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BIBLIOTECA DE FORMAS

Tai Chi Chuan 24 Movimentos,
Forma Simplificada

24 movimentos - folha de referéncia A4 - gratuita

A sequéncia em ordem, com os pontos a observar em cada movimento. Esta é uma folha para
manter ao seu lado na pratica — para confirmar o que vem a seguir e recordar o que deve vigiar.
E uma referéncia, ndo uma aula; os movimentos em si requerem um professor ou uma
demonstracéo.

A SEQUENCIA

00 TiEH Postura de Preparacéao 13 HEMW Chutar com o Calcanhar Direito
01 HE#H Postura Inicial 14 WUEE Dois Picos
02 EKEHEBHpE Separar a Crina do Cavalo 15 HEEEEH Girar o Corpo e Chutar com o
Selvagem, para Ambos os Calcanhar Esquerdo
03 HEZW A Garga Branca Estende as 16 £ N#HAT Empurrar para Baixo e Ficar
Asas numa Perna — Lado Esquerdo
04 EGHERYY Escovar o Joelho e Passo 17 H NHMAr Empurrar para Baixo e Ficar
Torcido, para Ambos os Lados numa Perna — Lado Direito
05 FHEEE Tocar o Alaude 18 KR Passar a Lancgadeira, para
06 LA EIEIK Recuar e Reverter o Antebrago, Ambos os Lados
para Ambos os Lados 19 HEE Agulha no Fundo do Mar
07 FEHER Agarrar a Cauda do Passaro — 20 WiEH Lancgar os Bragos
Lado Esquerdo 21 R fRiEE Girar o Corpo, Puxar, Bloquear e
08 fHifi#ERE Agarrar a Cauda do Passaro — Socar
Lado Direito 22 W EHBLEA Fechar Aparentemente
09 AU Chicote Simples 23 +FF M&os em Cruz
10 =F Maos de Nuvem 24 WA Postura de Encerramento
11 PR Chicote Simples
12 mRE Passar a Mao no Cavalo
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Postura de Preparacgao

Fique em pé com os pés juntos, o corpo ereto e os bragos pendendo ao lado do corpo, com todo o
corpo em Song (relaxamento).

Xu Ling Ding Jin (alinhar o topo da cabega): o topo da cabecga fica levemente suspenso, o queixo
levemente recolhido e a respiragédo natural.

e 45

Postura Inicial

Abra o pé esquerdo na largura dos ombros; mantenha o peso estavel, sem oscilar.
Erga os dois bracos a frente até a altura dos ombros; afunde os ombros, sem os encolher.

VESE I T
Separar a Crina do Cavalo Selvagem, para Ambos os Lados

Complete o gesto de "segurar a bola" a frente do corpo ao recolher o pé.
Dé um passo a frente apoiando primeiro o calcanhar e depois assente gradualmente na postura do
arco (Gong Bu).

H #5523
A Garga Branca Estende as Asas

Apb6s o passo de acompanhamento, transfira o peso para tras mantendo o tronco centralizado.
Ao estender a asa, eleve levemente o topo da cabecga para a frente e para cima.

Fe i R 2
Escovar o Joelho e Passo Torcido, para Ambos os Lados

A palma que escova o joelho descreve um arco leve a frente do joelho.
Envie a palma de empurrar para a frente a partir do lado da orelha, com a for¢ca chegando a raiz da
palma.

FHEE
Tocar o Alaude

Transfira o peso para trdas em um passo de meio-assento, com clara distingcdo Xu-Shi (vazio-cheio).
Envolva os dois bragos a frente do peito, como se segurasse um alaude.

Fe 4G B Wk
Recuar e Reverter o Antebraco, para Ambos os Lados

Recue apoiando primeiro a ponta do pé e depois assente lentamente.
Ao enrolar o brago, puxe-o para tras em arco, junto ao corpo.

T i 2
Agarrar a Cauda do Passaro — Lado Esquerdo

Mantenha os bragcos arredondados ao estender o peng, com uma sensacado de expansao para fora.
Puxe para tras em arco, deslocando o peso para tras em sincronia.

iR
Agarrar a Cauda do Passaro — Lado Direito

Mantenha os bragos arredondados ao estender o peng, com uma sensagédo de expansao para fora.
Puxe para tras em arco, deslocando o peso para tras em sincronia.
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Chicote Simples

Faga o gancho com uma flexdo natural do punho — sem forcga rigida.
Empurre a palma com o punho assentado, com a palma voltada diretamente para a frente.

10 =&F
Maos de Nuvem

Deixe a cintura conduzir os bragcos em um movimento suave e continuo de um lado para o outro.
Ao deslocar-se lateralmente, levante primeiro o calcanhar; suba e assente suavemente.

11 B
Chicote Simples

Faca o gancho com uma flexado natural do punho — sem forga rigida.
Empurre a palma com o punho assentado, com a palma voltada diretamente para a frente.

12 &Ry
Passar a Mdo no Cavalo

Transfira o peso para tras para um passo vazio, com a ponta do pé da frente tocando levemente.
Estenda a palma para a frente a partir do lado da orelha, sem passar acima da altura dos olhos.

13 A

Chutar com o Calcanhar Direito

Dobre levemente a perna de apoio e fique firme; estabilize antes de levantar a outra perna.
Dirija a forga para o calcanhar, com os dedos do pé naturalmente recolhidos.

14 MR

Dois Picos

Lance os dois punhos na diagonal para cima, a partir dos lados, com os polegares voltados um para
o outro.
Direcione os olhos dos punhos obliqguamente as témporas, sem passar acima da altura das orelhas.

15 S KkEH
Girar o Corpo e Chutar com o Calcanhar Esquerdo

Dobre levemente a perna de apoio e fique firme; estabilize antes de levantar a outra perna.
Dirija a forca para o calcanhar, com os dedos do pé naturalmente recolhidos.

16 7R3
Empurrar para Baixo e Ficar numa Perna — Lado Esquerdo

Ao descer na postura, estenda o passo agachado de forma plana e afunde o peso para baixo.
Fique firme sobre a perna Unica, elevando o joelho até a altura da cintura.

17 A M¥RAL
Empurrar para Baixo e Ficar numa Perna — Lado Direito

Ao descer na postura, estenda o passo agachado de forma plana e afunde o peso para baixo.
Fique firme sobre a perna uUnica, elevando o joelho até a altura da cintura.

18  AtgR

Passar a Langadeira, para Ambos os Lados

Apés dar o passo, forme uma postura do arco diagonal, voltada para a frente na diagonal.
Eleve a palma que sustenta acima do lado da cabecga; empurre a outra para a frente.

taichiwuji.com - Todas as formas - PDF 4


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

TAIl CHI WUJI Tai Chi Chuan 24 Movimentos, Forma Simplifi
Agulha no Fundo do Mar

Fique firme no passo vazio, com o tronco inclinando-se levemente para a frente.
Estenda os dedos obliquamente para baixo e para a frente, com a forca chegando as pontas dos
dedos.

20 WidE
Langar os Bragos

Empurre a palma da frente e firme a palma de tras, abrindo os dois bragos ao mesmo tempo.
O pé da frente da postura do arco aponta na mesma diregdo do empurrar.

21 HEuiRE
Girar o Corpo, Puxar, Bloquear e Socar

Gire com a cintura conduzindo o corpo; evite que o peso flutue.
Conecte o punho que desvia, a palma que bloqueia e o golpe em uma Unica sequéncia compacta.

22  nEpLA
Fechar Aparentemente

Cruze e puxe as duas palmas para tras e depois pressione-as para a frente.
Pressione as palmas até a altura do peito, com a forca chegando as raizes das palmas.

23 t¥F

Mé&os em Cruz

Cruze os dois bragos a frente do peito, abragando em um arco arredondado.
Desloque lentamente o peso para entre as duas pernas e fique firme.

24 W%

Postura de Encerramento

Separe as maos para os lados e deixe-as descer lentamente; relaxe todo o corpo.
Alongue a expiragdo de forma adequada; a respiragdo desce naturalmente até o Dantian.
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