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IntroducciónLa tradicional práctica del wushu es tan antigua como la propia cultura china, remontándose a las comunida-des neolíticas, que fueron las primeras en usar utensiliosy armas para obtener alimento y defenderse. La palabra significa, literalmente, «arte marcial» y a medida que las armas iban sofisticándose, también las formas del wushu se hacían más variadas y complejas y sus técnicas,más refinadas. Elchiaoti, una forma de lucha libre po-pular entre los soldados, y el kanchiwu, una antiguadanza que se bailaba con un hacha y un escudo, repre-sentan estadios de la forma más temprana de wushu.Esta curiosa mezcla de «arte marcial», que se ha trans-formado en cierta forma en deporte y ejercicio filosó-fico, fue desarrollada desde épocas primitivas por lagente trabajadora, pero al emerger la estructura de cla-ses en la sociedad china, fue adoptada por la clase go-bernante. Ellos perpetuaron las nociones míticas relacio-nadas con el arte, afirmando que aquel que dominara elwushu era invencible frente al ataque físico. Y,en unintento por proteger su poder, los gobernantes comen-zaron a envolver el wushu en el misticismo religioso y lasuperstición feudal, desalentando activamente la parti-cipación.Fue solo con el establecimiento de la República Popular China, en 1949, y la orden del presidente Mao de «pro-mover la cultura física y los deportes y mejorar la salud del pueblo», cuando se estimuló la práctica de todos los aspectos del wushu. Secreía que si la gente mejoraba su salud, podría jugar un papel mucho más importante en la construcción del nuevo Estado socialista. Deestemodo el wushu se transformó en la base a partir de la cual conseguir el desarrollo intelectual, moral y físico. Y,al hallar un nuevo propósito, adquirió un sentimien-to de goce del que antes carecía.Hoy puede verse en toda China, al amanecer y al atar-decer, frente a las escuelas y fábricas, hospitales y tien-das, oficinas del gobierno y moradas campesinas, a los niños, sus padres y sus abuelos practicando estas diver-sas formas de ejercicios coreográficos. Seenseñan en las escuelas, y en todos los pueblos y ciudades hay centros donde los voluntarios dan clases a los grupos de la ve-cindad. Los especialistas han desarrollado estilos y téc-nicas nuevas que se muestran en exhibiciones y com-peticiones.El wushu, tal como se lo conoce ahora, incluye una am-plia gama de ejercicios que pueden ejecutarse con armaso sin ellas, con compañero o en solitario, y se adecuan a todas las edades. Tradicionalmente, hay dos escuelas: El juego animal hace 2.100 añosEl juego animal se remonta a los períodos Han y de los Tres Reinos, cuando el primer médico chino conocido, Huado (141-203), inventó el wuqinxi para promover el bienestar físico y mejorar la salud. El propio wuqinxise basaba en métodos aún más antiguos que imitaban los movimientos de los animales y de los pájaros. Las primeras ilustraciones del juego animal fueron sacadas a la luz hace unos años, provenientes de la tumba de un general de la dinastía Han (alrededor del año 200 a. C.). Los dibujos de hombres y mujeres ejercitándose en las posturas animales están hechos sobre un trozo de seda. Se describen cuarenta y dos figuras en diferentes posturas.        
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la externa y la interna. Las formas externas son a veces duras y exigentes, incluyendo muchos saltos, patadas y saltos mortales. La escuela interna da preponderancia a los movimientos suaves, graciosos y fluidos, similares a los de la danza.Los ejercicios internos incluyen los veinticuatro movi-mientos clásicos del taichiquan, en los cuales la forma que crea fuerzas opuestas es semejante a los ejercicios isométricos que ya son tan populares en Occidente.Estas formas son para las personas mayores. Como con-traste, los ejercicios externos incluyen ejercitación para el recién nacido y ejercicios de patio de juegos para los escolares de las ciudades, así como algunos pensados para niños campesinos, otros para granjeros que inclu-yen encantadoras imitaciones de las fatigosas actividadesdel campo, tales como la de recoger el grano disperso y aplastar arroz con un mortero.Después, están los ejer-cicios para los empleados, que pueden realizarse en el descanso equivalente a nuestra pausa para tomar café, y finalmente, entre los ejercicios externos, están los po-pulares movimientos de imitación de animales talescomo el oso, el tigre, el mono y la grulla. Los ejercicios internos están más cerca en espíritu de los orígenes marciales del wushu, pero de hecho son formas suaves de boxeo con un contrincante imaginario y del juego con espada, con el énfasis puesto en la fluidez.Por último, hay ejercicios diseñados para prevenir en-fermedades, los cuales exigen una mayor coordinación de movimiento y respiración. Subrayan la relajación, la tranquilidad y la naturalidad y estimulan la fortaleza y la gracia en la armonía.Durante siglos los chinos han tenido una gran com-prensión de la relación mente-cuerpo. Para aquellosque en Occidente estamos trabando conocimiento por primera vez con la antigua sabiduría china, el wushu está entre los descubrimientos más excitantes, ya que nos proporciona, si lo deseamos, un fascinante progra-ma de ejercitación y bienestar para toda la familia, que compromete sutilmente la mente y el espíritu en mo-delos coreográficos de gran belleza, en los ágiles movi-mientos de un cazador, la sofisticada coordinación de un atleta, el delicado equilibrio de un gimnasta: movi-mientos rituales de una religión aparentemente antigua y olvidada. Aunque me eduqué en China entre los nueve y loscatorce años y durante toda mi vida he guardado un profundo amor por el país y su gente, solo cuando ya fui mayor comprendí la especial significación cultural del wushu, que, por otra parte, tenía presente todos los días durante mi infancia en China. Es, de hecho, laherencia de un pueblo único cuya civilización era ya avanzadísima cuando la nuestra era joven como unbrote de bambú, y aprecio mucho la oportunidad que ofrece este libro de dominar algunas dificultades de una técnica de movimiento que es a un tiempo clásica ymoderna, simple y profunda, absorbente y satisfactoria.Muchos de los dibujos tienen líneas borrosas y solo son visibles algunas de las leyendas. Sin embargo, los investigadores han podido descifrar algunas. En la figura 1 pueden identificarse los ejercicios respiratorios. Las figuras 3 y 11 son poses de tigre y la figura 4, de mono. Las figuras 6, 7, 15 y 16 son sin duda los movimientos de un pájaro. La figura 12 adopta una postura de oso y la figura 8 es posiblemente una postura de ciervo. Los antiguos chinos también parecían ejercitarse con accesorios, como puede verse en la figura 10. Las figuras 2, 5, 9 y 14 son movimientos graciosos que demuestran que ya en los tiempos antiguos el ejercicio físico había adoptado formas estéticas.        
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PrincipiosLas formas externas de ejercicio son vigorosas y exigen-tes e incluimos aquí tres de las más populares entre los chinos: los ejercicios de seda o baduanjin, que significa literalmente «octavo corte de brocado»; los ejercicios de granjeros o yijinjing,que significa «método de cambio de músculos y huesos», y el juego animal o wuqinxi, que significa «juego de cinco animales». Las otras formasincluidas en esta sección son formas simplificadas que parten del wushu tradicional.Los ejercicios de seda, así llamados porque durante sigloslos trabajadores los han comparado con las cualidadesdel brocado de seda, exigen ciertas premisas, como losejercicios de granjeros y el juego animal. Es preciso serfirme pero elástico y esto puede lograrse relajando múscu-los y nervios y luego tensándolos ligeramente al moverse.Este principio básico ha sido común a todos los ejerciciosfísicos chinos desde el comienzo de los tiempos y obede-cerlo alivia la fatiga mental y física.También es importante la concentración en la parteinferior del abdomen. Los chinos llaman dantiana esta zona y la comparan con una caldera que almacena ener-gía (qi) que puede ser impulsada a los miembros. Con la espiración, la energía se esparce por el cuerpo y se concentra en todas sus partes, pero especialmente en el vientre-pelvis (centro de gravedad). La concentración en esta zona ayuda mucho a la relajación de mente y cuerpo y a la circulación sanguínea. Ayuda también a la respiración abdominal y lleva el centro de gravedad a la parte inferior del cuerpo, lo que contribuye a me-jorar el equilibrio. La respiración debe ser natural ypareja durante todos los ejercicios y debería progresar de manera gradual hacia la práctica de la respiración abdominal.Los ejercicios de granjeros, así llamados porque se ori-ginaron en los movimientos de los campesinos traba-jando en los campos, pueden explicarse mejor median-te su nombre chino de yijinjing. Yi significa «cambio»; jinquiere decir «músculos y huesos», y jingsignifica«método». Enconsecuencia, juntos constituyen un pro-grama de salud física que fortalece los músculos y hue-sos. Enestos ejercicios se subraya la necesidad de larespiración abdominal y se explican dos maneras dife-rentes de realizarla.Los ejercicios de juego animal se llaman así porque las formas y posturas de los ejercicios partieron de la ob-servación de los movimientos del tigre, el ciervo, elmono, el oso y la grulla. Enconsecuencia, se trata de la imitación fiel de cada animal, no solo en lo que se re-fiere a los movimientos, sino también a su expresión.Cuando practique el juego del tigre, sea feroz y mué-vase dignamente con ojos penetrantes y brillantes.Cuando realice el juego del ciervo, imite su manerarelajada en posturas tales como mirar hacia arriba yestirar el cuello. Imite la agilidad y vivacidad de unmono en el juego del mono, así como sus expresiones cuando desarrolla actividades tales como saltar, trepar, elegir y ofrecer frutos. Cuando practique el juego del oso, muévase de manera firme y pesada, pero recuerde que esta pesadez del oso esconde gran elasticidad. Cuan-do practique el juego de la grulla, procure imitar laarrogancia de esta ave.        
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Primer grupoSOSTENER EL CIELO CON LAS MANOSPreparación Póngase firme, mirando hacia adelante y respirando por la nariz. Relaje todas las articulaciones y medite unos momentos para concentrarse.1 Levante lentamente los brazos a los costados, junte las manos sobre la cabeza, con los dedos entrelazados, vuelva las palmas hacia arriba y estírese como si estuviera sosteniendo el cielo. Al mismo tiempo, levante los talones.2 Baje brazos y talones y regrese a la posición inicial.Repita el ejercicio muchas veces, inspirando en el paso 1 y espirando en el paso 2.ARQUERÍAPreparación Póngase firme. 1 Dé un paso hacia la izquierda y doble las rodillas para adoptar la posición de un jinete. Coloque los brazos a la altura del pecho, con el brazo derecho afuera y el izquierdo atrás. Luego, con el pulgar y el índice de la mano izquierda extendidos y las otros tres dedos doblados, estire el brazo izquierdo hacia la izquierda, siguiéndolo con la mirada. Al mismo tiempo, apriete la mano derecha y llévela hacia la derecha, como si estuviera estirando un arco.2 Regrese a la posición inicial.3 Repita el paso 1, pero en dirección opuesta.4 Regrese a la posición inicial. Repita el ejercicio muchas veces. Inspire al realizar los pasos 1 y 3; espire en los pasos 2 y 4.ELEVAR UN SOLO BRAZOPreparación Colóquese derecho, con los pies separados por el mismo espacio que media entre los hombros y los brazos a los costados.1 Levante el brazo derecho sobre la cabeza, con la palma hacia arriba, los dedos juntos y apuntando hacia la Ejercicios de sedaEltérmino chino para designar los ejercicios de seda es baduanjin, que literalmente significa «octavo corte de brocado». Los cuatro grupos de ejercicios que se intro-ducen aquí, cada uno dividido en ocho movimientos, son más o menos iguales en principio, pero difieren en grado de complejidad. Los tres primeros grupos se rea-lizan de pie; el cuarto, en posición sedente. Para mayor claridad, cada movimiento de los tres primeros grupos lleva un título descriptivo simple. Sostener el cielo con las manos. Este movimientorelaja los músculos y estira los brazos, las piernas y el torso. Sivaacompañado de respiración profunda, afec-ta al pecho, al abdomen y a la pelvis. También ayuda a corregir la mala postura y a mantener derechos los hom-bros y la espalda. Arquería. Seconcentra en la zona del pecho, pero tam-bién afecta a los músculos de hombros y brazos. Ayuda a la circulación de la sangre. Elevar un solo brazo. Estirar los brazos, uno arriba y el otro abajo. Afecta al hígado, vesícula biliar y estóma-go y fortalece el sistema digestivo.Mirar hacia atrás. Este movimiento incluye la rotaciónde la cabeza, el movimiento de los ojos y su objeto es mirar hacia atrás tanto como sea posible. Fortalece los músculos del cuello y renueva el sistema nervioso.Sacudir la cabeza y balancear las nalgas. Este movi-miento pone en función todo el cuerpo y es una exce-lente relajación.Cogerse los dedos de los pies. Es especialmente bue-no para los riñones y la cintura. Inclinarse hacia ade-lante y hacia atrás estira y fortalece los músculos decintura y espalda, lo que a su vez hace más firmes los riñones y el sistema interno.Juego de puños con ojos brillantes. Eneste ejercicio se subraya el brillo de los ojos. Hacer ejercicios con una expresión de cólera es algo particularmente chino y,combinado con el movimiento de los puños, ayuda a la concentración. Este movimiento mejora la energíayla fortaleza.Elevar los talones. Como conclusión, la elevación de talones, acompañada de respiración profunda, ayuda a relajar el cuerpo.        
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izquierda; al mismo tiempo, apriete hacia abajo con la mano izquierda, con el dorso hacia arriba, los dedos juntos y apuntando hacia adelante.2 Regrese a la posición inicial.3 Repita el paso 1, pero con el brazo izquierdo sobre la cabeza.4 Regrese a la posición inicial. Repita el ejercicio muchas veces. Inspire en los pasos 1 y 3 y espire en los pasos 2 y 4.MIRAR HACIA ATRÁSPreparación Póngase firme, con las palmas apretadas contra los muslos.1 Luego gire lentamente la cabeza hacia la izquierda, siguiendo el movimiento con los ojos, y mire hacia atrás.2 Regrese a la posición inicial.3 Girelentamente la cabeza hacia la derecha, siguiendo el movimiento con los ojos, y mire hacia atrás.4 Regrese a la posición inicial. Repita el ejercicio muchas veces. Inspire en los pasos 1 y 3 y espire en los pasos 2 y 4.SACUDIR LA CABEZA Y BALANCEAR LAS NALGASPreparación Doble las rodillas para adoptar la posición de un jinete con las piernas bien separadas. Coloque las manos sobre los muslos, con los pulgares apuntando hacia afuera.1 Inclínese desde la cintura y gire el cuerpo hacia la izquierda; al mismo tiempo, balancee las nalgas hacia la derecha.2 Regrese a la posición inicial.3 Repita el paso 1, pero en la dirección opuesta.4 Regrese a la posición inicial. Repita el ejercicio muchas veces. Inspire en los pasos 1 y 3; espire en los pasos 2 y 4.COGERSE LOS DEDOS DE LOS PIESPreparación Póngase firme.1 Manteniendo las rodillas rígidas y la cabeza ligeramente levantada, inclínese lentamente hacia adelante y cójase los dedos de los pies o los tobillos, si no puede alcanzar los dedos.2 Regrese a la posición inicial.3 Con las manos en la cintura, inclínese lentamente hacia atrás.4 Regrese a la posición inicial. Repita el ejercicio muchas veces, respirando normalmente.JUEGO DE PUÑOS CON OJOS BRILLANTESPreparación Colóquese de pie con las piernas muy separadas, los puños en la cintura y las palmas hacia arriba. Doble las rodillas para adoptar la postura de un jinete.1 Con la palma hacia abajo y los ojos brillantes siguiendo el movimiento, estire lentamente el puño derecho hacia la derecha.2 Regrese a la posición inicial.3 Repita el paso 1, pero hacia la izquierda.4 Regrese a la posición inicial.5 Repita el ejercicio muchas veces. Espire al realizar los pasos 1 y 3; inspire en los pasos 2 y 4.ELEVAR LOS TALONESPreparación Póngase firme con las palmas apretadas contra los muslos y las rodillas estiradas. 1 Mantenga alta la cabeza y levante los talones unos 5 cm del suelo.2 Baje los talones.Repita el ejercicio muchas veces. Inspire en el paso 1 y espire en el paso 2.        
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SOSTENER EL CIELO CON LAS MANOSPreparación Póngase firme.1 Relaje el cuerpo, mire hacia adelante, respire normalmente y concéntrese en la parte inferior del abdomen.3 Mantenga los brazos derechos, vuelva las palmas hacia arriba y eche la cabeza hacia atrás, manteniendo los ojos fijos en el dorso de las manos; al mismo tiempo, mantenga bien juntas las piernas, levante los talones, estire el cuerpo e inspire.2 Levante los brazos a los costados, elévelos lentamente por encima de la cabeza y entrelace los dedos.4 Gire las palmas hacia abajo y relaje los brazos; al mismo tiempo, baje los talones, pero sin tocar el suelo, y espire. 5-8 Repita dos veces los pasos 3 y 4.9 Repita el paso 3.10 Regrese a la posición inicial y baje brazos y talones.Repita el ejercicio varias veces.Segundo grupoARQUERÍAPreparación Dé un paso hacia la izquierda y doble las rodillas para adoptar la posición de un jinete. Mantenga derecha la parte superior del cuerpo, con los muslos paralelos al suelo. Doble los brazos hacia el cuerpo a la altura de los hombros, extienda los dedos corazón e índice de la mano izquierda, doble el pulgar y el dedo corazón de la mano derecha y apriete el resto de los dedos.1 Empuje hacia la izquierda con la mano izquierda y levante el codo derecho hacia la derecha; mantenga los ojos fijos en la mano izquierda y el codo derecho a la altura del hombro. Al mismo tiempo, expanda el pecho,inspire y adopte la posición de arquero.2 Regrese a la posición inicial, espire y cambie la posición de los dedos de la mano.3 Repita el paso 1, pero hacia el otro lado.4 Repita el paso 2.5-7 Repita los pasos 1-3.8 Regrese a la posición inicial.Repita el ejercicio varias veces.        
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ELEVAR UN SOLO BRAZOPreparación Póngase firme. Junte las manos frente al pecho, con las palmas hacia abajo y las puntas de los dedos en contacto.1 Levante la mano izquierda por encima de la cabeza, con la palma hacia arriba y los dedos apuntando hacia la derecha; al mismo tiempo, apriete la mano derecha hacia abajo, con los dedos estirados hacia adelante e inspire.2 Doble ambos brazos, hasta que el dorso de la mano izquierda toque la parte superior de la cabeza y la mano derecha alcance las costillas y espire profundamente.3 Repita el paso 1, pero levante en cambio la mano derecha y apriete hacia abajo con la izquierda.4 Repita el paso 2, pero con las manos cambiadas.5-7 Repita los pasos 1-3. 8 Regrese a la posición inicial. Repita el ejercicio varias veces. Los principiantes deberían contar cada paso como un compás. Después de cierta práctica, puede acelerarse el movimiento, contando un compás por cada dos pasos; levante el brazo y regrese a la posición inicial.MIRAR HACIA ATRÁSPreparación Póngase firme sacando pecho, metiendo estómago y con las palmas apretadas contra los muslos.1 Sin mover la parte superior del cuerpo, gire lentamente la cabeza haciala izquierda y mire hacia atrás; al mismo tiempo, inspire. Vuelva a mirar al frente y espire.2 Repita el paso 1, pero en dirección opuesta.3-6 Repita dos veces los pasos 1-2.7 Repita el paso 1.8 Regrese a la posición inicial.Repita el ejercicio muchas veces. Este movimiento tiene una variante que incluye el giro de la parte superior del cuerpo junto con la cabeza,manteniendo los ojos fijos en los talones.        
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COGERSE LOS DEDOS DE LOS PIESPreparación Póngase firme, con las rodillas estiradas y las piernas juntas.1 Cójase las manos a la espalda e incline hacia atrás la parte superior del cuerpo.2 Eche hacia adelante la parte superior del cuerpo, suéltese las manos, agache la cabeza y tóquese los pies.3 Agáchese todo lo que pueda y procure cogerse los dedos.4 Repita el paso 1.5-7 Repita tres veces el paso 2. 8 Regrese a la posición inicial. Repita el ejercicio varias veces.SACUDIR LA CABEZA Y BALANCEAR LAS NALGASPreparación Dé un paso hacia la izquierda y doble las rodillas, adoptando la posición de un jinete. Coloque las manos sobre los muslos, con los pulgares hacia afuera.3-4 Gire la cabeza y la parte superior del cuerpo de izquierda a atrás y a la derecha.5-6 Repita los pasos 1-2, pero en dirección opuesta.1-2 Incline hacia la izquierda la parte superior del cuerpo, balancee dos veces la cabeza hacia abajo y las nalgashacia la derecha; mantenga el brazo izquierdo doblado y el derecho estirado.7 Gire la cabeza y la parte superior del cuerpo desde la derecha al frente y luego a la izquierda.8 Póngase firme.Este ejercicio debería hacerse de manerafluida y aquellos a quienes les salga bien pueden repetirlo hasta tres veces.JUEGO DE PUÑOS CON OJOS BRILLANTESPreparación Salte para separar las piernas y doble las rodillas para adoptarla posición de un jinete. Apriete los puños a la altura de la cintura, con las palmas hacia arriba y los ojos brillantes.1 Proyecte el puño izquierdo hacia adelante con fuerza y la palma hacia abajo.2 Retire el puño izquierdo y repita lo mismo con el derecho.3 Retire el puño derecho y vuelva a repetir el movimiento con el izquierdo.4 Repita el paso 2.5 Retire el puño derecho y proyecte el izquierdo hacia la izquierda, con la palma hacia abajo.  
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6 Retire el puño izquierdo y repita con el derecho hacia la derecha, con la palma hacia abajo.7 Repita el paso 5.8 Deje caer las manos y póngase firme.Repita el ejercicio muchas veces. Es posible introducir variantes, proyectando el puño izquierdo hacia la derecha y el derecho hacia la izquierda.ELEVAR LOS TALONESPreparación Póngase firme con las manos a la espalda, sacando pecho, las rodillas estiradas y las piernas juntas.1 Mantenga la cabeza alta, levante los talones tan alto como pueda e inspire profundamente.2 Baje gradualmente los talones, pero sin tocar el suelo, y espire.3-6 Repita dos veces los pasos 1-2.7 Repita el paso 1.8 Baje los talones al suelo y regrese a la posición inicial.Repita el ejercicio varias veces, luego camine un poco para relajar el cuerpo.DOS VARIANTES PARA LOS MÁS ADELANTADOS 1 Trote Doble las rodillas para adoptar la posición de un jinete. Levante la mano izquierda a la altura del pecho y doble la mano como si estuviera sosteniendo unas riendas; estire el brazo derecho detrás del cuerpo y doble la mano como si estuviera sosteniendo una fusta. Al mismo tiempo, levante y baje los talones en rápida sucesión.2 Galope Doble las rodillas para adoptar la posición de un jinete, échese hacia adelante, estire los brazos al frente; al mismo tiempo, levante y baje los talones en rápida sucesión y mueva todo el cuerpo como si estuviera galopando a toda velocidad.Tercer grupoSOSTENER EL CIELO CON LAS MANOSPreparación Póngase firme.1 Dé un paso hacia la izquierda y doble las rodillas para adoptar la posición de un jinete, con los brazos colgando a los costados. Mire al frente.2 Levante las manos a los lados de la cabeza a la altura de los ojos, con laspalmas hacia abajo y los dedos estirados. 
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3 Baje las manos a la altura del pecho y levante los dedos de modo que las palmas se enfrenten con un espacio de 10-12 cm entre ellas. Luego vuelva las palmas hacia arriba con las puntas de los dedos en contacto, inclínese hacia adelante y apriete los dorsos de las manos contra el suelo, con fuerza.4 Doble los brazos de modo que las palmas queden apuntando al frente, apriete los puños y,manteniendo los brazos derechos, levante el cuerpo como si estuviera levantando un objeto pesado.5 Doble los brazos y levante los puños a la altura del pecho.6 Abra los puños con las palmas hacia abajo, vuélvalas hacia afuera y empuje con fuerza hasta que los brazos formen un círculo; siga las puntas de los dedos con los ojos.7 Deje caer los brazos pero permanezca en la posición de jinete.8 Regrese a la posición inicial.ARQUERÍAPreparación Dé un paso hacia la izquierda y doble las rodillas para adoptar la posición de un jinete. Cierre los puños y lleve el izquierdoa la altura del ojo izquierdo y el derecho junto al hombro izquierdo; mantenga los ojos fijos en el puño izquierdo.1 Estire el brazo izquierdo hacia la izquierda y levante el codo derecho hacia la derecha hasta que ambos puños estén a la altura de los hombros; vuelva la cabeza para mirar el puño izquierdo y luego el derecho.2 Repita la posición inicial, pero en dirección opuesta.3 Repita el paso 1, pero en dirección opuesta.4 Regrese a la posición inicial. 5-8 Repita los pasos 1-4.        
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ELEVAR UN SOLO BRAZOPreparación Doble las rodillas para adoptar la posición de un jinete, con los brazos colgando a los costados y las manos descansando en las rodillas. Mireal frente.1 Gire el cuerpo hacia la derecha y estire la pierna izquierda; levante el puño izquierdo a la altura del ojo y el derecho a la de la cintura, manteniendo los ojos fijos en el puño izquierdo.2 Échese hacia adelante y afloje las manos; estire la palma izquierda hacia abajo para tocar el pie derecho y mantenga la mano derecha en la cintura, con la palma hacia arriba, fijando los ojos en la mano izquierda.3 Gire hacia la izquierda y, manteniendo la pierna derecha estirada, doble la rodilla izquierda; doble el brazo izquierdo en dirección a su cara, de modo que los dedos apunten a la nariz y los ojos.4 Empuje hacia arriba con la mano izquierda y la palma hacia arriba; apriete hacia abajo con la mano derecha y la palma hacia abajo. Mantenga los ojos fijos en la mano izquierda.5 Repita el paso 1, pero en dirección opuesta.6 Repita el paso 2, pero en dirección opuesta.7 Repita el paso 3, pero en dirección opuesta.8 Repita el paso 4, pero en dirección opuesta.        
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MIRAR HACIA ATRÁSPreparación Doble las rodillas para adoptar la posición de un jinete. Lleve el puño derecho a la altura del pecho yelpuño izquierdo a la altura del estómago, con el puño que está abajo más cerca del cuerpo.1 Gire hacia la izquierda, manteniendo estirada la pierna derecha y doblada la rodilla izquierda. Al mismo tiempo afloje los puños y empuje hacia arriba con el derecho y hacia abajo con el izquierdo, mirando hacia atrás.SACUDIR LA CABEZA Y BALANCEAR LAS NALGASPreparación Colóquese de pie con las piernas separadas, las manos junto a la cintura con las palmas hacia arriba y mirando al frente.1 Inclínese hacia adelante sin curvar la espalda y tóquese los dedos de los pies; vuelva la cabeza hacia la izquierda y las nalgas hacia la derecha.2 Regrese a la posición inicial.3 Repita el paso 1, pero vuelva la cabeza hacia la derecha y las nalgas a la izquierda.4 Regrese a la posición inicial. 5-8 Repita los pasos 1-4.2 Vuélvase a la derecha, regrese a la posición inicial, pero cambie la posición de los puños.3 Repita el paso 1, pero en dirección opuesta.4 Repita el paso 2, pero en dirección opuesta.5-8 Repita los pasos 1-4.        





















OEBPS/images/cover.jpeg
Gmmaaiachmapamlasalud -4
del cuerpo y la mente

ztrtmw

KlfMJmﬂ






OEBPS/nav.xhtml

		
			
						WUSHU! Gimnasia china para la salud del cuerpo y la mente


						Introducción 


						FORMAS EXTERNAS DE EJERCICIO


						     Principios 


						     Ejercicios de seda 


						     Ejercicios para el primer año de vida 


						     Ejercicios de patio de juegos 


						     Ejercicios de granjeros 


						     Ejercicios para el tiempo de descanso 


						     Juego animal 


						FORMAS INTERNAS DE EJERCICIO


						     Principios 


						     Taichi con contrincante imaginario 


						     Juego con espada 


						     El dueto taichi 


						EJERCICIOS PARA PREVENIR ENFERMEDADES


						     Principios 


						     Las 18 terapias 


						     Respiración 


						     Ejercicios oculares 


						     Automasaje 


						     Baños 


						     Tabla de ejercicios 


						Créditos


			


		
		
          
                	
		

	Inicio





		

	Créditos




	



           
        
	

OEBPS/images/bg009.jpeg





OEBPS/images/bg005.jpeg





OEBPS/images/bg006.jpeg





OEBPS/images/bg007.jpeg
FORMAS EXTERNAS
DE EJERCICIO





OEBPS/images/bg003.jpeg
WUSHU!

Gimnasia china para la salud
del cuerpo y la mente

Seleccion
TIMOTHY TUNG

Introduccion
MARGOT FONTEYN

LV

DEBATE






OEBPS/images/bg016.jpeg





OEBPS/images/bg017.jpeg
XKK






OEBPS/images/bg018.jpeg





OEBPS/images/bg012.jpeg





OEBPS/images/bg013.jpeg
|





OEBPS/images/bg014.jpeg
N

0






OEBPS/images/bg015.jpeg





OEBPS/images/bg010.jpeg
ABRSR






OEBPS/images/bg011.jpeg
N

®





