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Programme de la semaine

Mouvements de base

•au niveau externe : étirement du dos et des jambes.
•au niveau interne : massage et stimulation des reins et des viscères.

Relâchement des tensions et centrage de l’énergie au niveau du
ventre.

Mouvements de Tui shou

Tonification de la taille et des jambes, complémentaires aux mouvements
de base.

Techniques des 13 postures

Ouverture et première série se décomposant en 4 postures. Chaque
posture comporte 3 techniques : Parer, saisir la queue de l’oiseau,
fermeture apparente.
Lundi : Posture 1 : Ouverture, face au Nord.
Mardi : Posture 2, à droite, vers l’Est.
Mercredi : Posture 3, à gauche, vers l’Ouest.
Jeudi : Posture 4, à droite, vers le Nord.
Vendredi : Posture 5, à gauche, vers le Sud.
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Lundi

Mouvements de base

Exercice d’enroulement : flexion du buste vers l’avant

Ce mouvement stimule les reins, étire les muscles de la sangle
abdominale.

Préparation

Écartez les jambes selon la largeur des hanches. Gardez les pieds paral-
lèles, sur la même ligne. Vos genoux ne sont pas bloqués (léger ressort),
tandis que votre bassin est basculé vers l’avant. Maintenez la tête
droite, le regard orienté loin devant vous. Conservez vos épaules basses
et laissez vos bras pendre le long du corps. Centrez votre respiration au
niveau du ventre.

Ce même exercice peut se faire avec les pieds joints.

Le mouvement

Inspirez par le nez, faites une extension et baissez la tête.

Expirez lentement, fléchissez le buste (enroulez vertèbre par vertèbre).

Relâchez votre tête et regardez vers l’arrière. Vos bras pendent naturel-
lement, vos mains sont détendues. Tendez vos jambes (genoux non
verrouillés). Descendez au maximum, sans forcer.
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La tête toujours en bas, inspirez par le nez en gonflant votre ventre.
Expirez ensuite par la bouche : votre ventre revient. Faites trois à cinq
respirations complètes dans cette position, en terminant sur une expi-
ration.

Remontez en inspirant (sensation d’un ballon qui se gonfle) : déroulez
lentement votre colonne vertébrale, en laissant toujours vos bras
pendre. Attention : votre tête doit remonter en dernier.

Une fois revenu au plan vertical, expirez et faites une légère flexion sur
les jambes. Prenez le temps de centrer votre respiration, puis recom-
mencez.

Répétez cet exercice trois à cinq fois.

Pour être plus à l’aise et éviter ainsi essoufflement ou suroxygéna-
tion, vous pouvez fractionner cette descente en plusieurs respira-
tions. Veillez simplement à bien débuter et à finir la descente sur
une expiration, de façon à respecter le rythme des respirations
(expirer à la descente et inspirer pour remonter), dans un double
objectif : relâcher les tensions et affiner le souffle. Ne bloquez
jamais la respiration (pas d’apnée).
Si vous êtes sujet à l’hypertension, remontez la tête lentement en fin
de mouvement.

Mouvements de Tui shou

Esquive du corps en extension, en balançant les bras

Commencez en flexion sur la jambe droite, tout en plaçant votre jambe
gauche un demi-pas en avant. Maintenez vos bras le long du corps.
Inspirez.

LE CONSEIL DU PROF
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Ensuite, tendez votre jambe droite, décol-
lez le talon gauche, tournez la taille et la
pointe du pied gauche vers l’intérieur.
Votre tête ne bouge pas, vous conservez
votre regard loin vers l’horizon.

Montez votre bras gauche en avant,
comme si vous touchiez l’épaule de
quelqu’un, puis faites-le redescendre en
expirant. Revenez à la position de départ,
en flexion.

Faites cet exercice, 20 fois sur la jambe gauche et 20 fois sur la
jambe droite. Soyez dynamique et détendu. 
Essayez de ressentir que la rotation de la taille entraîne vos bras et
votre jambe vers l’avant.

Techniques des 13 postures

Posture n˚1 : l’ouverture du Taï chi

Orientation Nord

Inspiration

Joignez vos pointes de pieds,
jambes tendues. Votre buste
reste droit et votre regard fixe
l’horizon. 

Fléchissez, tournez les paumes
des mains vers l’arrière et
décollez le talon gauche du
sol. Écartez la jambe gauche
en posant d’abord la pointe du
pied.

LE CONSEIL DU PROF

Inspiration Expiration

Inspiration 2Inspiration 1 Inspiration 3
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Expiration

Reposez votre talon, en extension. Le
poids de votre corps est bien au centre.
Fléchissez jusqu’à ce que les genoux
soient à la verticale de la pointe des
pieds.

Inspiration 

En extension, levez les deux bras
jusqu’au niveau des épaules.

Expiration 

Baissez les bras.

Mardi

Mouvements de base

Exercice d’enroulement : flexion du buste à droite 
et à gauche

Ce mouvement stimule les reins, étire les muscles de la sangle
abdominale.

Préparation

Écartez les jambes selon la largeur des hanches. Gardez les pieds paral-
lèles, sur la même ligne. Vos genoux ne sont pas bloqués (léger ressort),
tandis que votre bassin est basculé vers l’avant. Maintenez la tête
droite, le regard orienté loin devant vous. Conservez vos épaules basses
et laissez vos bras pendre le long du corps. Centrez votre respiration au
niveau du ventre.

Inspiration Expiration
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Le mouvement

Inspirez, tournez la taille vers la gauche sans forcer. Baissez la tête.

Expirez, enroulez les vertèbres, fléchissez le buste vers la jambe gauche.

Votre tête est relâchée et votre regard placé vers l’arrière. Laissez pendre
vos bras naturellement. Gardez les jambes tendues, genoux non
bloqués. Faites trois à cinq respirations complètes dans cette position
en recherchant la détente sur chaque expiration.

Inspirez de nouveau, remontez lentement, toujours tourné vers la
gauche. Votre tête remonte en dernier.

Expirez, ramenez la taille en face (position de départ), flexion.

Vérifiez votre position (il est possible que les pieds aient bougés
légèrement pendant l’exercice) et corrigez-la.

Refaites le même exercice à droite :

Inspirez, tournez la taille à droite, puis relâchez la tête.

Expirez, fléchissez le buste lentement. Vous êtes détendu ; vous vous
laissez descendre sans vous préoccuper du résultat. Faites trois à cinq
respirations. Inspirez ensuite et remontez, déroulez la tête en dernier.
Expirez, revenez avec la taille en position de départ. Corrigez si néces-
saire.

Faites cet exercice 3 fois (à droite et à gauche).

Mouvements de Tui shou

Poussée en extension

Prenez le temps de bien vous positionner au départ : le poids de votre
corps repose sur la jambe droite en flexion, tandis que la jambe gauche
se place un demi-pas en avant.

LE CONSEIL DU PROF
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Inspirez en ayant le bras gauche vers l’avant,
semi-plié au niveau de l’épaule, pointe des
doigts vers l’avant, paume vers le sol. L’autre
bras droit reste le long du corps.

En extension, expirez, poussez droit devant
avec le bout des doigts de la main gauche,
sans tendre complètement votre bras.
Balancez votre bras droit très légèrement en
arrière.

Tournez légèrement la taille vers l’intérieur,
en gardant la tête droite et le regard vers
l’horizon. Revenez en flexion comme au
départ.

Répétez cet exercice 20 fois sur la jambe gauche et 20 fois sur la
jambe droite. Veillez à restez sur la jambe arrière pendant l’exten-
sion et la poussée (montez tout droit).

Techniques des 13 postures

Posture n˚2 : se tourner et parer à droite

Orientation Est

Inspiration

En extension, transférez le poids du corps sur la jambe gauche. Tournez
la taille et fléchissez. Votre talon droit est décollé et se positionne
derrière votre talon gauche.

Simultanément, tournez la main droite légèrement recourbée et
montez votre bras au niveau de la poitrine (imaginez que vous teniez un
bouclier). Votre main gauche vient au niveau du poignet droit (sans le
toucher). La paume de la main droite est dirigée vers vous, tandis que
celle de la main gauche est orientée vers le sol.

LE CONSEIL DU PROF

Inspiration Expiration
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Expiration

Avancez votre pied droit d’un demi-
pas en posant le talon au sol. La jambe
gauche est en extension. La pointe du
pied droit touche le sol à ce moment
précis (cela vous donne l’impression
de marcher, mais de manière lente et
consciente). Enfin, vos deux mains
montent pour parer au niveau de votre
aisselle.

Posture n˚2 : saisir la queue de l’oiseau à droite

Orientation Est

Inspiration

Fléchissez la jambe gauche, tandis
que votre main gauche, paume vers le
haut, descend vers la gauche.

Ensuite, tournez la taille vers la droite
tout en ouvrant le bras droit à l’hori-
zontale vers la droite, la paume de la
main vers le sol. La main droite, en arc
de cercle, descend vers la droite
jusqu’au niveau de la cuisse. La main
gauche, également en arc de cercle
remonte jusqu’au niveau des épaules,
paume vers le bas.

Inspiration Expiration

Inspiration
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Expiration

Restez fléchi, tournez la taille vers la
gauche. Les mains restent au même
niveau et viennent se placer devant le
corps, les deux paumes face-à-face.

En extension, décollez le talon droit.
Les deux mains se rejoignent, la main
gauche au contact du poignet droit au
niveau de l’estomac. Remontez enfin
légèrement les deux mains jusqu’au
niveau de l’aisselle.

En tournant la taille, vous pouvez débloquer la jambe avant et, sur
la pointe du pied droit, la laisser tourner vers la droite puis vers la
gauche. Ceci facilite le travail de la taille et évite des tensions au
niveau des hanches et des genoux.

Posture n˚2 : fermeture apparente à droite

Orientation Est

Inspiration

Relâchez vos coudes pointés vers le
bas. Tournez la paume de la main
droite vers le haut.

Fléchissez. Abaissez les deux mains
au niveau de la poitrine. Tournez la
main droite vers le sol et amenez-la
sous le poignet gauche.

LE CONSEIL DU PROF

Expiration

Inspiration 1 Inspiration 2
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Expiration

Reposez le poids du corps sur la
jambe droite, toujours en flexion.
Avancez la pointe du pied gauche
derrière le talon droit, sans traîner le
pied au sol.

Déplacez votre main gauche au-
dessus de la main droite et étirez-la
vers l’avant, paume vers le sol. La
main gauche s’arrête quand le coude
arrive au niveau de la main droite.

Inspiration

Basculez le poids du corps sur la jambe
gauche en fléchissant davantage et
décollez le talon droit. Votre main
droite glisse au fond de l’aisselle
gauche. Pliez votre bras gauche au-
dessus du bras droit sans le toucher,
main gauche au niveau du coude droit.

Ouvrez les bras de la largeur du corps,
les deux paumes de mains tournées
légèrement vers l’avant au niveau des
aisselles, les coudes collés au corps.

Expiration

Avancez d’un demi-pas, posez le talon droit au sol.
Décollez-le, pied sur la pointe, tandis que les deux
mains poussent vers l’avant au niveau des épaules.

Expiration 2Expiration 1

Inspiration 1 Inspiration 2

Expiration
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Mercredi

Mouvements de base

Exercice d’assouplissement : frapper du talon et 
étirement de la jambe

Ce mouvement tonifie les viscères, et assouplit les cuisses.

Préparation

Écartez les jambes selon la largeur des hanches. Gardez les pieds paral-
lèles, sur la même ligne. Vos genoux ne sont pas bloqués (léger ressort),
tandis que votre bassin est basculé vers l’avant. Maintenez la tête
droite, le regard orienté loin devant vous. Conservez vos épaules basses
et laissez vos bras pendre le long du corps. Centrez votre respiration au
niveau du ventre.

Le mouvement

Inspirez, tournez la taille, le buste et ouvrez
le pied droit sur le talon. Expirez, transférez
lentement le poids du corps sur la jambe
droite.

En fléchissant, rapprochez le pied gauche
sur la pointe. Vos bras demeurent le long
du corps. Inspirez, en extension, montez le
genou gauche. La pointe du pied gauche
est relâchée vers le bas sans toucher le sol.

En flexion, faites une ou deux respirations
en équilibre. Expirez en donnant un coup
de talon lentement devant vous.

Maintenez la jambe tendue et posez le talon gauche un demi-pas
devant le pied droit.

Inspirez et avancez votre main droite devant la cuisse gauche, tandis
que votre main gauche vient derrière la cuisse gauche. Baissez la tête.

Expirez et fléchissez le buste sur la jambe gauche.
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Laissez glisser vos mains le
long de la jambe (massage
léger) jusqu’à votre maximum,
sans forcer. Si vous descendez
jusqu’en bas, votre main droite
attrape les orteils et la gauche le
talon.

Votre jambe gauche est
tendue, la droite est fléchie.
Faites trois à cinq respirations
en relâchant davantage sur
chaque expiration, puis lâchez
les mains et laissez pendre vos
bras.

Inspirez en remontant, toujours tourné vers la gauche. Maintenez votre
pied gauche sur le talon, tandis que le poids du corps repose sur la
jambe droite qui est maintenant tendue. Remontez votre tête en
dernier et ouvrez le pied gauche.

Expirez, transférez lentement le poids du corps sur la jambe gauche en
fléchissant, puis rapprochez le pied droit sur la pointe. Relâchez vos bras
le long du corps.

Inspirez en extension et montez le genou droit. La pointe du pied droit
est relâchée vers le bas sans toucher le sol. Flexion ; respirez en équilibre
une ou deux fois.

Expirez en donnant lentement un coup en avant avec le talon droit.
Maintenez ensuite votre jambe tendue et posez le talon devant sur la
ligne du talon gauche à un demi-pas.

Inspirez, la main gauche vient devant la cuisse et la main droite derrière.
Baissez la tête.

Expirez et fléchissez le buste en direction de la jambe droite, les mains
glissent le long de la jambe tendue.

Votre jambe gauche est fléchie. Faites trois à cinq respirations dans
cette position en lâchant les mains. Remontez en inspirant. Ouvrez le
pied droit et poursuivez l’exercice.

Faites cet exercice pendant une minute.

ExpirationInspiration
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Pour finir l’exercice :

Faites comme pour le demi-tour, mais, arrêtez-vous simplement une
fois revenu de face.

Mouvements de Tui shou

Esquive du corps en tournant la taille en flexion 
et balancer les bras

Commencez en extension sur la jambe droite, tandis que votre jambe
gauche est placée un demi-pas en avant. Vos bras pendent le long du corps.

Inspirer en flexion sur la jambe droite, tournez la taille vers l’extérieur et
tournez légèrement le pied gauche sur le sol. Expirez, votre bras droit
monte devant vous, au niveau des épaules, paume de la main vers la
gauche. Le bras gauche part en arrière. En extension, revenez à la posi-
tion départ.

Réalisez cet exercice, 20 fois sur la jambe gauche, 20 fois sur la jambe
droite, dynamique. Inspirez, montez puis expirez en descendant. 

Techniques des 13 postures

Posture n˚3 : demi-tour et parer à gauche

Orientation Ouest

Inspiration
Démarrez face à l’Est, la jambe droite devant, les
bras en poussée au niveau des épaules. Visualisez
la cardinale Nord (à votre gauche) et la cardinale
Ouest (derrière vous). La technique du demi-tour
s’effectue en deux temps.

Début du demi-tour
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1er temps : en conservant le poids du corps sur la
jambe gauche, tournez la taille jusqu’à vous trouver
face au Nord. Dans ce même temps, décollez la
pointe du pied droit et tournez-la dans la même
direction.

2nd temps : toujours face au Nord, transférez le poids
du corps sur la jambe droite et décollez le talon
gauche.

Tournez maintenant la taille pour finir face à l’Ouest
en fléchissant.

Votre bras gauche décrit un arc de cercle et vient se
placer au niveau de votre poitrine, la main droite est
cachée derrière le poignet gauche. Retrait du pied
gauche sur la pointe devant le talon droit.

L’ensemble du demi-tour se fait sur une inspiration.

Tous les demi-tours s’exécutent de la même
manière ; seule l’orientation et le mouvement
des bras peuvent changer. Pour mémoire : un
demi-tour toujours vers la gauche et un quart de
tour toujours vers la droite.

LE CONSEIL DU PROF

1er temps

2nd temps

Fin du demi-tour
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Expiration

En extension, avancez votre talon gauche d’un demi-
pas en avant. Décollez le talon gauche et montez en
même temps vos deux mains au niveau de l’aisselle
sans qu’elles se touchent (bras gauche en bouclier). 

Posture n˚3 : saisir la queue de l’oiseau à gauche

Orientation  Ouest

Inspiration

Commencez à partir de la fin du mouvement précédent : extension,
poids du corps sur la jambe droite, talon gauche décollé.

Votre avant-bras gauche se lève vers l’avant, votre main droite derrière le
poignet gauche. Fléchissez sur la jambe droite, tandis que votre main
droite descend du même côté, paume vers le haut.

Expiration

Inspiration
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Simultanément, tournez la taille vers la gauche en ouvrant le bras à
l’horizontale. Votre main se place au niveau de l’épaule gauche, paume
vers le bas.

Votre bras gauche décrit un arc de cercle vers la gauche et descend
jusqu’au niveau de la cuisse, paume de la main tournée vers le haut.
Votre bras droit remonte en arc de cercle à droite jusqu’à hauteur des
épaules, paume de la main vers le bas.

Expiration

Tournez la taille vers la droite, toujours fléchi. Placez
vos deux mains au même niveau devant le corps,
paumes face-à-face. En extension cette fois-ci, décol-
lez le talon gauche.

Vos deux mains se rejoignent ensuite au niveau de
l’estomac, la main droite au contact du poignet
gauche. Dans cette position, poussez les mains au
niveau de l’aisselle.

Posture n˚3 : fermeture apparente à gauche

Orientation Ouest

Inspiration

Tournez la main gauche, paume vers
le haut, coudes pointés vers le bas.
Fléchissez sur la jambe droite et
ramenez les mains au niveau de la
poitrine. Tournez la main gauche,
paume vers le sol, sous le poignet
droit.

Expiration

Inspiration 1 Inspiration 2
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Expiration

Transférez le poids du corps sur la jambe gauche.
Toujours fléchi, avancez le pied droit sur la
pointe derrière le talon gauche. Faites passer
votre main droite au-dessus de la main gauche et
poussez la paume vers le bas.

Inspiration

Basculez le poids du corps sur la jambe
droite en fléchissant davantage.

Décollez votre talon gauche et tirez la
main droite sous l’aisselle gauche. Pliez
le bras gauche au-dessus du bras droit,
sans contact.

Ouvrez les bras de la largeur du corps.
Vos deux paumes sont tournées vers
l’avant au niveau des aisselles, tandis
que vos coudes sont collés au corps.

Expiration

Avancez d’un demi-pas et posez le talon gauche. En
extension, passez le pied gauche sur la pointe,
talon décollé. Poussez vers l’avant avec les deux
mains au niveau des épaules.

Expiration

Inspiration 1 Inspiration 2

Expiration
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Jeudi

Mouvements de base

Exercices de décontraction

Deux techniques pour vous déstresser.

Tourner la taille, jambes écartées, largeur des hanches

Votre corps est droit. En extension, tournez la taille pendant que vos
bras pendent le long du corps et suivent le mouvement sans contrôle.
Respirez, inspiration par le nez, expiration par la bouche.

Faites cet exercice une minute.

Tourner la taille, pieds joints

Cet exercice est le même que le précédent, mais pieds joints. Choisissez
donc celui que vous préférez. Pour celui-ci, l’équilibre est un peu plus
difficile.

Pour l’un ou l’autre, vous pouvez secouer les mains en même temps
que vous tournez la taille en faisant juste une rotation de taille plus
courte et très rapide.

Taper des pieds

Montez les deux bras devant vous, au niveau des épaules. Simultané-
ment, montez un genou (faites comme si montiez une marche très
haute), baissez-le, puis recommencez en montant l’autre genou. Ryth-
mez toujours la respiration ; par exemple, à l’inspiration montez le
genoux gauche et à l’expiration montez le droit. Relâchez votre pied en
posant d’abord la pointe sur le sol.

Réalisez l’exercice durant une minute.
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Mouvements de Tui shou

Poussée sur la jambe avant, à l’aide du bras arrière

Inspirez en extension, poids du corps
sur la jambe droite. La jambe gauche à
un demi-pas devant. Le bras droit plié la
main au niveau de l’épaule, le bras
gauche pend le long du corps. 

Expirez, passez le poids du corps sur la
jambe gauche. En flexion, décollez le
talon droit. Poussez du bout des doigts
avec votre main droite vers l’avant, au
niveau de l’épaule.

Revenez en extension sur la jambe droite
et inspirez. Vous retrouvez alors votre
position de départ. Expirez doucement.

Répétez cet exercice 20 fois sur la jambe gauche au départ et 20 fois sur
la jambe droite au départ.

Techniques des 13 postures

Posture n˚4 : faire un quart de tour et parer à droite

Orientation Nord

Inspiration

Maintenez les deux bras en
poussée au niveau des épau-
les.

En extension, placez le poids
du corps sur la jambe droite.
Tournez la taille vers la droite,
tandis que votre pied gauche
est posé sur le talon.

Le bras droit s’ouvre à l’hori-
zontale et décrit un arc de
cercle vers le bas. Lorsqu’il

Fin de 
l’inspiration

Fin de 
l’expiration

Fin de l’inspirationDébut de l’inspiration
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croise le bras gauche devant la cuisse droite, transférez le poids du corps
sur la jambe gauche en flexion. Rapprochez le pied droit sur la pointe
derrière le talon gauche. Vos deux mains se rejoignent au niveau de la
poitrine. La paume de la main droite est dirigée vers vous, tandis que
celle de la main gauche est orientée vers le sol.

Expiration

Avancez votre pied droit d’un demi-pas en posant le
talon au sol. La jambe gauche est en extension. La
pointe du pied droit touche le sol. Enfin, vos deux mains
montent pour parer au niveau de votre aisselle.

Posture n˚4 : saisir la queue de l’oiseau à droite

Orientation Nord

Inspiration

Fléchissez la jambe gauche, tandis
que votre main gauche, paume vers
le haut, descend vers la gauche.

Ensuite, tournez la taille vers la
droite tout en ouvrant le bras droit
à l’horizontale vers la droite, la
paume de la main vers le sol. La main
droite, en arc de cercle, descend vers
la droite jusqu’au niveau de la cuisse.
La main gauche, également en arc de
cercle remonte jusqu’au niveau des
épaules, paume vers le bas.

Expiration

Inspiration
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Expiration

Restez fléchi, tournez la taille vers la
gauche. Les mains restent au même
niveau et viennent se placer devant le
corps, les deux paumes face-à-face.

En extension, décollez le talon droit.
Les deux mains se rejoignent, la main
gauche au contact du poignet droit au
niveau de l’estomac. Remontez enfin
légèrement les deux mains jusqu’au
niveau de l’aisselle.

En tournant la taille, vous pouvez débloquer la jambe avant et, sur
la pointe du pied droit, la laisser tourner vers la droite puis vers la
gauche. Ceci facilite le travail de la taille et évite des tensions au
niveau des hanches et des genoux.

Posture n˚4 : fermeture apparente à droite

Orientation Nord

Inspiration

Relâchez vos coudes pointés vers le
bas. Tournez la paume de la main
droite vers le haut.

Fléchissez. Abaissez les deux mains
au niveau de la poitrine. Tournez la
main droite vers le sol et amenez-la
sous le poignet gauche.

LE CONSEIL DU PROF

Expiration

Inspiration Inspiration
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Expiration

Reposez le poids du corps sur la
jambe droite, toujours en flexion.
Avancez la pointe du pied gauche
derrière le talon droit, sans traîner
le pied au sol.

Déplacez votre main gauche au-
dessus de la main droite et étirez-
la vers l’avant, paume vers le sol. La
main gauche s’arrête quand le
coude arrive au niveau de la main
droite.

Inspiration

Basculez le poids du corps sur la jambe
gauche en fléchissant davantage et
décollez le talon droit. Votre main droite
glisse au fond de l’aisselle gauche. Pliez
votre bras gauche au-dessus du bras
droit sans le toucher, main gauche au
niveau du coude droit.

Ouvrez les bras de la largeur du corps,
les deux paumes de mains tournées
légèrement vers l’avant au niveau des
aisselles, les coudes collés au corps. 

Expiration

Avancez d’un demi-pas, posez le talon droit au sol.
Décollez-le, pied sur la pointe, tandis que les deux
mains poussent vers l’avant au niveau des épaules.

Expiration Expiration

Inspiration Inspiration

Expiration
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Vendredi

Mouvements de base

Exercice de respiration : monter et baisser les bras 
devant soi

Cet exercice apaise l’esprit et permet au souffle de descendre dans le
ventre.

Inspiration

Joignez vos pieds et levez la pointe des pieds, en conservant les jambes
tendues. Votre buste  est droit et votre regard fixe l’horizon. Fléchissez,
tournez les paumes des mains vers l’arrière tout en décollant le talon
gauche du sol.

Écartez la jambe gauche en posant d’abord la pointe du pied.

Expiration

Posez le talon, en extension. Le poids du corps est centré. Fléchissez
jusqu’à ce que les genoux soient à la verticale de la pointe des pieds.

Inspiration

En extension, levez les deux bras
jusqu’au niveau des épaules.

Expiration

Baissez les bras. 

Réalisez cet exercice 5 minutes.

ExpirationInspiration
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Mouvements de Tui shou

Extension suivie de flexion en balançant les bras

Commencez l’exercice en flexion sur
la jambe droite, jambe gauche un
demi-pas en avant. Inspirez, pendant
que vos bras pendent le long du
corps.

En extension sur la jambe droite,
décollez le talon gauche, tournez la
taille et la pointe du pied gauche vers
l’intérieur. Votre tête n’a pas bougé,
vous regardez loin devant. En expi-
rant, votre bras gauche monte
devant, comme pour toucher l’épaule
de quelqu’un, tandis que votre bras
droit descend.

Revenez en flexion sur la jambe droite, tout en inspirant. Tournez la
taille vers l’extérieur et le pied gauche sur le sol.

Expirez, en montant le bras droit devant vous, au niveau des épaules,
paume de la main vers la droite. Votre bras gauche part vers l’arrière.

Une extension suivie d’une flexion constitue un exercice, faites-le 20
fois sur la jambe gauche et autant sur la jambe droite.

LE CONSEIL DU PROF

Inspiration Expiration
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Techniques des 13 postures

Posture n˚5 : demi-tour et parer à gauche

Orientation Sud

Inspiration

Démarrez face au Nord, la jambe droite devant, les
bras en poussée au niveau des épaules. Visualisez la
cardinale Ouest (à votre gauche) et la cardinale Sud
(derrière vous). La technique du demi-tour s’effectue
en deux temps.

1er temps : en conservant le poids du corps sur la jambe gauche, tournez
la taille jusqu’à vous trouver face à l’Ouest. Dans ce même temps,
décollez la pointe du pied droit et tournez-la dans la même direction.

2e temps : toujours face à l’Ouest, transférez le poids du corps sur la
jambe droite et décollez le talon gauche.

Tournez votre taille pour finir face au Sud en fléchissant.

Inspiration 1

Inspiration 2 Inspiration 3
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Votre bras gauche décrit un arc de cercle et vient se placer au niveau de
votre poitrine. Votre main droite est cachée derrière votre poignet
gauche. Retirez votre pied gauche sur la pointe devant le talon droit.

Expiration

En extension, avancez votre talon gauche d’un demi-pas en avant.
Décollez le talon gauche et montez en même temps vos deux mains au
niveau de l’aisselle sans qu’elles se touchent (bras gauche en bouclier).

Inspiration 4

Expiration
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Posture n˚5 : saisir la queue de l’oiseau à gauche

Orientation Sud

Inspiration

Commencez à partir de la fin du mouvement précédent : extension,
poids du corps sur la jambe droite, talon gauche décollé.

Votre avant-bras gauche se lève vers l’avant, votre main droite derrière
le poignet gauche. Fléchissez sur la jambe droite, tandis que votre main
droite descend du même côté, paume vers le haut.

Simultanément, tournez la taille vers la gauche en ouvrant le bras à
l’horizontale. Votre main se place au niveau de l’épaule gauche, paume
vers le bas.

Votre bras gauche décrit un arc de cercle vers la gauche et descend
jusqu’au niveau de la cuisse, paume de la main tournée vers le haut.
Votre bras droit remonte en arc de cercle à droite jusqu’à la hauteur des
épaules, paume de la main vers le bas.

Inspiration
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Expiration

Tournez la taille vers la droite, toujours fléchi. Placez
vos deux mains au même niveau devant le corps,
paumes face-à-face. En extension cette fois-ci, décol-
lez le talon gauche.

Vos deux mains se rejoignent ensuite au niveau de
l’estomac, la main droite au contact du poignet
gauche. Dans cette position, poussez les mains au
niveau de l’aisselle.

 Posture n˚5 : fermeture apparente à gauche

Orientation Sud

Inspiration

Tournez la main gauche, paume
vers le haut, coudes pointés vers
le bas.

Fléchissez sur la jambe droite et
ramenez les mains au niveau de
la poitrine.

Tournez la main gauche, paume
vers le sol, sous le poignet droit.

Expiration

Inspiration 1 Inspiration 2

MEP Tai Chi  Page 81  Jeudi, 17. décembre 2009  11:15 11



L
e

 T
a

ï 
c

h
i

82

©
 G

ro
up

e 
Ey

ro
lle

s

Expiration

Transférez le poids du corps sur la jambe gauche.

Toujours fléchi, avancez le pied droit sur la pointe
derrière le talon gauche. Faites passer votre main
droite au-dessus de la main gauche et poussez la
paume vers le bas.

Inspiration

Basculez le poids du corps sur la
jambe droite en fléchissant davan-
tage.

Décollez votre talon gauche et tirez la
main droite sous l’aisselle gauche.
Pliez le bras gauche au-dessus du bras
droit, sans contact.

Ouvrez les bras de la largeur du corps.
Vos deux paumes sont légèrement
tournées vers l’avant au niveau des
aisselles, tandis que vos coudes sont
collés au corps.

Expiration

Avancez d’un demi-pas et posez le talon gauche.
En extension, passez le pied gauche sur la pointe,
talon décollé. Poussez vers l’avant avec les deux
mains au niveau des épaules.

Expiration

Inspiration 2Inspiration 1

Expiration
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