WFEAREE 1~15 Exercices de base de tuishou 1-15

1| Z Eﬁgﬂg(?é%) Tourner la taille & gauche et a droite

2 E A EE%H%(EH}E) Tourner la taille a droite et-a gauche

3 ﬁ?ﬁ%‘zﬂg Pencher vers 'arriere a partir de la taille

4 ﬁﬂ%ﬂg Pencher vers I'avant a partir de la taille

5 71_ \ EEH?EEE'”S (Eﬁ!) «Spiraler » en flexion compléte sur une jambe a droite et a
gauche

6 %?ﬁ?&? Cercles horizontaux d'une main

7 ﬁ?ﬁ?ﬁﬁizﬁfﬁg Pencher vers |'arriére a partir delataille: main en position Péng

8 ﬁﬂ?ﬁﬂi%ﬁg Pencher vers |'avant a partir de la taille: main en position Péng

9 | #iE - (JREY) Péng Lu = (Forme originale)

10 | 2 22 &} Expression de I'énergie An (pousser)

11 | #5355 (JRAL) Expression de I'énergie Ji (presser) (Forme originale)

12 %%ﬁ?&? Cercles verticaux avec deux mains (An, LG)

13 | BB L Peng, La, An, JF Quatre techniques de mains du tuishou

14 jﬂ%?&%/f Technique Da LU du tuishou (Cai, Lie, Zhou, Kao)

15 | JUK Technique B4 fa du tuishou (Péng, Lu, An, Ji/ Cai, Lie, Zhou, Kao)




