
T  A  I    C  H  I    W  U  J  I T a i  C h i  C h u a n  2 4  M o v i m i e n t o s ,  F o r m a  S i m p l i f

t a i c h i w u j i . c o m · T o d a s  l a s  f o r m a s · P D F 2

B  I  B  L  I  O  T  E  C  A    D  E    F  O  R  M  A  S

Tai Chi Chuan 24 Movimientos,
Forma Simplificada
24  mov im ien tos  ·  ho ja  de  re fe renc ia  A4  ·  g ra tu i t a

La  secuenc ia  en  o rden ,  con  l os  pun tos  a  obse rva r  en  cada  mov im ien to .  Es ta  es  una  ho ja  pa ra
man tene r  a  su  l ado  en  l a  p rác t i ca  — pa ra  con f i rmar  l o  que  v iene  a  con t i nuac ión  y  reco rda r  l o  que
debe  v ig i l a r .  Es  una  re fe renc ia ,  no  una  c lase ;  l os  mov im ien tos  en  s í  r equ ie ren  un  p ro feso r  o  una
demos t rac ión .

L  A    S  E  C  U  E  N  C  I  A

0 0 预备势 Postura  de Preparac ión

0 1 起势 Postura  In ic ia l

0 2 左右野马分鬃 Separar  la  Cr in  de l  Caba l lo

Sa lva je ,  por  Ambos Lados

0 3 白鹤亮翅 La Gru l la  B lanca Ext iende las

Alas

0 4 左右搂膝拗步 Acar ic ia r  la  Rod i l la  y  Paso

Torc ido ,  por  Ambos Lados

0 5 手挥琵琶 Tocar  e l  Laúd

0 6 左右倒卷肱 Retroceder  y  Gi rar  e l  Antebrazo,

por  Ambos Lados

0 7 左揽雀尾 Agarrar  la  Co la  de l  Pá jaro  —

Lado Izqu ierdo

0 8 右揽雀尾 Agarrar  la  Co la  de l  Pá jaro  —

Lado Derecho

0 9 单鞭 Lát igo  S imple

1 0 云手 Manos de Nube

1 1 单鞭 Lát igo  S imple

1 2 高探马 Palpar  a l  Caba l lo

1 3 右蹬脚 Patada con e l  Ta lón Derecho

1 4 双峰贯耳 Dos P icos

1 5 转身左蹬脚 Girar  e l  Cuerpo y  Patada con e l

Ta lón Izqu ierdo

1 6 左下势独立 Empujar  hac ia  Aba jo  y

Sostenerse en una P ierna —

1 7 右下势独立 Empujar  hac ia  Aba jo  y

Sostenerse en una P ierna —

1 8 左右穿梭 Traba jar  con la  Lanzadera ,  por

Ambos Lados

1 9 海底针 Aguja  en e l  Fondo de l  Mar

2 0 闪通臂 Relampaguear  los  Brazos

2 1 转身搬拦捶 Girar  e l  Cuerpo,  T i ra r ,  B loquear

y  Golpear

2 2 如封似闭 Cier re  Aparente

2 3 十字手 Manos Cruzadas

2 4 收势 Postura  de C ier re

https://www.taichiwuji.com/
https://www.taichiwuji.com/tai-chi-forms-guide/
https://www.taichiwuji.com/tai-chi-exercises-pdf/


T  A  I    C  H  I    W  U  J  I T a i  C h i  C h u a n  2 4  M o v i m i e n t o s ,  F o r m a  S i m p l i f

t a i c h i w u j i . c o m · T o d a s  l a s  f o r m a s · P D F 3

00 预备势
Postura  de Preparac ión

De p ie  con  l os  p i es  j un tos ,  e l  cue rpo  e rgu ido  y  l os  b razos  co lgando  a  l os  cos tados ,  con  t odo  e l
cue rpo  en  Song  ( r e l a j ac i ón ) .
Xu  L i ng  D ing  J i n  ( e l eva r  l a  co ron i l l a ) :  l a  co ron i l l a  queda  l evemen te  suspend ida ,  e l  men tón
l i ge ramen te  r ecog ido  y  l a  r esp i r ac i ón  na tu ra l .

01 起势
Postura  In ic ia l

Abra  e l  p i e  i zqu ie rdo  a  l a  a l t u ra  de  l os  hombros ;  man tenga  e l  peso  es tab le ,  s i n  osc i l a r .
Levan te  ambos  l os  b razos  hac ia  ade lan te  has ta  l a  a l t u ra  de  l os  hombros ;  hunda  l os  hombros ,  s i n
encoge r l os .

02 左右野马分鬃
Separar  la  Cr in  de l  Cabal lo  Sa lva je ,  por  Ambos Lados

Comp le te  e l  ges to  de  " sos tene r  l a  pe lo ta "  f r en te  a l  cue rpo  a l  r ecoge r  e l  p i e .
Dé  un  paso  hac ia  ade lan te  apoyando  p r ime ro  e l  t a l ón  y  l uego  as i en te  g radua lmen te  en  l a  pos i c i ón
de  a r co  (Gong  Bu ) .

03 白鹤亮翅
La Gru l la  B lanca Ext iende las  A las

Después  de l  paso  de  segu im ien to ,  desp lace  e l  peso  hac ia  a t r ás  man ten iendo  e l  t o r so  cen t rado .
A l  ex tende r  e l  a l a ,  e l eve  l evemen te  l a  co ron i l l a  hac ia  ade lan te  y  hac ia  a r r i ba .

04 左右搂膝拗步
Acar ic ia r  la  Rodi l la  y  Paso Torc ido,  por  Ambos Lados

La  pa lma  que  aca r i c i a  l a  r od i l l a  t r aza  un  a r co  l i ge ro  f r en te  a  l a  r od i l l a .
Env íe  l a  pa lma  de  empu je  hac ia  ade lan te  desde  e l  l ado  de  l a  o re j a ,  con  l a  f ue r za  l l egando  a  l a  r a í z
de  l a  pa lma .

05 手挥琵琶
Tocar  e l  Laúd

Desp lace  e l  peso  hac ia  a t r ás  en  un  paso  de  med io  as i en to ,  con  una  c l a ra  d i s t i nc i ón  Xu -Sh i
( vac ío - l l eno ) .
Ab race  ambos  l os  b razos  f r en te  a l  pecho ,  como  s i  sos tuv i e ra  un  l aúd .

06 左右倒卷肱
Retroceder  y  Gi rar  e l  Antebrazo,  por  Ambos Lados

Ret roceda  apoyando  p r ime ro  l a  pun ta  de l  p i e  y  l uego  as i en te  l en tamen te .
A l  en ro l l a r  e l  b razo ,  l l é ve lo  hac ia  a t r ás  en  a r co ,  ce r ca  de l  cue rpo .

07 左揽雀尾
Agarrar  la  Co la  de l  Pá jaro  — Lado Izqu ierdo

Man tenga  l os  b razos  redondeados  a l  ex tende r  e l  peng ,  con  una  sensac ión  de  expans ión  hac ia
a fue ra .
T i r e  hac ia  a t r ás  en  a r co ,  desp lazando  e l  peso  hac ia  a t r ás  de  f o rma  s i nc ron i zada .

08 右揽雀尾
Agarrar  la  Co la  de l  Pá jaro  — Lado Derecho

Man tenga  l os  b razos  redondeados  a l  ex tende r  e l  peng ,  con  una  sensac ión  de  expans ión  hac ia
a fue ra .
T i r e  hac ia  a t r ás  en  a r co ,  desp lazando  e l  peso  hac ia  a t r ás  de  f o rma  s i nc ron i zada .
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09 单鞭
Lát igo S imple

Fo rme  e l  gancho  con  una  f l ex i ón  na tu ra l  de  l a  muñeca  — s i n  f ue r za  r í g i da .
Empu je  l a  pa lma  con  l a  muñeca  asen tada ,  con  l a  pa lma  m i rando  d i r ec tamen te  hac ia  ade lan te .

10 云手
Manos de Nube

De je  que  l a  c i n t u ra  gu íe  l os  b razos  en  un  mov im ien to  suave  y  con t i nuo  de  un  l ado  a  o t r o .
A l  desp laza rse  l a t e ra lmen te ,  l e van te  p r ime ro  e l  t a l ón ;  suba  y  as i en te  suavemen te .

11 单鞭
Lát igo S imple

Fo rme  e l  gancho  con  una  f l ex i ón  na tu ra l  de  l a  muñeca  — s i n  f ue r za  r í g i da .
Empu je  l a  pa lma  con  l a  muñeca  asen tada ,  con  l a  pa lma  m i rando  d i r ec tamen te  hac ia  ade lan te .

12 高探马
Palpar  a l  Cabal lo

Desp lace  e l  peso  hac ia  a t r ás  hac ia  un  paso  vac ío ,  con  l a  pun ta  de l  p i e  de lan te ro  t ocando
l i ge ramen te .
Ex t i enda  l a  pa lma  hac ia  ade lan te  desde  e l  l ado  de  l a  o re j a ,  s i n  pasa r  po r  enc ima  de  l a  a l t u ra  de  l os
o jos .

13 右蹬脚
Patada con e l  Ta lón Derecho

Dob le  l i ge ramen te  l a  p i e rna  de  apoyo  y  man téngase  f i rme ;  es tab i l í cese  an tes  de  l evan ta r  l a  o t r a
p ie rna .
D i r i j a  l a  f ue r za  hac ia  e l  t a l ón ,  con  l os  dedos  de l  p i e  na tu ra lmen te  r ecog idos .

14 双峰贯耳
Dos P icos

Lance  ambos  l os  puños  en  d i agona l  hac ia  a r r i ba ,  desde  l os  l ados ,  con  l os  pu lga res  m i rándose  en t re
s í .
D i r i j a  l os  o j os  de  l os  puños  ob l i cuamen te  a  l as  s i enes ,  s i n  pasa r  po r  enc ima  de  l a  a l t u ra  de  l as
o re j as .

15 转身左蹬脚
Girar  e l  Cuerpo y  Patada con e l  Ta lón Izqu ierdo

Dob le  l i ge ramen te  l a  p i e rna  de  apoyo  y  man téngase  f i rme ;  es tab i l í cese  an tes  de  l evan ta r  l a  o t r a
p ie rna .
D i r i j a  l a  f ue r za  hac ia  e l  t a l ón ,  con  l os  dedos  de l  p i e  na tu ra lmen te  r ecog idos .

16 左下势独立
Empujar  hac ia  Aba jo  y  Sostenerse en una P ierna — Lado Izqu ierdo

A l  descende r  en  l a  pos tu ra ,  ex t i enda  e l  paso  agachado  de  f o rma  p l ana  y  hunda  e l  peso  hac ia  aba jo .
Man téngase  f i rme  sob re  una  so la  p i e rna ,  e l evando  l a  r od i l l a  has ta  l a  a l t u ra  de  l a  c i n t u ra .

17 右下势独立
Empujar  hac ia  Aba jo  y  Sostenerse en una P ierna — Lado Derecho

A l  descende r  en  l a  pos tu ra ,  ex t i enda  e l  paso  agachado  de  f o rma  p l ana  y  hunda  e l  peso  hac ia  aba jo .
Man téngase  f i rme  sob re  una  so la  p i e rna ,  e l evando  l a  r od i l l a  has ta  l a  a l t u ra  de  l a  c i n t u ra .
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18 左右穿梭
Traba jar  con la  Lanzadera,  por  Ambos Lados

Después  de  da r  e l  paso ,  f o rme  una  pos i c i ón  de  a r co  d i agona l ,  o r i en tada  hac ia  ade lan te  en  d i agona l .
E leve  l a  pa lma  que  sos t i ene  po r  enc ima  de l  l ado  de  l a  cabeza ;  empu je  l a  o t r a  hac ia  ade lan te .

19 海底针
Aguja  en e l  Fondo de l  Mar

Man téngase  f i rme  en  e l  paso  vac ío ,  con  e l  t o r so  i nc l i nándose  l i ge ramen te  hac ia  ade lan te .
Ex t i enda  l os  dedos  ob l i cuamen te  hac ia  aba jo  y  hac ia  ade lan te ,  con  l a  f ue r za  l l egando  a  l as  pun tas
de  l os  dedos .

20 闪通臂
Relampaguear  los  Brazos

Empu je  l a  pa lma  de lan te ra  y  a f i rme  l a  pa lma  t r ase ra ,  ab r i endo  ambos  l os  b razos  a  l a  vez .
E l  p i e  de lan te ro  de  l a  pos i c i ón  de  a r co  apun ta  en  l a  m i sma  d i r ecc i ón  que  e l  empu je .

21 转身搬拦捶
Girar  e l  Cuerpo,  T i rar ,  B loquear  y  Golpear

Gi re  con  l a  c i n t u ra  gu iando  e l  cue rpo ;  ev i t e  que  e l  peso  f l o t e .
En lace  e l  puño  que  desv ía ,  l a  pa lma  que  b l oquea  y  e l  go l pe  en  una  so la  secuenc ia  compac ta .

22 如封似闭
Cier re  Aparente

Cruce  y  t i r e  ambas  l as  pa lmas  hac ia  a t r ás  y  l uego  p res i óne las  hac ia  ade lan te .
P res i one  l as  pa lmas  has ta  l a  a l t u ra  de l  pecho ,  con  l a  f ue r za  l l egando  a  l as  r a í ces  de  l as  pa lmas .

23 十字手
Manos Cruzadas

Cruce  ambos  l os  b razos  f r en te  a l  pecho ,  ab razando  en  un  a r co  redondeado .
Desp lace  l en tamen te  e l  peso  hac ia  en t re  l as  dos  p i e rnas  y  man téngase  f i rme .

24 收势
Postura  de Cier re

Sepa re  l as  manos  hac ia  l os  l ados  y  dé je l as  descende r  l en tamen te ;  r e l a j e  t odo  e l  cue rpo .
A la rgue  l a  exha lac i ón  de  f o rma  adecuada ;  l a  r esp i r ac i ón  desc iende  na tu ra lmen te  has ta  e l  Dan t i an .
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