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

Tai Chi Chuan 24 Movimenti, Forma
Semplificata
24  mov imen t i  ·  scheda  d i  r i f e r imen to  A4  ·  g ra tu i t a

La  sequenza  i n  o rd ine ,  con  i  pun t i  da  osse rva re  i n  ogn i  mov imen to .  Ques ta  è  una  scheda  da
tene re  accan to  du ran te  l a  p ra t i ca  — pe r  con fe rmare  che  cosa  v iene  dopo  e  r i co rda re  che  cosa
con t ro l l a re .  È  un  r i f e r imen to ,  non  una  l ez ione :  i  mov imen t i  s tess i  r i ch iedono  un  i nsegnan te  o  una
d imos t raz ione .

L  A    S  E  Q  U  E  N  Z  A

0 0 预备势 Postura  d i  p reparaz ione

0 1 起势 Postura  d i  in iz io

0 2 左右野马分鬃 Div idere  la  c r in ie ra  de l  cava l lo

se lvagg io ,  a  s in is t ra  e  a  des t ra

0 3 白鹤亮翅 La gru  b ianca sp iega le  a l i

0 4 左右搂膝拗步 Spazzo lare  i l  g inocch io  ed

esegu i re  un passo,  a  s in is t ra  e  a

0 5 手挥琵琶 Suonare  i l  l iu to  (p ipa)

0 6 左右倒卷肱 Ind ie t regg iare  e  resp ingere  la

sc immia,  a  s in is t ra  e  a  des t ra

0 7 左揽雀尾 Af fer rare  la  coda de l  passero  —

lato  s in is t ro

0 8 右揽雀尾 Af fer rare  la  coda de l  passero  —

lato  des t ro

0 9 单鞭 Frusta  sempl ice

1 0 云手 Mani  come nuvo le

1 1 单鞭 Frusta  sempl ice

1 2 高探马 Accarezzare  un cava l lo

se lvagg io

1 3 右蹬脚 Calc io  d i  ta l lone dest ro

1 4 双峰贯耳 Doppio  vento  a l le  orecch ie

1 5 转身左蹬脚 Ruotare  i l  corpo e  ca lc io  d i

ta l lone s in is t ro

1 6 左下势独立 Spingere  verso i l  basso e  s tare

su una gamba — la to  s in is t ro

1 7 右下势独立 Spingere  verso i l  basso e  s tare

su una gamba — la to  des t ro

1 8 左右穿梭 Lavorare  a l la  spo la ,  da  ent rambi

i  la t i

1 9 海底针 L 'ago in  fondo a l  mare

2 0 闪通臂 Far  gu izzare  le  bracc ia

2 1 转身搬拦捶 Ruotare  i l  corpo:  dev iare ,

b loccare  e  co lp i re

2 2 如封似闭 Chiusura  apparente

2 3 十字手 Incroc iare  le  mani

2 4 收势 Postura  d i  ch iusura
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00 预备势
Postura  d i  p reparaz ione

I n  p i ed i  con  i  p i ed i  un i t i ,  i l  co rpo  e re t t o  e  l e  b racc i a  r i l a ssa te  l ungo  i  f i anch i ,  t u t t o  i l  co rpo  i n  Song
( r i l a ssamen to ) .
Xu  L i ng  D ing  J i n  ( e l eva re  l a  sommi tà  de l  capo ) :  l a  sommi tà  de l  capo  è  l egge rmen te  sospesa ,  i l
men to  l egge rmen te  r i en t r a to  e  l a  r esp i r az i one  na tu ra l e .

01 起势
Postura  d i  in iz io

Spos ta  i l  p i ede  s i n i s t r o  d i  l a t o  a l l a  l a rghezza  de l l e  spa l l e ;  man t i en i  i l  peso  s tab i l e ,  senza  osc i l l a re .
So l l eva  en t rambe  l e  b racc i a  i n  avan t i  f i no  a l l ' a l t ezza  de l l e  spa l l e ;  a f f onda  l e  spa l l e ,  senza  a l za r l e .

02 左右野马分鬃
Div idere  la  c r in iera  de l  cava l lo  se lvagg io ,  a  s in is t ra  e  a  dest ra

Comp le ta  i l  ges to  d i  « t ene re  l a  pa l l a»  davan t i  a l  co rpo  men t re  avv i c i n i  i l  p i ede .
Fa i  un  passo  avan t i  appogg iando  p r ima  i l  t a l l one ,  po i  en t r a  g radua lmen te  ne l l a  pos i z i one  de l l ' a r co
(Gong  Bu ) .

03 白鹤亮翅
La gru  b ianca sp iega le  a l i

Dopo  i l  passo  d i  avv i c i namen to ,  spos ta  i l  peso  i nd i e t r o  man tenendo  i l  t r onco  cen t ra to .
Ne l l ' ap r i r e  l ' a l a ,  so l l eva  l egge rmen te  l a  sommi tà  de l  capo  ve rso  l ' a l t o  e  i n  avan t i .

04 左右搂膝拗步
Spazzo lare  i l  g inocch io  ed esegu i re  un passo,  a  s in is t ra  e  a  dest ra

I l  pa lmo  che  spazza  i l  g i nocch io  desc r i ve  un  a r co  l egge ro  davan t i  a l  g i nocch io .
Sp ing i  i l  pa lmo  i n  avan t i  da l  l a t o  de l l ' o recch io ,  con  l a  f o r za  che  a r r i va  a l l a  r ad i ce  de l  pa lmo .

05 手挥琵琶
Suonare i l  l iu to  (p ipa)

Spos ta  i l  peso  i nd i e t r o  i n  un  passo  sem i - sedu to ,  con  una  ne t t a  d i s t i nz i one  Xu -Sh i  ( vuo to -p i eno ) .
Avvo lg i  en t r ambe  l e  b racc i a  davan t i  a l  pe t t o  come  pe r  t ene re  un  l i u t o .

06 左右倒卷肱
Ind ie t regg iare  e  resp ingere la  sc immia,  a  s in is t ra  e  a  dest ra

Fa i  un  passo  i nd i e t r o  appogg iando  p r ima  l ' a vamp iede ,  po i  s cend i  l en tamen te .
Ne l  f a r  r uo ta re  i l  b racc i o ,  r i po r t a l o  i nd i e t r o  ad  a r co ,  v i c i no  a l  co rpo .

07 左揽雀尾
Af fer rare  la  coda de l  passero  — la to  s in is t ro

Man t i en i  l e  b racc i a  a r ro tonda te  ne l l ' e s tende re  i l  peng ,  con  una  sensaz ione  d i  espans ione  ve rso
l ' es te rno .
T i r a  i nd i e t r o  ad  a r co ,  spos tando  i l  peso  a l l ' i nd i e t r o  i n  s i nc ron ia .

08 右揽雀尾
Af fer rare  la  coda de l  passero  — la to  dest ro

Man t i en i  l e  b racc i a  a r ro tonda te  ne l l ' e s tende re  i l  peng ,  con  una  sensaz ione  d i  espans ione  ve rso
l ' es te rno .
T i r a  i nd i e t r o  ad  a r co ,  spos tando  i l  peso  a l l ' i nd i e t r o  i n  s i nc ron ia .
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09 单鞭
Frusta  sempl ice

Fo rma  i l  ganc io  con  una  f l ess i one  na tu ra l e  de l  po l so  — senza  f o r za  r i g i da .
Sp ing i  i l  pa lmo  con  i l  po l so  asses ta to ,  i l  pa lmo  r i vo l t o  d i r i t t o  i n  avan t i .

10 云手
Mani  come nuvo le

Lasc ia  che  l a  v i t a  gu id i  l e  b racc i a  i n  un  mov imen to  l a t e ra l e  f l u i do  e  con t i nuo .
Ne l l o  spos ta r t i  d i  l a t o ,  so l l eva  p r ima  i l  t a l l one ;  sa l i  e  posa  con  do l cezza .

11 单鞭
Frusta  sempl ice

Fo rma  i l  ganc io  con  una  f l ess i one  na tu ra l e  de l  po l so  — senza  f o r za  r i g i da .
Sp ing i  i l  pa lmo  con  i l  po l so  asses ta to ,  i l  pa lmo  r i vo l t o  d i r i t t o  i n  avan t i .

12 高探马
Accarezzare  un cava l lo  se lvagg io

Spos ta  i l  peso  i nd i e t r o  i n  un  passo  vuo to ,  con  l e  d i t a  de l  p i ede  an te r i o re  che  s f i o rano  appena  i l  suo lo .
Sp ing i  i l  pa lmo  i n  avan t i  da l  l a t o  de l l ' o recch io ,  non  p i ù  i n  a l t o  deg l i  occh i .

13 右蹬脚
Calc io  d i  ta l lone dest ro

P iega  l egge rmen te  l a  gamba  d i  appogg io  e  man t i en i t i  sa l do ;  s t ab i l i z za t i  p r ima  d i  so l l eva re  l ' a l t r a
gamba .
Po r t a  l a  f o r za  ne l  t a l l one ,  con  l e  d i t a  de i  p i ed i  na tu ra lmen te  r i vo l t e  i n  a l t o .

14 双峰贯耳
Doppio  vento  a l le  orecch ie

Lanc ia  en t ramb i  i  pugn i  i n  d i agona le  ve r so  l ' a l t o ,  da i  l a t i ,  con  i  po l l i c i  che  s i  f r on tegg iano .
Or i en ta  g l i  occh i  de i  pugn i  ob l i quamen te  ve r so  l e  t emp ie ,  non  p i ù  i n  a l t o  de l l e  o recch ie .

15 转身左蹬脚
Ruotare  i l  corpo e  ca lc io  d i  ta l lone s in is t ro

P iega  l egge rmen te  l a  gamba  d i  appogg io  e  man t i en i t i  sa l do ;  s t ab i l i z za t i  p r ima  d i  so l l eva re  l ' a l t r a
gamba .
Po r t a  l a  f o r za  ne l  t a l l one ,  con  l e  d i t a  de i  p i ed i  na tu ra lmen te  r i vo l t e  i n  a l t o .

16 左下势独立
Spingere verso i l  basso e  s tare  su una gamba — la to  s in is t ro

Ne l l o  scende re  ne l l a  pos tu ra ,  d i s t end i  i l  passo  accovacc ia to  ben  p i a t t o  e  a f f onda  i l  peso  ve rso  i l
basso .
Man t i en i t i  sa l do  su  una  so la  gamba ,  so l l evando  i l  g i nocch io  a l l ' a l t ezza  de l l a  v i t a .

17 右下势独立
Spingere verso i l  basso e  s tare  su una gamba — la to  dest ro

Ne l l o  scende re  ne l l a  pos tu ra ,  d i s t end i  i l  passo  accovacc ia to  ben  p i a t t o  e  a f f onda  i l  peso  ve rso  i l
basso .
Man t i en i t i  sa l do  su  una  so la  gamba ,  so l l evando  i l  g i nocch io  a l l ' a l t ezza  de l l a  v i t a .
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18 左右穿梭
Lavorare  a l la  spo la ,  da ent rambi  i  la t i

Dopo  i l  passo ,  f o rma  una  pos i z i one  de l l ' a r co  i n  d i agona le ,  o r i en ta ta  i n  avan t i  i n  d i agona le .
So l l eva  i l  pa lmo  che  sos t i ene  sop ra  i l  l a t o  de l l a  t es ta ;  sp i ng i  l ' a l t r o  i n  avan t i .

19 海底针
L 'ago in  fondo a l  mare

Man t i en i t i  sa l do  ne l  passo  vuo to ,  con  i l  t r onco  l egge rmen te  i nc l i na to  i n  avan t i .
Sp ing i  l e  d i t a  ob l i quamen te  ve r so  i l  basso  e  i n  avan t i ,  con  l a  f o r za  che  a r r i va  a l l a  pun ta  de l l e  d i t a .

20 闪通臂
Far  gu izzare  le  bracc ia

Sp ing i  i l  pa lmo  an te r i o re  e  sos t i en i  i l  pa lmo  pos te r i o re ,  ap rendo  en t rambe  l e  b racc i a  ne l l o  s t esso
momen to .
I l  p i ede  an te r i o re  de l l a  pos i z i one  de l l ' a r co  pun ta  ne l l a  s t essa  d i r ez i one  de l l a  sp i n ta .

21 转身搬拦捶
Ruotare  i l  corpo:  dev iare ,  b loccare  e  co lp i re

Ruo ta  l asc i ando  che  l a  v i t a  gu id i  i l  co rpo ;  ev i t a  che  i l  peso  s i  so l l ev i .
Co l l ega  i l  pugno  che  dev ia ,  i l  pa lmo  che  b l occa  e  i l  co l po  i n  un ' un i ca  sequenza  compa t t a .

22 如封似闭
Chiusura  apparente

I nc roc i a  e  t i r a  i nd i e t r o  en t ramb i  i  pa lm i ,  po i  p rem i l i  i n  avan t i .
P rem i  i  pa lm i  a l l ' a l t ezza  de l  pe t t o ,  con  l a  f o r za  che  a r r i va  a l l e  r ad i c i  de i  pa lm i .

23 十字手
Incroc iare  le  mani

I nc roc i a  en t rambe  l e  b racc i a  davan t i  a l  pe t t o ,  avvo lgendo le  i n  un  a r co  a r ro tonda to .
Spos ta  l en tamen te  i l  peso  t r a  en t rambe  l e  gambe  e  man t i en i t i  sa l do .

24 收势
Postura  d i  ch iusura

Sepa ra  l e  man i  a i  l a t i  e  l asc i a l e  scende re  l en tamen te ;  r i l a ssa  t u t t o  i l  co rpo .
A l l unga  l ' e sp i r az i one  i n  modo  app rop r i a t o ;  l a  r esp i r az i one  scende  na tu ra lmen te  f i no  a l  Dan t i an .
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