
 
I. Brève introduction aux arts martiaux Yang Taiji 
 
Les arts martiaux Taiji sont basés sur la forme à mains nues (« forme du poing », « boxe »). La pratique du taijiquan renforce notre 
endurance musculaire des jambes, augmente la douceur et l'équilibre du corps, améliore les fonctions cardiopulmonaires et favorise 
la capacité du système immunitaire. L’exercice régulier du taijiquan nous donne une aptitude, une qualité et des compétences en 
matière de santé, en forme physique et en arts martiaux. Les principales caractéristiques sont les suivantes : 
 
1-La rigueur de l’entraînement, la posture verticale, la souplesse des mouvements, l’orientation droite et directe, les exercices 
physiques innombrables, la puissance martiale, la clarté de la tenue, la haute exigence artistique, tout cela est conforme aux 
principes des sports modernes et contribue au développement du taijiquan populaire. 
 
2- Les caractéristiques traditionnelles du Taijiquan sont préservées en considérant la référence d’origine  à楊澄甫 Yángchéngfǔ , 
la référence comme norme à la vidéo de 楊守中 Yáng shǒuzhōng  et les 108 mouvements de f3&Wáng zǐhé comme style 
spirituel d’affiliation. 
	
3-		Il	combine	le	qigong,	les	arts	statiques	et	martiaux	en	un	seul	corps	;	ce	qui	permet	d'ouvrir,	de	fermer,	d'avancer	et	de	
reculer,	d'attaquer	et	de	se	défendre	dans	un	ensemble	qui	rassemble	dans	une	technique	de	poing	caractérisée	par	un	
style	relâché,	lent,	calme	et	doux.	
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Les	108	mouvements	de	楊澄甫 yángchéngfǔ 	https://www.youtube.com/watch?v=pVHwDNo2LB8	
	
vidéos de 楊守中 Yángshǒuzhōng  https://v.qq.com/x/page/f0508315i67.html 
 

  f3&Wángzǐ hé    https://www.youtube.com/watch?v=c6ecenuBnGE 
         https://www.youtube.com/watch?v=22cjKmeR7q8	

	
	
Playlist	4	sections,	forme	entière	de	dos	et	en	miroir	de	face	:	
https://www.youtube.com/playlist?list=PL312gsnkemK1nzZJvdmkikJ9MDhrwORtQ	


