Taiji — Ubungsfolge mit 8 Elementen

Name

Ausflhrung

Beachte

1. Ero6ffnung: Chi wecken

e sinken
e i FuB3 seitwarts setzen
e Hande steigen und sinken wieder

Gewicht gleichmaRig auf beiden
FiRen verteilt

Knie gebeugt

Hufte in Mittelstellung gekippt
Ricken senkrecht
Gesichtsmuskeln entspannt
Schultern seitlich

Arme, Hande locker

nattrlicher Atem, flieRend
lacheln

2. Ruckwartsschritte, den Affen verjagen

e Ausgang: re Arm hinten, auf Kopfhéhe
li Arm vorn, Brusthohe
e 4 Schritte zuriick laufen

Blick folgt der nach hinten
gehenden Hand

Hand beginnt geradeaus vorn
Hand endet schrag hinten,
Kopfhdhe

Bogenschritt zurtick

3. Mahned

es Pferdes teilen

e Ausgang: li Fuf3 rannehmen,
Ballhaltung, li Hd unten
e 3 Schritte vorwarts laufen

Bogenschritte mit
Gewichtsverlagerung
Oberkdrper senkrecht, nicht nach
vorn kippen

Gewicht senken

vordere Hd auf Schulterhéhe

4. Knie streifen

e Ausgang: li Fu rannehmen, Hande
schrag hinten rechts, re Hd Kopfhdhe, li
Hd vor re Schulter

e 3 Schritte vorwarts laufen

Bogenschritte mit
Gewichtsverlagerung

oberer Arm leicht gebeugt

untere Hd vorn auf3en neben Knie

5. Wolkenh

ande

e Ausgang: Hande seitlich rechts, re Hd
Kopfhohe, li Hd vor re Schulter

e 2 Schritte nach re, 2 Schritte nach li
gehen

im Stand: Hufte 8-férmig kreisen
oder

kleine Schritte seitwarts laufen
beide Hande jeweils rechts oder
links
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6. Frosch—Fuf3tritt

e Ausgang: Hande sind re, dann beide Hd | e Standbein leicht gebeugt
mittig vor Korper kreuzen ¢ Arme und Knie gleichzeitig heben
e Fuldtritt re, dann li

7. Schwanz des Vogels greifen

e Ausgang: re Fuld rannehmen, e Peng: nach vorn (greifen)
Ballhaltung, re Hd unten e LU: nach hinten ziehen
e Vogel greifen nach re, dann li e Ji: vordricken, vordere Hd quer,

hintere Hd am Hd-Gelenk

e An: mit beiden Hd von Bauchhdhe
aus nach vorn schieben

e Ubergang von re nach li: beide Hd
oben nach li, Ballhaltung: li Hd
unten, li Ful® ranziehen

e vorn jeweils Oberkorper senkrecht,
nicht nach vorn kippen

e Gewicht senken

8. Endposition

o Arme 6ffnen, im Kreisbogen senken, e mittig stehen
unten schlieRen e Beine erst am Schluss strecken
e gekreuzte Hande heben, 6ffnen, dann
neben dem Korper senken
e i Fuld rannehmen
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