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Tài Jì Quán (Pinyin)

T’ai Chi Ch’üan (Wade-Giles)

alto, supremo estremità, polo pugno,  boxe

(Boxe della suprema polarità)

Taijiquan

highest, greatest extremity, pole Fist,  boxing

(Great ultimate boxing)

(it)

(en)
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Nĭmén Hăo

Lăoshī Hăo

Zàijiàn

Lăoshī Zàijiàn #1

Inizio Lezione

Fine Lezione



Peso sulle
ginocchia

Peso sui
lombi

Peso sulle
cosce #2
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Corpo dritto
(Li Shen)



#3

So
u

rc
e

: B
ri

sb
an

e
 C

h
e

n
 T

ai
C

h
i

WWW.ICXJ.IT

Testa e collo sono dritti
(Tou Zhen Ling Zhi)

Lingua sul
Palato

superiore

Mento spinto
indietro

Punto BuiHui
Spinto in alto 



#4WWW.ICXJ.IT

Gli occhi guardano in piano
(Liang Mu Ping Shi)



#5WWW.ICXJ.IT

La Respirazione
(Hu Xi - Breathing)

Svuotare
il petto

Rilassare
le spalle

Muovere 
il diaframmainspirare espirare

Buddista Taoista

inspirare trattenere espirare trattenere

Quadrata

(1)

(2)

(3)

(6)

(5)

(4)

(1)

(2)

(3)

(6)

(5)

(4)

(1) (2) (3) (4)

(breath in) (breath out)

inspirare espirare
(breath in) (breath out)

(breath in) (breath out)(hold) (hold)

(buddhist) (taoist)

(sink shoulders)

(relax chest)

(contract diaphragm)

(box)
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CORPO CENTRATO
(Shenti Zhongzheng – Center Your Body Weight)

Peso sul
tallone

(pression
from heel)

sinistra
(left)

destra
(right)

davanti
(front)

dietro
(back)

Peso al
centro
(pression

from middle)

Non piegarsi lateralmente
(do not bend)

Peso sulla
punta

(pression
from toes)

Guardando il piede, 
il ginocchio e 

la punta del piede
Sono in linea
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(Stare in piedi come un palo – Standing Like a Tree)
ZHAN ZHUANG

Bai Hu spinto verso l’alto

Bai Hui suspended

Lo sguardo è rivolto all’orizzonte

Sofly gaze out toward horizon

Il mento è arretrato (cerca il collo), la punta della 

lingua tocca il palato superiore (dietro gli incisivi)

Chin lightly tucked, tip of the tongue touching roof of 

the mouth,

Le dita sono distese gentilmente con il dito medio puntato 

verso l’altro

Fingers are gently spread with middle fingers pointing to 

each other

Il respiro è lento, profondo e regolare, a livello dell’addome

Breath is slow, deep, and even, using the lower abdomen

Hui Yin affonda verso il basso

Hui Yin sinking downward

Le ginocchia sono leggermente 

piegate e posizionate sul piede

Knees are opening and positioned over 

the fefe

I piedi sono paralleli, 

larghezza delle spalle

Outside of feet parallel and 

shoulder width

Il peso è centrato e affonda 

nei punti Yong Quan

Weight centered over and 

sinking into Yong Quan points

La colonna vertebrale è distesa

Spine lenghtening in both directions

Il bacino è 

retroverso

Hips are tucked

Le spalle ed il petto sono rilassati, i gomiti 

puntano leggermente verso il basso

Shoulders, elbows and chest are dropped

Tutti i muscoli sono rilassati

All muscles are relaxed
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