Cai Chi Chuas
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Begynd Tai Chi

Afveerg til hojre

Afveerg til venstre

Rul tilbage

Pres

Skub (Stryg Pafuglens Hale)

Enkelt pisk

Saml Heender

Hvid Trane spreder sine Vinger

Borst venstre knz og skub

Spil Guitar

Borst venstre knz og skub

Borst hajre knee og skub

Borst venstre knz og skub

Spil Guitar

Borst venstre knz og skub

Treed frem og slé

Tilbage og forsegle

Kryds Heender

Omfavn Tigeren og vend tilbage til Bjerget
Stryg Pafuglens Hale

Diagonal fladt skub

Neve under albue

Treed tilbage og afvis aben med hejre hand
Treed tilbage og afvis aben med venstre hand
Treed tilbage og afvis aben med hejre hand
Flyv skrat

Saml Heender

Hvid Trane spreder sine Vinger

Borst venstre knz og skub

Nélen pa Havets Bund

Vifte gennem ryggen

Drej rundt og hug

Treed frem og slé

Treed frem og Stryg Pafuglens Hale
Enkelt Pisk

Skyhender (fem gange)

Enkelt Pisk

Klap Hesten hejt

Spark til hgjre side

Spark til venstre side

Drej kroppen og spark med venstre heel
Borst venstre knz og skub

Borst hajre knee og skub

Treed frem og sla nedad

Drej rundt og hug, Vifte gennem ryggen
Treed frem og slé

Spark med hejre heel

Sla Tigeren til venstre

Sla Tigeren til hojre

Tilbage og spark med hgjre fod
Dobbelt Vind gennem grer

Spark med venstre fod
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Drej rundt og spark

Treed frem og sla

Tilbage og forsegle

Kryds Hender

Omfavn Tigeren og vend tilbage til Bjerget
Stryg Pafuglens Hale

Diagonal Enkelt Pisk

Vild Hest skiller sin Manke, hojre
Vild Hest skiller sin Manke, venstre
Vild Hest skiller sin Manke, hojre
Stryg Pafuglens Hale

Enkelt Pisk

Jadekvinden vaever (4 Hjorner, 1)
Jadekvinden vaever (4 Hjorner, 2)
Jadekvinden vaever (4 Hjorner, 3)
Jadekvinden vaever (4 Hjorner, 4)
Stryg Pafuglens Hale

Enkelt Pisk

Skyheender

Enkelt Pisk

Slangen kryber ned (Lav Enkelt Pisk)
Den Gyldne Hane star pé et ben, hojre
Den Gyldne Hane stér pé et ben, venstre
Afvis Aben, hojre

Afvis Aben, venstre

Afvis Aben, hojre

Flyv skrat

Saml Heender

Hvid Trane spreder sine Vinger
Borst venstre knae og skub

Nalen pé Havets Bund

Vifte gennem ryggen

Hvid Slange slar med Tungen

Treed frem og sla

Treed frem & Stryg Pafuglens Hale
Enkelt Pisk

Skyheender

Enkelt Pisk

Klap Hesten hojt

Stik handen frem

Drej og spark med hgjre hzel

Treed frem og sla lavt

Stryg Pafuglens Hale (m. skridt)
Enkelt Pisk

Slangen kryber ned (Lav Enkelt Pisk)
Sla Syv Stjerner

Treed tilbage over Tigeren

Drej rundt, spark og borst Lotusen
Speend buen og skyd Tigeren

Treed frem og sla

Tilbage og forsegle

Kryds Hender og Luk
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