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П
р

и
м

еча
н

и
я

:

В
 п

о
зе п

о
в

о
р

о
та

 л
а

д
о

н
и

 (р
и

с
. 5

4
) с

д
ел

а
й

те н
еб

о
л

ь
ш

у
ю

п
ау

зу. З
а

тем
 п

р
о

д
о

л
ж

а
й

те б
ез о

с
та

н
о

в
о

к
 д

о
 с

а
м

о
го

 к
о

н
ц

а
.

П
о

с
то

й
те н

еп
о

д
в

и
ж

н
о

 н
ес

к
о

л
ь

к
о

 м
и

н
у

т, ч
то

б
ы

 в
а

ш
а

 ц
и

м
о

гл
а

 о
п

ус
ти

ть
с

я
 в

 н
и

ж
н

и
й

 Д
а

н
ьтя

н
ь

.
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И
з п

о
л

о
ж

ен
и

я
 р

и
с

. 5
4

 п
р

и
с

та
в

ьте п
р

а
в

у
ю

 с
ту

п
н

ю
 к

 л
е(

в
о

й
, н

о
с

к
и

 с
ту

п
н

ей
 п

о
в

ер
н

у
ты

 в
о

в
н

у
тр

ь
 (р

и
с

. 5
5

). О
п

ус
(

ти
те 

п
р

а
в

у
ю

 
р

у
к

у
 

и
 

в
ы

тя
н

и
те 

ее 
в

п
р

а
в

о
 

и
 

п
о

в
ер

н
и

те

л
а

д
о

н
и

 в
в

ер
х

 (р
и

с
. 5

6
). П

о
д

н
и

м
и

те о
б

е л
а

д
о

н
и

 н
а

д
 го

л
о

(

в
о

й
, 

в
д

о
х

н
и

те 
и

 
о

п
ус

(

ти
те

 
и

х
 

п
е

р
е

д
 

с
о

б
о

й
,

о
д

н
о

в
р

ем
ен

н
о

 в
ы

п
р

я
м

(

л
я

я
 н

о
ги

, —
 в

ы
д

о
х

 (р
и

с
.

5
7

). П
р

о
д

о
л

ж
а

й
те о

п
ус

(

к
а

ть
 

л
а

д
о

н
и

, 
р

а
зв

о
д

я

р
у

к
и

 п
о

 б
о

к
а

м
. П

о
в

ер
(

н
и

те
 

п
р

а
в

у
ю

 
с

ту
п

н
ю

,

ч
то

б
ы

 
о

н
а

 
б

ы
л

а
 

н
а

(

п
р

а
в

л
е

н
а

 
в

п
е

р
е

д
, 

и

п
р

и
с

та
в

ьте к
 н

ей
 л

ев
у

ю

с
ту

п
н

ю
; за

в
ер

ш
и

те в
ы

(

д
о

х
 (р

и
с

. 5
8

).
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Б
агуачж

ан�цигун

В
ведение

В
 м

и
р

е к
и

тай
с
к

и
х

 б
о

ев
ы

х
 и

с
к

ус
с
тв

 п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

 к
аж

д
ы

й

с
ти

л
ь

 
и

м
еет 

с
о

б
с
тв

ен
н

у
ю

 
м

ето
д

и
к

у
 

ц
и

гу
н

(тр
ен

и
р

о
в

к
и

.

П
р

ак
ти

к
а ц

и
гу

н
а п

о
зв

о
л

я
ет б

о
й

ц
у

 п
р

о
я

в
л

я
ть

 с
в

о
ю

 тех
н

и
(

к
у

 б
о

л
ее э

ф
ф

ек
ти

в
н

о
 и

 с
 б

о
л

ь
ш

ей
 с

и
л

о
й

. В
 б

о
л

ь
ш

и
н

с
тв

е

с
в

о
ем

 м
ето

д
и

к
и

 б
о

ев
о

го
 ц

и
гу

н
а д

ел
аю

т у
п

о
р

 н
а х

ар
ак

тер
(

н
ы

е ч
ер

ты
 то

го
 с

ти
л

я
, в

 л
о

н
е к

о
то

р
о

го
 о

н
и

 р
азр

аб
аты

в
а(

л
и

с
ь

. Т
ак

, в
 с

ти
л

е «о
р

л
и

н
ы

й
 к

о
го

ть
» ц

и
гу

н
 у

к
р

еп
л

я
ет с

и
л

у

п
ал

ь
ц

ев
 

(т. 
е. 

«к
о

гтей
»). 

Ц
и

гу
н

 
с
ти

л
я

 
«б

ел
ы

й
 

ж
у

р
ав

л
ь

»

о
с

о
б

ен
н

о
е 

в
н

и
м

а
н

и
е 

у
д

ел
я

ет 
х

л
ес

тк
о

й
 

с
и

л
е 

р
у

к
 

(т. 
е.

«к
р

ы
л

ь
ев

»). Т
о

 ж
е с

ам
о

е и
 в

 с
ти

л
е б

агу
а(ч

ж
ан

. Б
агу

ач
ж

ан
(

ц
и

гу
н

 с
п

ец
и

ал
и

зи
р

уетс
я

 н
а п

о
в

о
р

о
тах

 тел
а, в

р
ащ

ен
и

и
 и

зак
р

у
ч

и
в

ан
и

и
 к

о
н

еч
н

о
с
тей

 и
 к

р
у

го
в

ы
х

 д
в

и
ж

ен
и

я
х

 ш
ага(

н
и

я
. В

 э
то

м
 р

азд
ел

е м
ы

 п
р

ед
с
тав

л
я

ем
 п

о
п

у
л

я
р

н
ы

й
 к

о
м

(

п
л

ек
с
 б

агу
ач

ж
ан

с
к

о
го

  «Ц
и

гу
н

а п
о

в
о

р
о

то
в

 и
 в

р
ащ

ен
и

и

В
о

с
ь

м
и

 
Т

р
и

гр
ам

м
» 

(б
агу

а(ч
ж

у
ан

ь
с

ю
ан

ь
(гу

н
). 

(К
ан

 
Гэ

у.

Ч
ж

у
н

го
у

ш
у

 («К
и

тай
с
к

о
е у

ш
у

»). П
ек

и
н

, 1
9

9
0

.)

К
о

м
п

л
ек

с
 «Ц

и
гу

н
 п

о
в

о
р

о
то

в
 и

 в
р

ащ
ен

и
и

 В
о

с
ь

м
и

 Т
р

и
(

гр
ам

м
» с

о
с
то

и
т и

з в
о

с
ь

м
и

 п
о

р
я

д
к

о
в

 д
в

и
ж

ен
и

й
, в

ы
п

о
л

н
я

(

ем
ы

х
 

к
ак

 
н

а 
м

ес
те, 

так
 

и
 

с
 

ш
аган

и
ем

. 
О

н
 

о
б

ъ
ед

и
н

я
ет

в
н

у
тр

ен
н

и
е с

и
л

ы
 и

, ц
и

 и
 ц

зи
н

ь
 с

 в
н

еш
н

и
м

и
 с

тр
у

к
ту

р
ам

и

с
у

х
о

ж
и

л
и

й
, к

о
с
тей

 и
 м

ы
ш

ц
. Д

в
и

ж
ен

и
я

 зад
ей

с
тв

у
ю

т в
с
е

тел
о

, ч
то

 о
ч

ен
ь

 в
аж

н
о

 д
л

я
 п

о
с
тр

о
ен

и
я

 п
р

о
ч

н
о

го
 ф

у
н

д
а(

м
ен

та д
л

я
 в

аш
ей

 п
р

ак
ти

к
и

 б
агу

а(ч
ж

ан
. Э

то
т к

о
м

п
л

ек
с
 ц

и
(

гу
н

а 
о

с
о

б
ен

н
о

 
с
и

л
ь

н
о

 
с
ти

м
у

л
и

р
ует 

с
ус

тав
ы

 
и

 
м

ы
ш

ц
ы

б
л

аго
д

ар
я

 п
о

в
о

р
о

там
 и

 в
р

ащ
ен

и
я

м
. К

р
о

м
е то

го
, у

п
р

аж
н

я
(

ю
тс

я
 те ч

ас
ти

 тел
а, к

о
то

р
ы

е о
б

ы
ч

н
о

 н
агр

у
ж

аю
тс

я
 н

ед
о

с
та(3
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в
а

етес
ь

» о
т зем

л
и

. П
р

и
 в

ы
н

ес
ен

и
и

 н
о

ги
 в

п
ер

ед
 д

о
л

ж
н

о

в
о

зн
и

к
а

ть
 о

щ
у

щ
ен

и
е, ч

то
 в

ы
 ч

то
(то

 «п
и

н
а

ете», а
 к

о
гд

а

с
ту

п
а

ю
щ

а
я

 н
о

га
 п

р
о

х
о

д
и

т м
и

м
о

 о
п

о
р

н
о

й
 н

о
ги

, д
о

л
ж

н
о

б
ы

ть
 о

щ
у

щ
ен

и
е, ч

то
 в

ы
 ч

то
(то

 «р
а

с
к

а
л

ы
в

а
ете», и

л
и

 р
а

з(

в
о

д
и

те в
 с

то
р

о
н

ы
, с

в
о

и
м

и
 с

ту
п

н
я

м
и

. К
о

с
н

у
в

ш
и

с
ь

 н
о

го
й

зем
л

и
, д

а
й

те ей
 п

р
о

с
к

о
л

ь
зн

у
ть

 в
п

ер
ед

 ещ
е н

а
 н

ес
к

о
л

ь
к

о

д
ю

й
м

о
в

, 
к

а
к

 
б

у
д

то
 

у
 

в
а

с
 

п
о

д
 

н
о

га
м

и
 

с
к

о
л

ь
зк

а
я

 
гр

я
зь

.

С
ту

п
н

и
 д

о
л

ж
н

ы
 с

к
о

л
ь

зи
ть

 в
п

ер
ед

 о
с

то
р

о
ж

н
о

. В
ы

 к
а

к
 б

ы

«н
а

щ
у

п
ы

в
а

ете» н
о

го
й

 ч
то

(то
 в

п
ер

ед
и

 с
еб

я
.

8. З
аверш

аю
щ

ая поза (ш
оугун�ш

и)

У
ст

н
о

е н
а

ст
а

влен
и

е:

П
оворачиваю

щ
иеся 

и 
вращ

аю
щ

иеся 
В

осем
ь 

Триграм
м

возвращ
аю

тся в П
реж

денебесное (состояние)
О

д
н

а
 и

з о
с

н
о

в
н

ы
х

 ц
ел

ей
 п

р
а

к
ти

к
и

 б
а

гу
а

(ч
ж

а
н

 —
 э

то
 и

з(

м
ен

ен
и

е с
тр

у
к

ту
р

ы
 ц

и
 в

а
ш

его
 тел

а
. И

з П
о

с
л

ен
еб

ес
н

о
го

о
н

а
 д

о
л

ж
н

а
 п

ер
ей

ти
 в

 П
р

еж
д

ен
еб

ес
н

о
е с

о
с

то
я

н
и

е. В
 м

и
(

р
е к

и
та

й
с

к
о

го
 ц

и
гу

н
а

 с
ч

и
та

етс
я

, ч
то

 П
р

еж
д

ен
еб

ес
н

а
я

 ц
и

,

п
о

л
у

ч
а

ем
а

я
 и

з и
зн

а
ч

а
л

ь
н

о
го

 с
ем

ен
и

 (ю
а

н
ь

 ц
зи

н
), —

 ц
и

ч
и

с
та

я
 и

 зд
о

р
о

в
а

я
. О

н
а

 д
а

ет ч
ел

о
в

ек
у, за

н
и

м
а

ю
щ

ем
ус

я

ц
и

гу
н

о
м

, в
н

у
тр

ен
н

и
й

 п
о

к
о

й
 и

 д
о

л
го

л
ети

е. П
о

с
л

ен
еб

ес
(

н
а

я
 ц

и
, п

о
л

у
ч

а
ем

а
я

 и
з в

о
зд

у
х

а
 и

 п
и

щ
и

, и
зн

а
ч

а
л

ь
н

о
 за

(

гр
я

зн
ен

а
 и

 в
р

ед
н

а
 д

л
я

 зд
о

р
о

в
ь

я
. П

о
э

то
м

у, к
а

к
 и

 в
о

 м
н

о
ги

х

д
р

у
ги

х
 

с
ти

л
я

х
 

к
и

та
й

с
к

о
го

 
ц

и
гу

н
а

, 
в

 
б

а
гу

а
ч

ж
а

н
(ц

и
гу

н
е

о
с

о
б

о
е зн

а
ч

ен
и

е п
р

и
д

а
етс

я
 м

ето
д

а
м

 в
о

зв
р

а
щ

ен
и

я
 тел

а
 в

П
р

еж
д

ен
еб

ес
н

о
е с

о
с

то
я

н
и

е.

Д
ви

ж
ен

и
я

:

25

то
ч

н
о

. Д
в

и
ж

ен
и

я
, с

в
я

зан
н

ы
е с

 п
о

в
о

р
о

там
и

 и
 в

р
ащ

ен
и

я
(

м
и

, с
ти

м
у

л
и

р
у

ю
т так

ж
е ак

у
п

у
н

к
ту

р
н

ы
е п

о
л

о
с
ти

, зас
тав

(

л
я

я
 с

о
к

р
ащ

ать
с
я

 и
 р

ас
тя

ги
в

ать
с
я

 б
л

и
зл

еж
ащ

и
е м

ы
ш

ц
ы

.

Э
та с

ти
м

у
л

я
ц

и
я

 н
е д

ает э
н

ер
ги

и
 зас

таи
в

ать
с
я

 и
 п

о
зв

о
л

я
ет

ц
и

 п
л

ав
н

о
 ц

и
р

к
у

л
и

р
о

в
ать

 в
 к

ан
ал

ах
 п

о
 в

с
ем

у
 тел

у.

Р
а

зу
ч

и
в

а
я

 э
то

т к
о

м
п

л
ек

с
 у

п
р

а
ж

н
ен

и
й

 ц
и

гу
н

а
, б

ер
и

те

п
о

 о
д

н
о

й
 п

о
зе за

 р
а

з и
 о

тр
а

б
а

ты
в

а
й

те ее д
о

 п
о

л
н

о
й

 п
л

а
в

(

н
о

с
ти

 д
в

и
ж

ен
и

й
. З

а
тем

 п
ер

ех
о

д
и

те к
 с

л
ед

у
ю

щ
ей

 п
о

зе и

д
о

в
о

д
и

те д
о

 п
л

а
в

н
о

с
ти

 ее, и
 т. д

. Т
о

л
ь

к
о

 о
тр

а
б

о
та

в
 в

с
е п

о
(

зы
, м

о
ж

н
о

 и
х

 с
о

ч
ета

ть
 и

 п
р

а
к

ти
к

о
в

а
ть

 к
а

к
 ед

и
н

ы
й

 к
о

м
(

п
л

ек
с

.

Ц
игун поворотов и вращ

ении В
осьм

и Триграм
м

(багуа�чж
уаньсю

ань�гун)

1. П
одготовительная поза (ю

йбэй�ш
и)

У
ст

н
о

е н
а

ст
а

влен
и

е:

У
спокой (свой) эм

оциональны
й ум

 (синь) и гарм
онизируй

свою
 ци, чтобы

 запереть (т. е. контролировать) сердце обе�
зьяны

 (т. е. эм
оциональны

й ум
).

П
ер

в
ы

й
 ш

а
г в

 б
а

гу
а

ч
ж

а
н

(ц
и

гу
н

е, к
а

к
 и

 в
о

 м
н

о
ги

х
 д

р
у

(

ги
х

 
м

ето
д

и
к

а
х

 
ц

и
гу

н
а

, 
—

 
ус

п
о

к
о

ен
и

е 
э

м
о

ц
и

о
н

а
л

ь
н

о
го

у
м

а
. К

о
гд

а
 в

а
ш

 э
м

о
ц

и
о

н
а

л
ь

н
ы

й
 у

м
 ус

п
о

к
о

ен
, то

гд
а

 в
а

ш
а

ц
и

 то
ж

е м
о

ж
ет б

ы
ть

 ти
х

о
й

 и
 га

р
м

о
н

и
ч

н
о

й
. Ц

ел
ь

 э
то

го
 у

п
(

р
а

ж
н

ен
и

я
 —

 н
ау

ч
и

ть
с

я
 и

с
п

о
л

ь
зо

в
а

ть
 у

м
 м

у
д

р
о

с
ти

 (и
) д

л
я

у
п

р
а

в
л

ен
и

я
 э

м
о

ц
и

о
н

а
л

ь
н

ы
м

 у
м

о
м

 (с
и

н
ь

). В
 м

и
р

е к
и

та
й

(

с
к

о
го

 ц
и

гу
н

а
 п

р
и

н
я

то
 с

р
а

в
н

и
в

а
ть

 с
и

н
ь

 с
 о

б
езь

я
н

о
й

, к
о

то
(

р
а

я
 

п
о

с
то

я
н

н
о

 
с

к
а

ч
е

т 
ту

д
а

(с
ю

д
а

 
и

 
к

о
то

р
у

ю
 

тр
у

д
н

о
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в
п

ер
ед

 п
р

а
в

о
й

 н
о

го
й

 (р
и

с
. 5

1
). З

а
тем

 ш
а

гн
и

те п
о

 д
у

ге л
е(

в
о

й
 н

о
го

й
, п

р
о

тя
ги

в
а

я
 и

 п
о

в
о

р
а

ч
и

в
а

я
 л

а
д

о
н

и
 в

л
ев

о
 (р

и
с

.

5
2

). Р
у

к
и

 о
с

та
ю

тс
я

 н
а

 м
ес

те, с
д

ел
а

й
те ещ

е д
в

а
 ш

а
га

 п
о

 д
у

(

ге (р
и

с
. 5

3
 и

 5
4

).

С
ей

ч
а

с
 в

ы
 у

ж
е в

ер
н

у
л

и
с

ь
 п

о
ч

ти
 н

а
 то

 ж
е м

ес
то

, о
тк

у
д

а

н
а

ч
и

н
а

л
и

 д
в

и
ж

ен
и

е (р
и

с
. 3

8
). П

р
о

й
д

и
те тр

и
 ш

а
га

 п
о

 д
у

ге,

к
а

к
 н

а
 р

и
с

. 3
9

, 4
0

 и
 4

1
. В

ы
 о

к
а

ж
етес

ь
 в

 п
о

зи
ц

и
и

 д
л

я
 в

ы
(

п
о

л
н

ен
и

я
 ещ

е о
д

н
о

го
 п

р
а

в
о

го
 «ч

у
а

н
ь

 н
а

д
 р

у
к

о
й

». П
о

в
то

(

р
и

те п
р

а
в

о
е и

 л
ев

о
е п

р
о

ты
к

а
н

и
е н

а
д

 р
у

к
о

й
 ещ

е 7
 р

а
з.

Ч
то

б
ы

 за
в

ер
ш

и
ть

 э
то

 у
п

р
а

ж
н

ен
и

е, п
о

 о
к

о
н

ч
а

н
и

и
 п

о
(

с
л

ед
н

его
 л

ев
о

го
 п

р
о

ты
к

а
н

и
я

 н
а

д
 р

у
к

о
й

 в
ы

п
о

л
н

и
те д

в
и

(

ж
ен

и
я

 с
л

ед
у

ю
щ

ей
 (в

о
с

ь
м

о
й

) п
о

зы
.

П
р

и
м

еча
н

и
я

:

П
р

и
 в

ы
п

о
л

н
ен

и
и

 п
р

о
ты

к
а

н
и

я
 и

 п
о

в
о

р
о

то
в

 д
в

и
ж

ен
и

я

д
о

л
ж

н
ы

 б
ы

ть
 п

л
а

в
н

ы
м

и
 и

 н
еп

р
ер

ы
в

н
ы

м
и

, б
ез п

ау
з. К

о
г(

д
а

 в
а

ш
и

 д
в

и
ж

ен
и

я
 с

та
н

у
т п

л
а

в
н

ы
м

и
, в

ы
 м

о
ж

ете за
х

о
теть

в
с

та
в

и
ть

 ещ
е н

ес
к

о
л

ь
к

о
 «с

к
о

л
ь

зя
щ

и
х

» ш
а

го
в

 м
еж

д
у

 п
р

о
(

ты
к

а
н

и
ем

 и
 п

о
в

о
р

о
то

м
 (с

м
ен

о
й

 н
а

п
р

а
в

л
ен

и
я

). Р
а

зм
ер

 в
а

(

ш
его

 к
р

у
га

 д
и

к
тует у

го
л

, п
о

д
 к

о
то

р
ы

м
 в

ы
 с

та
в

и
те с

ту
п

н
и

п
р

и
 ш

а
га

н
и

и
. В

о
зм

о
ж

н
о

, п
о

н
а

ч
а

л
у

 в
а

м
 б

у
д

ет у
д

о
б

н
ее х

о
(

д
и

ть
 п

о
 к

р
у

гу
 б

о
л

ь
ш

его
 д

и
а

м
етр

а
, та

к
 к

а
к

 в
 э

то
м

 с
л

у
ч

а
е

у
гл

ы
 б

у
д

у
т м

ен
ь

ш
е, а

 ш
а

га
н

и
е —

 л
егч

е. З
а

тем
, п

о
 м

ер
е п

о
(

в
ы

ш
е

н
и

я
 

ги
б

к
о

с
ти

 
с

ус
та

в
о

в
 

н
о

г, 
м

о
ж

н
о

 
п

о
с

те
п

е
н

н
о

у
м

ен
ь

ш
а

ть
 к

р
у

г. П
р

еж
д

е ч
ем

 п
о

д
н

и
м

а
ть

 за
д

н
ю

ю
 н

о
гу

 д
л

я

ш
а

га
, в

ы
 д

о
л

ж
н

ы
 п

о
ч

у
в

с
тв

о
в

а
ть

, ч
то

 в
ы

 к
а

к
 б

ы
 «о

тта
л

к
и

(

24

ус
п

о
к

о
и

ть
. А

 у
м

 м
у

д
р

о
с

ти
 (и

) с
р

а
в

н
и

в
а

(

ю
т с

 к
о

н
ем

, п
о

с
к

о
л

ь
к

у
 к

о
н

ь
 м

о
ж

ет б
ы

ть

с
п

о
к

о
ен

, с
и

л
ен

 и
 в

ы
н

о
с

л
и

в
.

Д
ви

ж
ен

и
я

:

В
с

та
н

ьте п
р

я
м

о
, н

о
ги

 в
м

ес
те, р

у
к

и
 ес

(

тес
тв

ен
н

о
 в

ы
тя

н
у

ты
 п

о
 б

о
к

а
м

 (р
и

с
. 1

).

П
р

и
м

еча
н

и
я

:

Р
а

с
с

л
а

б
ьте 

в
с

е 
тел

о
. 

Д
ы

ш
и

те 
ес

тес
т(

в
ен

н
о

. С
о

с
р

ед
о

то
ч

ьтес
ь

 н
е тр

ен
и

р
о

в
к

е и

и
зб

е
га

й
те

 
р

а
с

с
е

и
в

а
ю

щ
и

х
 

в
н

и
м

а
н

и
е

м
ы

с
л

ей
.

2. П
оза взращ

ивания эликсира (яндань�ш
и)

У
ст

н
о

е н
а

ст
а

влен
и

е:

О
пускай сверху и собирай внутри (ци), ды

ш
и тихо и плав�

но.
У

с
п

о
к

о
и

в
 с

в
о

й
 у

м
, в

ы
 д

о
л

ж
н

ы
 с

к
о

о
р

д
и

н
и

р
о

в
а

ть
 его

 с

д
ы

х
а

н
и

ем
 и

 в
ес

ти
 ц

и
 о

т м
а

к
у

ш
к

и
 го

л
о

в
ы

 в
 н

и
ж

н
и

й
 Д

а
н

ь
(

тя
н

ь
. Д

ы
ш

и
те ес

тес
тв

ен
н

о
, ти

х
о

 и
 п

л
а

в
н

о
. Т

о
л

ь
к

о
 к

о
гд

а

в
с

е тел
о

 р
а

с
с

л
а

б
и

тс
я

, ц
и

 с
м

о
ж

ет л
егк

о
 с

тек
а

ть
 в

 н
и

ж
н

и
й

Д
а

н
ъ

тя
н

ь
. П

р
и

в
ед

я
 с

в
о

ю
 ц

и
 в

 н
и

ж
н

и
й

 Д
а

н
ьтя

н
ь

, в
ы

 с
м

о
(

ж
ете с

к
о

н
д

ен
с

и
р

о
в

а
ть

 ее в
 ц

ен
тр

е тел
а

.

Д
ви

ж
ен

и
я

:

П
ер

ен
ес

и
те в

ес
 н

а
 п

р
а

в
у

ю
 н

о
гу

 и
 с

д
ел

а
й

те ш
а

г л
ев

о
й

н
о

го
й

 в
л

ев
о

 п
р

и
м

ер
н

о
 н

а
 ш

и
р

и
н

у
 п

л
еч

. П
о

д
н

и
м

и
те р

у
к

и

н
а

 у
р

о
в

ен
ь

 п
о

я
с

н
и

ц
ы

, п
а

л
ь

ц
ы

 н
а

п
р

а
в

л
ен

ы
 к

о
с

о
 в

н
и

з, л
а

(5
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ш
а

ге п
р

и
с

та
в

ьте с
ту

п
н

и
 д

р
у

г к
 д

р
у

гу, н
о

с
к

а
м

и
 в

о
в

н
у

тр
ь

(р
и

с
. 4

5
 п

о
 4

9
).

Л
евое проты

кание над рукой
П

о
в

о
р

а
ч

и
в

а
й

те
с

ь

в
п

ер
ед

, п
о

к
а

 в
а

ш
и

р
у

к
и

 
н

е
 

о
к

а
ж

у
тс

я

п
е

р
е

д
 

гр
у

д
ь

ю
, 

и

н
а

ч
и

н
а

й
те

 
о

п
ус

(

к
а

ть
 

п
р

а
в

у
ю

 
л

а
(

д
о

н
ь

 
(р

и
с

. 
5

0
).

О
п

ус
ти

те
 

п
р

а
в

у
ю

л
а

д
о

н
ь

 и
 в

ы
п

о
л

н
и

(

те н
а

д
 н

ей
 п

р
о

ты
(

к
а

ю
щ

е
е

 
д

в
и

ж
е

н
и

е

(ч
у

а
н

ь
) 

л
е

в
о

й
 

л
а

(

д
о

н
ь

ю
. 

О
д

н
о

в
р

е
(

м
е

н
н

о
 

ш
а

гн
и

те23

д
о

н
и

 п
о

в
ер

н
у

ты
 д

р
у

г к
 д

р
у

гу. Р
а

с
с

л
а

б
ьте

п
л

еч
и

, о
п

ус
ти

те л
о

к
ти

, р
а

с
п

р
я

м
и

те за
(

п
я

с
ть

я
, к

а
к

 б
ы

 о
б

н
и

м
а

я
 р

у
к

а
м

и
 ч

то
(то

.

М
еж

д
у

 к
о

н
ч

и
к

а
м

и
 п

а
л

ь
ц

ев
 р

а
с

с
то

я
н

и
е

о
к

о
л

о
 ф

у
та

. О
д

н
о

в
р

ем
ен

н
о

 ч
у

ть
 в

тя
н

и
те

гр
у

д
ь

, ч
то

б
ы

 ещ
е б

о
л

ь
ш

е р
а

с
с

л
а

б
и

ть
 ее.

Д
ер

ж
и

те э
ту

 п
о

зу
 1

6
 ц

и
к

л
о

в
 гл

у
б

о
к

о
го

б
р

ю
ш

н
о

го
 д

ы
х

а
н

и
я

 (р
и

с
. 2

).

П
р

и
м

еча
н

и
я

:

Го
л

о
в

а
 д

о
л

ж
н

а
 о

щ
у

щ
а

ть
с

я
 к

а
к

 п
о

д
в

е(

ш
ен

н
а

я
 н

а
 н

и
ти

 за
 м

а
к

у
ш

к
у. Д

ел
а

я
 «о

б
(

н
и

м
а

ю
щ

е
е

»
 

д
в

и
ж

е
н

и
е

 
л

а
д

о
н

я
м

и
,

п
ер

ен
ес

и
те в

ес
 ч

у
ть

(ч
у

ть
 н

а
за

д
. У

с
та

н
о

(

в
и

те к
о

л
ен

и
 п

р
я

м
о

 н
а

д
 то

ч
к

а
м

и
 ю

н
ц

ю
(

а
н

ь
, ч

то
 р

а
с

п
о

л
о

ж
ен

ы
 в

 ц
ен

тр
е п

о
д

о
ш

в

с
то

п
, и

 к
а

к
 б

ы
 «с

х
в

а
ти

те» п
о

л
 п

а
л

ь
ц

а
м

и

н
о

г (р
и

с
. 3

). Д
ы

ш
и

те м
ед

л
ен

н
о

, р
а

в
н

о
(

м
ер

н
о

 и
 гл

у
б

о
к

о
. В

о
 в

р
ем

я
 в

д
о

х
а

 в
н

и
м

а
(

н
и

е 
н

а
п

р
а

в
л

ен
о

 
н

а
 

н
и

ж
н

и
й

 
Д

а
н

ьтя
н

ь
,

в
ед

и
те в

 н
его

 ц
и

 и
з ч

еты
р

ех
 к

о
н

еч
н

о
с

(

тей
. Н

а
 в

ы
д

о
х

е в
ы

в
о

д
и

те ц
и

 в
в

ер
х

 и
 в

к
о

н
е

ч
н

о
с

ти
, 

р
а

с
с

л
а

б
л

я
й

те
 

и
 

р
а

с
п

р
а

в
(

л
я

й
те в

с
е с

ус
та

в
ы

 р
у

к
 и

 п
л

еч
. Ц

и
 и

д
ет

в
в

е
р

х
 

в
д

о
л

ь
 

п
о

зв
о

н
о

ч
н

и
к

а
, 

п
р

о
х

о
д

и
т

п
л

еч
и

, л
о

к
ти

 и
 д

о
с

ти
га

ет п
а

л
ь

ц
ев

. О
д

н
о

(

в
р

ем
ен

н
о

 ц
и

 ч
ер

ез та
з, к

о
л

ен
и

, л
о

д
ы

ж
(

к
и

 д
о

с
ти

га
ет п

а
л

ь
ц

ев
 н

о
г.
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(р
и

с
.

4
3

). З
а

тем
 ш

а
гн

и
те п

о
 д

у
ге п

р
а

в
о

й
 н

о
го

й
, п

р
о

тя
ги

(

в
а

я
 и

 п
о

в
о

р
а

ч
и

в
а

я
 л

а
д

о
н

и
 в

п
р

а
в

о
 (р

и
с

. 4
4

). Р
у

к
и

 о
с

та
ю

т(

с
я

 н
а

 м
ес

те, п
р

о
й

д
и

те п
о

 к
р

у
гу

 ещ
е п

я
ть

 ш
а

го
в

. Н
а

 п
я

то
м

22

3. П
оза толкания ж

ернова (туйм
о�ш

и)

У
ст

н
о

е н
а

ст
а

влен
и

е:

Н
а вы

дохе толкаеш
ь, на вдохе тянеш

ь —
 (так) поворачи�

ваеш
ь ж

ернов.
В

 
к

и
та

й
с

к
и

х
 

б
о

е
в

ы
х

 
и

с
к

ус
с

тв
а

х
, 

ч
то

б
ы

 
э

ф
ф

е
к

ти
в

н
о

п
р

о
я

в
л

я
ть

 ц
и

 к
а

к
 ф

и
зи

ч
ес

к
у

ю
 ц

зи
н

ь
, н

у
ж

н
о

 у
ч

и
ть

с
я

 и
с

(

п
о

л
ь

зо
в

а
ть

 «о
б

р
а

тн
о

е (и
л

и
 д

а
о

с
с

к
о

е) д
ы

х
а

н
и

е». П
р

и
 та

(

к
о

м
 д

ы
х

а
н

и
и

 в
ы

, в
д

ы
х

а
я

, в
тя

ги
в

а
ете ж

и
в

о
т, а

 в
ы

д
ы

х
а

я
 —

н
а

д
у

в
а

ете его
. О

б
р

а
тн

о
е д

ы
х

а
н

и
е —

 э
то

 ч
а

с
ть

 н
а

ш
его

 ес
(

тес
тв

ен
н

о
го

 д
ы

х
а

тел
ь

н
о

го
 ц

и
к

л
а

. О
б

ы
ч

н
о

 м
ы

 и
с

п
о

л
ь

зуем

н
о

р
м

а
л

ь
н

о
е б

р
ю

ш
н

о
е д

ы
х

а
н

и
е («б

у
д

д
и

й
с

к
о

е д
ы

х
а

н
и

е», т.

е. д
ы

х
а

н
и

е, п
р

и
м

ен
я

ю
щ

еес
я

  в
 ц

и
гу

н
е б

у
д

д
и

й
с

к
о

го
 п

р
о

(

и
с

х
о

ж
д

ен
и

я
.). П

р
и

 н
о

р
м

а
л

ь
н

о
м

 б
р

ю
ш

н
о

м
 д

ы
х

а
н

и
и

 ж
и

(

в
о

т 
н

а
д

у
в

а
етс

я
 

н
а

 
в

д
о

х
е 

и
 

в
тя

ги
в

а
етс

я
 

н
а

 
в

ы
д

о
х

е. 
Н

о

к
о

гд
а

 в
ы

 э
м

о
ц

и
о

н
а

л
ь

н
о

 в
о

зб
у

ж
д

ен
ы

, в
а

ш
е д

ы
х

а
н

и
е м

о
(

ж
ет а

в
то

м
а

ти
ч

ес
к

и
 п

ер
ей

ти
 в

 о
б

р
а

тн
ы

й
 р

еж
и

м
. Н

а
п

р
и

(

м
е

р
, 

к
о

гд
а

 
в

ы
 

с
ч

а
с

тл
и

в
ы

 
и

 
с

м
е

е
те

с
ь

, 
с

а
м

 
с

м
е

х

с
о

п
р

о
в

о
ж

д
а

етс
я

 н
а

д
у

в
а

н
и

ем
 ж

и
в

о
та

. И
 н

а
о

б
о

р
о

т, к
о

гд
а

в
ы

 п
л

а
ч

ете, п
р

и
 в

д
о

х
е ж

и
в

о
т с

ж
и

м
а

етс
я

. В
ы

 а
в

то
м

а
ти

ч
е(

с
к

и
 п

ер
ех

о
д

и
те н

а
 о

б
р

а
тн

о
е д

ы
х

а
н

и
е и

 то
гд

а
, к

о
гд

а
 н

а
м

е(

р
е

в
а

е
те

с
ь

 
п

р
о

я
в

и
ть

 
ф

и
зи

ч
е

с
к

у
ю

 
с

и
л

у
 

—
 

н
а

п
р

и
м

е
р

,

п
о

д
н

я
ть

 ш
та

н
гу.

М
о

ж
н

о
 

за
к

л
ю

ч
и

ть
, 

ч
то

, 
п

о
с

к
о

л
ь

к
у

 
о

б
р

а
тн

о
е 

д
ы

х
а

н
и

е

с
п

о
с

о
б

с
тв

ует п
р

о
я

в
л

ен
и

ю
 ф

и
зи

ч
ес

к
о

й
 с

и
л

ы
, в

д
о

х
 п

р
и

 та
(

к
о

м
 д

ы
х

а
н

и
и

 с
в

я
за

н
 с

 за
п

а
с

а
н

и
ем

 э
н

ер
ги

и
 д

л
я

 д
а

л
ь

н
ей

(

ш
е

го
 

е
е

 
в

ы
б

р
о

с
а

. 
О

ч
е

н
ь

 
в

а
ж

н
о

 
п

о
д

д
е

р
ж

и
в

а
ть

ес
тес

тв
ен

н
о

е, у
д

о
б

н
о

е, н
еп

р
ер

ы
в

н
о

е и
 л

егк
о

е д
ы

х
а

н
и

е.

Н
и

к
о

гд
а

 и
 н

и
к

а
к

и
м

 о
б

р
а

зо
м

 н
е ф

о
р

с
и

р
у

й
те с

в
о

е д
ы

х
а

н
и

е

и
л

и
 э

н
ер

ги
ю

.
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И
с

х
о

д
н

о
е п

о
л

о
ж

ен
и

е —
 то

 ж
е (р

и
с

. 3
5

). В
д

о
х

н
и

те. З
а

тем

с
д

ел
а

й
те 

ш
а

г 
в

п
ер

ед
 

л
ев

о
й

 
н

о
го

й
 

и
 

п
о

в
ер

н
и

те 
л

а
д

о
н

и

в
л

ев
о

, к
а

к
 в

 п
о

зе «В
р

а
щ

ен
и

е л
а

д
о

н
ей

» (р
и

с
. 3

7
 и

 3
8

).

Р
у

к
и

 о
с

та
ю

тс
я

 н
а

 м
ес

те. П
о

в
ер

н
и

те л
ев

у
ю

 с
ту

п
н

ю
 ч

у
ть

в
л

ев
о

 и
 с

д
ел

а
й

те ш
а

г п
о

 д
у

ге п
р

а
в

о
й

 н
о

го
й

, с
ту

п
н

ю
 н

а
(

п
р

а
в

и
в

 в
о

в
н

у
тр

ь
 (р

и
с

. 3
9

). С
д

ел
а

й
те ш

а
г п

о
 д

у
ге л

ев
о

й
 н

о
(

го
й

, с
ту

п
н

я
 в

о
в

н
у

тр
ь

 (р
и

с
. 4

0
). З

а
тем

 п
р

и
с

та
в

ьте п
р

а
в

у
ю

с
ту

п
н

ю
 к

 л
ев

о
й

, та
к

ж
е п

о
в

ер
н

у
в

 ее в
о

в
н

у
тр

ь
. О

б
е с

ту
п

н
и

в
 

п
о

л
у

ч
и

в
ш

ей
с

я
 

с
то

й
к

е 
н

а
п

р
а

в
л

ен
ы

 
н

о
с

к
а

м
и

 
в

о
в

н
у

тр
ь

(р
и

с
. 4

1
).

П
равое проты

кание над рукой
П

о
в

о
р

а
ч

и
в

а
й

тес
ь

 в
п

ер
ед

, п
о

к
а

 в
а

ш
и

 р
у

к
и

 н
е о

к
а

ж
у

тс
я

п
ер

ед
 гр

у
д

ь
ю

, и
 н

а
ч

и
н

а
й

те о
п

ус
к

а
ть

 л
ев

у
ю

 л
а

д
о

н
ь

 (р
и

с
.

4
2

). О
п

ус
ти

те л
ев

у
ю

 л
а

д
о

н
ь

 и
 в

ы
п

о
л

н
и

те н
а

д
 н

ей
 п

р
о

ты
(

к
а

ю
щ

ее д
в

и
ж

ен
и

е (ч
у

а
н

ь
) (С

м
. р

а
зд

ел
 4

(3
.) п

р
а

в
о

й
 л

а
д

о
(

н
ь

ю
. 

О
д

н
о

в
р

е
м

е
н

н
о

 
ш

а
гн

и
те

 
в

п
е

р
е

д
 

л
е

в
о

й
 

н
о

го
й21

Д
ви

ж
ен

и
я

:

Л
евое толкание ж

ернова
П

р
и

с
та

в
ьте 

л
ев

у
ю

 
с

ту
п

н
ю

 
к

 
п

р
а

в
о

й
,

п
о

в
о

р
а

ч
и

в
а

я
 л

а
д

о
н

и
 в

н
и

з, —
 в

д
о

х
 (р

и
с

.

4
). С

д
ел

а
й

те ш
а

г в
п

ер
ед

(в
л

ев
о

 л
ев

о
й

 н
о

(

го
й

. П
р

и
м

и
те л

ев
у

ю
 с

то
й

к
у

 гу
н

б
у, о

п
и

(

с
а

в
 

л
а

д
о

н
я

м
и

 
го

р
и

зо
н

та
л

ь
н

у
ю

 
д

у
гу

п
р

о
ти

в
 ч

а
с

о
в

о
й

 с
тр

ел
к

и
, —

 в
ы

д
о

х
 (р

и
с

.

5
). П

ер
ен

ес
и

те о
к

о
л

о
 6

0
%

 в
ес

а
 н

а
 за

д
(

н
ю

ю
 н

о
гу, в

о
зв

р
а

щ
а

я
 л

а
д

о
н

и
 п

о
 д

у
ге к

ж
и

в
о

ту, 
—

 
в

д
о

х
 

(р
и

с
. 

6
). 

П
р

о
д

о
л

ж
а

й
те

п
ер

ен
о

с
и

ть
 в

ес
 в

п
ер

ед
 и

 н
а

за
д

, к
о

о
р

д
и

(

н
и

р
уя

 д
в

и
ж

ен
и

я
 с

 в
д

о
х

а
м

и
 и

 в
ы

д
о

х
а

м
и

.

П
о

в
то

р
и

те 
8

 
р

а
з. 

В
 

к
о

н
ц

е 
п

ер
ен

ес
и

те
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7. П
оза проты

каю
щ

его поворота 
(чуаньчж

уань�ш
и)

У
ст

н
о

е н
а

ст
а

влен
и

е:

Х
одьба задерж

иваю
щ

им
 и м

аховы
м

 ш
агом

 по кругу в гря�
зи.

З
а

д
ер

ж
и

в
а

ю
щ

и
й

 и
 м

а
х

о
в

ы
й

 ш
а

ги
 (к

о
у

б
а

й
б

у
) —

 э
то

 д
в

а

с
а

м
ы

х
 

ф
у

н
д

а
м

ен
та

л
ь

н
ы

х
 

м
ето

д
а

 
х

о
д

ь
б

ы
 

в
 

б
а

гу
а

(ч
ж

а
н

.

Ч
то

б
ы

 п
л

а
в

н
о

 и
 ус

то
й

ч
и

в
о

 х
о

д
и

ть
 п

о
 к

р
у

гу, п
р

ед
с

та
в

л
я

й
(

те с
еб

е, ч
то

 в
ы

 х
о

д
и

те п
о

 с
к

о
л

ь
зк

о
й

 гр
я

зи
. С

х
ем

у
 п

о
с

та
(

н
о

в
к

и
 ш

а
го

в
 с

м
. н

а
 р

и
с

. �
�
�

Д
ви

ж
ен

и
я

:

20

в
ес

ь
 в

ес
 н

а
 п

р
а

в
у

ю
 с

ту
п

н
ю

, п
р

и
с

та
в

ьте к
 н

ей
 л

ев
у

ю
 с

ту
п

(

н
ю

 и
 в

ы
п

р
я

м
и

тес
ь

 —
 в

д
о

х
 (р

и
с

. 7
).

П
равое толкание ж

ернова
П

р
а

в
а

я
 ф

о
р

м
а

 я
в

л
я

етс
я

 зер
к

а
л

ь
н

ы
м

 о
тр

а
ж

ен
и

ем
 л

ев
о

й

(р
и

с
. 7

—
1

0
). В

ы
п

о
л

н
и

те ее 8
 р

а
з.

П
р

и
м

еча
н

и
я

:

П
р

ед
с

та
в

ьте с
еб

е, ч
то

 в
ы

 д
ер

ж
и

те р
у

к
о

я
тк

у
 ж

ер
н

о
в

а
 и

в
р

а
щ

а
ете ее п

о
 к

р
у

гу. М
о

ж
ете та

к
ж

е п
р

ед
с

та
в

л
я

ть
 с

еб
е,

ч
то

 в
а

ш
и

 л
а

д
о

н
и

 с
в

я
за

н
ы

 с
 зем

л
ей

 с
то

л
б

о
м

 ц
и

, к
о

то
р

ы
й

и
 в

ед
ет и

х
 п

о
 к

р
у

гу. О
п

и
с

ы
в

а
я

 к
р

у
ги

 л
а

д
о

н
я

м
и

, п
ер

ен
о

с
и

(

те в
ес

 м
ед

л
ен

н
о

 и
 р

а
в

н
о

м
ер

н
о

. В
ы

д
ы

х
а

й
те и

 в
д

ы
х

а
й

те,

за
в

ер
ш

а
я

 
к

а
ж

д
ы

й
 

п
о

л
у

к
р

у
г. 

В
 

с
то

й
к

е 
гу

н
б

у
 

к
о

л
ен

и
 

н
е

д
о

л
ж

н
ы

 в
ы

х
о

д
и

ть
 в

п
ер

ед
 д

а
л

ь
ш

е, ч
ем

 н
о

с
о

к
 с

ту
п

н
и

. П
р

и

п
ер

ен
о

с
е в

ес
а

 н
а

 за
д

н
ю

ю
 н

о
гу

 та
з н

е д
о

л
ж

ен
 в

ы
д

а
в

а
ть

с
я

н
а

за
д

 д
а

л
ь

ш
е, ч

ем
 п

я
тк

а
.
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19

1
 =

  Р
и

с
. 3

7
 и

 3
8

8
 =

 Р
и

с
. 4

6

2
 =

 Р
и

с
. 3

9
9

 =
 Р

и
с

. 4
7

3
 =

 Р
и

с
. 4

0
1

0
 =

 Р
и

с
. 4

8

4
 =

 Р
и

с
. 4

1
 и

 4
2

1
1

=
 Р

и
с

. 4
9

 и
 5

0

5
 =

 Р
и

с
. 4

3
1

2
 =

 Р
и

с
. 5

1

6
 =

 Р
и

с
. 4

4
1

3
 =

 Р
и

с
. 5

2

7
=

 Р
и

с
. 4

5
1

4
=

 Р
и

с
. 5

3

Р
и

с
. 3

6
. С

х
ем

а
 ш

а
го

в
 в

 П
о

зе п
р

о
ты

к
а

ю
щ

его
 п

о
в

о
р

о
та

4. П
оза вращ

ения ладоней (чж
уаньчж

ан�ш
и)

У
ст

н
о

е н
а

ст
а

влен
и

е:

Н
акаты

напие, 
прокалы

вание, 
борьба 

и 
заворачивание

поддерж
иваю

т восем
ь направлений.

Н
а

к
а

ты
в

а
н

и
е 

(гу
н

ь
), 

п
р

о
к

а
л

ы
в

а
н

и
е 

(ц
зу

а
н

ь
), 

б
о

р
ь

б
а

(ч
ж

э
н

) и
 за

в
о

р
а

ч
и

в
а

н
и

е (го
) —

 э
то

 ч
еты

р
е с

а
м

ы
е ф

у
н

д
а

(

м
ен

та
л

ь
н

ы
е тех

н
и

к
и

 б
а

гу
а

(ч
ж

а
н

. «Б
о

р
ь

б
а

» в
 д

а
н

н
о

м
 к

о
н

(

тек
с

те о
зн

а
ч

а
ет м

о
щ

н
ы

й
 р

ы
в

о
к

. Е
с

л
и

 в
ы

 о
в

л
а

д
еете э

ти
м

и

ч
еты

р
ь

м
я

 б
а

зо
в

ы
м

и
 тех

н
и

к
а

м
и

, то
 с

м
о

ж
ете л

егк
о

 в
ес

ти

б
о

й
 п

о
 в

с
ем

 в
о

с
ь

м
и

 н
а

п
р

а
в

л
ен

и
я

м
. В

о
с

ем
ь

 н
а

п
р

а
в

л
ен

и
й

—
 э

то
 ч

еты
р

е с
то

р
о

н
ы

 и
 ч

еты
р

е у
гл

а
 в

о
о

б
р

а
ж

а
ем

о
го

 к
в

а
(

д
р

а
та

, в
 ц

ен
тр

е к
о

то
р

о
го

 н
а

х
о

д
и

тес
ь

 в
ы

.

Д
ви

ж
ен

и
я

:

Л
евое вращ

ение ладоней
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п
о

л
о

ж
ен

и
е, о

п
ус

к
а

я
 л

а
д

о
н

и
 к

 ж
и

в
о

ту. З
а

тем
 п

р
и

с
та

в
ьте

л
ев

у
ю

 н
о

гу
 —

 в
д

о
х

 (р
и

с
. �

�
��

П
р

и
м

еча
н

и
я

:

Д
ер

ж
и

те го
л

о
в

у
 п

р
я

м
о

 и
 н

е п
о

д
н

и
м

а
й

те п
л

еч
и

. П
о

в
о

р
а

(

ч
и

в
а

й
те

с
ь

, 
п

о
с

те
п

е
н

н
о

 
за

д
е

й
с

тв
уя

 
м

ы
ш

ц
ы

 
ту

л
о

в
и

щ
а

.

У
д

ер
ж

и
в

а
я

 п
о

зу, в
ы

 д
о

л
ж

н
ы

 ч
у

в
с

тв
о

в
а

ть
 с

еб
я

 в
ер

ев
к

о
й

, у

к
о

то
р

о
й

 п
у

ч
к

и
 в

о
л

о
к

о
н

 с
к

р
у

ч
ен

ы
 и

 п
ер

еп
л

етен
ы

. П
р

и

в
ы

д
о

х
е в

ы
та

л
к

и
в

а
й

те н
и

ж
н

ю
ю

 л
а

д
о

н
ь

 н
а

за
д

 и
 п

р
о

д
о

л
(

ж
а

й
те 

ч
у

ть
 

п
о

в
о

р
а

ч
и

в
а

ть
 

в
ы

тя
н

у
ту

ю
 

р
у

к
у. 

Э
то

 
д

о
л

ж
н

о

р
о

ж
д

а
ть

 
о

щ
у

щ
ен

и
е 

н
а

п
р

я
ж

ен
и

я
 

в
 

ту
л

о
в

и
щ

е. 
С

м
о

тр
еть

ч
ер

ез п
л

еч
о

 п
о

д
н

я
то

й
 р

у
к

и
.

18

И
с

х
о

д
н

о
е п

о
л

о
ж

ен
и

е с
м

. н
а

 р
и

с
. 1

0
. Н

а
ч

и
н

а
й

те в
ы

д
о

х
 и

с
д

ел
а

й
те ш

а
г п

р
и

м
ер

н
о

 н
а

 1
5

 гр
а

д
ус

о
в

 в
п

ер
ед

(в
л

ев
о

 л
е(

в
о

й
 н

о
го

й
. О

к
о

л
о

 7
0

%
 в

ес
а

 п
р

и
х

о
д

и
тс

я
 н

а
 п

р
а

в
у

ю
 н

о
гу

 и

о
к

о
л

о
 3

0
%

 —
 н

а
 л

ев
у

ю
. В

ы
тя

н
и

те о
б

е р
у

к
и

 в
п

ер
ед

, л
а

д
о

(

н
и

 в
л

ев
о

 (р
и

с
. 1

1
). П

о
в

ер
н

и
те ту

л
о

в
и

щ
е в

л
ев

о
, о

д
н

о
в

р
е(

м
ен

н
о

 р
а

зв
о

р
а

ч
и

в
а

я
 л

а
д

о
н

и
 н

а
р

у
ж

у. В
а

ш
и

 л
а

д
о

н
и

 и
 п

я
тк

а

за
д

н
ей

 н
о

ги
 д

о
л

ж
н

ы
 н

а
х

о
д

и
ть

с
я

 п
о

ч
ти

 ч
то

 в
 о

д
н

о
й

 в
ер

ти
(

к
а

л
ь

н
о

й
 п

л
о

с
к

о
с

ти
. Н

а
п

р
а

в
ьте о

б
а

 у
к

а
за

тел
ь

н
ы

х
 п

а
л

ь
ц

а

в
в

ер
х

, 
ч

у
ть

 
с

о
гн

у
в

 
о

с
та

л
ь

н
ы

е 
п

а
л

ь
ц

ы
, 

ч
то

б
ы

 
«с

о
зд

а
ть

л
у

к
» в

 к
а

ж
д

о
й

 л
а

д
о

н
и

. Гл
а

за
 с

м
о

тр
я

т н
а

 у
к

а
за

тел
ь

н
ы

й
 п

а
(

л
ец

 в
ер

х
н

ей
 р

у
к

и
. П

о
л

н
ы

й
 в

ы
д

о
х

 (р
и

с
. 1

2
). У

д
ер

ж
и

в
а

я
 э

то

п
о

л
о

ж
ен

и
е, в

ы
п

о
л

н
и

те 8
 д

ы
х

а
тел

ь
н

ы
х

 ц
и

к
л

о
в

. З
а

в
ер

ш
е(

н
и

е л
ев

о
го

 в
р

а
щ

ен
и

я
 л

а
д

о
н

ей
: п

о
в

ер
н

и
те ту

л
о

в
и

щ
е в

 о
б

(

р
а

тн
у

ю
 

с
то

р
о

н
у, 

п
о

к
а

 
н

е
 

о
к

а
ж

е
те

с
ь

 
гр

у
д

ь
ю

 
в

п
е

р
е

д
,

о
д

н
о

в
р

ем
ен

н
о

 в
ы

п
р

я
м

л
я

я
 р

у
к

и
 п

ер
ед

 с
о

б
о

й
; н

а
ч

и
н

а
й

те

в
д

о
х

 (р
и

с
. 1

3
). З

а
тем

 п
о

д
тя

н
и

те л
ев

у
ю

 с
ту

п
н

ю
 к

 п
р

а
в

о
й

,
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за
д

 (п
о

 о
тн

о
ш

ен
и

ю
 к

 и
с

х
о

д
н

о
й

 с
то

й
к

е), и
 в

с
е тел

о
 та

к
ж

е

п
о

в
о

р
а

ч
и

в
а

й
те в

л
ев

о
, н

а
с

к
о

л
ь

к
о

 в
о

зм
о

ж
н

о
. О

д
н

о
в

р
ем

ен
(

н
о

 п
о

д
н

и
м

а
й

те в
в

ер
х

 и
 р

а
зв

о
р

а
ч

и
в

а
й

те л
ев

у
ю

 л
а

д
о

н
ь

 н
а

д

го
л

о
в

о
й

, а
 п

р
а

в
о

й
 л

а
д

о
н

ь
ю

 к
а

к
 б

ы
 то

л
(

к
а

й
те ч

то
(то

 в
 н

а
п

р
а

в
л

ен
и

и
 л

ев
о

й
 п

о
д

(

м
ы

ш
к

и
 

—
 

в
ы

д
о

х
 

(р
и

с
. 

3
1

 
и

 
3

1
а

).

У
д

е
р

ж
и

в
а

я
 

э
то

 
п

о
л

о
ж

е
н

и
е
, 

в
ы

п
о

л
н

и
те

в
о

с
ем

ь
 ц

и
к

л
о

в
 б

р
ю

ш
н

о
го

 д
ы

х
а

н
и

я
. С

н
о

(

в
а

 п
о

в
ер

н
и

тес
ь

 л
и

ц
о

м
 в

п
ер

ед
, о

х
в

а
ты

в
а

я

ш
а

р
 

(теп
ер

ь
 

л
ев

а
я

 
р

у
к

а
 

в
в

ер
х

у, 
п

р
а

в
а

я

в
н

и
зу

) (р
и

с
. 3

2
).

П
равы

й скрученны
й поворот

П
р

а
в

а
я

 
ф

о
р

м
а

 
я

в
л

я
е

тс
я

 
зе

р
к

а
л

ь
н

ы
м

о
тр

а
ж

ен
и

ем
 л

ев
о

й
 (р

и
с

. 3
2

 п
о

 3
4

а
).

З
а

в
е

р
ш

а
я

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

е
, 

р
а

зв
е

р
н

и
те

с
ту

п
н

и
 в

п
ер

ед
 и

 п
о

в
ер

н
и

тес
ь

 в
 и

с
х

о
д

н
о

е17

о
п

ус
ти

те 
л

а
д

о
н

и
 

к
 

ж
и

в
о

ту
 

и
 

в
ы

п
р

я
м

и
тес

ь
. 

З
а

в
ер

ш
и

те

в
д

о
х

 (р
и

с
. 1

4
).

П
равое вращ

ение ладоней
П

р
а

в
а

я
 ф

о
р

м
а

 я
в

л
я

етс
я

 зер
к

а
л

ь
н

ы
м

 о
тр

а
ж

ен
и

ем
 л

ев
о

й

(р
и

с
. 1

5
—

1
8

).

П
р

и
м

еча
н

и
я

:

К
о

гд
а

 в
а

ш
и

 л
а

д
о

н
и

 п
о

в
о

р
а

ч
и

в
а

ю
тс

я
 н

а
р

у
ж

у
 и

 в
о

зв
р

а
(

щ
а

ю
тс

я
 н

а
за

д
, в

 н
и

х
 д

о
л

ж
н

а
 б

ы
ть

 ц
зи

н
ь

 н
а

к
а

ты
в

а
н

и
я

,

п
р

о
к

а
л

ы
в

а
н

и
я

, р
ы

в
к

а
 и

 за
в

о
р

а
ч

и
в

а
н

и
я

. Ц
зи

н
ь

 н
а

к
а

ты
в

а
(

н
и

я
 о

тн
о

с
и

тс
я

 к
 в

р
а

щ
ен

и
ю

 р
у

к
и

. Ц
зи

н
ь

 п
р

о
к

а
л

ы
в

а
н

и
я

 —

к
 п

р
о

ты
к

а
ю

щ
ем

у
 д

в
и

ж
ен

и
ю

 и
 в

ы
тя

ги
в

а
н

и
ю

 р
у

к
и

. Ц
зи

н
ь

р
ы

в
к

а
 с

в
я

за
н

а
 с

 п
о

с
а

д
к

о
й

 л
а

д
о

н
ей

. Ц
зи

н
ь

 за
в

о
р

а
ч

и
в

а
н

и
я

—
 с

 о
щ

у
щ

ен
и

ем
 то

го
, ч

то
 в

а
ш

и
 л

а
д

о
н

и
, о

т к
о

н
ч

и
к

о
в

 ч
е(

ты
р

ех
 п

а
л

ь
ц

ев
 д

о
 о

с
н

о
в

а
н

и
я

 б
о

л
ь

ш
о

го
 п

а
л

ь
ц

а
 к

а
к

 б
ы

 о
б

(

в
о

л
а

к
и

в
а

ю
т ч

то
(то

.

У
д

ер
ж

и
в

а
я

 п
о

зу, о
б

р
а

щ
а

й
те в

н
и

м
а

н
и

е н
а

 п
о

то
к

 ц
и

 и

э
н

ер
гети

ч
ес

к
о

е в
о

зб
у

ж
д

ен
и

е м
ы

ш
ц

. П
р

и
 к

а
ж

д
о

м
 в

ы
д

о
х

е

ц
и

 и
з н

и
ж

н
его

 Д
а

н
ьтя

н
я

 д
о

л
ж

н
а

 н
а

п
р

а
в

л
я

ть
с

я
 в

 к
о

н
еч

(

н
о

с
ти

, и
 в

а
м

 н
у

ж
н

о
 р

а
с

с
л

а
б

л
я

ть
 к

о
н

еч
н

о
с

ти
 с

ус
та

в
 за

 с
у

(

с
та

в
о

м
. 

С
п

и
н

а
 

п
о

с
л

е
 

в
ы

тя
ги

в
а

н
и

я
 

р
у

к
 

д
о

л
ж

н
а

 
б

ы
ть

о
к

р
у

гл
ен

а
; в

 р
у

к
а

х
 —

 о
щ

у
щ

ен
и

е с
ж

и
м

а
н

и
я

; в
 ц

ен
тр

а
х

 л
а

(

д
о

н
ей

 —
 о

щ
у

щ
ен

и
е р

а
с

ш
и

р
ен

и
я

. С
ту

п
н

и
 к

а
к

 б
ы

 х
в

а
та

ю
т

зем
л

ю
. Д

ы
х

а
н

и
е м

ед
л

ен
н

о
е и

 р
о

в
н

о
е. Н

е д
ы

ш
и

те ф
о

р
с

и
(

р
о

в
а

н
н

о
, н

е д
ел

а
й

те л
и

ш
н

и
х

 д
в

и
ж

ен
и

й
. В

с
е в

р
ем

я
 д

ер
(

ж
и

те го
л

о
в

у
 п

р
я

м
о

 и
 р

а
с

с
л

а
б

л
я

й
те гр

у
д

ь
.
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П
р

и
м

еча
н

и
я

:

Д
в

и
ж

ен
и

е 
д

о
л

ж
н

о
 

б
ы

ть
 

н
еп

р
ер

ы
в

н
ы

м
. 

П
о

я
с

н
и

ц
а

 
за

(

с
та

в
л

я
ет р

у
к

и
 с

о
в

ер
ш

а
ть

 м
а

х
о

в
ы

е к
р

у
го

о
б

р
а

зн
ы

е д
в

и
ж

е(

н
и

я
. У

д
а

р
я

я
 л

а
д

о
н

ь
ю

 п
о

 п
о

я
с

н
и

ц
е, ус

к
о

р
ьте в

ы
д

о
х

. В
о

в
р

ем
я

 о
с

та
л

ь
н

ы
х

 д
в

и
ж

ен
и

й
 д

ы
ш

и
те р

о
в

н
о

 и
 п

л
а

в
н

о
.

6. П
оза скрученного поворота (нинчж

уань�ш
и)

У
ст

н
о

е н
а

ст
а

влен
и

е:

Тело скручивается, как веревка, а голова подвеш
ена.

В
 б

а
гу

а
(ч

ж
а

н
 в

ы
 х

о
д

и
те п

о
 к

р
у

гу. В
а

ш
и

 го
л

о
в

а
, тел

о
 и

р
у

к
и

 с
к

р
у

ч
и

в
а

ю
тс

я
 к

 ц
ен

тр
у

 э
то

го
 к

р
у

га
. П

о
э

то
м

у
 и

 го
в

о
(

р
и

тс
я

, ч
то

 тел
о

 д
о

л
ж

н
о

 б
ы

ть
 с

к
р

у
ч

ен
о

, к
а

к
 в

ер
ев

к
а

. Н
о

го
л

о
в

а
 п

р
и

 э
то

м
 д

о
л

ж
н

а
 п

о
с

то
я

н
н

о
 о

с
та

в
а

ть
с

я
 в

 п
р

я
м

о
м

п
о

л
о

ж
ен

и
и

, к
а

к
 б

у
д

то
 о

н
а

 п
о

д
в

еш
ен

а
 за

 м
а

к
у

ш
к

у
 к

 п
о

(

то
л

к
у.

Д
ви

ж
ен

и
я

:

Л
евы

й скрученны
й поворот

О
тс

та
в

ьте л
ев

у
ю

 с
ту

п
н

ю
 в

л
ев

о
, п

р
и

(

м
ер

н
о

 н
а

 1
2

 д
ю

й
м

о
в

 о
т п

р
а

в
о

й
 с

ту
п

н
и

,

а
 р

у
к

а
м

и
 к

а
к

 б
ы

 о
х

в
а

ти
те п

ер
ед

 с
о

б
о

й

ш
а

р
 

(п
р

а
в

а
я

 
р

у
к

а
 

п
о

д
д

ер
ж

и
в

а
ет 

ш
а

р

с
в

ер
х

у, л
ев

а
я

 —
 с

н
и

зу
) —

 в
д

о
х

 (р
и

с
. 2

9
).

З
а

тем
 п

о
в

ер
н

и
те п

р
а

в
у

ю
 с

ту
п

н
ю

 п
р

и
(

м
ер

н
о

 н
а

 4
5

 гр
а

д
ус

о
в

 в
о

в
н

у
тр

ь
, п

о
в

о
р

а
(

ч
и

в
а

я
 

к
о

р
п

ус
 

в
л

е
в

о
 

(р
и

с
. 

3
0

).

П
о

в
о

р
а

ч
и

в
а

й
те л

ев
у

ю
 с

ту
п

н
ю

 н
а

р
у

ж
у,

п
о

к
а

 о
н

а
 н

е б
у

д
ет н

а
п

р
а

в
л

ен
а

 то
ч

н
о

 н
а

(

16

5. П
оза охваты

ваю
щ

его поворота 
(паньсю

ань ш
и)

У
ст

н
о

е н
а

ст
а

влен
и

е:

П
оясница —

 ось, руки движ
утся по кругу.

В
 к

и
та

й
с

к
и

х
 б

о
ев

ы
х

 и
с

к
ус

с
тв

а
х

 го
в

о
р

и
тс

я
, ч

то
 ц

зи
н

ь

р
о

ж
д

а
етс

я
 в

 н
о

га
х

, у
п

р
а

в
л

я
етс

я
 п

о
я

с
н

и
ц

ей
 и

 п
р

о
я

в
л

я
етс

я

в
 п

а
л

ь
ц

а
х

. В
 и

зв
ес

тн
о

м
 с

м
ы

с
л

е, п
о

я
с

н
и

ц
а

 я
в

л
я

етс
я

 р
у

л
е(

в
ы

м
 

к
о

л
ес

о
м

, 
к

о
то

р
о

е 
н

а
п

р
а

в
л

я
ет 

с
о

зд
а

н
н

у
ю

 
в

 
н

о
га

х

ц
зи

н
ь

 в
 р

у
к

и
. Е

с
л

и
 в

ы
 н

ау
ч

и
тес

ь
 у

м
ел

о
 у

п
р

а
в

л
я

ть
 э

ти
м

р
у

л
ем

, 
то

 
б

у
д

ете 
ц

ен
тр

и
р

о
в

а
н

н
ы

м
, 

у
р

а
в

н
о

в
еш

ен
н

ы
м

 
и

ес
тес

тв
ен

н
ы

м
 о

б
р

а
зо

м
 у

к
о

р
ен

ен
н

ы
м

. П
о

в
о

р
о

т в
 п

о
я

с
н

и
(

ц
е п

о
р

о
ж

д
а

ет м
а

х
о

в
ы

е д
в

и
ж

ен
и

я
 р

у
к

. В
 к

а
ж

д
о

м
 д

в
и

ж
е(

н
и

и
 —

 о
т н

о
г к

 п
о

я
с

н
и

ц
е, о

т п
о

я
с

н
и

ц
ы

 к
 р

у
к

а
м

 —
 тел

о

у
ч

а
с

тв
ует к

а
к

 ед
и

н
о

е ц
ел

о
е.

Д
ви

ж
ен

и
я

:

Л
евы

й охваты
ваю

щ
ий поворот

П
ер

ен
ес

и
те в

ес
 н

а
 п

р
а

в
у

ю
 н

о
гу

и
 с

д
ел

а
й

те ш
а

г в
л

ев
о

 н
а

 ш
и

р
и

н
у

п
л

еч
 л

ев
о

й
 н

о
го

й
 —

 н
а

ч
а

л
о

 в
д

о
(

х
а

. З
а

тем
 п

ер
ен

ес
и

те в
ес

 н
а

 л
е(

в
у

ю
 

н
о

гу, 
о

д
н

о
в

р
е

м
е

н
н

о

в
ы

тя
ги

в
а

я
 р

у
к

и
 в

в
ер

х
 и

 в
л

ев
о

 л
а

(

д
о

н
я

м
и

 в
в

ер
х

, —
 в

д
о

х
 (р

и
с

. 1
9

).

П
ер

ен
ес

и
те в

ес
 н

а
 п

р
а

в
у

ю
 н

о
гу

 и

с
д

е
л

а
й

те
 

м
а

х
 

р
у

к
а

м
и

 
го

р
и

зо
н

(

та
л

ь
н

о
 

в
п

р
а

в
о

. 
Л

е
в

а
я

 
л

а
д

о
н

ь

д
о

л
ж

н
а

 у
д

а
р

и
ть

 п
о

 О
п

о
я

с
ы

в
а

ю
(

щ
е

м
у

 
С

о
с

у
д

у
 

(д
а

й
(м

а
й

), 
к

о
то
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о
б

е н
о

ги
, и

 в
ы

тя
н

и
те о

б
е р

у
к

и
 п

ер
ед

 с
о

б
о

й
 —

 в
д

о
х

 (р
и

с
.

2
7

). З
а

тем
 п

р
и

с
та

в
ьте л

ев
у

ю
 н

о
гу

 к
 п

р
а

в
о

й
 и

 о
п

ус
ти

те р
у

(

к
и

 к
 ж

и
в

о
ту

 —
 в

ы
д

о
х

 (р
и

с
. 2

8
).

15

р
ы

й
 п

р
о

х
о

д
и

т в
д

о
л

ь
 п

о
я

с
н

и
ц

ы
. Гл

а
за

 с
м

о
тр

я
т н

а
 п

р
а

в
у

ю

р
у

к
у

 —
 п

о
л

н
ы

й
 в

ы
д

о
х

 (р
и

с
. 2

0
).

«С
х

в
а

ти
те 

п
о

л
» 

с
ту

п
н

я
м

и
, 

р
а

с
п

р
ед

ел
и

те 
в

ес
 

п
о

р
о

в
н

у

м
еж

д
у

 д
в

у
м

я
 н

о
га

м
и

 и
 п

о
в

ер
н

и
тес

ь
 к

а
к

 м
о

ж
н

о
 д

а
л

ь
ш

е

в
л

ев
о

. О
д

н
о

в
р

ем
ен

н
о

 л
ев

а
я

 л
а

д
о

н
ь

 д
в

и
ж

етс
я

 в
д

о
л

ь
 О

п
о

(

я
с

ы
в

а
ю

щ
его

 
С

о
с

у
д

а
 

за
 

с
п

и
н

у, 
в

с
е 

ещ
е 

л
а

д
о

н
ь

ю
 

в
в

ер
х

.

П
р

а
в

а
я

 р
у

к
а

 д
в

и
ж

етс
я

 в
н

и
з к

 л
ев

о
й

 с
то

р
о

н
е п

о
я

с
н

и
ц

ы
.

Гл
а

за
 с

м
о

тр
я

т в
 н

а
п

р
а

в
л

ен
и

и
 л

ев
о

й
 р

у
к

и
 —

 в
д

о
х

 (р
и

с
. 2

1
).

П
ер

ен
ес

и
те в

ес
 н

а
 л

ев
у

ю
 н

о
гу

 и
 п

о
в

ер
н

и
тес

ь
 в

 п
о

я
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