Taiji — Ubungsfolge 15 Elemente

Meisterin YANG LI YUAN aus Yongnian

trad. Yang-Stil,

6. Generation

e |i Fuld seitwarts setzen
e Hande steigen und sinken wieder

Name Ausflhrung Beachte
1. Ero6ffnung, Chi wecken:
e sinken e Blick nach N

2. Schulterstol? li

e re FulR nach auRen re drehen
e Ballhaltung, li Hd unten
e Seitwartsschritt li

e Blick nach O

3. Schwanz

des Vogels greifen

Ballhaltung li, re Hd unten, Schritt re vor
greifen (Peng)

zurlickziehen (L)

vordricken (Ji)

nach unten (zum Bauchnabel)

stofRen (An)

e nachO

e re Hd waagerecht

4. Peitsche

e Drehung nach li
e Peitsche

e re Hd nach NO
e Blick nach W

5. Wolkenhande

e Dbeide Hd nach re (Ausgangshaltung)
¢ Wolkenhande, Schritt seitwarts li

e Blicknach N

6. Peitsche (Wu)

e Peitsche

e Blick nach W

7. Pferd tatscheln

e |i Hd zieht zur Hufte, re Hd Brusthohe

e Standbein re, li auf Zehenspitze

8. Fuldtritt re

Schritt schrag li
H&nde, Blick re
Hande kreuzen
Arme 6ffnen, Ful3tritt re

e Blick nach NW
e mit Ballen
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9. Fuldtritt li

e Schritt schrag re Blick nach SW
e Blick, Hande li mit Ballen
e Hande kreuzen
e Arme offnen, FulRtritt li
10. Drehung 180° li, Ful3tritt i
e li FuBspitze zuriicksetzen Blick nach O
e Drehung li
e Hande kreuzen, 6ffnen, Fultritt li mit Ferse
11. Knie streifen
e Arme schlieRen Blick nach O
e Hande re, Ausgangsposition
e 3 Schritte vorwarts: li, re, i
12. Ruckwartsschritt, Affen verjagen
e re Hd zurlick, Ausgangsposition Blick nach O
e 2 Schritte zurlck: li, re
13. Nadel vom Meeresboden holen, auffachern
e i FuB auf Zehenspitzen Blick nach O

li Hd Knie streifen
re Hd Stich nach unten
e Auffachern, Schritt li vor, li Hd vor

Blick nach S, re Hd vor Stirn

14. Drehung, FauststoR3

e Drehung nach re
Faustriicken unten

re Faust an Hufte

li Schritt vor

re Faust unter li Hd vorstrecken
mit li Hd abstreifen

mit beiden Hd wegstol3en

re Hd: Kreisbewegung

re Ful3; Schleifenbewegung
Blick nach W

re FuBspitze etwas nach aulRen

nach W
Gewicht zurtick
vorschieben (An)

15. Endposition

e nach re drehen

e Arme 06ffnen
Hd kreuzen, steigen, 6ffnen,
seitlich sinken

e i Fuld rannehmen

Blick nach N
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