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TAI CHI DE STYLE SUN
LA FORME DES 73 POSTURES

SUN STYLE TAI CHI
THE 73 FORMS

Cette forme de Tai Chi est caractérisée par de puissants exercices

de Qigong, des pas agiles et des mouvements fluides.

This Tai Chi style is characterized by powerful Qigong
exercises, agile steps and flowing movements.




JEIPOSture d'OUVEITUIE de 18 TOITNE ..oooveeiiiiiiieeeeee ettt e e et e e e et e e e e s senaaaeeessennaaeeeas Commencement Form

Petit PAS, PICA ATOTL......evieeieiieiieiettete ettt ettt e et e e st e st e st e etee st essesssensaenseensesssesseenseenseensennns Right Foot Follow Step
WAE nfiler 1o manteau, & ArOTLe.........ccuerierieriieieeee ettt ettt ee e steesteesreesbaeseeseesaessaesnnenes Leisurely Tying Coat, Right Side
Petit Pas, PIEA GAUCKE.........iiiiiiii ettt ettt e st eesaae st e e s beeesbeesaesnsaenseesnsaessnesnseeans Left Foot Follow Step
Tourner Vers 1'avant (INIA1)........eecieeieerieeieeeie et eiee et ete et e eteesee e e stbeebeesteeessaesnbeesbaeseessseeenseennes Turn to the Front (12 o'clock)
RIMOUVEITUIE QS ITIAINS. ... c.etieuieetieieeiierteeiiesteetesteeate et e e te et e e et enteeseenteemteeseenseamseeseanseenseeneanseeneeeneanseeneeeneenseeneeensenseenes Opening Hands|
GE CIINETUTE AES IMAINS. ....cueiiiiiieiiitiiteet ettt ettt ettt e bbbt eb et ebe e bt e bt eateatebeeb b et et e st et b et et ensent et entententenbeneens Closing Hands
RINSTMPIE OUCT & AUCKE.....c.eiiieiieiieiceee et ettt e s e et e seessessbesaeesseenseensenssensaenseens Single Whip Left Side
L CVET 185 IMAIMNS. ......eevieiieitieeieeeteite et e ettesteetesetesteestesteesseestesseesseeseesseessessaesseessessseesseaseessaesseessansaessaessenssesssenseenseensensns Lifting Hands
ZAL 2 grue blanche déploie SES @IlES......ccviriieiiriieiieiiiieieett ettt ettt ettt sre s e e esae e e White Crane Flashing Wings
Avancer avec le pied droit €t POUSSET.......cc.eeruieriieiieiieieeie et Step Forward with Right Foot and Push|
RIMOUVETTUIE AES INAIINS. ..o teeiietieteetieteeeteeteestesteeteete e teesee st eneeeseeseaaseeneenseemseeneenseemeeemeeaseemeesneeseeneenneensesneenseanseennas Opening Hands|
PIIE CITNCTUIE AES IMAINS. ....euteueiieiieieeiietiet ettt ettt ettt ettt ebe et eb e eat et e st e bt et et eatebt et eabessent et e s entensenaeneemtensentesenee Closing Hands
[{IBrosser le genoux a GaUChE €t AVANCET.......cceevverieiieeieiieeeeieee et Brush Knee and Twist Step Left Side
PEtit PAS, PICA ATOTL.....eevieiieiieiieieieet ettt ettt ettt et et eete e b e e te e teesbeeteesseesseessenssessaessesssesssesseesseessensns Right Foot Follow Step
JRIRTOUCT € 18 UITATC.......cvieeiieiieticie ettt ettt et e et e e ste et e steesbeesaesaeesseesaesseesseessesseassesssesseessesssesseensesseesseensensnas Playing Guitar|
Petit pas arriere, Pied GAUCKHE. ... ...oo.iiiuiiieieeee ettt s Left Foot Follow Step Back
|WAl Avancer pour dévier vers le bas, parer et coup de poing..........ccceeeeueee.e. Step Forward to Deflect Downwards, Parry and Punch
Petit Pas, PIEA ATOME......ccuiriirtiriiiteriet ettt ettt at ettt ettt et sae sttt ebe et et enee Right Foot Follow Step
JRIE CTTNELUIE APPATEIILE. ....e.evieuiieriieetieniteetie et etee sttt eteestt e e bt esttesabeesateeateesateenbeesabeestesateeenbeenseesasaesnseesaeenseesnses Apparent Closing Up
Petit pas arriere, Pied AUCKE..........ooviiiiiei ettt enes Left Foot Follow Step Back
[PBPorter le tigre et pousser 1a MONtAGNE. ........ccveevervieierieeieeierie et Carrying the Tiger and pushing the Mountain
Petit PAS, PIEA ATOIL......eeiiieie ettt ettt b et a e s b et e sae st e sbeesbe e bt eaeeeaeeneeenteens Right Foot Follow Step
Tourner Vers 1'avant (INIA1).........ccueeiieiieiieetie st etee et e ete et e ete e st e e stbeebeestaeesaseesbeesseesseessseeesseenses Turn to the Front (12 o'clock)
JRBOUVEITUIE AES TTIAINS. ...ttt ettt ettt ettt et e et ettt et sa et e bt st et et e sa e b e s bt st e ebenbe st et e nbe st e b e naeebesbenee Opening Hands
I CIMELUIE (@S IMNAINS. ....eitieiiieieieiieieetest e et e eete e ettestaeteessestesseessesaeseassenssenseessenseenseassenseesseassenseensenssensenssenssensenns Closing Hands
IWABrosser le g2enoux & droite €t AVANCET.........c.eceeriievieieiieeteeeeteeeeeteere e eee e e sre e e eeaeeenes Brush Knee and Twist Step Right Side
Petit Pas, PIEA GAUCKE.........iiiiiiii et ettt e st e et eesateesbbeesbeeseesnsaenseesnseesssesnseeans Left Foot Follow Step
IR nfiler le manteau, & ArOite.........oeouiiiiiieii e Leisurely Tying Coat, Right Side
Petit Pas, PIEA GAUCKE. ......eoiiiieieee ettt et ettt s a et e et esbe st e eeenee bt entenseeneenneens Left Foot Follow Step
Tourner vers 1'avant (INIA1)........coeeererinieneieie ettt ettt et st ebe e Turn to the Front (12 o'clock)
IPBOUVETTUIE QES IMAINS. .....veiuvetieiieiietestieteetteteetteseestesseeseesseesseaseesseessesssessesssesssessesssesssensesssesssessesssesssensesssesseessennees Opening Hands|
WIUIE CIIMELUIE AES INAINS......iiuiiiiieteieeiiesteetesteeteetesteeseesseteessesssesseessaassessaessesseesseassanseessaessenseesseassanseessanssesenssenssensenns Closing Hands
PARSimple fouet diagonal & GAUCKHE..........c.evviiiiiieiieicieteeeee et e Diagonal Single Whip, Left Side
Tourner a gauche et s'asse0ir deITiCre. ........covouirrureriieiiirieieeie e Turn body to the Left and Sit Back (Trinity Stance)
PP OINEZ SOUS 1€ COUAR. ... ittt ettt ettt et e st e bt e et ent e e st enteeneesaeeneeensenneenes Punch Underneath Elbow
Petit Pas, PIEA AIOTE......ccuiriirtirtiierieteeeree ettt ettt b ettt ettt sae st eb et enee Right Foot Follow Step
Pas AITiCre, PIEA AIOM......ccuieieriieieiieieeeeete ettt ettt et e et et e et esae st e essesss e seessessaenseessenseensesssenseenseensensenssens Right Foot Step Back
Petit pas arriere, Pied AUCKE..........ooviiiiiei ettt enes Left Foot Follow Step Back
23 Repousser le singe a gauche, Vers I'aITIiCIe. . .......ccueviiiieiiieiieiieieeeeeee ettt be e e eveeaeeane e Repulse the Monkey, Left
Petit Pas, PIEA ATOIL......eiiiieie ittt et a e bt e e st e bt e sbe et et e et ente et ens Right Foot Follow Step

24 Repousser le singe a droite (180 degrés vers l'avant)...........cccceeeeereenen. Repulse the Monkey, Right (180 degrees to the front)
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RANCAIS ENGLISH

Petit pas, PIed ZAUCKHE. .....c..couioiiiiiiirii ettt sttt ettt ettt Left Foot Follow Step

25 Brosser le genoux & gauChe €t AVANCET.........c.ccieiuiriieiieriierie ettt enseennens Brush Knee and Twist Step, Left 25
Petit Pas, PICA AIOTL......ccvieieriieiieieitei ettt ettt ettt et ettt e b e e te e beesbeeteesseesseesbenssessaessesssesssesseesseensensns Right Foot Follow Step

26 Enfiler le manteau, & SAUCKE.........c.occviivieiiiieiicieie sttt ettt et aesre e esaeeaeesneens Leisurely Tying Coat, Left Side 26
Petit Pas, PIEA ATOIL......eeiiieie ittt sttt et b et e st bt e sbe et et e et et e et ens Right Foot Follow Step
Tourner Vers 1'avant (INIA1)........eecveeeueiriieiieeeie sttt et e te et e e teesee e e sebeebeestaeesaseesseesseeseessseeesseenses Turn to the Front (12 o'clock)

27 OUVEITUTE AES TMAINS. .. .cueeuietertirtietertertetetent ettt et etteteeut et e est et eut et s estestestesteatententententententenbestebebenteebensensenbensenaens Opening Hands 27

28 FErMEtUIE d@S MAINS......eiuieiiiieteeiestietesteeteetesteeteseteteessessseseessesssessaessenseenseasseseenseesseseesseassenseessenssensenssenssensenns Closing Hands 28

29 SimMPIE fOUCE A ATOILE.....veeuieiieiieieciieteeiete ettt ete et e et e eeb e e e be e bessbesseesaeesseessesssesssesssenseensesssanssessenns Single Whip Right Side 29

30 Mouvoir les mains comme des nuages a droite [2,5 fOiS]......ccecovveviieviieeireennens Waving Hands in the Clouds [x 2.5] Right Side 30

31 Caresser I'encolure du cheval, a droite et en reculant en diagonal...........ccccoooieiiiiiiiiiiiii e Higher Horse 31
Petit pas arriere, pied GAUCKHE. ... ...cc.iiiiiiieiee e st neen Left Foot Follow Step Back
AJUStEMENt, PIEA QIO .cteiiiitietiie ettt sttt et ettt be bbbt ebe ettt enbenee Right Foot Adjust

32 Coup de pied POINLE & AUCKE........ccviriiiriieiieieriieie ettt ettt te et e te et e s b e sse e s e sssesseesseesseessenssenseensenssesseessnenses Toe Kick Left 32
DEPOSEr 1€ PIEA GAUCKE. ... .ecvieeiiceieiieece ettt ettt et e sb e s ae e b e saeebessaebessaesseessesaeseesseseensens Step Left Foot Down

33 Coup de Pied POINLE @ AIOILC......ccvieeiierieiiereeie ettt ettt ete ettt e st eeteebesteesreebesteeseeessesseesseessesseesseensesssesseessesseensennnas Toe Kick Right 33

................................................................................................................................... Left Foot Follow Step
Turn to the Back (6 o'clock)
............................................................................................................................................... Opening Hands 42
................................................................................................................................................ Closing Hands 43
44 Brosser le genoux en diagonale a gauche et avancer...........cocveeveeveeieeveeveenen. Diagonal Brush Knee and Twist Step Left Side 44
Petit Pas, PIEA AIOML......eeeiieiiieie ettt ettt et e s be et e e beessbeessbeessaeensbeenseesnseeensaeenseesnseensees Right Foot Follow Step
45 Enfiler le manteau en diagonal vers la gauche..........c.ccooeiiiiiiiiiiniiieeeeee Diagonal Leisurely Tying Coat Left 45
Petit Pas, PIEA AIOIL......eetiieie ettt ettt b et et e s bt et e e st e et e eae ettt e eneenneeteens Right Foot Follow Step
Tourner vers 1a droite (3 NEUIES).....cc.veieruieiiriieie ettt st e ae s Turn to the Right Side (3 o'clock)
46 OUVEITUIE (S IMAINS. .. .e.vieuiertieiertierteseerteetesteeteteestesseessessseseessesssasseessenseenseassesssasseassesseesssassesseessesssenseesesssensennes Opening Hands 46
47 FErmeture deS MAINS.......cccvervieieriieterieetesteeteetesteesseessesseesseessesseessesssesseessesssesssessesssssssessesseesssessesseesseessesssessesssessens Closing Hands 47
48 Simple fouet en diagonal vers 1a droite............cceecuieieiiiriiiiieiiceeeeee e Diagonal Single Whip Right 48
49 Séparer la crini¢re du cheval sauvage a gauche et a droite..........cccoeceevevieieniencneene. Parting Wild Horse's Mane Left and Right 49

Grand cercle en avangant avec le pied gauche...........ccooceeiieiiiiiiiiice e Big Circle Stepping with Left Foot
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Grand cercle en avangant avec le pied droit.........c.coererierierienieieeiniineneneseeese e Big Circle Stepping with Right Foot
50 Enfiler le manteau, & drOite..........coveriirierieieeeeetestesie et e st eeeeeeseaesraesseesseesseanseenseenses Leisurely Tying Coat, Right Side 50
Petit pas, PIEA GAUCKE........c.coiiiiiiee ettt ettt te e b e s te e b e ssaesbeeta e s e eseenteesaeseenns Left Foot Follow Step
Tourner vers 1'aVant (INIAI)......c.ccvevviiieriiieeie ettt ste b s eesaeesaesteessessaesaeessesaaesseennas Turn to the Front (12 o'clock)
51 OUVETLUIE AES INIAINS. .....eeueetieuieeteenie et ettt et ete et e et te b e et e e be e beeseenteesbeeseen b e et e e ebeenteeseesseenteeseen st enseeseenseentesseenseantenneans Opening Hands 51
52 Fermeture dES MAINS. .......eeiuieuietieiieete ettt ettt et e e et e et et e ee e e teeaeesse e st emeesse e st emee st am st eneenseemeeeneesseemeesneenseeneenneeneeene Closing Hands 52
53 Simple fOUEt @ GAUCKE. ...c..couiiiiiiiiiiii ettt ettt sttt et e Single Whip Left Side 53
REEMouvoir les mains comme des nuages & gauche, 2,5 fOiS.......ccoeeveeicierceencienienienns Waving Hands in the Clouds x 2.5 Left Sidcjsg
RREBrosser le genoux a gauche et mouvement vers le bas............ Brush Knee Left Side and Lowering Movement (Trinity Stance)jiSh
I ¢ coq d'or se tient sur une patte, a droite et a gauche..........ccceeeveeveenieennnn. Golden Cock Standing on One Leg, Right and Leftj]§
Reculer avec 1e pied aUCKE. ... ...oouiiiiiiieee et e Step Back with Left Foot|
RYA Déployer 1'évantail du dos, @ gauche et & droite.........oeceiiirieiiiiei e Fan Back Left and Rightjisyl
58 La fille de jade tisse a la navette, aux qUAtre COINS.......cccevverinrererereevenneneenne Fair Lady Working at the Shuttles, Four Corners 58
59 Caresser 'encolure du cheval, & droite et €n reCUlANt...........ccoeoviiieriiierieieee e Higher Horse 59
60 Croiser les mains et frapper le pied droit avec la main gauche.............. Cross Hands and Patting the Right Foot with Left Hand 60
61 Avancer et frapper & I'entre-Jambe...........coviveriiiieiiieieieceeeeee et e Forward Steps and Punch Crotch 61
Empoigner, pas arriere pied droit, poings aux aines...........c..cceeeueenee Hands Grab Forward, Back Step Right Foot, Fists to Groin
Petit pas arriere, Pied GAUCKHE. ... ...cc.iiiiiiieieee e s Left Foot Follow Step Back
Frapper des poings, avancer pieds D et G, poings aux aines............ Fists Up, Step Forward Left and Right Foot, Fists to Groin
62 Avancer vivement et enfiler le manteau & droite...........cceevvveriiereicieneenieennns Lively Step and Leisurely Tying Coat, Right Side 62
Petit pas, PIEA GAUCKE........c.coieiiiiee ettt ettt e a e st e s te e eete e b e ta e s e ete et e ereeseenns Left Foot Follow Step
Tourner Vers 1'aVant (INIA1)......c.ccvevvirieriiieerie et see ettt ste et ae e esaeesaesreesaesraesaeessessaesseennas Turn to the Front (12 o'clock)
63 OUVEITUIE AES TNAINS. ...c.eeutetieiieitieieet et ce ittt e bt et et e e atesbeesteeaeesbeesteeaeesbeem bt eseesbeemeeeaeesbeemeesatenaeemeesmeenbesneenaeensesnean Opening Hands 63
64 FErmetUre d@S IMAINS. .....eiueeiueiuieteeiieiteeiie et eit e et e s bt eateeete bt eateesee bt emee s e e seense st e st amee st e st emseseenseensenseenseensenseeneeensanseans Closing Hands 64
65 Simple fouet diagonal & GAUCKE. ........ccuciiiriiiiiiiiriiic et Diagonal Single Whip, Left Side 65
66 Tourner a gauche et $'asSe0Ir deITITC.......ccuverveerrrerrieriieriieere e e eiee e Turn body to the Left and Sit Back (Trinity Stance) 66
67 Avancer vers les sept ¢toiles [avec le pied gauche].......cccevvevierieeiiiie e [Left Foot] Forward Step Seven Stars 67
Petit Pas, PIEA AIOML......eeeiieiiieie ettt ettt et e s be et e e beessbeessbeessaeensbeenseesnseeensaeenseesnseensees Right Foot Follow Step
68 Reculer pour chevaucher 1€ tigre...........ooouiiiiiiiiiiiiiie e [Right Foot] Backward Step Riding Tiger 68
69 Tourner et coup de pied au-dessus AU 1OtUS.......cceriiiiiieiieeee e Turn Body, Lotus Kick 69
70 Tendre 1'arc POUT HIFET 1€ TIZIE.....couveuteuiiiiiirtiierieeiee ettt sttt ettt et nb b Drawing Bow to Shoot Tiger 70
71 Double coups de POINgs VErs I'aVANL.........c.ccieiirierieieeierieeierteeete sttt ete st esteessesse e seessesseesseessenseesneens Double Forward Punch 71
72 Yin et Yang $€ fUSIONNENT €N UN........ccueiierierieriieiierieeiesteeseesseesesseessesseessesseesseessessseseessesssessesses Yin and Yang Merging Into One 72
73 MoUVEMENt A€ TETMELUTE. ........eieiuieeiiieiieeieectee ettt et e et e steeeteessbeesaseeteesnbeeesseenssaensseenssaenseessaeaseessssennseens Closing Form 73
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