Tai Chi Chuan - Ubung

Fengche [EE Die Windmihle

1 Ausgangsstellung: Parallelstand, Arme ca. 45° nach vorne unten, die Hand-
flachen zeigen zueinander. Die Beine sind locker gestreckt. Der Kopf wachst zum
Himmel, das Kreuzbein sinkt gleichzeitig zur Erde. Die Wirbelsaule langt und

begradigt sich (Prinzip der ,wachsenden S&ule“). Verteilung in den FuBsohlen:
Ballen 50% / Fersen 50%

2 Wir bewegen das Zentrum im Lot nach links. Dabei beginnen die Arme

(Handflachen zeigen nach oben = Yang) nach oben zu steigen. Wenn die Arme
waagerecht sind soll die Linksdrehung der Hifte abgeschlossen sein.
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3 Dann beginnt sich die Hufte wieder zuriickzudrehen bis zur Ausgangsstellung.
Die Arme steigen wahrenddessen weiter bis sie Uber dem Kopf angekommen sind.
Die Handflachen zeigen dann zueinander! Die Arme etwa 45° nach vorne oben

4 wir bewegen das Zentrum nach rechts. Dabei
sinken nun die Arme (Handflachen zeigen nach
unten = Yin). Wenn die Arme wieder waagerecht
sind soll die Rechtsdrehung der Hufte abge-
schlossen sein.

5 Dann beginnt sich die Hufte wieder zuriickzu-
drehen bis zur Ausgangsstellung. Die Arme sinken
wahrenddessen weiter bis sie ebenfalls in der
Ausgangsstellung angekommen sind. Die
Handflachen zeigen dann zueinander!
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