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PA TUAN CHING

(Os oito tesouros)
Compreende 6 movimentos externos, 1 interno !

a Respiragac e 1 Sutil: circulagac do Chi ou Energia Vital

18 movimenta

pes paralelas
abertura - cuas vezes abertura do ombra
quadril encaixado
coxas flexionadas. Angulo 90% c/as pernas
maos apoiadas nas coxas
deslocar o tronco em movimento de rotagao usandp
as maos como ponto de apoio
Realizar 4 vezes para cada lado.




29 Movimento

pés unidos

1 das maos palma paralela ao chao na altura do
Tentien - 4 dedos abaixo do umbigo

A outra mao sobe acompanhando a linha mediana do
corpo, dedos para cima

Volta a palma para o ceu e desce ate o tantien.
0 olhar scompanha a mao que a desloca.

LI\

Fazer 4 vezes para cada lado.




3Q Movimento

Mesma posigao do tronco e pernas que no 19 movimento

(base co cavalo).

Maos proximas ao peito. Um punho fechado, outro com o

dedo indicador para cima

Afastar os bragos simultaneamente com os cotovelos baixos*
Voltar a posigao inicial e repetir o movimento para o lado
oposto. O olhar segue a ponta do dedo indicador levantado.
Abrir as maos como quem solta uma Flecha.

4 vezes para cada ladao.







