Sociedade Brasileira de Tai Chi Chuan e Cultura Oriental
Yang Chengfu Tai Chi Chuan Center - Brazil
Desde 1978 ensinando no Brasil

Forma Longa Tradicional — 103 Movimentos - clique para donwload

Estilo Yang Tradicional de Tai Chi Chuan
1. i1 % - yu4 bei4 - Forma preparatdria
2. E£ 2\ - qi3 shi4 - Forma inicial
3. £ #E - lan2 que4 wei2 - Acariciar a cauda do passaro
4. B 4§ - danl bianl - Chicote simples
5. i T 2 - 1i2 shou3 shang4 shi4 - Elevar as maos e dar um passo
6. FHE5)R#A - bai2 he4 liang4 chi4 - Garca branca estende as asas
7. JEEEREH S - zuo3 loul xil ao3 bud - Defender o joelho & esquerda e empurrar
8. THEEEE - shou3 huil pi2 pa - Tocar a harpa
0. /LM S - zuo3 loul xil ao3 bud - Defender o joelho & esquerda e empurrar
10. £ )25 - youd loul xil ao3 bu4 - Defender o joelho a direita e empurrar
11. /)25 - zuo3 loul xil ao3 bu4 - Defender o joelho a esquerda e empurrar
12. THEEEE - shou3 huil pi2 pa - Tocar a harpa
13. /LR 25 - zuo3 loul xil ao3 bu4 - Defender o joelho & esquerda e empurrar
14. 3t S HEFEE - jind bu4 banl lan2 chui2 - Avancar o passo, bloquear e socar

15. ZEHELE - ru2 fengl si4 bi4 - Fechamento aparente
16. +5-7T* - shi2 zi4 shou3 - M&os cruzadas
17. %23 1L - bao4 hu3 guil shanl - Abragar o tigre e retornar a montanha

18. i JiHE - zhou3 di3 (kan4) chui2 - Punho embaixo do cotovelo
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19. /- 5|# %% - zuo4 dao4 nian3 hou2 - Recuar e repelir o macaco a esquerda

20. £ 181 # %% - you3 dao4 nian3 hou2 - Recuar e repelir o macaco a direita

21. /o481 # 4% - zuo4 dao4 nian3 hou2 - Recuar e repelir o macaco a esquerda

22. #17k3K - xie2 feil shi4 - Voo na diagonal

23. fit - % - ti2 shou3 shang4 shi4 - Elevar as méos e dar um passo

24. FES)R#A - bai2 he4 liang4 chi4 - Garca branca estende as asas

25. /L HEBEH) 25 - zuo3 loul xil ao3 bu4 - Defender o joelho a esquerda e empurrar

26. it )FCET - hai3 di3 zhenl - Procurar agulha no fundo do mar
27. [ 1B 1Y - shan4 tongl bei4 - Abanar através das costas

28. ¥ B il &1 - zhuan3 shen1 piel shenl chui2 - Girar o corpo e bater com o punho
29. #t ZHEFEHE - jind bu4 banl lan2 chui2 - Avancar o passo, bloquear e socar
30. EFZEEE - shang4 bud lan2 que4 wei2 - Avancar 0 passo e acariciar a cauda do passaro

31. B #F - dan1 bian1 - Chicote simples

32. =F - zuo3 youd yun2 shou3 (1) Méos de nuvens — 133. == zuo3 you4 yun2 shou3 (2) - Maos de
nuvens — 2

34. =-F - zuo3 you4 yun2 shou3 (3) - Mé&os de nuvens — 3
35. B #F - dan1 bian1 - Chicote simples

36. 5 S - gaol tan4 ma3 - Patada do cavalo

37. 457 - you4 fenl jiao3 - Chutar separando a direita

38. /47 1H - zuo3 fenl jiao3 - Chutar separando a esquerda

39. ¥ 5 A B - zhuan3 shenl zuo3 dengl jiao3 - Girar o corpo e chutar com o calcanhar esquerdo
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40. /e ¥EBEHIZD - zuo3 loul xil ao3 bu4 - Defender o joelho & esquerda e empurrar
41. AT #Z5 - youd loul xil ao3 bu4 - Defender o joelho a direita e empurrar

42, 5 FHE - jind bud zail chui2 - Avancar o passo e socar embaixo

43. % 5 5 £& - zhuan3 shen1 piel shenl chui2 - Girar o corpo e bater com o punho

44, J S HREZEE - jing bud banl lan2 chui2 - Avancar o passo, bloquear e socar

45. 15 1) - youd dengl jiao3 - Chutar com o calcanhar direito

46. /7417 - zuo3 da3 hu3 shi4 - Bater no tigre a esquerda

47. 45 415220 - youd da3 hu3 shi4 - Bater no tigre a direita

48. [0 By A5 BT - hui2 shenl you4 dengl jiao3 - Girar o corpo e chutar com o calcanhar direito
49. M IEHE I - shuangl fengl guan4 er3 - Bater nas orelhas do oponente com o punho

50. /A - zuo3 dengl jiao3 - Chutar com o calcanhar esquerdo

51. #% B A B - zhuan3 shenl you4 dengl jiao3 - Girar o corpo e chutar com o calcanhar direito
52. #t S 4E - jind bu4 banl lan2 chui2 - Avancar o passo, bloquear e socar

53. ZnEHELE - ru2 fengl si4 bi4 - Fechamento aparente
54. -}-7-7F - shi2 zi4 shou3 - Mios cruzadas

55. #2311 - bao4 hu3 guil shanl - Abragar o tigre e retornar a montanha
56. 712 #F - xie2 danl bianl - Chicote simples na diagonal

57. /5754 & - you4 ye3 ma3 fenl zongl - Acariciar a crina do cavalo a direita

i

58. /-7 55 & - zuo3 ye3 ma3 fenl zongl - Acariciar a crina do cavalo a Esquerda

(\\Y

59. 47175 9 &2 - youd ye3 ma3 fenl zongl - Acariciar a crina do cavalo a direita
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60. £ - lan2 que4 wei2 - Acariciar a cauda do passaro

61. B #F - danl bianl - Chicote simples
62. £ 7z %# 1% - yu4 nu3 chuanl suol - Linda Lady trabalha as rodas do Moinho

63. £ # E - lan2 que4 wei2 - Acariciar a cauda do passaro

64. B 4§ - danl bianl - Chicote simples

65. = - zuo3 you4 yun2 shou3 (1) - Méos de nuvens — 1
66. =~ - zuo3 you4 yun2 shou3 (2) - Méos de nuvens — 2

67. ==+ - zuo3 you4 yun2 shou3 (3) - Méos de nuvens — 3

68. # ¥ - dan1 bian1 - Chicote simples

69. % - xia4 shi4 - Serpente volta ao ninho

70. /£4:3830 37 - zuo3 jinl jil du2 li4 - Galo dourado numa perna so, a esquerda
71. 454383037 - you4 jinl jil du2 li4 - Galo dourado numa perna so, a direita
72. 1 {5 #E % - youd dao4 nian3 hou2 - Recuar e repelir o macaco a esquerda

73. £ E1# %% - zuo3 dao4 nian3 hou2 - Recuar e repelir o macaco a direita

74. /B %% - youd dao4 nian3 hou2 - Recuar e repelir o macaco a esquerda

75. 7} k5 - xie2 feil shi4 - Voo na diagonal

76. fit - % - 1i2 shou3 shang4 shi4 - Elevar as méos e dar um passo

77. F1E5 R - bai2 he4 liang4 chi4 - Garga branca estende as asas

78. /EEEBEH) 2 - zuo3 loul xil ao3 bu4 - Defender o joelho & esquerda e Empurrar
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IS %t - hai3 di3 zhenl - Procurar agulha no fundo do mar
FiE1y - shan4 tongl bei4 - Abanar através das costas

% 5 A et {5 - zhuan3 shenl bai2 she2 tu4 xin4 - Girar o corpo e serpente branca mostra a lingua
Bt 2B HREEHE - jind bud banl lan2 chui2 - Avancar o passo, blogquear e socar
5 EE - shang4 bu4 lan2 que4 wei2 - Avangar o passo e acariciar a cauda do passaro

E ¥ - danl bian1 - Chicote simples

5 F - zuo3 youd yun2 shou3 (1) - Maos de nuvens — 1
75+ - zuo3 you4 yun2 shou3 (2) - Maos de nuvens — 2

s+ - zuo3 you4 yun2 shou3 (3) - Maos de nuvens — 3

2 ¥ - danl bian1 - Chicote simples

TN

I

RG22 ZE - gaol tand ma3 chuanl zhang3 - Patada do cavalo e avancar com a mao esquerda
1 - shi2 zi4 tui3 - Chutar com o calcanhar direito

Tt 25 1544 £ - jin4 bud zhi3 dangl chui2 - Avangar e atacar a regido pubica

5 EE - shang4 bu4 lan2 que4 wei2 - Avangar o passo e acariciar a cauda do passaro

B 4§ - danl bian1 - Chicote simples

%4 - xia4 shi4 - Serpente volta ao ninho

=25+ 2 - shang4 bu4 gil xingl - Avancar o passo das sete estrelas

IB25 5 R - tuid bud kuad hu3 - Passo atras e montar no tigre

4 B ¥Z3E - zhuan3 shen1 bai3 lian2 - Girar o corpo e chute de l6tus

2 5 - wanl gongl she4 hu3 - Atirar no tigre com o arco
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99. #t HHRIZFE - jind bud banl lan2 chui2 - Avancar o passo, bloquear e socar

100. ZnEHELFA - ru2 fengl si4 bid - Fechamento aparente

101. +-¢F - shi2 zi4 shou3 - Maos cruzadas

102. Y= - shoul shi4 - Fechamento

103. &% & - huan2 yuan2 - Retorno ao normal
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