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N° mvt

4
4
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contenu

introduction

exercices préparatoires

la respiration

3 étapes majeures du nei gong, description de la circulation complete
aujourd'hui juste la 1ére étape, bénéfices, mise en place, positionnement
le regard, début par un expir, travail du périnée, début pratique commune
quelques sensations expliquées, 3 choses a faire aprés, déplier les jambes
persistance de la pratique aprés le neigong

les Immortels taoistes et notre niveau, hygiéne de vie, fin

introduction

tui shou introduction: utilité, lien avec pratique solo
pas de force, la décontraction et la continuité, la contre-attaque dans la défense, pas de saisie

exemples de poussées

discours sur les transformations, Ba Fa, Wu Bu

cai

lie

retour sur I'utilité du tui shou/yong fa, exemples de frappes et de projections
concept des 3 mains, TJQ art de défense, '+ intelligent’, conclusion et fin de démo
embrasser le tigre et le reporter a la montagne

flexion de la taille en s'inclinant vers I'avant

détails mouvements jusqu'a ficher la main (cours débutants)

détails début jusqu'a ficher la main (cours débutants)
applications début jusqu'a ficher la main

pratique débuts jusqu'a ficher la main

position du pied ficher la main

se tourner, peng

saisir la queue du moineau

fermeture apparente

,2,3,4,5,6,7 se tourner, peng, saisir la queue du moineau, fermeture apparente

récapitulation

rotation de la taille en direction de la jambe arriere
rotation de la taille en direction de la jambe avant
flexion de la taille en s'inclinant vers I'arriére

flexion de la taille en s'inclinant vers l'arriére
flexion de la taille en s'inclinant vers I'avant

flexion de la taille en s'inclinant vers I'avant

un exercice pour la mobilité de la taille (sans son)
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