VANA YANG TAIJI 1. osa

Tegevus Raskus Hingamine |Suund
Keskendumine, Iddvestumine, 0- . . 4
1 molemal jalal vaba
olek
A
2 |Mine alla ja astuda vasakule. mdlemal jalal vaba
Taiji avamine. Kéed tdusevad ja | . . sisse ja +
3 mdlemal jalal e
langevad valja
A
4 [Pall, vasak kasi pealmine vasakul sisse
5 [Parem jalg astub itta, pall lahti [paremale valja —_
6 |Pall, parem kasi pealmine paremale sisse —_
A
7 [Vasak jalg astub pdhja, pall lahti [vasakul valja
8 Pall, vasak kasi pealmine ja aremale sisse )
vasak jalg pdérdub kannal itta P ¢
9 [Parem jalg astub kagusse, vasakul valja B
10 |Pall ette ja vaikseks aremale valja —
i N
11 |K&ed vasaku 0la juurde vasakul sisse —k
Vasak kasi lukkab paremat .
12 paremale valja
rannet kagusse
13 V?sak kasi pUhll.) paremat, .|vasakul sisse
kded avanevad ja tulevad tagasi
14 |K&ed tdukavad kagusse paremale valja —’T
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15

Kaed alla ja tdusevad keskelt
Ules, parem jalg p66rdub kannal

vasakul

sisse

=

16

Vasak jalg p66rdub pakal

paremale

sisse

17

Vasak jalg astub edelasse,
vasaku kae serv tdukab
edelasse, parema kae sérmed
on koos ja naitavad pdhja.

vasakul

valja

N

18

Kaed jatkavad kaart Ules vasak
jalg pdérdub kannal ja kaed
tulevad eest alla, suunaga pdhja

paremale

sisse

19

Parem kand puudutab maad ja
vasak kasi parema kudnarvarre
juurde

vasakul

valja

20

Kéaed vasaku 0la juurde ja
tousta Ules.

vasakul

sisse

21

Minna alla ja parem jalg astub
pdhja, vasak kasi likkab
paremat rannet

paremale

vélia

»
»

22

Kaed alla ja parem jalg p66rdub
kannal ldande

vasakul

sisse

N

23

Vasak pakk puudutab maad ja
kassijala asend, suunaga
edelasse

paremale

sisse

N

24

Pall paremal kuljel, vasak kasi
dleval pool, pall ligub veel
paremale

paremale

sisse

25

Vasak jalg astub edelasse ja
parem kasi tdukab palli lahti

vasakul

valja

26

Parem jalg astub pool sammu
edasi ja pall paremal kiiljel

paremale

sisse

\J\I\|

27

Vasak jalg astub edelasse ja
parem kasi tdukab palli lahti

vasakul

valja

28

Vasak jalg p66rdub kannal, pall
vasakul, parem kasi Uleval

paremale

sisse

T

29

Parem jalg astub loodesse ja
vasak kasi likkab palli lahti

vasakult paremale

vélia

§
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Parem jalg p6érdub kannal, pall

30 paremal, vasak kasi peal vasakul SIsse ]

31 Vasak Ja.l.g.aftUb edela.sse Ja vasakule valja _r
parem kasi tdukab palli lahti X
Parem jalg astub pool sammu .

32 . v paremale sisse —_—
edasi ja pall paremal kiljel N

33 |Vasakjalg astub edelasseja | vélia S
parem kasi tdukab palli lahti ]
Parem kasi alla ja tduseb :

34 . paremale sisse —
keskelt Ules N4

g5 |Parem kasi pehmesse vasakul vilja 2
rusikasse ja ligub pdhja 4
Parem rusikas kasi tuleb

36 |puusale, vasak peopesa selle |vasakult paremale |sisse D
peale. Parem jalg astub l1dénde
Vasak jalg astub ldande ja
parem rusikas kasi ligub ette, . 7

37 vasak pihk puhib kopsu vasakule valja
meridiaani.

Vasak pihk ligub méoda

38 |siidame meridiaani, parem paremale sisse «—
rusikas avaneb

39 Peod toukavad laande ja vasakul vilia
jatkavad kaart iles J ]

40 Vasak jalg pddrdub kannal aremale sisse
pdhja ja kaed teevad kaare ees P o
Parem jalg pé6rdub kannal

41 |pdhja ja kded tulevad eest alla, |vasakul valja +
(vasak pihk keha pool)

Kéed tdusevad ja langevad. ~ . sisse ja A

42 ) mdlemal jalal e
(taiji sulgemine) valja

NB 42 teha alati taiji harjutuse Madal asend ja Tandieni
I6pus. pikk samm hingamine
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