Tai Chi Chuan - Ubung
Lianjié yiqie &iZ—1J]] Alles verbinden

1 Ausgangsstellung: Pfahlstand, die Arme hé&ngen entspannt an den Seiten. Die
Beine sind locker gestreckt. Der Kopf wachst zum Himmel, das Kreuzbein sinkt
gleichzeitig zur Erde. Die Wirbelsdule langt und begradigt sich (Prinzip der
,~wachsenden Saule®). Verteilung in den FuBsohlen: Ballen 50% / Fersen 50%

2 Gewicht auf rechts, der linke FuB hebt sich und setzt seitlich parallel auf in den
kleinen Reiterstand. Danach verlagern wir das Zentrum in die Mitte, die Arme
kommen dabei gerundet mit den Handflachen schrag 45° nach unten bis vor die
Koérpermitte.
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3 Die Hiifte wird horizontal nach links bewegt und 45° gedreht. Danach erfolgt die
gleiche Bewegung nach rechts.

4 Jetzt werden die Handflachen gewendet und es erfolgen die gleichen

Bewegungen, einmal nach links und einmal nach rechts. Dann kehren sich die
Handflachen wieder um u.s.w.

ﬁ’ Variante: Das Umkehren der Handflachen kann im 2-er aber auch im 3-er
Rhythmus erfolgen.
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5 Nach ca. 5-10 Wiederholungen wird das linke Bein zurlck in die
Ausgangsstellung (Pfahlstand) gefihrt und die Arme entspannen sich an den
Korperseiten.
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