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Wuji Durusu — Acilis Pozisyonu

« Ayaklar omuz hizasinda acik

- Butun beden rahat

- Kollar yanlardan sarkiyor

« Avuc icler bacaklarimiza bakiyor

« Dizler hafif kirik

« Zihni bosaltin

- Birka¢ dakika bu pozisyonda kalin




1. Baslangic Formu

A. kollarinizi 6nden omuz hizasina kaldirin:

* Nefes alin

* Avuc icleri geriye bakiyor

» Parmaklar asagi gosteriyor ve hafif kivrik

* Yavasca bacaklarinizi acarak gévdenizi kaldirin

« Kollariniz omuzlariniz ile ayni yukseklik ve hizaya getirin
* Avug icleri asagi bakiyor

B. kollari tekrar yanlara geri getirin:

* Nefes verin

* Avuc icleriniz 6ne bakacak sekilde cevirin

+ Parmaklarnniz hafif kivrik ve yukar bakiyor

* Dirseklerinizi kirin

* Dizlerinizi hafifce kirarak bedeninizi asagi birakin
» Kollarinizi asagi salin

* Avugicleri bel hizasinda arkaya bakiyor

A-Byi 6 kez tekrarlayin

Bu hareketin amaci ¢i'nin tim bedende gezinebilmesi icin alt dan tien'den disari
pompalamak. Tai Chi Clien ve pek ¢cok savunma sanati alt dan tien deki enerijiyi aktive etmek
icin bu hareket ile baslar.



2. GOGusun Genisletilmesi

A. Kollarinizi 6nden omuz hizasina kaldirin:

» Nefes alin

« Avug icleri arkaya bakiyor

« Parmaklar hafif kivrik ve asagiya bakiyor

+ Bedeninizi yukseltin

« Kollar omuzlar ile ayni yukseklige ve hizaya geliyor
« Avuc icleri asagiya bakiyor

B. Kollari yanlara dogru agin:

+ Avuc icleri birbirine bakacak sekilde cevirin
« Kollar yanlara dogru agin

« Kollar iyi yanlara dogru esniyor

C. Kollarn 6nde birlestirin:
» Nefes verin
» Elleri omuz hizasina (avuc icleri birbirine bakarak) getirin

D. Kollar tekrar yana getirin:

« Avuc icleri one bakacak sekilde cevirin

« Parmaklar hafif kivrik yukariya bakiyor

« Dirsekleri kirin

« Dizleri hafifce kirarak bedeninizi asagi salin
« Kollar asagi salin

« Avucg icleri bel hizasinda arkaya bakiyor

A-D'yi 6 kez tekrarlayin




3. Gokkusaklari ile Dans Etmek

Nefes alin, kollar ve bedeni kaldirin.
Kollari yukarya kaldirin ve avug iclerini birbirine dondiriin
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A. Sola Donus:
+ Nefes alin

- Hafifce sag dizinizi kirarak viicut agirlhiginizi saga verin

« Sol kolunuzu avug ici yukari bakacak sekilde sol tarafa uzatin
« Basinizi sola bakacak sekilde cevirin

» Gozlerinizi uzattiginiz avug icine odaklayin

« Sag kolunuzu avug basin tepesine bakacak sekilde kivirin

B. Saga Donus:

« Nefes verin

« Hafifce sol dizinizi kirarak viicut agirliginizi sola verin

» Sag kolunuzu avug ici yukari bakacak sekilde sag tarafa uzatin
« Basinizi saga bakacak sekilde cevirin

« Gozlerinizi uzattiginiz avug icine odaklayin

+ Sol kolunuzu avuc basin tepesine bakacak sekilde kivirin

A-B'yi 6 kez tekrarlayin




4. Kollari Cevirmek

Agirhginizi merkeze getirin. Kollariniziz avug icleri birbirine bakacak
sekilde onden asagiindirin.

A. Elleri 6nde capraz hale getirin:

+ Nefes alin

« Avuc icleri yukari bakacak sekilde cevirin
+ Sag eliniz Gstte kalacak sekilde bileklerinizi birbirinin Gstline getirin

B. Kollar kaldirin:

« Bedeni yavasca yikseltin

+ Avuc icleri bedene bakiyor

« Avug icleri yliiziiniizle ayni hizaya gelene kadar kollarinizi kaldirin

C. Avug/iclerini disa cevirin:
» Avuc icleri bedeninizin aksi istikametine cevirin
+ Kollarinizi basinizin tGzerine kaldirin

D. Kollari indirin:

« Nefes verin

- Eller disa dogru daire cizerek birbirinden ayrliyor

» Avuc icleri disa bakiyor

« Uzatarak kollarinizi asagi dogru daire cizmeye devam ediyor
« Avuc icleri asagiya bakiyor

A-D'yi 6 kez tekrarlayin




5. Beli Kivirma & Kollari Sallama

Avuc icleri yukarya bakacak sekilde cevirin ve kollarinizi omuz
hizasinakaldirin. Biitlin hareket boyunca at binme pozisyonunda
kahn.

A. Saga Donun:
+ Nefes alin

« Sag Alt kolunuzu yere paralel gelecek sekilde dirseginizi kirin

« Sag kolunuzu geri ¢ekin

« Bedeninizi bel hizasindan saga cevirin

« Yavasca kol iyice uzadiginda sol avug ici yukari bakacak sekilde
spiral cizin (ilk tekrarda bu hareketi yapmayin)

B. Alt kolu asagi indirin:
+ Beden tamamen saga dondiguinde alt kolu asagi
indirin

C. Sag eli geriye ve kulak hizasina cevirin:

+ Sag kolunuzu bedeninizin arkasinda yay sekline getirin
« Sag kolunuzu, avug ici yukar, arkaya ve yukariya uzatmaya
devam edin

+ Avucunuzun ucu kulak hizasinda

« Sag avug icine ileriye bakacak sekilde cevirin




5. Beli Kivirma & Kollari Sallama

D. Sag Eli itin:

+ Nefes verin

» Bedeni belden tekrar merkeze cevirin

- Sag eli oneitin

« Eszamanl olarak sol kolu bedeninize ¢ekin

« Avuc icleri gogsuin yaklasik 2 yumruk 6tesinde capraz yapin (sag
solun ustiinde

E. Alt kolu asagi indirin:
- Beden tamamen sola dondigtinde alt kolu asagi indirin

F. Sol eli geriye ve kulak hizasina cevirin:

+ Sol kolunuzu bedeninizin arkasinda yay sekline getirin

» Sol kolunuzu, avuc ici yukari, arkaya ve yukariya uzatmaya devam
edin

« Avucunuzun ucu kulak hizasinda

» Sol avuc icine ileriye bakacak sekilde ¢evirin

G. Sol Eli itin:

« Nefes verin

+ Bedeni belden tekrar merkeze cevirin

+ Sol eli 6ne itin

« Eszamanl olarak sag kolu bedeninize ¢cekin

« Avuc icleri gogsun yaklasik 2 yumruk 6tesinde capraz yapin (sol sagin G
ustinde)

A-G 3 kez tekrarlayin




6. Kayikta Kurek Cekme

Avuc icleri asagi bakacak sekilde cevirin ve iki kolunuzu da
yanlara dogru salin.

A. Kollari basin Gstiine kaldirin:
+ Nefes alin

« Bedeni yukseltin

« Kollarn geriye sonra yukariya cevirin (avug icleri geriye sonra
yukariya bakiyor)

« Eller bas ustlinde uzaniyor, avug icleri 6ne bakiyor

B. Kollari 6nde asagi indirin:

+ Nefes verin

« Dizlerinizi hafifce kirarak bedeninizi asagi salin.
« Kollan beli gececek sekilde hafifce asagi cevirin
« Avuc icleri dnce asagi sonra geriye bakiyor

A-B 6 kez tekrarlayin



7. Topu Tutmak A

Bedeninizi ylkseltin.

A. Sola Donme:

+ Nefes alin

« Bedeni bel hizasindan sola ¢evirin

+ Sag kolu bedeni gecerek omuz hizasina kadar uzatin,
avuc ici yukarida

« Sol el sol kalgcanin gerisinde avug ici geriye bakiyor

- iki topugu da kaldirin; sag topuk daha yiiksek
(@girhgin cogunlugu sol ayakta)

B. Topuklari indir:
« Nefes verin
« Topuklari zemine indirin
+ Sag avuc icini asagi cevirin
- Hafifce dizleri kirin
« Bedeni tekrar ortaya cevirin B
« Sag kolu kalca hizasina indirin

C.Saga Donme:

+ Nefes alin

» Bedeni bel hizasindan sag cevirin

+ Sol kolu bedeni gecerek omuz hizasina kadar uzatin,
avug ici yukarida

+Sag el sag kalcanin gerisinde avug ici geriye bakiyor
« Iki topugu da kaldirin; sol topuk daha yiiksek
(@girhgin cogunlugu sag ayakta)

D.Topuklari indir:

+ Nefes verin D
« Topuklari zemine indirin

» Sol avug icini asagi gevirin

- Hafifce dizleri kirin

« Bedeni tekrar ortaya cevirin

« Sol kolu kalca hizasina indirin

A-D 3 kez tekrarlayin



8. Ay'1 Tagimak n A

A. Sola Donus:

+ Nefes alin

» Bedeni yukseltin

+ Bedeni belden sola gevirin

+ Sol kolu 45 derece yukari ve geriye uzatin
« Basiniz sol ele bakiyor

« Sag avuc ici sol koltukaltina bakiyor

B. Merkeze donus:

+ Nefes verin

+ Bedeni belden merkeze donduriin

« Bedeni dizleri hafif kirarak asagi salin

« Kollari asagi ve 6ne kalca hizasina indirin

+ Avuc icleri kalca hizasinda birbirine bakiyor

C.Saga Donus:

« Nefes alin

+ Bedeni yukseltin

« Bedeni belden saga cevirin

» sag kolu 45 derece yukari ve geriye uzatin
+ Basiniz sag ele bakiyor

» Sol avuc ici sag koltukaltina bakiyor

D. Merkeze dondis:

+ Nefes verin

« Bedeni belden merkeze donduriin

- Bedeni dizleri hafif kirarak asagi salin

« Kollari asagi ve 6ne kalca hizasina indirin
(son tekrarda bu hareketi es gegin)

+ Avuc icleri kalca hizasinda birbirine bakiyor
(son tekrarda bu hareketi es gecin)

A-D 3 kez tekrarlayin



9. Beli Kivirma & Elleriitme A

-

Sol el avug ici yukan belin soluna getirin;
sag el sag omuzun onilinde.

A. Sola itme:

+ Nefes verin

+ Sag avuc icini One bakacak sekilde cevirin

+ Bedeni belden sola gevirin

« Sag eli 45 derece sola ve gogus hizasina yukarya itin
« Agirigin %70'ini sol bacaga verin

B. Merkeze Donis:

+ Nefes alin

+ Bedeni belden merkeze donduiriin

« Yavasca sag avug icini yukari cevirin

« Sag eli belin sag tarafina ¢ekin B-D

C.Saga itme:

- Nefes verin

+ Sol avuc icini 6ne bakacak sekilde cevirin

- Bedeni belden saga cevirin

+ Sol eli 45 derece saga ve gogus hizasina yukariya itin
« Agirhgin %70'ini sag bacaga verin

D. Merkeze Donus:

+ Nefes alin

« Bedeni belden merkeze donduriin

« Yavasca sol avug icini yukari ¢evirin (son tekrarda bu hareketi es gegin)
» Sol eli belin sol tarafina ¢cekin (son tekrarda bu hareketi es gecin)

A-D 3 kez tekrarlayin




10. Bulutlarla Oynamak

Sol eli bogaz hizasin kaldirin, avug ici 3 karis mesafede ve size bakiyor. Sag avuc ici bel
hizasinda 2 karis mesafeden size bakacak sekilde cevirin. Biitlin hareket boyunca at binme
durusunda kalmaya devam edin.

A. Sola Donus:

+ Nefes alin

+ Bedeni belden sola gevirin

« Kollarin donisu takip etmesine izin verin

B. Kollarin pozisyonunu degistir:
« Sag eli bogaz hizasin kaldirin, avug ici 3 kans mesafede ve size bakiyor
« Sol avuc ici bel hizasinda 2 karis mesafeden size bakacak sekilde cevirin

C. Sola Donis:

- Nefes verin

» Bedeni belden sola cevirin

+ Kollarin dontisi takip etmesine izin verin

D.Kollarin pozisyonunu degistir:
« Sol eli bogaz hizasin kaldirin, avug ici 3 karis mesafede ve size bakiyor
« Sag avuc ici bel hizasinda 2 karis mesafeden size bakacak sekilde cevirin

A-D 6 kez tekrarlayin (son tekrarda D'yi tekrarlamayin)




11. Denizden Kasiklamak

Sol ayagi yarim adim 6ne atin.

A. One Egilme:

« Agirhginizi sol bacaginiza verin

- iki elde sol ayaga gelecek sekilde belden egilin
« Sag el Ustte olacak sekilde eller sol ayak Gizerinde ¢apraz yapin
« Avug icleri yukan bakiyor

« Basinizin tepesi sol ayakla ayni hizada

B. Kasiklamak:

+ Nefe alin

« Agirhiginizi sag bacaginiza tasiyin

« Kademeli olarak bedeninizi dogrultun

« Capraz halindeki avuc iclerini basin tstline getirin

C. Elleri ayirmak:

+ Nefes verin (son tekrarda bu kismi es gecin)
« Uzanmis kollar ayirip saga ve asagi cevirin
« Avug icleri asagi bakiyor

A-C 6 kez tekrarlayin




12. Dalgalarla Oynamak

iki elide gégiis hizasina getirin.
Sol ayak parmaklarini sadece topuk yere temas edecek sekilde kaldirin.

A. Elleri itme:

+ Nefes verin

« Avuc icleri 6ne bakiyor

- iki elide disa itin

+ Agirhginizi sol ayaga verin
+ Sag topugu kaldirin

« Sol ayak tamamen yerde

B. Elleri geri cekme:

+ Nefes alin

» Avug icleri asagi bakiyor

+ iki elide g6gse geri cekin

« Agirligi sol ayaktan sag ayaga verin
» Sag topuk yere iniyor

« Sol ayak parmaklarini sadece
topuk yere temas edecek sekilde kaldirin.

A-B 11 kez tekrarlayin sonra sadece A’yi son olarak bir kez daha tekrarlayin



13. Kanatlari Acmak

Avuc iclerini birbirine bakacak sekilde cevir.

A. Kollari agma:
+ Nefes alin

+ Avuc icleri beden bakacak sekilde dirsekleri
hafifce kinp kollari ice dogru ¢ekin

- iki kolu da yanlara agin

« Agirhginizi sag ayaga verin

« Sag topuk yere iniyor

« Sol ayak parmaklarini sadece topuk
yere temas edecek sekilde kaldirin

B. Kollar kapatma:

- Nefes verin

« iki kolu da omuzun éniinde kapatin

» Agirhginizi sag ayaktan sol ayaga verin
+ Sol ayak tamamen yerde

» Sag topuk kalkiyor

Gecis
Hareketi

Gecis Hareketi;
« Kollar Kapatmadan sonra elleri yumruk yapin ve
saga dogru bel hizasina cekip durusa gecin.

A-B 12 kez tekrarlayin




14. Yumruklama

Sol bacaginizi asil konumuna getirerek nefes alin; iki yumrugu da belin yanlarina dogru
getririn, yumrugun ici yukan bakacak sekilde. Buitiin hareket boyunca at binme durusunda
kalmaya devam edin.

A.Sag yumruk disar:

+ Nefes verin

+ Sag yumrugu dimduz ileri uzatin

« Yumruk atarken avuc icini de asagi ¢evirin

B. Sag yumruk geriye:

+ Nefes alin

« Sag yumrugu bel hizasina geri ¢ekin
- Geri cekerken avug ici tekrar yukarya bakacak sekilde donuyor

C. Sol yumruk disar:

- Nefes verin

» Sol yumrugu diimduiz ileri uzatin

« Yumruk atarken avug icini de asagi cevirin

D. Sol yumruk geriye:

« Nefes alin

+ Sol yumrugu bel hizasina geri ¢ekin

« Geri ¢ekerken avuc ici tekrar yukariya bakacak
sekilde dontyor

A-D 3 kez tekrarlayin




15. Kaz gibi u¢cmak

Nefes verin ve kollarinizi 6ne, kasik hizasinda avuc icleri birbirine bakacak sekilde salin.

A.Topuklari kaldirma:

+ Nefes alin

+ Govdeyi kaldirn

« Topuklari yerden kaldirin

- iki kolda yandan kafa hizasina kalkiyor
« Avuc icleri asagi bakiyor

« Dirsekler hafifce kirik

B. Topuklar indirin:

» Nefes verin

s Topuklari yere indirin

« Kollar tekra kasik hizasina dontyor
» Avuc icleri birbirine bakiyor

« Dizler hafifce kirnk

A-B 6 kez tekrarlayin




16. Cikrik Cevirme

Belden 6ne egilin; avug icleri birbirine bakiyor

A. Saat yonunde yukari kivrilma:

+ Nefes alin

- Sola ve yukarn kivrilarak govdeyi kaldirin
« Kollan soldan kafanin Gizerine kaldirin

- Govdeyi hafif arkaya esneterek egin

B. Saat yoniinde asagi kivrilma:

+ Nefes verin

« iki kolu da sag tarafa indirin

« Saga kivrilarak govdeyi asagi indirin
+ Belden asagi egilin

A-B 3 kez tekrarlayin

C. Saatin ters yontinde yukari kivrilma:
« Nefes alin

» Saga ve yukari kivrilarak govdeyi kaldirin
+ Kollan sagdan kafanin tizerine kaldirin
» Govdeyi hafif arkaya esneterek egin

D.Saatin ters yonuinde asagi kivrilma:
+ Nefes verin

« Iki kolu da sol tarafa indirin

« Sola kivrilarak govdeyi asagi indirin
+ Belden asagi egilin

A-D'yi 3 kez tekrarlayin



17.Topu Ziplatmak

Yavasca govdeyi yukari kaldirin ve 2 saniye bu sekilde dinlenin.

A.Sag yukar sicrama:

+ Nefes alin

- Agirhgi sag ayaga verin

+ Sag eli omuzun UGstiine kaldirin

« Sol dizi sol kal¢ca zeminle tamamen

paralel hale gelecek sekilde kaldirin

« Sag ayak uizerinde sigrayin (topugu kaldirip indirin)

B. Asaga donus:
+ Sag kolu indirin
- Once sol ayak parmaklarini sonra sol topugu indirin

C. Sol yukari sicrama:

- Nefes verin

» Agirligi sol ayaga verin

+ Sol eli omuzun Gstiine kaldirin

» Sag dizi sol kalca zeminle tamamen

paralel hale gelecek sekildekaldirin

« Sol ayak Gizerinde sigrayin (topugu kaldirip indirin)

D.'Asaga dondus:
» Sol kolu indirin
- Once sag ayak parmaklarini sonra sag topugu indirin

A-D 6 kez tekrarlayin



18. Avuc iclerini bastirma

A. Ci'yi yukselt:

+ Nefes alin

- Govdeyi yukseltin

« Avuc icleri yukari bakacak sekilde cevirin

« Usulca elleri yukari ve disa gevirin avuc icleri
burnunuza bakana kadar

B. Ci'yi/dusur:

+ Nefes verin

» Avug iclerini gdvdeye cekin

s Elleri bel seviyesine indirin

« Avuc icleri disa bakiyor

+ Govdeyi dizleri hafif kirarak indirin

A-B 6 kez tekrarlayin



Ci Topu ile Oynamak (Opsiyonel)

Ellerinizi yavaca birbirine yaklastirin ve uzaklastirin. Avug iclerinizde sicakhk
hissedebilirsiniz.
Bu calisma Ci’ye olan duyarlihiginizi gelistirir.

Final Pozisyonu

Ellerinizi alt dan tienin Ustline yerlestirin.

Erkekler sag elin Ustine sol elini.

Kadinlar sol elin Ustine sag elini.
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Derslerimiz ve Calismalarimiz Hakkinda Daha
Fazla Bilgi Edinmek icin;

Websitemizi ve Sosyal Medya Hesaplarimizi
Takip Edin !
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Video'sunu
Youtube kanalimizda
Ucretsiz olarak izleyebilirsiniz;

www.gigongizmir.com


http://www.qigongizmir.com/
https://www.youtube.com/watch?v=y-S29E23AGE&t=619s

