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

Tai Chi Chuan 24 Movimentos,
Forma Simplificada
24  mov imen tos  ·  f o l ha  de  re fe rênc ia  A4  ·  g ra tu i t a

A  sequênc ia  em o rdem,  com os  pon tos  a  obse rva r  em cada  mov imen to .  Es ta  é  uma  fo lha  pa ra
man te r  ao  seu  l ado  na  p rá t i ca  — pa ra  con f i rmar  o  que  vem a  segu i r  e  reco rda r  o  que  deve  v ig ia r .
É  uma  re fe rênc ia ,  não  uma  au la ;  os  mov imen tos  em s i  r eque rem um p ro fesso r  ou  uma
demons t ração .

A    S  E  Q  U  Ê  N  C  I  A

0 0 预备势 Postura  de Preparação

0 1 起势 Postura  In ic ia l

0 2 左右野马分鬃 Separar  a  Cr ina  do Cava lo

Se lvagem,  para  Ambos os

0 3 白鹤亮翅 A Garça Branca Estende as

Asas

0 4 左右搂膝拗步 Escovar  o  Joe lho e  Passo

Torc ido ,  para  Ambos os  Lados

0 5 手挥琵琶 Tocar  o  A laúde

0 6 左右倒卷肱 Recuar  e  Rever ter  o  Antebraço,

para  Ambos os  Lados

0 7 左揽雀尾 Agarrar  a  Cauda do Pássaro  —

Lado Esquerdo

0 8 右揽雀尾 Agarrar  a  Cauda do Pássaro  —

Lado Di re i to

0 9 单鞭 Chicote  S imples

1 0 云手 Mãos de Nuvem

1 1 单鞭 Chicote  S imples

1 2 高探马 Passar  a  Mão no Cava lo

1 3 右蹬脚 Chutar  com o Ca lcanhar  D i re i to

1 4 双峰贯耳 Dois  P icos

1 5 转身左蹬脚 Girar  o  Corpo e  Chutar  com o

Calcanhar  Esquerdo

1 6 左下势独立 Empurrar  para  Ba ixo  e  F icar

numa Perna — Lado Esquerdo

1 7 右下势独立 Empurrar  para  Ba ixo  e  F icar

numa Perna — Lado Di re i to

1 8 左右穿梭 Passar  a  Lançade i ra ,  para

Ambos os  Lados

1 9 海底针 Agulha no Fundo do Mar

2 0 闪通臂 Lançar  os  Braços

2 1 转身搬拦捶 Girar  o  Corpo,  Puxar ,  B loquear  e

Socar

2 2 如封似闭 Fechar  Aparentemente

2 3 十字手 Mãos em Cruz

2 4 收势 Postura  de Encer ramento
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00 预备势
Postura  de Preparação

F ique  em pé  com os  pés  j un tos ,  o  co rpo  e re to  e  os  b raços  pendendo  ao  l ado  do  co rpo ,  com todo  o
co rpo  em Song  ( r e l axamen to ) .
Xu  L i ng  D ing  J i n  ( a l i nha r  o  t opo  da  cabeça ) :  o  t opo  da  cabeça  f i ca  l evemen te  suspenso ,  o  que i xo
l evemen te  r eco lh i do  e  a  r esp i r ação  na tu ra l .

01 起势
Postura  In ic ia l

Abra  o  pé  esque rdo  na  l a rgu ra  dos  ombros ;  man tenha  o  peso  es táve l ,  sem osc i l a r .
E rga  os  do i s  b raços  à  f r en te  a té  a  a l t u ra  dos  ombros ;  a funde  os  ombros ,  sem os  enco lhe r .

02 左右野马分鬃
Separar  a  Cr ina do Cava lo  Se lvagem,  para  Ambos os  Lados

Comp le te  o  ges to  de  " segu ra r  a  bo la "  à  f r en te  do  co rpo  ao  reco lhe r  o  pé .
Dê  um passo  à  f r en te  apo iando  p r ime i ro  o  ca l canha r  e  depo i s  assen te  g radua lmen te  na  pos tu ra  do
a rco  (Gong  Bu ) .

03 白鹤亮翅
A Garça Branca Estende as  Asas

Após  o  passo  de  acompanhamen to ,  t r ans f i r a  o  peso  pa ra  t r ás  man tendo  o  t r onco  cen t ra l i zado .
Ao  es tende r  a  asa ,  e l eve  l evemen te  o  t opo  da  cabeça  pa ra  a  f r en te  e  pa ra  c ima .

04 左右搂膝拗步
Escovar  o  Joe lho e  Passo Torc ido,  para  Ambos os  Lados

A pa lma  que  escova  o  j oe l ho  desc reve  um a rco  l eve  à  f r en te  do  j oe l ho .
Env ie  a  pa lma  de  empu r ra r  pa ra  a  f r en te  a  pa r t i r  do  l ado  da  o re l ha ,  com a  f o r ça  chegando  à  r a i z  da
pa lma .

05 手挥琵琶
Tocar  o  A laúde

Trans f i r a  o  peso  pa ra  t r ás  em um passo  de  me io -assen to ,  com c l a ra  d i s t i nção  Xu -Sh i  ( vaz i o - che io ) .
Envo l va  os  do i s  b raços  à  f r en te  do  pe i t o ,  como  se  segu rasse  um a laúde .

06 左右倒卷肱
Recuar  e  Rever ter  o  Antebraço,  para  Ambos os  Lados

Recue  apo iando  p r ime i ro  a  pon ta  do  pé  e  depo i s  assen te  l en tamen te .
Ao  en ro l a r  o  b raço ,  puxe -o  pa ra  t r ás  em a rco ,  j un to  ao  co rpo .

07 左揽雀尾
Agarrar  a  Cauda do Pássaro — Lado Esquerdo

Man tenha  os  b raços  a r redondados  ao  es tende r  o  peng ,  com uma  sensação  de  expansão  pa ra  f o ra .
Puxe  pa ra  t r ás  em a rco ,  des locando  o  peso  pa ra  t r ás  em s i nc ron ia .

08 右揽雀尾
Agarrar  a  Cauda do Pássaro — Lado Di re i to

Man tenha  os  b raços  a r redondados  ao  es tende r  o  peng ,  com uma  sensação  de  expansão  pa ra  f o ra .
Puxe  pa ra  t r ás  em a rco ,  des locando  o  peso  pa ra  t r ás  em s i nc ron ia .
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09 单鞭
Chicote  S imples

Faça  o  gancho  com uma  f l exão  na tu ra l  do  punho  — sem fo r ça  r í g i da .
Empur re  a  pa lma  com o  punho  assen tado ,  com a  pa lma  vo l t ada  d i r e tamen te  pa ra  a  f r en te .

10 云手
Mãos de Nuvem

De ixe  a  c i n t u ra  conduz i r  os  b raços  em um mov imen to  suave  e  con t í nuo  de  um l ado  pa ra  o  ou t ro .
Ao  des loca r - se  l a t e ra lmen te ,  l e van te  p r ime i ro  o  ca l canha r ;  suba  e  assen te  suavemen te .

11 单鞭
Chicote  S imples

Faça  o  gancho  com uma  f l exão  na tu ra l  do  punho  — sem fo r ça  r í g i da .
Empur re  a  pa lma  com o  punho  assen tado ,  com a  pa lma  vo l t ada  d i r e tamen te  pa ra  a  f r en te .

12 高探马
Passar  a  Mão no Cava lo

Trans f i r a  o  peso  pa ra  t r ás  pa ra  um passo  vaz io ,  com a  pon ta  do  pé  da  f r en te  t ocando  l evemen te .
Es tenda  a  pa lma  pa ra  a  f r en te  a  pa r t i r  do  l ado  da  o re l ha ,  sem passa r  ac ima  da  a l t u ra  dos  o l hos .

13 右蹬脚
Chutar  com o Calcanhar  D i re i to

Dobre  l evemen te  a  pe rna  de  apo io  e  f i que  f i rme ;  es tab i l i ze  an tes  de  l evan ta r  a  ou t ra  pe rna .
D i r i j a  a  f o r ça  pa ra  o  ca l canha r ,  com os  dedos  do  pé  na tu ra lmen te  r eco lh i dos .

14 双峰贯耳
Dois  P icos

Lance  os  do i s  punhos  na  d i agona l  pa ra  c ima ,  a  pa r t i r  dos  l ados ,  com os  po lega res  vo l t ados  um pa ra
o  ou t ro .
D i r ec i one  os  o l hos  dos  punhos  ob l i quamen te  às  t êmpo ras ,  sem passa r  ac ima  da  a l t u ra  das  o re l has .

15 转身左蹬脚
Girar  o  Corpo e  Chutar  com o Calcanhar  Esquerdo

Dobre  l evemen te  a  pe rna  de  apo io  e  f i que  f i rme ;  es tab i l i ze  an tes  de  l evan ta r  a  ou t ra  pe rna .
D i r i j a  a  f o r ça  pa ra  o  ca l canha r ,  com os  dedos  do  pé  na tu ra lmen te  r eco lh i dos .

16 左下势独立
Empurrar  para  Ba ixo e  F icar  numa Perna — Lado Esquerdo

Ao  desce r  na  pos tu ra ,  es tenda  o  passo  agachado  de  f o rma  p l ana  e  a funde  o  peso  pa ra  ba i xo .
F i que  f i rme  sob re  a  pe rna  ún i ca ,  e l evando  o  j oe l ho  a té  a  a l t u ra  da  c i n tu ra .

17 右下势独立
Empurrar  para  Ba ixo e  F icar  numa Perna — Lado Di re i to

Ao  desce r  na  pos tu ra ,  es tenda  o  passo  agachado  de  f o rma  p l ana  e  a funde  o  peso  pa ra  ba i xo .
F i que  f i rme  sob re  a  pe rna  ún i ca ,  e l evando  o  j oe l ho  a té  a  a l t u ra  da  c i n tu ra .

18 左右穿梭
Passar  a  Lançadei ra ,  para  Ambos os  Lados

Após  da r  o  passo ,  f o rme  uma  pos tu ra  do  a r co  d i agona l ,  vo l t ada  pa ra  a  f r en te  na  d i agona l .
E leve  a  pa lma  que  sus ten ta  ac ima  do  l ado  da  cabeça ;  empu r re  a  ou t ra  pa ra  a  f r en te .
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19 海底针
Agulha no Fundo do Mar

F ique  f i rme  no  passo  vaz io ,  com o  t r onco  i nc l i nando -se  l evemen te  pa ra  a  f r en te .
Es tenda  os  dedos  ob l i quamen te  pa ra  ba i xo  e  pa ra  a  f r en te ,  com a  f o r ça  chegando  às  pon tas  dos
dedos .

20 闪通臂
Lançar  os  Braços

Empur re  a  pa lma  da  f r en te  e  f i rme  a  pa lma  de  t r ás ,  ab r i ndo  os  do i s  b raços  ao  mesmo  tempo .
O  pé  da  f r en te  da  pos tu ra  do  a r co  apon ta  na  mesma  d i r eção  do  empu r ra r .

21 转身搬拦捶
Girar  o  Corpo,  Puxar ,  B loquear  e  Socar

Gi re  com a  c i n tu ra  conduz indo  o  co rpo ;  ev i t e  que  o  peso  f l u t ue .
Conec te  o  punho  que  desv ia ,  a  pa lma  que  b l oque ia  e  o  go lpe  em uma  ún i ca  sequênc ia  compac ta .

22 如封似闭
Fechar  Aparentemente

Cruze  e  puxe  as  duas  pa lmas  pa ra  t r ás  e  depo i s  p ress i one -as  pa ra  a  f r en te .
P ress i one  as  pa lmas  a té  a  a l t u ra  do  pe i t o ,  com a  f o r ça  chegando  às  r a í zes  das  pa lmas .

23 十字手
Mãos em Cruz

Cruze  os  do i s  b raços  à  f r en te  do  pe i t o ,  ab raçando  em um a rco  a r redondado .
Des loque  l en tamen te  o  peso  pa ra  en t re  as  duas  pe rnas  e  f i que  f i rme .

24 收势
Postura  de Encer ramento

Sepa re  as  mãos  pa ra  os  l ados  e  de i xe -as  desce r  l en tamen te ;  r e l axe  t odo  o  co rpo .
A longue  a  exp i r ação  de  f o rma  adequada ;  a  r esp i r ação  desce  na tu ra lmen te  a té  o  Dan t i an .
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