I. Bréve introduction aux arts martiaux Yang Taiji

Les arts martiaux Taiji sont basés sur la forme & mains nues (« forme du poing », « boxe »). La pratique du taijiquan renforce notre
endurance musculaire des jambes, augmente la douceur et 1'équilibre du corps, améliore les fonctions cardiopulmonaires et favorise
la capacité du systéme immunitaire. L’exercice régulier du taijiquan nous donne une aptitude, une qualité et des compétences en
matiere de santé, en forme physique et en arts martiaux. Les principales caractéristiques sont les suivantes :

1-La rigueur de I’entralnement, la posture verticale, la souplesse des mouvements, I’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 a #;7& i Yangchéngfu ,
la référence comme norme a la vidéo de #~7r" Yang shouzhong et les 108 mouvements de & 7-F1 Wang zihé comme style
spirituel d’affiliation.

3- Il combine le gigong, 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 relaché, lent, calme et doux.

Publié par « l"'univers des arts martiaux « Tsang dao »ﬁ)]i(@ﬁ%%?%ﬂﬁ

fr J) A s 25K H1- MARDI 20 AOUT 2019-
o KA EA i
A EE DA B ARA, FERAR SR, SRACTRAMBRED LI /0, M0 By B8 SRk BE K Sk, 48 5.0 il Dh RE MM
W RMAE S, RIS, S5t ksl Ee g B, T EMT
—. EREGE, 2GCPRER, FIEEIE., AL, EEREKR, BBHMm. RS, BEbe, K& TEAR
FHIEBA R, R R A EERRmREIE,

T HGEARCREIRA NBME MR, HRATEE IR, BREF LG R R R TR R AR E T
REMH B LSRR 2B, s amiey 108 A EE,

= BRY, mo LT -, ARG, R, BTR 8, RRLER. R iR RARERN BRI
98 TR I AT R

Les 108 mouvements de #& 11] yangchéngfu https://www.youtube.com/watch?v=pVHwWDNo02LB8

vidéos de #5~F+ Yangshouzhong https://v.qq.com/x/page/f0508315i67.html

F 7 F1 Wangzi hé  https://www.youtube.com/watch?v=c6ecenuBnGE
https://www.youtube.com/watch?v=22cjKkmeR7q8

Playlist 4 sections, forme entiere de dos et en miroir de face :
https://www.youtube.com/playlist?list=PL312gsnkemK 1nzZJvdmkikJ9OMDhrwORtQ




