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B  I  B  L  I  O  T  H  È  Q  U  E    D  E  S    F  O  R  M  E  S

Tai Chi Chuan 24 Mouvements,
Forme Simplifiée
24  mouvemen ts  ·  f i che  de  ré fé rence  A4  ·  g ra tu i t e

La  séquence  dans  l ' o rd re ,  avec  l es  po in t s  à  su rve i l l e r  su r  chaque  mouvemen t .  C 'es t  une  f i che  à
ga rde r  p rès  de  vous  pendan t  l a  p ra t i que  — pou r  vé r i f i e r  ce  qu i  v i en t  ensu i t e  e t  vous  rappe le r  ce
qu ' i l  f au t  su rve i l l e r .  C 'es t  une  ré fé rence ,  pas  un  cou rs  ;  l es  mouvemen ts  eux -mêmes  demanden t
un  p ro fesseu r  ou  une  démons t ra t i on .

L  A    S  É  Q  U  E  N  C  E

0 0 预备势 Posture  de prépara t ion

0 1 起势 Posture  de dépar t

0 2 左右野马分鬃 Séparer  la  c r in iè re  du cheva l

sauvage,  des  deux cô tés

0 3 白鹤亮翅 La grue b lanche dép lo ie  ses

a i les

0 4 左右搂膝拗步 Brosser  le  genou e t  pas  to rsadé,

des deux cô tés

0 5 手挥琵琶 Jouer  du lu th

0 6 左右倒卷肱 Reculer  e t  enrou ler  l 'avant -bras ,

des  deux cô tés

0 7 左揽雀尾 Sais i r  la  queue de l 'o iseau —

côté  gauche

0 8 右揽雀尾 Sais i r  la  queue de l 'o iseau —

côté  dro i t

0 9 单鞭 Simple  fouet

1 0 云手 Mouvo i r  les  mains  comme les

nuages

1 1 单鞭 Simple  fouet

1 2 高探马 Caresser  l 'enco lure  du cheva l

1 3 右蹬脚 Coup de ta lon  dro i t

1 4 双峰贯耳 Les deux p ics  f rappent  les

ore i l les

1 5 转身左蹬脚 Tourner  le  corps  e t  coup de

ta lon  gauche

1 6 左下势独立 Pousser  vers  le  bas  e t  se  ten i r

sur  une jambe — côté  gauche

1 7 右下势独立 Pousser  vers  le  bas  e t  se  ten i r

sur  une jambe — côté  dro i t

1 8 左右穿梭 Trava i l le r  à  la  navet te ,  des  deux

côtés

1 9 海底针 L 'a igu i l le  au  fond de la  mer

2 0 闪通臂 Fai re  ja i l l i r  les  bras

2 1 转身搬拦捶 Tourner  le  corps ,  t i re r ,  b loquer  e t

f rapper

2 2 如封似闭 Fermeture  apparente

2 3 十字手 Cro iser  les  mains

2 4 收势 Posture  de c lô ture
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00 预备势
Posture  de préparat ion

Debou t ,  l e s  p i eds  j o i n t s ,  l e  co rps  d ro i t  e t  l e s  b ras  pendan t  l e  l ong  du  co rps ,  t ou t  l e  co rps  en  Song
( re l âchemen t ) .
Xu  L i ng  D ing  J i n  ( é l eve r  l e  sommet  de  l a  t ê t e )  :  l e  sommet  de  l a  t ê t e  es t  l égè remen t  suspendu ,  l e
men ton  l égè remen t  r en t ré  e t  l a  r esp i r a t i on  na tu re l l e .

01 起势
Posture  de dépar t

Éca r tez  l e  p i ed  gauche  à  l a  l a rgeu r  des  épau les  ;  ga rdez  l e  po ids  s t ab le ,  sans  osc i l l e r .
Levez  l es  deux  b ras  ve r s  l ' a van t  j usqu 'à  l a  hau teu r  des  épau les  ;  ba i ssez  l es  épau les ,  sans  l es
hausse r .

02 左右野马分鬃
Séparer  la  c r in ière  du cheva l  sauvage,  des deux côtés

Achevez  l e  ges te  de  «  t en i r  l a  ba l l e  »  devan t  l e  co rps  en  ramenan t  l e  p i ed .
Avancez  un  pas  en  posan t  d ' abo rd  l e  t a l on ,  pu i s  i ns ta l l ez - vous  p rog ress i vemen t  dans  l a  pos tu re  de
l ' a r c  (Gong  Bu ) .

03 白鹤亮翅
La grue b lanche dép lo ie  ses a i les

Après  l e  pas  de  su i v i ,  t r ans fé rez  l e  po ids  ve r s  l ' a r r i è re  en  ga rdan t  l e  t r onc  cen t ré .
En  dép loyan t  l ' a i l e ,  é l evez  l égè remen t  l e  sommet  de  l a  t ê t e  ve r s  l ' a van t  e t  l e  hau t .

04 左右搂膝拗步
Brosser  le  genou e t  pas torsadé,  des deux côtés

La  paume  qu i  b rosse  l e  genou  déc r i t  un  a r c  l ége r  devan t  l e  genou .
Envoyez  l a  paume  de  poussée  ve rs  l ' a van t  depu i s  l e  cô té  de  l ' o re i l l e ,  l a  f o r ce  a t t e i gnan t  l a  r ac i ne  de
la  paume .

05 手挥琵琶
Jouer  du lu th

Trans fé rez  l e  po ids  ve r s  l ' a r r i è re  en  un  pas  à  dem i -ass i s ,  avec  une  ne t t e  d i s t i nc t i on  Xu -Sh i
( v i de -p l e i n ) .
En lacez  l es  deux  b ras  devan t  l a  po i t r i ne  comme pou r  t en i r  un  l u t h .

06 左右倒卷肱
Reculer  e t  enrou ler  l 'avant -bras ,  des deux côtés

Recu lez  en  posan t  d ' abo rd  l a  po in te  du  p i ed ,  pu i s  asseyez -vous  l en temen t .
En  en rou lan t  l e  b ras ,  r amenez - l e  en  a r r i è re  en  a r c ,  p rès  du  co rps .

07 左揽雀尾
Sais i r  la  queue de l 'o iseau — côté  gauche

Gardez  l es  b ras  a r rond i s  en  é tendan t  l e  peng ,  avec  une  sensa t i on  d ' expans ion  ve rs  l ' e x té r i eu r .
T i r ez  ve r s  l ' a r r i è re  en  a r c ,  en  dép laçan t  l e  po ids  ve r s  l ' a r r i è re  en  synch ron ie .

08 右揽雀尾
Sais i r  la  queue de l 'o iseau — côté  dro i t

Gardez  l es  b ras  a r rond i s  en  é tendan t  l e  peng ,  avec  une  sensa t i on  d ' expans ion  ve rs  l ' e x té r i eu r .
T i r ez  ve r s  l ' a r r i è re  en  a r c ,  en  dép laçan t  l e  po ids  ve r s  l ' a r r i è re  en  synch ron ie .
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09 单鞭
Simple  fouet

Fo rmez  l e  c roche t  pa r  une  f l ex i on  na tu re l l e  du  po igne t  — sans  f o r ce  r i g i de .
Poussez  l a  paume  avec  l e  po igne t  ass i s ,  l a  paume  tou rnée  d ro i t  devan t .

10 云手
Mouvoi r  les  mains  comme les  nuages

La i ssez  l a  t a i l l e  condu i r e  l es  b ras  dans  un  mouvemen t  l a t é ra l  f l u i de  e t  con t i nu .
En  vous  dép laçan t  l a t é ra l emen t ,  sou levez  d ' abo rd  l e  t a l on  ;  mon tez  e t  posez  avec  douceu r .

11 单鞭
Simple  fouet

Fo rmez  l e  c roche t  pa r  une  f l ex i on  na tu re l l e  du  po igne t  — sans  f o r ce  r i g i de .
Poussez  l a  paume  avec  l e  po igne t  ass i s ,  l a  paume  tou rnée  d ro i t  devan t .

12 高探马
Caresser  l 'enco lure  du cheva l

Trans fé rez  l e  po ids  ve r s  l ' a r r i è re  en  un  pas  v i de ,  l a  po in te  du  p i ed  avan t  e f f l eu ran t  l e  so l .
Avancez  l a  paume  ve rs  l ' a van t  depu i s  l e  cô té  de  l ' o re i l l e ,  sans  dépasse r  l a  hau teu r  des  yeux .

13 右蹬脚
Coup de ta lon dro i t

P l i ez  l égè remen t  l a  j ambe  d ' appu i  e t  t enez -vous  f e rmemen t  ;  s t ab i l i sez - vous  avan t  de  l eve r  l ' au t r e
j ambe .
D i r i gez  l a  f o r ce  ve r s  l e  t a l on ,  l es  o r t e i l s  na tu re l l emen t  r e l evés .

14 双峰贯耳
Les deux p ics  f rappent  les  ore i l les

Lancez  l es  deux  po ings  en  d i agona le  ve r s  l e  hau t ,  depu i s  l es  cô tés ,  l e s  pouces  se  f a i san t  f ace .
D i r i gez  l es  yeux  des  po ings  ob l i quemen t  ve r s  l es  t empes ,  sans  dépasse r  l a  hau teu r  des  o re i l l e s .

15 转身左蹬脚
Tourner  le  corps  e t  coup de ta lon gauche

P l i ez  l égè remen t  l a  j ambe  d ' appu i  e t  t enez -vous  f e rmemen t  ;  s t ab i l i sez - vous  avan t  de  l eve r  l ' au t r e
j ambe .
D i r i gez  l a  f o r ce  ve r s  l e  t a l on ,  l es  o r t e i l s  na tu re l l emen t  r e l evés .

16 左下势独立
Pousser  vers  le  bas e t  se  ten i r  sur  une jambe — côté  gauche

En  descendan t  dans  l a  pos tu re ,  é t endez  l e  pas  acc roup i  b i en  à  p l a t  e t  en foncez  l e  po ids  ve r s  l e  bas .
Tenez -vous  f e rmemen t  su r  une  seu le  j ambe ,  en  é l evan t  l e  genou  à  hau teu r  de  l a  t a i l l e .

17 右下势独立
Pousser  vers  le  bas e t  se  ten i r  sur  une jambe — côté  dro i t

En  descendan t  dans  l a  pos tu re ,  é t endez  l e  pas  acc roup i  b i en  à  p l a t  e t  en foncez  l e  po ids  ve r s  l e  bas .
Tenez -vous  f e rmemen t  su r  une  seu le  j ambe ,  en  é l evan t  l e  genou  à  hau teu r  de  l a  t a i l l e .

18 左右穿梭
Trava i l le r  à  la  navet te ,  des deux côtés

Après  l e  pas ,  f o rmez  une  pos tu re  de  l ' a r c  en  d i agona le ,  o r i en tée  ve rs  l ' a van t  en  d i agona le .
É levez  l a  paume  qu i  sou t i en t  au -dessus  du  cô té  de  l a  t ê t e  ;  poussez  l ' au t r e  ve r s  l ' a van t .
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19 海底针
L 'a igu i l le  au fond de la  mer

Tenez -vous  f e rmemen t  dans  l e  pas  v i de ,  l e  t r onc  l égè remen t  i nc l i né  ve r s  l ' a van t .
Poussez  l es  do ig t s  ob l i quemen t  ve r s  l e  bas  e t  l ' a van t ,  l a  f o r ce  a t t e i gnan t  l e  bou t  des  do ig t s .

20 闪通臂
Fai re  ja i l l i r  les  bras

Poussez  l a  paume  avan t  e t  a f f e rm i ssez  l a  paume  a r r i è re ,  en  ouv ran t  l es  deux  b ras  en  même  temps .
Le  p i ed  avan t  de  l a  pos tu re  de  l ' a r c  po in te  dans  l a  même  d i r ec t i on  que  l a  poussée .

21 转身搬拦捶
Tourner  le  corps ,  t i re r ,  b loquer  e t  f rapper

Tou rnez  en  l a i s san t  l a  t a i l l e  condu i r e  l e  co rps  ;  év i t ez  que  l e  po ids  ne  f l o t t e .
Encha înez  l e  po ing  qu i  dév ie ,  l a  paume  qu i  b l oque  e t  l e  coup  en  une  seu le  séquence  compac te .

22 如封似闭
Fermeture  apparente

Cro i sez  e t  t i r ez  l es  deux  paumes  ve rs  l ' a r r i è re ,  pu i s  p ressez - l es  ve r s  l ' a van t .
P ressez  l es  paumes  à  hau teu r  de  po i t r i ne ,  l a  f o r ce  a t t e i gnan t  l es  r ac i nes  des  paumes .

23 十字手
Cro iser  les  mains

Cro i sez  l es  deux  b ras  devan t  l a  po i t r i ne ,  en  l es  en laçan t  en  un  a r c  a r rond i .
T rans fé rez  l en temen t  l e  po ids  en t re  l es  deux  j ambes  e t  t enez -vous  f e rmemen t .

24 收势
Posture  de c lô ture

Sépa rez  l es  ma ins  su r  l es  cô tés  e t  l a i s sez - l es  descend re  l en temen t  ;  r e l âchez  t ou t  l e  co rps .
A l l ongez  l ' e xp i r a t i on  de  f açon  app rop r i ée  ;  l a  r esp i r a t i on  descend  na tu re l l emen t  j usqu 'au  Dan t i an .
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