Voribungen der 1. Vertiefungsstufe — Form (Tai Chi Forum Deutschland)

Voriibungen der 1. Vertiefungsstufe Yin-Yang
(Tai Chi Forum Deutschland)

1. Héande wechselseitig heben und das Gewicht seitlich verlagern
2. Hande 6ffnen und schlieBen und dabei das Gewicht seitlich verlagern
3. Héande einzeln heben und ins Yin und ins Yang fassen
4. Kompression der Leiste

5. Rollback und On im Bogenstand
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