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Tai Chi Yurtytisu
Ucretsiz Yazdinlabilir 7 Giinliik Kapah Alan Rutini — Giinde 10 Dakika

Tai Chi YurtyUsu, nazik ve duslk etkili bir hareket bicimidir: yerinde (ya da kii¢lk bir odada) yavasca yurirken, yumusak Tai Chi kol

hareketlerini nefesinizle senkronize edersiniz. Higbir ekipman, ziplama veya deneyim gerekmez — herhangi bir kiiglik alanda glinde yaklasik
10 dakika.

Tai Chi Yiiriiyiisii Nasil Calisir

Yavas adim, yerinde Nefesle yonlendirin Kollarin siiziilmesine izin verin

Bir noktada veya birka¢ adim ileride nazikce Yavas ve dizenli nefes alip verme hizinda Yumusak Tai Chi kol hareketleri (bulut elleri,
yurtyUn. Topuktan parmaga, dizler hareket edin, nefes alt karina insin — asla Qi toplama) ekleyin, boylece Ust vicut da
yumusak, darbesiz. acele etmeyin. harekete katilir.

Giinliik 10 Dakikalik Dizi

Bu nazik diziyi her glin yapin. Rahat bir aralikta kalin ve nefes aligveriginizi dogal tutun.
1. Yerles ve Nefes Al Dik durun, ayaklar kalca genisliginde, dizler yumusak. Alt karina yavasga nefes alin. — 5 nefes
2. Yerinde Yavas Yiriiylis Her ayagdi yavasca kaldirin, topuktan parmaga, dizler yumusak ve sessiz. Dengeli bir ritim bulun. — 1 dk
3. Bulut Elleriyle Yiirytis Elleriniz viicudun dntinde sliztilirken ve bel ddnerken yavasga yana dogru adim atin. — 2 dk
4. Topla ve it (adimlayarak) iki kol agikken éne adim atin; geri adim atarken yumusakga 6ne dogru itin. — 2 dk
5. Kapali Alanda Gezinme Odanin iginde yavasca yurtyln, kollar gevsekge sallansin, nefes rahat olsun. — 3 dk

6. Soguma: Dur ve Yerles Hareketsizlige doniin, avug iglerinizi alt karina koyun ve sakinligin yerlesmesine izin verin. — 5 nefes

~ Gunliik Planiniz

1. Giin — Temeller 2. Glin — Durus 3. Giin — Nefes 4. Giin — Akis

Yavas yurlyusl ve nefes almayi Dik omurga, yumusak dizler, Her adimi yavas bir nefesle Adimlarken Bulut Elleri
6grenin. ~8 dk. rahat omuzlar. ~8 dk. eslestirin. ~10 dk. hareketini ekleyin. ~10 dk.
5. Giin — Denge 6. Giin — Daha Uzun 7. Giin — Tam Rutin

Yavaslayin; her agirlik aktarimini Kapali alanda gezinmeyi ekleyin. Tum diziyi bir araya getirin. ~12

hissedin. ~10 dk. ~12 dk. dk.

7 Giinliik Takip Cizelgesi

Giin 1 Giin 2 Giin 3 Giin 4 Gin 5 Giin 6 Giin 7

Guvenlik: Agrisiz bir aralikta hareket edin ve nefes aligverisinizi dogal tutun. Bas donmesi veya nefes darligi hissederseniz durun. Bir saglik sorununuz varsa, baslamadan
once doktorunuza danigin.

Her seans igin rehberli sesli ve gériintiilii igerik mi istiyorsunuz? Ucretsiz Tai Chi Coach uygulamasini edinin: https://taichi.help

Genel dusuk etkili egzersiz ve Tai Chi pratigi ile ABD Ulusal Tamamlayici ve Bittinlestirici Saglik Merkezi'nin (NCCIH) kamuya agik rehberligine dayanmaktadir.


https://taichi.help/

