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o y estira la espalda.
3 rodillas abiertas para que la cintura y las
~caderas sueltan y el peso del cuerpo se
~ puede llevar en las piernas en vez de la
‘espalda.
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> ___-7 soporte el cuello .
8. mire al horizonte.

‘,ff.i,_f-a Postura. . ,
i_’fj’;-.;;8{puntos imprescindibles:

- profundamente.
. 5. baje los hombros y extiende los dedos.
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1 ples en la anchura del hombro para
desarrollar una raiz.
2 rodillas abiertas para mejorar el equilibrio

4. hunda el pecho para respirar

6. mantenga los brazos flojos .
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8 Essential Points of Posture



La Primera Parte |

Quedate quieto por un segundo. Haz
silencio.
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Presionar

.
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Lo suave y blando se adapta, lo duro y
rigido se rompe
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‘Empujar desde el talon
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El Latigo sencillo
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En cada movimiento el cuerpo debe ser | Elevar las manos
ligero y agil. Mas importante todavia es que

todos los movimientos deben ser continuos
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~Golpear con el hombro
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Las manos deben de seqguir la cadera. No
mover las manos independientemente
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Tocar la guitarra
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El final de un movimiento es el comienzo del
proximo

Cruzar las Manos
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"* Todo la forma corta de Tai Chi hasta el
flnal
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.& 46 paglnas e
§l * Méas de 300 Fotos
2 Orlglnales

Z Mas detalles
o -.-_-:de las posturas

.‘ | : - * Recomendaciones y
consejos por Tai Chi
Maestros

~ "*Enlaces a los - E
~videos y articulos. T , —

Con3|gue la version completa
www teapotmonk com
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