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Yangjia Michuan Taijiquan Tuishou Jibén Dongzuo Pu
Liste des Exercices de Base de Tuishou 1-15
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dans la jambe arriere ;
contraire.
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Le donneur et le receveur commencent chague mouvement en position semi-assise ou debout en extension
le poids du corps restera dans la jambe arriere durant la pratique, sauf indication
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Position de départ Exercices de base de tuishou 1-15 Position en fin de
mouvement
A (IvPa] A (| vPa]
Donneur | Receveur Donneur | Receveur
T T It Ziio ~ 4 you ¥ zhucn W yao (BNR Hou tii) i i
Assise Assise , . . . En En
v v };O&Si?g ;glgllji ;I;ael:laa(ljlrlcl)li\t’gau de la poitrine / Tourner extension | extension
Lo Y
i i & You ~ 7E ziio ¥ zhudn B2 yao (BIKE Qidn i) T 18
=n En Pousser d’une main au niveau de la poitrine / Tourner Assise Assise
extension | extension la taille a droite et a gauche ’
A HEMNARBREOLEREE - 1B FME2AIEE.
Le donneur commence le mouvement avec le poids
dans la jambe arriére et donne I'énergie en transférant le
poids dans la jambe avant (spirale vers le bas).

T i [@) Xiang & hou & wan 2 yao i T
Assise En p & . . du St I Pencher En Assise
s i [@) Xiang Bl qian & wan FE ydo 1S T

=" =N Pousser d’une main au niveau de la ceinture / Pencher Assise Assise
exte@smn exte@smn vers l'avant a partir de la taille
s s T Ziio ~ 5 you E dan K& mii B8 gui hua 1t (JRE) 1S 1S
En En , , . Assise Assise
extension | extension Pqusser laterale_ment d une main entre les Ofnopl:ates / v v
Spiraler en flexion complete sur une jambe a droite et
a gauche
A HENARGE - BE0MERE - 1Bk NSRRI
4 Forme originale :Le donneur commence le
mouvement avec le poids dans la jambe arriere et donne
I'énergie en transférant le poids dans la jambe avant
(spirale vers le bas).
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Assise En_ % ZHiE En_ Assise
v extension extension L 4
4 Variante : Le receveur commence le mouvement avec

le poids dans la jambe arriere et recoit I'énergie en
transférant le poids dans la jambe avant (spirale vers le
bas).
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Assise En , . . En Assise
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T | 7 |@ Xiang % hou #B péng F shou & wan & yao + T
Assise En : . En Assise
extension Pousser des de'ux mains vers_le haut sur Ie.bra:f, Péng / extension
Pencher vers I'arriere a partir de la taille : main en

position Péng
= £ | 8 |m@ Xiang A gian # péng F shou & wan BB yao T T
exteEnr;ion exteEnr;ion Pousser des deux mains vers le bas sur le bras Péeng / Assise Assise
Pencher vers I'avant a partir de la taille : main en
position Péng
T £ |7 |E - (R + T
Assise En : . En Assise
extension }DI(:J)grslze[Sésgggéerréilig?nv;;s le Plexus sur le bras Péng extension
s T |9 |MEER)EMABBRBELNLEEE BT -®| T s
En | Assise | g \BRIARS S AL ERRIRE - 9B CIS EERE Assise | En
extension extension
4\Variante : Le donneur commence le mouvement avec le
poids dans la jambe arriére et donne I'énergie en transférant
le poids dans la jambe avant (spirale vers le bas). Le
receveur commence le mouvement avec le poids dans la
jambe avant et recoit I'énergie en transférant le poids dans
la jambe arriere (spirale vers le haut).

T £ |10]4% An 2 /7 B jin + T
Assise En . . En Assise
v extension Pousser.des deu'>§ mains vers le bas sur le bras Péng / extension v
Expression de I'énergie An (pousser) / Absorber

pencher vers I’arriére et Retourner Péng
T t (MBI aSjin- (RE) ia T

Assise En . . En Assise
v extension Pousser des deux mvalns Vers I(? Plexus: sur Ie_ bras Peng extension v
& transformer en Ji / Expression de I'énergie Ji

(presser)

(Forme originale) / Tourner la taille a droite et a

gauche Péng, LU vers le bas
F T (4@ EE)ENARBREOLEEE  BRIBE| T F
En | Assise |\ EIRR o RO ABISARS S OALERAIRE - 5 FAs R | Assise | En

extension \ extension

& i &

Variante : Le donneur commence le mouvement avec le

poids dans la jambe arriere et donne I'énergie en transférant

le poids dans la jambe avant (spirale vers le bas). Le

receveur commence le mouvement avec le poids dans la

jambe avant et recoit I'énergie en transférant le poids dans

la jambe arriere (spirale vers le haut).
T + 12| % Shuang F shou T1 1i [B yuan 3 i F shou + T

Assise En . - . En Assise

v extension Cercles verticaux avec deux mains An Lu extension v

Voir Tableau N°13
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tui = shou % fa

Péng, LU, An, Ji : Quatre techniques de mains du
tuishou

Voir Tableau N°13

Voir Tableau N°14
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K Da & 10 ¥ tui F shou )% fa

Technique Da LU du tuishou

Voir Tableau N°14

Voir Tableau N°15
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Voir Tableau N°15
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