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Scuola Wodang Kung Fu ¢ Quigong






陳式心意混元二十四式太極拳
Forma Tai Ji - Stile Chen Xin Yi Hun Yuan Ventiquattro  Movimenti
	di\ yi- duan\
	Section 1
	Sezione 1

	1. wu/ ji/ qi~ shi\
	Starting Posture
	Posizione di Partenza

	2. jin- gang- dao~ dui-
	Buddha’s Warrior Pound Mortar
	Il guerriero carica il Mortaio

	3. lan~ zha- yi-
	Leisurely Tie Coat
	Spogliarsi pigramente

	4. liu\ feng- si\ bi\
	Six Blocking Four Closing
	Sei Parate Quattro Chiusure

	5. dan- bien-
	Single Whip
	Frusta Semplice

	6. bai/ he\ liang\ chi\
	White Crane Spreads Wings
	Airone Bianco spiega le Ali

	di\ er\ duan\  
	Section 2
	Sezione 2

	7. xie/ xing/ ao/ bu\
	Walk Obliquely and Twist Step
	Camminata in Obliquo e punto di torsione

	8. ti/ shou- shi\
	Lift Hands and Raise Knee
	Sollevare le mani e le ginocchia

	9. qian/ tang/ ao/ bu\
	Wade Forward and Twist Step
	Andare Avanti e girare il piede

	10. yen~ shou~ gong- chui/
	Cover Hand Punch
	Pugno coperto

	11. pi- shen- chui/
	Shield Body Punch
	Pugno al corpo

	12. bei\ zhe/ kao\   
	Fold and Lean with Back
	Piegarsi e appoggiarsi con la parte posteriore

	di\ san- duan\  
	Section 3
	Sezione 3

	13. qing- long/ chu- shui~
	Green Dragon Emerge from Water
	Il Drago Verde emerge dall’acqua

	14. shuang- tui- shou~
	Double Push Hand
	Spinta Doppia

	15. san- huan\ zhang~
	Three Change Palm
	Palmo dei tre cambiamenti

	16. tao\ juan~ gong-
	Reverse Roll Arm
	Rotazione del Braccio all’Indietro

	17. tui\ bu\ ya- zhou~
	Step Back Press Elbow
	Premere il gomito indietreggiando

	18. zhong- pan/
	Middle Winding
	Bobina Centrale

	di\ si\ duan\  
	Section 4
	Sezione 4

	19. shan~ tong- bei\
	Dodge through Back
	Attraverso la parte posteriore

	20. ji- di\ chui/
	Ground Punch
	Pugno a Terra

	21. ping/ xin- chui/
	Chest Level Punch
	Pugno altezza petto

	22. sha- yao- ya- zhou~
	Snap Waist Press Elbow
	Gomito a schiocco Della Pressa Della Vita

	23. dang- tou/ pao\
	Head Punch
	Pugno alla Testa

	24. shou- shi\
	Closing Posture
	Chiusura
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