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TAICHI DES 24 MOUVEMENTS
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Sophie Yang — posture du serpent qui rampe — mouvements 16 et 17

Préambule

Ce document a pour vocation de servir d’aide mémoire aux éléves qui souhaitent approfondir leur
connaissance de cet enchainement en travaillant notamment la forme avec le nom des mouvements
dans leur version originale. Il vient en complément de notre article sur le Taichi des 24 mouvements

sur notre site internet.
Introduction

* Contexte Historique :

L'histoire des arts martiaux chinois est longue et complexe, et le Tai Chi en est un exemple
emblématique. Cette pratique, connue pour ses mouvements lents et fluides, a une histoire riche qui
remonte a des siecles. Concernant la genese de I'enchainement des 24 positions du Tai Chi,
également connu sous le nom de "forme des 24 mouvements" ou "forme simplifiée", elle a été
développée dans les années 1950 en Chine.

Cet enchalnement des 24 positions a depuis gagné en popularité dans le monde entier, devenant
souvent le point d'entrée pour ceux qui commencent a pratiquer le Tai Chi. Chaque position dans
cette forme est congue pour promouvoir 1'équilibre, la coordination, et la relaxation, tout en
fournissant également une légére forme d'exercice physique.

Retrouvez nous sur www.yang.tf
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Description de I'Enchainement

¢ Présentation Générale ;

Cette forme a été créée dans le cadre d'un effort national pour standardiser et simplifier les pratiques
du Tai Chi afin de les rendre plus accessibles au grand public. Elle est basée sur le style de Taichi
Yang, l'un des styles les plus populaires de Tai Chi. L'objectif était de créer un enchainement qui
pourrait étre facilement appris et pratiqué par des personnes de tous ages et de toutes conditions
physiques.

L'ensemble de la routine dure environ six minutes.

Bénéfices de la Pratique

Cette forme offre des bienfaits considérables pour la santé physique et mentale, accessibles a tous
les ages et capacités. Elle améliore 1'équilibre, la coordination, la flexibilité et la force musculaire,
tout en réduisant le stress et 'anxiété grace a sa nature méditative.

Facile a apprendre, cette série favorise également la concentration et le bien-étre mental.

En outre, pratiquer le Tai Chi en groupe renforce le sentiment de communauté et permet une
immersion dans la culture chinoise, rendant cette pratique non seulement bénéfique pour la santé
individuelle, mais aussi enrichissante sur le plan social et culturel.

Présentation du poéme de I’enchainement des 24
mouvements

Les traductions proposées ci apres sont basées sur les phrases chinoises originales qui figurent ci
apres en idéogrammes et en pinyin.

Afin de ne pas dérouter les pratiquants qui pratiquent avec d’autres enseignants je précise qu'elles
peuvent différer des traductions généralement diffusées sur la série de Taijiquan des 24 postures
mais est probablement plus fidéle au sens donné en langue chinoise.

Par exemple la prise N°6 en pinyin “zudyou dao judn gong” est généralement traduite par “reculer
et repousser le singe” hors le terme de singe n'apparait pas dans la phrase en chinois. Cette phrase
est traduite ici par "Reculer et enrouler les bras a gauche et a droite”.

Poeme
1) (—) jE#Qishi

Louverture

2) () EATFL4E Zudydu yéma fén zong
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Séparer la criniere du cheval sauvage AFMART
3) (=) K843 Baihe liang chi

La grue blanche déploie ses ailes

4) (1Y) ZEA#EBEE zudyou 1du xi 3o bu

Effleurer le genou et avancer d’un pas en pliant le genou
5) () FHEEEE shou hui pipa

Jouer du pipa

6) (7\) AN zudyou dao judn gong

Reculer et enrouler les bras a gauche et a droite

7) (&) ZE#iEEJE zud 1an que wéi

Saisir la queue du moineau / de l'oiseau a gauche

8) (J\) Ftli#EE you lan que wei

Saisir la queue du moineau / de l'oiseau a droite

9) (Ju) ¥ dan bian

Fouet d’un seul cbté

10) (+) = yan shou

Mains nuages

11) (-+—) Hi#fi dan bian

Fouet d’un seul coté

12) (+=) = J5 gdo tan ma

Flatter I'encolure du cheval (gao=haut, tan : chercher, tater, ma :cheval)
13) (+=) A& you déng jido

Frapper avec le talon droit

14) (+P9) BIEHH- shuang féng guan ér
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Deux pics transpercent les oreilles AFMART

15) (+1) #EH A zhuanshén zud déng jido

Se retourner et frapper avec le talon gauche

16) (+73) 72 F#Hhar zudxia shi dal

En position basse a gauche puis se tenir sur une seule jambe
17) (+-t) A FFAJHAT you xia shi dali

En position basse a droite puis se tenir sur une seule jambe
18) (+/\) /A ZF#R zudydu chuansud

La navette (du tisserand) traverse a gauche et a droite

19) (+Ju) i )iFT haidi zhén

Laiguille dans l'océan

20) (—-F) [Ni#%F shan tong bi

Le bras pénetre comme un éclair (éclair/ pénétrer/ bras)

21) (—+—) G424 zhuanshén ban lan chui

Se tourner, dégager, parer puis coup de poing

22) (=) nEHELEA] ra feng shi bi

Envelopper et arréter/clore

23) (—+=) +5F shizi shéu

Croiser les mains (les mains en mot de dix - soit une croix -)
24) (—-4PY9) Wt shou shi

Fermeture

Support vidéo : Retrouvez sur Youtube la vidéo de cet enchainement sur notre chaine « Association
AFMART »

Bonne pratique !
Sophie Yang
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