Navne pa bevaegelserne til Tai Chi —den

langsomme form

Forberedelse

Begynd Tai Chi

Hold om pafuglens hale
Enkelt pisk

Samle handerne

Hvid trane spreder sine vinger
Bgrst venstre knze og skub
Spille pipa

Bgrst venstre knze og skub
Bgrst hgjre knae og skub
Bgrst venstre knae og skub
10. Spille pipa

11. Bgrst venstre knae og skub
12. Traed frem og sla

13. Tilbage og forsegle

14. Kryds haenderne
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15. Bzere tigeren og vende tilbage til  bjerget

16. Naeve under albue
17. Traed tilbage og afvis aben
18. Flyv skrat
19. Samle handerne
20. Hvid trane spreder sine vinger
21. Bgrst venstre knae og skub
22. Nalen pa havets bund
23. Lgft armen og skub
24. Knyttet naeve ved hoften
25. Treed frem og sla
26. Hold om pafuglens hale
27. Enkelt pisk
28. Skyhaender
29. Enkelt pisk
30. Klap hesten hgjt
31. Spark til hgjre side

Spark til venstre side
32. Drej kroppen og spark
33. Bgrst venstre knae og skub

Bgrst hgjre knae og skub
34. Treed frem og sla nedad
35. Knyttet naeve ved hoften
36. Treed frem og sla
37. Spark med hgjre heel
38. Sla tigeren
39. Tilbage og spark
40. Dobbelt vind gennem grer
41. Spark med venstre hael
42. Drej rundt og spark med hgjre  hzel
43. Traed frem og sla
44. Tilbage og forsegle
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Kryds haenderne

Bzere tigeren og vende tilbage til bjerget
. Skra enkelt pisk

Vild hest skiller sin manke
Hold om pafuglens hale
Enkelt pisk

Jadepigen vaever

Hold om pafuglens hale
Enkelt pisk

Skyhaender

Enkelt pisk

Enkelt pisk, dyb stilling
Gylden fasan star pa et ben
Treed tilbage og afvis aben
Flyv skrat

Samle handerne

Hvid trane spreder sine vinger
Bgrst venstre knae og skub
Nalen pa havets bund

Lgft armen og skub

Hvid slange slar med tungen
. Traed frem og sla

Hold om pafuglens hale
Enkelt pisk

Skyhaender

Enkelt pisk

Klap hesten hgjt

Stik handen frem

. Drej kroppen og spark

. Traed frem og sla lavt

. Hold om pafuglens hale, med  fglgeskridt
. Enkelt pisk

Enkelt pisk, dyb stilling

. Traed frem og kryds naeverne
. Traed tilbage over tigeren

. Drej rundt, spark og klap foden
. Spaend buen og skyd tigeren
. Traed frem og sla

. Tilbage og forsegle

. Kryds haenderne

Luk Tai Chi
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