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Podrecznik ten oprocz promocji aspektéow zdrowotnych starej,
chinskiej sztuki, wiodacej do harmonii z otaczajaca Cie natura,
zaoferuje Tobie wiele cennych informacji z zakresu kultury i filozofii
"Panistwa Srodka". Pragne wyrazi¢ najglebsze uznanie mojemu
nauczycielowi i przyjacielowi P. FENG ZHY XIANG'owi za
dlugoletnig i cierpliwa prace nad promowaniem Tai Chi wsrod
mlodziezy i dorostych w Polsce.

Adam S. Topor
Osrodek Kultury Chinskiej
(ZhongGuo WenHua ZhuJia)

Podrecznik ten zawiera archiwalng dokumentacje nauczyciela Feng
Zhy Xiang’a ze szkoly ChengXiao Tai Chi z Chang Chun, ktéra
stanowi wlasno$¢ Osrodka Kultury Chinskiej w K-Kozlu.

Konsultacja techniczna i jezyk polski - Adam S. Topor
Grafika i fotografia - Anna Kajfasz



W przygotowaniu:

Cze$¢ II - Tai Chi Chuan, Chi Kung zaawansowany i forma
48 elementow.

Czes¢ III - Tai Chi Chuan, forma 108 elementow i podstawy TUI
SHOU.

1. Poznaj tajemnice jak Tai Chi pomoze wzmocni¢ Twoje zdrowie.
2. Poznaj zastosowania form ¢wiczen w codziennej profilaktyce
zdrowotne;j.
3.Poznaj aspekty teorii Yin-Yang, I'Cing, oraz Pieciu Elementow
WuShing dzieki
komentarzom i ilustracjom.
1. Jak wykorzysta¢ do nauki zalaczone filmy instruktazowe?
2. Jak dolaczy¢ do grupy studentéw i bra¢ udzial w szkoleniach
i seminariach?
3.Jak w kazdej chwili méc by¢ lepszym czlowiekiem?
Wejdz na: http://twojnet.info/magazyn/forum i pytaj

o0 co chcesz.

Kongres Tai Chi Chuan studentow i adeptow

http://twojnet.info/china
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kliknij po wiecej

Rozdzial 4
Cwiczenia formy 24 Elementow
z komentarzem

2, Teoria i praktyka ¢wiczen formy 24 elementéw

Zestaw poszczegolnych ¢wiczen formy 24 elementow:

Rozpoczecie

Czesanie Grzywy Dzikiego Konia

Bialy Zuraw Rozpoéciera Skrzydia
Otoczenie Kolana i Krok w Przéd

Gra na Lutni

Odepchniecie Malpy

Chwytanie Szpaka za Ogon (lewa strona)
Chwytanie Szpaka za Ogon (prawa strona)
Pojedynczy Bicz

10.Dlonie Chmur

11. Pojedynczy Bicz

12.Wysokie Klepniecie Konia

© PN U A @ PR

13.Pchniecie Prawg Pieta

14.Uderzenie w Uszy Obiema Rekami

15.Pchniecie Lewa Pieta

16.0puszczenie i Stanie na Jednej Nodze (lewa strona)
17.Opuszczenie i Stanie na Jednej Nodze (prawa strona)
18.Tkanie na Czoélenku (lewa i prawa strona)

Zlote Mysli
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19.Igla na Dnie Morza
20.0twarcie Wachlarza
21.0broét, Obrona i Pchniecie
22.Ciasne Zamkniecie
23.Skrzyzowanie Dloni
24.Zakonczenie

Dla lepszego zrozumienia poszczegélnych elementéw zawartych
w formie mamy dla Ciebie szczeg6lny bonus - filmy instruktazowe,
ktore pomoga Ci ¢wiczy¢ poprawnie. JeSli prawidlowo przejdziesz
wszystkie ¢wiczenia powiniene$ zostaé mniej wiecej w tym samym
miejscu, w ktorym rozpoczate$ éwiczenie formy (dotyczy wykonania
calej formy 24). Umownym kierunkiem rozpoczynajacym ¢wiczenie
bedzie skierowanie sie twarzg na potudnie. Nie przejmuj sie jezeli na
poczatek co$§ podjdzie nie tak, jako wsparcie masz kilka filmow
instruktazowych dolaczonych do publikacji i1 nasza pomoc
http://twojnet.info/china. ~ Wystarczy réwniez, ze zapytasz
o cokolwiek na http://twojnet.info/magazyn/forum a nie zostawimy
Cie bez odpowiedzi.

Wszystkie przedstawione tutaj ¢wiczenia znajdziesz na
zalaczonych filmach instruktazowych. Wystarczy, ze
klikniesz plik z numerem ¢éwiczenia w katalogu formy
24 elementow.

Postugujac sie w opisach kierunkami musisz zapamietaé¢, ze
podawane s3 zawsze 2z perspektywy samego ¢wiczacego
np. z przodu — przed ¢éwiczacym, z tylu — za éwiczacym,
lewa iprawa strona odnosi sie proporcjonalnie do lewej
i prawej strony ¢wiczacego.

Zlote Mysli
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Zanim  rozpoczniesz ~ ¢wiczenie polecam = zapoznanie  sie
i zanalizowanie ilustracji. Pomoze to przede wszystkim
poczatkujacym adeptom w lepszej orientacji przestrzennej
wykonywanych ¢éwiczen. Dla oséb, ktore juz ¢wiczyly krotka forme
moze by¢ to warto$ciowym uzupelieniem informacji.

Wszystkie zawarte tutaj zestawy ¢wiczen znajdziesz na zalgczonych
filmach instruktazowych, dzieki ktéorym zapoznasz sie ze specyfika
poruszania sie w formie.

Y

B
o

forma 1

1. Rozpoczecie

W trakcie rozpoczecia formy kolana sg nieco ugiete. Zrob krok lewa
noga odstawiajac ja na szeroko$¢ obreczy barkowej - tu rozpoczyna
sie wdech. Podnie$ oba ramiona na wysokos$¢ linii barkéw, dlonie sa
skierowane wnetrzami w doél, nastepnie opu$¢ ramiona i przyciagnij
je lekko do siebie pozostawiajac na wysokosci brzucha, jednocze$nie
ugnij kolana — wydech (forma 2-3).

Zlote Mysli
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forma 2 forma 3

Kiedy unosimy i opuszczamy ramiona, nie robmy tego zbyt szybko.
Ruch powinien przypomina¢ falowanie rak i by¢ pozbawiony
wszelkiej sztywnosci. Opuszczenie ramion i ugiecie kolan powinno
odby¢ sie jednocze$nie. Tym ¢wiczeniem zaczynamy cala forme oraz
wszelkie inne formy, w ktorych indywidualnie mozemy przetwiczy¢
poszczegoblne fazy ruchow w zakresie zdrowotnego Tai Chi Chi Kung
(na ten temat szerzej w osobnej publikacji). Uginajac nogi pamietaj,
aby kolana nie wychodzily poza linie palcow stop, nie pochylaj sie do
przodu i rozloz ciezar swojego ciala rbwnomiernie na obie nogi.

Zlote Mysli
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2, Czesanie Grzywy Dzikiego Konia

Strona Lewa

e
(9 |

&

-

{\ ey
ful

forma 4 forma 5

Przenie$ ciezar ciala na noge prawa przysuwajac stope lewa do
prawej. Caly tuléw jednoczesnie skierowany jest w prawa strone.
Ramiona zataczaja regularne tuki w geScie zlapania pitki i dlonie
skierowane sa wnetrzami do siebie. Pilke obejmujemy na wysokoSci
klatki piersiowej i patrzymy w strone wykonywanego ruchu — wdech
(forma 4).

Wykonaj krok lewa noga dotykajac podloza najpierw pieta i zacznij
obraca¢ tuléw w lewa strone, jednocze$nie $ciggnij prawe ramie do
wysoko$ci biodra a lewe wyciagnij do przodu (skierowani jesteSmy
na wschéd) — rozpoczynamy wydech. Przenosimy ciezar ciala na
noge lewa stajac w lewej postawie ,,Gongbu”. Wyciagnieta do przodu
lewa dlon znajduje sie na wysokos$ci oczu i skierowani jesteSmy
wzrokiem w kierunku wykonywanego ruchu - konczymy wydech
(forma 5).

Zlote Mysli
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Strona Prawa

Przenosimy ciezar ciala z powrotem na prawa noge podnoszac palce
stopy i rozpoczynamy wdech. Skrecamy lewa stope i przenosimy na
nig ciezar ciala skrecajac tuldbw w lewo. W tym samym czasie
jednocze$nie obracamy lewa dlon wnetrzem w dét a prawa
zataczcamy luk w przéd polaczony z obrotem tulowia; wzrok
zwrdcony jest w kierunku wskazywanym przez lewa reke (forma 6).
Przysun prawa stope do lewe;.

forma 6 forma 7

Zrob krok prawa noga i skre¢ tulow Sciggajac lewa dlon do biodra,
a prawa wyciagnij do przodu rozpoczynajac wydech. Przenie$ ciezar
ciala na noge prawa i w tej pozycji konczymy faze wydechu.
Skierowani jesteSmy w dalszym ciggu w kierunku wschodnim.

Ponownie Strona Lewa
Przenosimy ciezar ciala na noge lewa, by swobodnie obroci¢ stope
prawa na zewnatrz. Kiedy zaczynamy skrecac¢ sie w prawo, obracamy

prawa dlon az bedzie ulozona wnetrzem w doél, lewym ramieniem
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jednocze$nie zataczamy luk polaczony z obrotem ciala. Wzrokiem
skierowani jesteSmy zawsze w kierunku ruchu — wdech (forma 8).

” ~
#‘FE.» } J
y ./ P
an
> - =

forma 8 forma 9

Lewa stopa dolgczona jest do prawej. Dlonie ulozone sa w geScie
trzymania pitki na wysoko$ci klatki piersiowej i wnetrzami do siebie.
Wykonaj krok lewa noga w przdd skrecajac tulow w lewo za ruchem
wysuwanego ramienia. Sciagnij prawe ramie do wysokosci biodra
a lewe wysun do przodu, przenie$ ciezar ciala na noge lewa — wydech
(forma 9).

Pamietaj, aby ruchy rozsuwanych ramion mialy charakter tagodnych
lukow i zwrde uwage czy Twoje stopy w postawie ,Gongbu” nie sa
ustawione przypadkiem w linii prostej (rys. ponizej).
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2»

stopy w postawie ,,Gongbu

3. Bialy Zuraw RozpoS$ciera Skrzydla

& AN : '

b d

X &, ! a

forma 10 forma 11 forma 12

Skrecamy nieco tuldbw w lewo obracajac prawa dlon i wysuwajac do
przodu. Dlonie wnetrzami skierowane do $srodka ukladamy w gesScie
lapania pitki — wdech (forma 10). Prawa noga zrob poét kroku
wprzdéd i przenie§ na nig ciezar ciala. Jednocze$nie rozpocznij
podnoszenie prawego ramienia w gore i unie§ lewa stope. Calo$c
uzupelnij opuszczajac do poziomu pasa lewe ramie i dlonn wnetrzem
do dolu, postaw lewa stope na palcach wykonujac postawe pustg —
wydech (forma 111 12).
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4. Otoczenie Kolana i Krok w przéd

Strona Lewa

- B k)
.: e )
. . mw
~
1 _\ -y i,
forma 13 forma 14

Skre¢ tulow w prawo, opuszczajagc prawe ramie najpierw na
wysoko$¢ pasa a nastepnie zataczajac ramieniem tuk w tyl
jednocze$nie przenie$ lewe ramie z dlonig skierowang wnetrzem do
srodka na wysokos$¢ klatki piersiowej (forma 13) — wdech.

Unie$ lekko lewa stope, zrob krok do przodu i opu$¢ lewe ramie
lukiem nad kolanem, wypchnij prawe ramie do przodu — rozpocznij
faze wydechu. Przenie$§ ciezar ciala na noge lewa i upewnij sie
o prawidlowosci postawy (forma 14) — wydech.

Strona Prawa

Przenie$ ciezar ciala na prawa noge. Obré¢ lewa stope na zewnatrz
i skre¢ tulow w lewo jednoczes$nie zwracajac prawa dlon wnetrzem
w dol ustaw ja na wysokoSci klatki piersiowej (forma 15) — wdech.
Przysun prawa stope do lewej, a lewym ramieniem zatocz tuk w gore
i do tylu na poziomie glowy.
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Wykonaj krok prawa noga do przodu rozpoczynajac wypchniecie
lewego ramienia do przodu. Prawe ramie w tym samym czasie

przesun tukiem na wysoko$ci kolana do poziomu biodra (forma 16) —
wydech.

Ponownie strona Lewa
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forma 17 forma 18

Przenie$§ ciezar ciala na noge lewa, obr6¢ stope prawa nieco na
zewnatrz i rozpocznij skreca¢ tuldbw w prawa strone. Dostaw lewg
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stope do prawej i jednocze$nie obro¢ lewe ramie wnetrzem dloni
w dol i przyciggnij je na wysokos$¢ klatki piersiowej. Prawe ramie
lagodnym lukiem przenie§ w gore do tylu na poziomie glowy
(forma 17) — wdech.

Lewa noga zréb krok do przodu i rozpocznij $cigga¢ lewe ramie na
wysokosci kolana do lewego biodra. Wykonujac pchniecie prawym
ramieniem do przodu przenie$ ciezar ciala na noge lewa. Wykonaj
pchniecie (forma 18) — wydech.

Wykonujac krok w przéd i pchajac ramieniem wyobraz sobie, ze
rzucasz pitka. W tradycyjnej dlugiej formie ¢wiczenie to wymaga
podniesienia kolana, totez dlatego $ciggane ramiona sg na wysokos$ci
uniesionych kolan. W naszej formie uproszczonej unoszenie kolan
nie jest konieczne. Pamietajmy jednak, iz poruszajac sie prawa noga
do przodu pchniecie wykonujemy lewym ramieniem i na odwrot.

5. Gra na Lutni
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Zrob prawa noga pot kroku do przodu i przenie$ na nig ciezar ciala —
wdech. Podnie$§ lewa stope i postaw ja na piecie wykonujac
ramionami tuki: prawym w dol, lewym do géry w przod, kierujac
wnetrza dloni do siebie (forma 19, 20) — wydech.
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Jak skorzystac z praktycznej wiedzy
zawartej w pelnej wersji ebooka?

Wiecej praktycznych wskazowek o tym jak wej$¢ w tajniki
Tai Chi Chuan znajdziesz w pelnej wersji ebooka:

, TAL CHI CHUAN
Sciezka zdrowia, dlugowieczno$ci i sztuki walki

Zapoznaj sie z opisem na stronie:

http://tai-chi.zlotemysli.pl

Podstawy Chi Kung i Forma 24 elementow
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