Tai Chi Qigong SkiGashi:
Manual de Ingtrucciones

Material Suplementario parael video Tai Chi Qigong Shibashi
(Puede obtener una copiagratuitaen:  www.taichil8.com )

Puede compartir este manual de instrucciones con quienes |o necesiten o con sus seres queridos.


http://www.taichi18.com/

Posicion inicial (Postura Wuji):

de pie (con los pies separados a la distancia de |os hombros)
brazos alos costados

palmas hacialos muslos

relaje todo €l cuerpo

rodillas levemente flexionadas

calme lamente

permanezca en esta postura durante unos minutos
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1. Formalnicial

Eleve los brazos hasta la altura de |os hombros:

gire las palmas hacia atrés

dedos hacia abgjo levemente flexionados
inspire

eleve e cuerpo

suba los brazos hasta |a altura de los hombros
palmas haciaabgjo

hombros y muriecas ligeramente flexionados

Lleve los brazos hacia abgjo:

gire las palmas hacia adelante

dedos hacia arribay ligeramente flexionados

expire

baje e cuerpo con lasrodillas levemente flexionadas
Ileve los brazos hacialos muslos

palmas hacia adelante girando hacia atrés

Repita 6 veces
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(&5 ) 2. Abrir e pecho
Levante los brazos a la altura de |os hombros:
inspire

eleve el cuerpo

Ileve los brazos ala atura de los hombros (separados al ancho de los hombros)
codos y mufiecas levemente flexionados

palmas haciaabgjo

Abralos brazos:
e girelaspalmas hacia adentro de manera que queden enfrentadas
e separelas manos
e brazos extendidos ala altura de los hombros
e codos |levemente flexionados

Llevelos brazos al frente:
e (girelaspalmas hacia adentro
e expire
e acerque las manos hasta una distancia equivalente al ancho de hombros

Baje los brazos hacialos costados (posicion inicia):
e girelaspalmas hacia€l frente
e dedos hacia arriba levemente flexionados
e bajeel cuerpo con lasrodillas levemente flexionadas
e llevelosbrazos hacialos muslos
e palmas hacia adentro

Repita6 veces
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Eleve los brazos por encima de la cabeza:

inspire

suba el cuerpo

lleve los brazos extendidos hacia arriba
gire las palmas hasta que se enfrenten

Incline el torso hacialaizquierda:

transfiera el peso del cuerpo ala piernaderecha

mantenga las rodillas levemente flexionadas

extienda el brazo izquierdo hacia afuera alaatura del hombro izquierdo
palmaizquierda haciaarriba

gire la cabeza hacialaizquierda

fijelos ojos en la pamaizquierda

doble levemente la cintura hacia la palma extendida

Ileve e brazo derecho por sobre la cabeza hacia el lado izquierdo

la palma derecha mirando hacia centro de la cabeza

Lleve €l torso hacia la derecha:

expire

transfierael peso del cuerpo alapiernaizquierda

mantenga las rodillas levemente flexionadas

extienda el brazo derecho hacia afueraalaaturadel hombro derecho
palma derecha hacia arriba

gire la cabeza haciala derecha

fije los 0jos sobre |a palma derecha

doble levemente |a cintura hacia la palma derecha

levante &l brazo izquierdo levemente flexionado por encima de la cabeza
lapalmaizquierda mirando hacia el centro de la cabeza

Repita 6 veces
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k=3 =" 4. Hacer circuloscon losbrazos
Cruce las manos:
e (girelaspalmas haciaarriba
e conlosdedos hacia el frente
e crucelamano derecha sobre laizquierda al laaltura de las mufiecas

Levante las palmas:
e inspire
e subalevemente €l cuerpo
¢ levantelos brazos hasta que las palmas lleguen a altura del torax

Girelas palmas:
e mantengalas muriecas cruzadas
e (girelaspalmas haciaabajo
e ¢elevelos brazos por encimade la cabeza

Separe las manos:

e expire
separe las manos
con los brazos extendidos hacia afueray hacia arriba
mantenga los codos levemente flexionados
mantenga los hombros relajados

Repita 6 veces
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5. Girar lacinturay balancear los brazos

Girelas palmas hacia arriba y levante los brazos a la altura de los hombros

Gire @ cuerpo aladerecha: Gire € cuerpo alaizquierda:
e Gire aladerecha desde la cintura ¢ Girealaizquierda desde la cintura
e mantenga rodillas apenas flexionadas e mantenga rodillas apenas flexionadas
e inspire e inspire
e baje brazo derecho hacia el costado ¢ baje el brazo izquierdo hacia el costadg
e codos y mufiecas apenas flexionados e codos y muriecas apenas flexionados
Brazo en arco hacia atras a la derecha: Brazo en arco hacia atras alaizquierda
e eleve el brazo derecho en arco hacia e eleve e brazo izquierdo en arco hacia
arés atrés
e lapalmaalaalturade oido e lapalmaalaalturadel oido
e gire la pama derecha hacia adelante e gire lapalmaizquierda hacia adelante
Empuije con la palma derecha: Empuje con la palmaizquierda
e gire el cuerpo paravolver a centro e gire el cuerpo paravolver a centro
e expire e expire
e coloque mano derecha sobre palmaizq e coloque lamano izq sobre palma derec
e (nota: las palmas se cruzan en linea e (nota: las palmas se cruzan en linea
con el centro del torax) con el centro del torax)
e traiga brazo izquierdo hacia el cuerpo e traiga el brazo derecho hacia el cuerpo
e girela palmaderecha hacia arriba e girelapalmaizquierda haciaarriba

Repita 3 veces de cada lado
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6. Remar en bote

Eleve las manos por sobre |a cabeza:

Ileve ambos brazos hacia atrés

palmas hacia atras

inspire

eleve e cuerpo

Ileve los brazos bien extendidos por encima de la cabeza
codos levemente flexionados

palmas hacia adelante

Lleve los brazos nuevamente hacialos costados:

expire

dedos hacia arriba levemente flexionados
baje e cuerpo; rodillas levemente flexionadas
baje |os brazos hacialos muslos

palmas hacia atrés

Repita 6 veces
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"2 7. Sostener una pelota
Gire hacialaizquierda:
e (gireel cuerpo desde lacintura hacialaizquierda
e inspire
e extiendael brazo derecho hastala aturadel hombro
e palmaderechahaciaarriba
e |evantelostalones
Baje lostalones:
e bgjelostaones hastad piso
expire
gire la palma derecha hacia abajo
baje el cuerpo con las rodillas levemente flexionadas
gire e cuerpo desde la cintura hacia e centro
baje &l brazo derecho haciael muslo

Gire aladerecha

e gireel cuerpo desde lacintura haciala derecha
inspire
extienda el brazo izquierdo hastala altura del hombro
palmaizquierda hacia arriba
levante los talones

Bajelos talones:

e bgjelostaoneshastae piso
expire
gire lapalmaizquierda hacia abajo
baje e cuerpo con las rodillas ligeramente flexionadas
gire el cuerpo desde la cintura de vuelta hacia el centro
baje &l brazo izquierdo haciael muslo

Repita 3 veces de cada lado
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8. Cargar laLuna

Imagine que tiene un globo grande en sus manosy gue gira paramirar la luna por encima
de su hombro y luego bajalos brazosy gira para mirar por encimadel otro hombro.

Girealaizquierda:

inspire

eleve e cuerpo levemente

gire el cuerpo desde lacintura
hacialaizquierda

extienda ambos brazos hacia arriba
alaizquierda

mantenga los codos flexionados
relaje hombros, codos y muriecas
girelacabezay mirelapalmaizq

Vuelvalacarahaciad frente:

expire

vuelva el torax hacia € frente

baje e cuerpo con lasrodillas
levemente flexionadas

baje brazos al frente en linea con
los muslos

palmas enfrentadas y separadas por
la distancia del ancho de la cadera

Gire aladerecha

inspire

eleve el cuerpo levemente

gire el cuerpo desde lacintura

hacia la derecha

extienda ambos brazos hacia arriba
aladerecha

mantenga los codos flexionados
relaje hombros, codos y muriecas
girelacabezay mire la pamaderech

Vuelvalacarahaciad frente:

expire

vuelva el torax hacia el frente

baje el cuerpo con lasrodillas
levemente flexionadas

baje brazos al frente en linea con
los muslos

palmas enfrentadas y separadas por
la distancia del ancho de cadera

Repita 3 veces de cadalado
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9. Girar lacinturay empujar con las manos
Lleve lamano hacialacintura, con lapalmahaciaarriba

Empuije hacialaizquierda:
e girelapamahaciaadelate
e (gireel cuerpo desde lacinturahacialaizquierda
e expire
e empuje con lamano derecha hacialaizquierdaa 45° hastael nivel del pecho

Vuelvaal centro:
e girelapamaderechahaciaarriba
e vuevagel torso a centro
e inspire
¢ |levelamano derecha hacialacinturadel lado derecho

Empuije haciala derecha:
e girelapamaizquierda hacia adelante
e gired € torso hacialaderecha
e expire
e empuje lamano izquierda haciala derecha a45° hasta el nivel del pecho

Vuelvaal centro:
e girelapamaizquierdahaciaarriba
e vuelvael torso haciael centro
e inspire
e llevelamano izquierda haciala cinturadel lado izquierdo

Repita 6 veces (3 de cada lado)
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10. Jugar con nubes

Eleve @ brazo izquierdo ala aturade lacara, con lapalmahaciael cuerpo
Baje lamano derechaalaalturade lacintura, con lapamahaciael cuerpo

Girealaizquierda
e Gireéd torso hacialaizquierda
e inspire
e permitaque los brazos sigan el giro delacintura

Cambie |la posicién de sus brazos:
e subael brazo derecho alaalturadelacara, con lapalmahaciael cuerpo
e baelamanoizquierdaalaalturadelacintura con lapalmahaciael cuerpo
e mantengalos codos levemente flexionados

Gire aladerecha:
e expire
e (giree torso hacialaderecha
e permitaque los brazos sigan €l giro delacintura

Inviertala posicion de sus brazos:
e ¢eleved brazoizquierdo alaalturadelacara, con lapalmahaciael cuerpo
e bagelamano derechaalaalturade lacintura, con lapalmahaciael cuerpo
e giredenuevo hacialaizquierda

Repita 6 veces
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= 11. Sacar agua del mar
Pie izquierdo medio paso hacia adelante

Inclinese hacia adel ante:

e transfierael peso al pieizquierdo
inclinese desde la cinturay |leve ambos brazos hacia abajo alarodillaizquierda
cruce lamano derecha sobre laizquierda por encimade larodillaizquierda
palmas haciaarriba
cabeza alineada con € pieizquierdo

Subalas manos:
e transfierael peso alapiernaderecha
e gradualmente enderece el cuerpo
e inspire
¢ |levelas palmas cruzadas por encima de la cabeza

Separe las manos:
e separe y extiendalos brazos hacia afueray abgjo
e palmas haciael suelo
e expire

Repita 6 veces
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12. Jugar con lasolas

Empuje con las manos:
e coloque ambas manos ala alturadel pecho
palmas haciael suelo
empuje con ambas manos hacia adelante
palmas hacia adelante
transfierael peso a pieizquierdo
separe el talon derecho del suelo
expire

Lleve las manos hacia €l pecho:
e palmas haciael piso
¢ lleve ambas manos hastala alturadel pecho
e inspire
e transfierael peso del pieizquierdo al derecho
e ¢l taldnizquierdo eslaunica parte del pieizquierdo en contacto con €l suelo

Repita 12 veces
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13. Desplegar lasalas

Con ambas manos extendidas del movimiento anterior, gire las palmas hasta que se enfrenten

Abralos brazos:
e abra/ separe ambos brazos
transfierael peso a pie derecho
el talén izquierdo es la Unica parte del pie izquierdo en contacto con el suelo
inspire

Cierrelos brazos:

cierre ambos brazos hasta que estén separados por la distancia de los hombros
transfiera el peso del pie derecho al izquierdo

separe el talon derecho del suelo

expire

Repita 12 veces
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Cologue €l pieizquierdo en su posicién inicia y lleve ambos pufios ala cintura

14. Dar puietazos

Pufietazo con brazo izquierdo:
e expire
e pufio hacia adelante ala atura del pecho
e girelapamahaciaabao

Traiga el pufio izquierdo hacia e pecho:
e inspire
e lleved puno izquierdo hacialacintura
e girelapamahaciaarriba

Puiietazo con brazo derecho:
e expire
e pufietazo hacia adelante ala alturadel pecho
e girelapamahaciaabgo
Traiga el pufio derecho hacia el pecho
e inspire
e regrese e pufio derecho alacintura
e girelapamahaciaarriba

Repita 3 veces de cada lado
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15. Volar como un ave

Eleve lostalones:

inspire

eleve el cuerpo

levante los brazos a los costados un poco més alto que el nivel de los hombros
palmas haciael piso

codos levemente flexionados

levante ambos talones, € peso sobre el metatarso de cada pie

Bajelos talones:
e expire
e bgelostaones
e baee cuerpo
e curve ambos brazos hacia abgjo

Repita 6 veces
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16. Ruedasgiratorias

Circulos en direccién de las agujas de un reloj:
e mantengalos brazos separados ala distancia del ancho de hombros
inclinese hacia adelante
inspire
eleve € cuerpo girando hacialaizquierda
Ileve los brazos por encima de la cabeza
incline & cuerpo hacia atrés

Circulos en contrade las agujas del reloj:
e baje ambos brazos hacia el lado izquierdo
e expire
e baee cuerpo girando haciala derecha
e inclinese hacialaposicion inicia

Repita 3 veces

Repita 3 veces mas en la direccién opuesta (en contra de las agujas del reloj)
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17. Hacer rebotar una pelota
Levante el cuerpo y lleve las manos alos costados

Rebote sobre la derecha:
e apoye el peso del cuerpo sobre €l pie derecho
inspire
levante el brazo derecho hastala atura del pecho
levante larodillaizquierda hasta que quede paralela al suelo
rebote una vez sobre el pie derecho

Brazo derecho hacia abgjo:
e Dbaed brazo derecho
e apoye los dedos del pieizquierdo en el suelo y luego baje el taldn izquierdo

Rebote sobre laizquierda:
e apoye el peso del cuerpo sobre €l pieizquierdo
expire
levante €l brazo izquierdo ala altura del pecho
levante larodilla derecha hasta que quede paralelaa suelo
rebote unavez sobre el pieizquierdo

Brazo izquierdo hacia abgjo:
e bagee brazoizquierdo
e apoye los dedos del pie derecho sobre € suelo 'y luego baje el taldn derecho

Repita 6 veces
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18. Presionar las palmas

Paraelevar €l chi:
e inspire
e subael cuerpo
e girelaspalmas haciaarriba
e |evantelos brazos suavementey las palmas alaalturade lanariz

Para bajar el chi:
e expire
e (girelaspalmas haciaabao
e bgjelos brazos hasta laalturade lacintura
e bagee cuerpo

Repita 6 veces

-FIN -
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