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TAI CHI DE STYLE SUN
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Tai Chi pour I'arthrite

SUN STYLE TAI CHI

THE 41 FORMS
Tai Chi for Arthritis

Dr. Paul Lam

Ce programme spécialement congu par une équipe d'experts en médecine et en Tai Chi se concentre sur
les bénéfices pour la santé des personnes vivant avec l'arthrite. Il convient aux personnes sans
expérience en Tai Chi, est sécuritaire et simple a apprendre.

Cette forme de Tai Chi est inspirée du Tai Chi de style Sun (prononcé « Soung »), l'un des cinq
principaux styles de Tai Chi. Il est accessible a tous, est trés efficace pour la santé en général et
particuliérement bénéfique pour ceux et celles atteints de l'arthrite et pour aider a prévenir l'arthrite.

This specially designed program by medical and Tai Chi experts focuses on the health benefits of people
with arthritis. It is suitable for people with no prior knowledge of Tai Chi, is safe and easy to learn.

This set is based on the Sun style Tai Chi, one of the 5 major recognized styles. It is suitable for
everyone, is very effective for health in general and particularly beneficial for people with arthritis and
to help prevent arthritis.



FRANCAIS ENGLISH

L. OUVErtUIe de 18 fOTTNE .....oouiitiiiiiiiee ettt b bbbt b e sb et ettt et e beesbeeneee Commencement Form
2. Ouverture et fermeture deS MAINS. ......cc.eeieriiiierieieiteeeet ettt ettt ste et st e beset e besaeenbeeaeenbeenee e Opening and Closing Hands
TN 311 010) (S {018 15 A T 1 (o) LSRR Single Whip, Right
4. Mouvoir les mains comme des NUAZES & ATOILE.......c.eeeerieeieriieierie et Waving Hands in the Clouds, Right
5. Ouverture et fermeture deS MAINS..........ccveivierieriieiierieteetesteeeesreeee e stesteessesseessesseessesseessesseessesseessesseesses Opening and Closing Hands
6. SIMPIE FOUCT & GAUCKHE......eetiiiiiie ettt ettt et s h et bt et s bt et eb e e e eb et e esee bt eneeenneeeas Single Whip, Left
7. Mouvoir les mains comme des nuages & aUCKE. .........cccoeiieiiiieiinieeeee e Waving Hands in the Clouds, Left
8. Ouverture et fermeture deS MAINS.........cccueruieieriieiertieteeeerteeeerteete e stesseesaesseessesseesseeseensesseansesseessesnsenses Opening and Closing Hands
9. Brosser le 2enou gaUuChe €t @VANCET...........ccveieriiiierieeieciiete ettt ettt e steeee s e eaesaeesbessaessessaessseensseesnsaeenes Left Brush Knee and Step
LO. JOUCT QU TULR. ...ttt h et a e et e a e s bt et e s bt et e s bt et e e bt et e eb e et e ebee bt eaeeesneeeennes Playing the Lute
11. Avancer, parer, parer, dévier vers le bas et coup de poing...................... Step Forward, Parry, Parry, Deflect Downwards and Punch
12, FErmMELUIE QPPATCILE. ......eeveeeeiesteeiesteeteettenteesteteestes st eseesseesesseensesseensesssensesssenseessanseansesseensesseensesssesesnsseesnseennnes Apparent Closing Up
13. Etreindre le tigre et pousser 1a MONtAGNE. ..............c..ovveeverveeeeeeeeeereeeeeeeseeeeeeeeseseeeeseeneneens Embrace the Tiger and push the Mountain
14. Ouverture et fermeture deS MAINS. ........eeouiruieriirieri ettt sttt et st e et et ebe et saeentesaeeneesaeenees Opening and Closing Hands
15. Brosser 1e enou droit € AVAINCET.........cecuiruieiieeieieeeiete ettt ettt sttt e ese et e eneete e st e sseeneesneeneeeennes Right Brush Knee and Step
LT o181 s L8 0 Lo USSP Playing the Lute
17. Avancer, parer, parer, dévier vers le bas et coup de poing...................... Step Forward, Parry, Parry, Deflect Downwards and Punch
18, FeIMELUIE QPPATEILC. ... .eeeieetieeteesieeeieesteeteesteeeteesteesteesseeesseessseasseessseanseeseessseesssessseessseenseenssesnseenssessnssseessnssens Apparent Closing Up
19. Etreindre le tigre et pousser 1a MONtAZNE. ............o..ovovvrveveeeeeseeeeeeseeeseseeesesseeeeseseennenen Embrace the Tiger and push the Mountain
20. Ouverture et fermeture deS MAINS.........c.ecuereverieriieriieieeieteeeeteeeetestesaeseessesstessesssessesssensesssesseessesseensenns Opening and Closing Hands
21. Brosser le genou droit €1 AVANCET...........ccueiveriirierieeiestietesteeteeeeteeseessesseessesssessesssessesssesseessesseessessassesanes Right Brush Knee and Step
22. Attacher le manteau, & ATOTLE. .......ccceeruiiiiriiieiiee ettt sttt Leisurely Tying Coat, Right Side
23. Ouverture et fermeture deS MAINS. .........eeovereeiieiiete ittt e et e st eeste e e seeeee st esteeseeseeneesseeneenaeeneens Opening and Closing Hands
24. Simple fouet en diagonale & GAUCKE. ...........cccuiiiiiiieieece e Diagonal Single Whip, Left
25, POING SOUS 1€ COUAE.....cuviiuiiiiiiieiiiieiteetete ettt et ettt e eteeste s e esbesseebesseesbessaesseessensessseseassesseesseesnseenssseensseens Punch Underneath Elbow
26. Repousser 1€ SINEE & GAUCKE. ......cc.iiiiiiiiiiiee ettt sttt sttt sttt e et setee e Repulse the Monkey, Left
27. RepoUSSer 1€ SINEE & ATOILC. ... .eueeeieiieiieie ettt ettt et ettt et saeeee s et etesseeteeseeseeeenseeenneeenns Repulse the Monkey, Right
28. Brosser le enou aUChE €t AVANCET...........eecueriieieriieieetiete ettt et stestessestesseesaesseessesseensessseessseesnseesnnns Left Brush Knee and Step
29. Attacher le manteau, @ GAUCKE.........c.coiviiiiieiececiecec et eaaees Leisurely Tying Coat, Left Side
30. Ouverture et fermeture deS MAINS. ......cc.eeierierierieieittee ettt ettt ettt see et sbe e besb e e besaeenbeeneenbeeneeee Opening and Closing Hands
31. Brosser le genou gaucChe €t AVANCET..........cocieiiiiieieiiieteet ettt ettt ettt sttt te et e sbeeneesteeesnteeeneeeennes Left Brush Knee and Step
32. Attacher le manteau, & AUCKE..........cciviiriiiei ettt enneeen Leisurely Tying Coat, Left Side
33. Ouverture et fermeture deS MAINS...........ccveriierieiierieiieieetete et et ete st eaesreesaeseeessesseessesssessesssessesssessesssenns Opening and Closing Hands
34. Simple fouet en diagonale & drOTte..........eouieiiiriiiiiriee ettt Diagonal Single Whip, Right
35. POING SOUS 1€ COUR......uitieiiiieiietiee ettt ettt ettt et e st et e e neesaeeaeesaeeneesmteeeeneeesnneeennes Punch Underneath Elbow
36. RepOUSSEr 1€ SINGE & ATOILC. ... .cueeiieieiieiecie ettt ettt et et et e etesseesesseensessaenseesaensseennseesnsaeenns Repulse the Monkey, Right
37. Repousser 16 SINGE & ZAUCKE........c.icciiiiieiiiice ettt ettt st b e s ta e e etbeesnbaeetbeeersaeenns Repulse the Monkey, Left
38. Brosser 1e enou droit € AVAINICET.........eeiuiiiiiiieiieiieiiet ettt sttt ebe et et e st st e bt et sbe e e Right Brush Knee and Step
39. Attacher le manteau, & ATOTLE. ........coeiieiirieie ettt ettt sttt e b enee e enneeeas Leisurely Tying Coat, Right Side
40. Ouverture et fermeture deS MAINS.........c.ecueriverieeiiertieieeeeteeteteeteteseesaeseessesstessesssessesssenseessesseessenseansenns Opening and Closing Hands
41, Fermeture de 18 fOIMNC. ... .ccviiiiiieiieiieeieie ettt ettt et e e et e e esteseeseesseessesseessasseessesssessaessenseessensensseesnseens Closing Movement
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