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écision, volonté / conscience / complexité de cercles en toutes directions / spirales ratique
P P pratiq

Far‘cie i : diviser les Par‘cies du corps

(i)EPau]es, bras et mains

I.
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[ paules (Jian Jin) ~ les deux, une seule, les deux alternativement
Coudes (Qu Ji) —idem

Foignets ([ ao Gong) —idem

|_es trois articulations du haut — deux bras puis un seu

(Unseul bras,

LCS dCUX éPaU]CS (bassin, bras et Poiﬂts partent 3 barriere Puis reviennent sur Pavant he

~ kai)

(2) Le tronc

i.

2.
3.
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] ourner la téte et le nuque
T ournerla téte a gauchc et a droite
Toumer !CS reins horizo ntaleme nt (le bassin reste de face, bras et points sont

menés gauche{{roitc par les reins)

4. (Grande rotation du tronc
5.
6

. ] ournerles hanches alternativement, verticalement

Toumer les hanches horizontalement

Secouer le Dan Tian

=] sjambcs
i. Rotation des chevilles - Pied dedans, Pied dehors (cf debl. art.

Profonc})

2. Rotation des genoux (un genou qui s'ouvre et qui swinguc)

3. Lcs deux genoux

4. Rotation des lﬂanclﬂes, kai — he

5. Rotation des hanches he - kai






Fartic 2:] es deux bras en spira]cs internes (shou) et exterbes (ni),

cxPansion et concentration

i. | esbras, en spirales internes puis externes tracent des cercles De
face

2. Deface Pied a4s°

3. De cote, Pied avanta45°

4. Pointer, Po]ir, spira]cs externes (cercles horizontaux)
FPartie 3 :| es deux bras sPiralcnt, Pointent, s’¢tendent en toutes directions

i. \/ers le haut

2. \/ers le bas

3. \/ers Pavant

4. Vers Parriere

5. [Horizontalement surles cotés shou Puis ni
6. T nhautetenbas

7. Agauche et a droite, dragon

8. Points gauche et droit, devant
Partie 4 : ] rois cercles de base avec sPira]es

i. Vertical devant soi
2. Sagital (dans un sens Puis dans 1’autre>

5. Horizontal (dans un sens Puis dans l’autre)



