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28 Giinliik Sandalye Tai Chi Plam

Sandalye Planina Ucretsiz Basla — taichi.help

Tamamen sandalyede yapilan Ucretsiz 28 gunlik plan — 18 oturarak hareket, gliinde yaklasik 5-10 dakika, Tai Chi Coach uygulamasinda adim adim
rehberlik.

4 Haftalik Yolculugunuz
1. Hafta — Temel 2. Hafta — Akig
Nefes, eklemler ve dik oturma durusu. Isinmalari ve agilis formunu Ust viicut akislari. Bulut Elleri ve Yabani Atin Yelesini Ayirma rutine
ogrenirsiniz. Glinde yaklasik 4-6 dakika, 7. glinde bir tekrarla biter. katilir, bdylece hareketler birbirine baglanmaya baslar. 14. giinde

tekrar.

3. Hafta — Form 4. Hafta — Biitiinlesme
Oturarak tai chi formlari. Beyaz Turna Kanat Acar, Tek Kamgi ve Yay Daha uzun diziler. Her sey yaklasik 8 dakikalik sakin bir rutine
Cekme tam kelime dagarcigini olusturur. 21. glinde tekrar. baglanir, 28. glinde Mezuniyet ile biter.

18 Oturarak Hareket

Isinmalar (8) Ana formlar (7) Kapanis (3)

o Oturarak Derin Nefes Alma o Oturarak Agilis Formu o Oturarak Bébrek Ovma

« Oturarak Omuz Cevirme e Oturarak Bulut Eller « Oturarak Dantian Kapatma

« Oturarak Boyun Dondlirme o Oturarak Gokyuzinu Tutma o Oturarak Siikran Durusu

« Oturarak Bilek Dondiirme o Oturarak Yabani Atin Yelesini Ayirma

o Oturarak Goévde Dondirme o Oturarak Beyaz Turna Kanat Agma

o Oturarak Yan Bikilme e Oturarak Tek Kamgi

o Oturarak Ayak Bilegi Dondurme o Oturarak Yay Cekme

o Oturarak Topuk ve Parmak Kaldirma
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Gin 1 Gin 2 Giin 3 Gin 4 Giin 5 Gin 6 Gin7
Giin 8 Gin 9 Giin 10 Giin 11 Giin 12 Giin 13 Giin 14
Giin 15 Giin 16 Giin 17 Giin 18 Giin 19 Giin 20 Giin 21
Giin 22 Giin 23 Giin 24 Giin 25 Giin 26 Giin 27 Giin 28

Giivenlik: Aci hissetmeden hareket edin ve nefesinizi dogal tutun. Bas donmesi veya nefes darligi hissederseniz durun. Bir saglik sorununuz
varsa veya ameliyattan sonra iyilesiyorsaniz, baslamadan dnce doktorunuza veya fizyoterapistinize danisin.
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