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tut shou

dan da shou
an fa
xido shéu

nian shou
[i nian zhou

[i nian zhoéu

wai nian zhdu

shuang da shou

si zheng xing

huan shou fa

partner oefeningen

éénhand oefeningen

methode van het duwen
snijdende hand

klevende hand

klevende elleboog binnen /

hand voor het midden
klevende elleboog binnen /
hand voor de knie

klevende elleboog buiten

tweehand oefeningen

vier rechte zijden

methode van het handwisselen
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shi san zhong ji bén shéu fa

chan téu shi

zhong ping zhdu

shi zi shou

gud tou shi

[i zhéu

[Ou XT shi

xido chan wan

da chan wan

[i nian zhou

[i nian zhoéu

wai nian zhdu

chuan shou kao

tong tian shou

dao ti hu

de 13 elementaire draaiwijzen

om het hoofd draaiende hand
ellebogen horizontaal in het midden
gekruiste handen

boven het hoofd draaiende hand
verticale elleboog

knie strijken

kleine pols draaiing

grote pols draaiing

klevende elleboog binnen /

hand voor het midden
klevende elleboog binnen /
hand voor de knie

klevende elleboog buiten
hand uitstrekken en stoten
tot de hemel reikende handen

omgekeerd de ketel dragen



