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YT 1 Jing xiang zhéng li Renforcer le cou et la nuque 2 X ST )
er 2 Zuo you kai gong Ouvrir I'arc de gauche a droite 4 X A
san 3 | Shaang shou shén zhan Deux mains tendues - Tirer le corps 4 x KT e
si 4 Kai kuo xTong huai Ouvrir la poitrine 4 x VARTTDILIRZN
wu 5 Zhan chi féi xiang Ouvrir les ailes et voler 4 X JiE i KN
lid 6 Tie bi dan ti Lever le bras de fer 4 x (FRERE R
gf | 7| Shaang shéu tdo tian Porter le ciel avec deux mains 2 X AP FER
ba 8 Zhuang yao tai zhang Tourner la taille - Pousser avec la paume 4 x A A
jiu 9 Ca yao xuan zhtan Mains a la taille - Rotation 4 X X e
shi |10 Zhan pi wan yao Ouvrir les bras - Pencher le buste 4 x JEe S I
shiytr |11 GoOng bu ca zhang Gong Bu - Piguer avec la paume 4 X S
shier |12 Shaang shéu pan zu Toucher les pieds avec les 2 mains 4 X NG I
shi san |13 ZUo you zhiian x1 Tourner les genoux 4 x eI 2T
shisi |14 PU bu zhiian ti Tourner le buste - 45° 4 x oA e IR
shiwua |15 FU dan'shen tui Se pencher - Plier les genoux - Tendre les jampes 4 x AN Ak
shiliu |16 FuU x1tdo zhang Poser une main sur le genou - L'autre porte le ciel 4 x A e
shigr |17 Xiong gian bao X1 Tirer le genou devant la poitrine 2 X IRIRFEH
shiba |18 Xion gdan man bu Se promener 2 X TR YES




