www.taichi-chuan.pl
Poznaska Sekcja
Taichi Chuan KungFu

Materiaty pomocnicze do nauki Qigong

Forma Taichi Qigong Shibashi http://www.qigong.eu sifu@taichi-chuan.pl

Pozycja otwierajaca (postawa
Wuji):
» stal z nogami rozstawionymj
na szerok& ramion
* ramiona powinny zwisa
swobodnie
* wngtrza dtoni skieruj w
strore ud
* rozluznij cate ciato
* ugnij lekko kolana
* 0Czy¢ umyst
* pozosta w tej pozycji przez
kilka minut

Tradycyjny ukton:

e star z nogami rozstawionym
na szerok& ramion

* ramiona powinny zwisa
swobodnie

* ugnij lekko kolana

* 0Czy¢ umyst

e zi6z rece do ukionu i
wykonaj wewrtrzny ukton
w strorg pokoler ¢wiczacych
przed toly
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1. Forma rozpoczynajca

Unies ramiona na wysoko barkow:
* utdz wnetrza dioni tak, aby
byly skierowane do tytu

* palce powinny bg§
skierowane w dot i lekko
wygigte

e zréb wdech

* unies ciato

* podcignij ramiona na
WysoKkaGi¢ | szerokaé
barkow

* wngtrza dioni powinny by
skierowane w dot

» lokcie i nadgarstki lekko
ZQgicte

Opus¢ ramiona z powrotem na boki:

* utdz wnetrza dioni tak, aby
byty skierowane do przodu

» palce powinny bg§
skierowane ku gorze i lekk
wygigte

e zrob wydech

e Opuc ciato z lekko
ugietymi kolanami

e Opu¢ ramiona do ud

e wnetrza dioni skierowane
do tytu

O

Powtérz 6 razy
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2. Roszerzanie klatki piersiowej

Unies ramiona na wysoko barkow:

e zrob wdech

* unies ciato

* unies ramiona na wysoko
barkéw i szerok& barkow

» lokcie i nadgarstki lekko
zgigte

e wnetrza dioni skierowane w
dot

Rozt&z szeroko ramiona:
» skieruj wrgtrza dtoni
wzajemnie do siebie
» odsun dionie od siebie

* ramiona wycignicte szeroko
na boki

» utrzymuj tokcie lekko zgite

11°)

Zbliz ramiona z powrotem do siebi
» skieruj dionie wzajemnie do
siebie
* zrob wydech
» zbliz dtonie do siebie,
uktadapc ramiona na
szerokaé¢ barkow

Opus¢ ramiona z powrotem na boki:

» utdz wnetrza dioni do przodu

» palce powinny by
skierowane ku gorze i lekko
wygicte

* 0opuws¢ ciato z lekko ugitymi
kolanami

* Opu¢ ramiona do ud

* wnetrza dtoni skierowane ddg
tytu

Powtorz 6 razy
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3. Taniec z ¢cza

Unies rece nad glow:
e zrob wdech
* unies ciato
* Uni&s ramiona, wycigajc je
szeroko
» skieruj wretrza dtoni
wzajemnie do siebie

Skre¢ ciato w lewo:

* przenid wag; ciata na praw
nogy

» utrzymaj kolana lekko zgie

e wyciagnij lewe ram¢ w lewa
strorg na wysokéci barku

* wngtrze lewej dtoni powinno
by¢ skierowane ku gorze

e odwr& gtowe w lews strorg

» skup wzrok na wetrzu lewej
dioni

* lekko zegnij st pasie,
wyciagajac ciato w kierunku
lewej dtoni

* wygnij prawe ramg nad
gtowe

* wngtrze prawej dtoni
powinno znajdowasi¢ nad
gtowa i by¢ skierowane ku
dotowi

Skre¢ ciato w prawo:

e zrob wydech

* przenid wag; ciata na lew
nog:

» utrzymaj kolana lekko zgie

* wyciagnij prawe ramg w
prawa strorg na wysokeci
barku

* wnetrze prawej ditoni
powinno by skierowane ku
gorze

e odwr& gtowe w prana
strorg

» skup wzrok na wetrzu
prawej dtoni

» lekko zegnij st pasie,
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wyciagajac ciato w kierunku
prawej dtoni
* wygnij lewe ram¢ nad gtove
* wnetrze lewej dtoni powinno
znajdowa si¢ nad gtowy i
by¢ skierowane ku dotowi

Powtorz 6 razy.

4. Zataczanie okegdw ramionami

Skrzyzuj rece:
» skieruj wretrza dtoni u gorze
* palce powinny bg§
skierowane do przodu
» skrzyzuj rece w
nadgarstkach, umieszczaj
prawa reke na lewej

Unies ramiona:
* zrob wdech
e lekko unig ciato
* unies ramiona na wysoko
klatki piersiowej

Obr¢& dtonie:
* utrzymuj kce skrzgowane
w nadgarstkach
» skieruj wretrza dtoni do dotu
* unies ramiona nad gtow

Rozdziel ece:

e zrob wydech

* rozdziel ece

* ramiona powinny by
catkowicie wycagnicte w
gore i na zewntrz

» utrzymuj tokcie lekko zgite

* barki rozlinione

Powtérz 6 razy.
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5. Skrecanie tutowia i kotysanie
rekami

Skieruj wretrza dioni do goéry i unie
ramiona na wysok@é barkéw:

Obr& ciato w prawg strore:

* obré& tutbw w prav strorg

» utrzymuj kolana lekko zgte

e zrob wdech

* przyciagnij prawe rang do
boku

» lokcie i nadgarstki lekko
zgigte

Wygnij prawe ramg w tuk:

e unies prawe ramg i utéz je z
tytu w tuk

* nasada palcow dtoni powinna
znajdowad sig na wysokeci
ucha

» skieruj wewrtrzng czes¢
prawej dtoni do przodu

Wypchnij praw dtonia powietrze:
e obr& tutdbw z powrotem do
srodka
* zrob wydech
* wypychapc prawg dton,
przesu jej wewrgtrzna
strorg nad wewatrzna
strom lewej dtoni
* (uwaga: dionie krzjuja sie
w linii z mostkiem)
* odcignij lewe ram¢ w
kierunku tutowia
skieruj wewrtrzna strorg prawej
dtoni ku gorze

Obré&: ciato w lewy strore:

e obr& tutdw w lewy strorg

» utrzymuj kolana lekko zgte

e zrob wdech

* przyciagnij lewe ram¢ do
boku

» lokcie i nadgarstki lekko
zgigte
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Wygnij lewe ram¢ w tuk:

e unies lewe ramg i utoz je z
tytu w tuk

e nasada palcow dtoni powinna
znajdowa si¢ na wysokeci
ucha

» skieruj wewrtrzng czgs¢
lewej dtoni do przodu

Wypchnij prava dionia powietrze:
e 0br& tutdbw z powrotem do
srodka
* zrob wydech
* wypychapc lewg dion,
przesu jej wewrgtrzm
strorg nad wewatrzng
strorg prawej dfoni
* (uwaga: dionie krzyuja sie
w linii z mostkiem)
* odcignij prawe ramg w
kierunku tutowia
skieruj wewrtrzna strorg lewej
dtoni ku gorze

Powtorz 6 razy.

6. Wiostowanie

* Unies ramiona nad gtow

* przyciagnij obydwa ramiona
do tytu

* wewrktrzne czsci dioni
powinny by skierowane do
tytu

* zrob wdech

* unies ciato

* unies catkowicie wycagnigte
ramiona nad gtow

» lokcie lekko zgtte

* wewrktrzne czsci dioni
skierowane do przodu

Opws¢ rece z powrotem do bokow:
e zrob wydech
» palce skierowane ku gorze i
lekko zgkte
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* Opuic ciato, kolana lekko
ZQgicte

* Opu¢ ramiona do ud

* wewrktrzne czsci dioni
skierowane do tytu

Powtorz 6 razy.

7. Trzymanie kuli

Obr&: sie w lews strore:

e obr& tutdw w lewy strorg

e zrob wdech

* wyciagnij i unies prawe
ramic na wysokeé¢ barku

e wewrgtrzna czs¢ prawej
dtoni skierowana ku gorze

* staxr na palcach

Stan na catych stopach:

» staa na catych stopach

e zrob wydech

» skieruj wewrtrzng czgs¢
prawej dtoni w dét

* 0opuws¢ ciato z lekko ugitymi
kolanami

e obr& tutdbw z powrotem do
srodka

* OpuWc¢ prawe rami do uda

Obr& sie w prawg strore:

» obré& tutbw w prava strorg

e zréb wdech

* wyciagnij i unies lewe ramg
na wysokeéc¢ barku

* wewrgtrzna czsé lewej
dtoni skierowana ku gorze

* staar na palcach

Stan na catych stopach:
» staar na catych stopach
e zrob wydech
» skieruj wewrtrzng czes¢
lewej dtoni w dot
* Opuic ciato z lekko ugitymi
kolanami
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e obr& tutdbw z powrotem do
srodka

* Opuc¢ lewe ram¢ do uda

Powtérz 6 razy.

8. Prowadzenie ksjzyca

Wyobraz sobie,ze trzymasz w
rekach duy balon i obracasz gi
zeby spojrzé przez ramg na ks¢zyc
a nasgpnie opuszczasz ramiona, al
spojrz& przez drugie rami

Obré&: sic w lewo:

e zréb wdech

* lekko unig ciato

e skre¢ tutdw w lewy strore

» wyciagnij catkowicie
ramiona i unié je w goe,
kierujac w lewa strore

» utrzymuj tokcie lekko zgite

* rozluznij ramiona, tokcie i
nadgarstki

e obr& glowe i spojrz na
wewrgtrzng czesé lewej
dtoni

Obré&: sie dosrodka:
* zrob wydech
* obr& tutdbw z powrotem do

srodka

* Opuic ciato z lekko ugitymi
kolanami

e Opw¢ ramiona i uta w linii z
udami

wewretrzne czsci dtoni skierowane
do siebie, w odlegkei rownej
szerokdci bioder

Obr& sie w prawo:
e zréb wdech
* lekko unig ciato
o skre¢ tutdw w pravg strore
* wyciagnij catkowicie
ramiona i unié je w goe,
kierujac w praw strorg
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* utrzymuj tokcie lekko zgite

* rozluznij ramiona, tokcie i
nadgarstki

» obr& glowe i spojrz na
wewrgtrzng czg$¢ prawej
dtoni

Obré&: sie dosrodka:
* zrob wydech
e obr& tutdbw z powrotem do

srodka

* 0opuws¢ ciato z lekko ugitymi
kolanami

e Opw¢ ramiona i uté w linii z
udami

wewretrzne czsci dtoni skierowane
do siebie, w odlegkei rownej
szerokdci bioder

9. Skrecanie tutowia i pchanie
dtoni

Przychgnij rece do pasa, kierag
wewretrzne czsci dioni ku gorze.
Wypchnij diax w lewy strore:
» skieruj wewrtrzng czes¢
prawej dtoni do przodu
e Obré& tutow w lewy strore
* zrob wydech
* wypchnij prava dton w lewa
strorg pod katem 45 stopni,
unosac ja do poziomu klatki
piersiowej

Obr& sie z powrotem darodka:
» skieruj wewrtrzng czgs¢
prawej dtoni ku gorze
* Obr& tutbw dosrodka
* zrob wdech
» wycofaj prav dton do pasa
Z prawej strony

Wypchnu diar w prawg strore:
skieruj wewrtrzng czes¢
lewej dtoni do przodu

o oObré& tutbw w pravg strore
e zrob wydech
* wypchnij lewa dton w prawg
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strorg pod kytem 45 stopni,
unosac ja do poziomu klatki
piersiowej

Obr& sie z powrotem darodka:
» skieruj wewrtrzng czes¢
lewej dtoni ku gorze
* obr& tutbw dosrodka
e zréb wdech
» wycofaj lewg dton do pasa z
prawej strony

Powtorz 6 razy.

10. Rece jak chmury

Unies lewe ram¢ na wysokéc¢
twarzy, kKierugc wewretrzng czesé
ditoni do siebie.

Opus¢ prawa prawe rang na
wysokas¢ pasa, kierujc wewrgtrzna
czes¢ dioni do siebie.

Obr&: sie w lews strore:
e obr& tutdw w lewy strorg
e zréb wdech
* ramiona powinny pagrac za
ruchem tutowia

Zamien pozycje ramion:

* Uunies prawe ranyg na
wysokas¢ twarzy, kierujc
wewnretrzng cze$¢ dioni do
siebie

* OpWC lewe ram¢ na
wysokas¢ pasa, kierujc
wewretrzng cze$¢ dioni do
siebie

» utrzymuj ece lekko zgite w
tokciach

Obr& sie w prawg strore:
* zrob wydech
o obré& tutbw w pravg strore
* ramiona powinny pograc za
ruchem tutowia
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Zamien pozycje ramion:

e uni&s lewe ramg¢ na
wysokas¢ twarzy, kierujc
wewretrzng cze$¢ dioni do
siebie

* OpW¢ prawe rami na
wysokas¢ pasa, kierujc
wewretrzng cze$¢ dioni do
siebie

» O0br& sic z powrotem w lewy
strorg

Powtorz 6 razy.

11. Powstawanie z morza

Wysuw lewa nog; o p6t kroku
wprzod.

Pochyl s¢ wprzéd:

* przenid cigzar ciata na lew
nog

e pochyl tutéw i opy¢
obydwoje sk w d6t w
kierunku lewego kolana

» skrzyzuj rece, ktadic lewa
reke na kolanie, a na niej
prawa reke

e wewrktrzne czsci dioni
powinny by skierowane ku
gorze

o gltowa w linii z lewg stop

Wyprostuj ciato:

* przenid cigzar ciata na
prawg nog

* powoli wyprostuj ciato i
unies sie w gore

e zrob wdech

* unies skrzyzowane gce nad
gtowe

Rozdziel ece:
* rozdziel ece i wychagnij je
na zewatrz i w dét
* wewrktrzne czsci dioni
skierowane w dot
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e zrob wydech

Powtorz 6 razy.

12. Zabawa z falami

Wypchnij rece:

* unies obydwie rce na
wysokas¢ klatki piersiowej

* wewrktrzne czsci dioni
skieruj w dot

* wypchnij obydwie ¢ce do
przodu po tuku

* wewrktrzne czsci dioni
skieruj do przodu

* przenid cigzar ciata na lew
nog:

» oderwij pravg pigte od ziemi

* zrob wydech

Przychagnij rece do siebie:

e wewrktrzne czsci dioni
skieruj w dot

* przycignij obydwie gce na
wysokas¢ klatki piersiowej

e zrob wydech

* przenid cigzar z lewej na
prawa noge

* lewa pkta powinna by
jedym czescia lewej stopy
dotykapca ziemi

Powtérz 12 razy.
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13. Rozpdcieranie skrzydet

Utrzymaj obydwa ramiona
wyciagnigte z poprzedniego ruchu i
skieruj wewrtrzne czsci dtoni do
siebie.

Rozt& ramiona na boki:

* roztéz ramiona na boki

* przenid cigzar ciata na
prawg stop

* lewa pkta powinna by
jedym czescia lewej stopy
dotykapca ziemi

* zrob wydech

Zbliz ramiona z powrotem do siebi

* zbliz ramiona z powrotem,
zatrzymugc je na szerokii
barkéw

* przenid cigzar ciata z prawej
nogi na levy

» oderwij pravg stog; od ziemi

* zrob wydech

1%

Powtérz 12 razy.

14. Uderzenie pgscia

Cofnij lewa nog; do pocatkowej
pozycji i przyt& obydwie ditonie do
pasa

Uderzenie lew pigscia:

e zrob wydech

* uderz przed siebie gicia na
wysokasci klatki piersiowej

» w trakcie wyprowadzania
ciosu obracaj di, aby
skierow& ja wewrgtrzng
strom w dot

Przychgnij lewa pigs¢ do siebie:
e zréb wdech
* przecagnij lewy pigs¢ z
powrotem do pasa
» cofajgc pigs¢, obracaj g tak,
aby skierowa jej
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wewretrzng czes¢ w gore

Uderzenie prawpigscia:

* zrob wydech

* uderz przed siebie gicia na
wysokaci klatki piersiowej

» w trakcie wyprowadzania
ciosu obracaj diotak, aby
skierow& ja wewrgtrzng
strom w dot

Przychgnij prawg pigs¢ do siebie:
e zrob wdech
* przecagnij prawa pigsé¢ z
powrotem do pasa
» cofafgc pigsc, obracaj g tak,
aby skierowa jej
wewretrzng czes¢ w gore

Powtérz 6 razy.

15. Leqgca g$

Stan na palcach:

e zréb wdech

* unies ciato

* unies obydwa ramiona nieco
powyzej barkow

e wewrktrzne czsci dioni
skierowane w doét

» lokcie lekko zgtte

* unies cigzar ciata obu nég na
palcach

Stan na catych stopach:
e zrob wydech
* star z powrotem na catych
stopach
* OpWC ciato
* wygnij obydwa ramiona w
dot

Powtérz 6 razy.
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16. Wiruj ace okregi

Obracaj s} w kierunku przeciwnym
do ruchu wskazowek zegara:
* trzymaj ramiona na
szerokaé¢ barkow
* pochyl s¢
e zréb wdech
* unies ciato, obracajc sk W
lewg strore
* unies ramiona nad gtow
» pochyl ciato do tytu

Obracaj s} w kierunku przeciwnym
do ruchu wskazowek zegara:
* Opu¢ obydwa ramiona w
prawa strorg
* zrob wydech
* OpWC ciato, obracajc sk w
prawg strorg
* pochyl st do pozycji
wyjsciowej

Powtorz 3 razy.

Powtérz jeszcze 3 razy w
przeciwnym kierunku.

17. Odbijanie pitki

Unies cialo i trzymaj ramiona
wzdtuz bokow.

Odbicie prawej strony ciata:

* przenid cigzar ciata na
prawg nog

e zréb wdech

* unies prawe ranyg na
wysokas¢ klatki piersiowej

* unies lewe kolano tak, aby
udo byto réwnolegte do
ziemi

» odbij sk raz na prawej nodz¢

Opui¢ prawg strorg ciata:
* OpWC¢ prawe ramg
* Opui¢ palce lewej stopy, a
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nastpnie pkte

Odbicie na lewej strony ciata:

* przenid cigzar ciata na lew
nog

e zrob wydech

* Uuni&s lewe ram¢ na
wysokas¢ klatki piersiowej

* unies prawe kolano tak, aby
udo byto réwnolegte do
ziemi

» odbij sk raz na lewej nodze

Opuic¢ lewa strorg ciata:
*  Opuc lewe ramg
* Opwc¢ palce prawej stopy, a
nastpnie pkte

Powtérz 6 razy.

18. Przyciskanie dt@mi w
kierunku ziemi (zamkniecie)

Unies qi:
* zrob wdech
* unies ciato
» skieruj wewrtrzne czsci
dtoni w goée
* delikatnie unié ramiona
niemal do wysokgci nosa

Skieruj gi w dot:
e zrob wydech
» skieruj wewrtrzne czsci
dtoni w dét
* Opuwsc¢ rece do wysokeci
pasa
* Opuc ciato

Powtérz 6 razy.

Kontakt: http://www.gigong.eu sifu@taichi-chuan.pl




