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LƴǘǊƻŘǳŎǝŜ 

{ƛƳǇƭŜ /Ƙƛ YǳƴƎ ƛǎ ŜŜƴ ŜŜƴǾƻǳŘƛƎŜ ōŜǿŜƎƛƴƎǎǾƻǊƳ ǿŀŀǊƛƴ ǿŜ ǎǘŜǊƪ ǾŜǊōƛƴπ
ŘƛƴƎ ƳŀƪŜƴ ƳŜǘ ƻƴȊŜ ƻƳƎŜǾƛƴƎΦ WŜ ƭŜŜǊǘ ŘŜ !ŀǊŘŜ ǿŀŀǊƻǇ ǿŜ ƭŜǾŜƴ ǾƻŜƭŜƴΣ  
Ŝƴ ƧŜ Ƴŀŀƪǘ ǾŜǊōƛƴŘƛƴƎ ƳŜǘ ŘŜ IŜƳŜƭΦ [ŜŜǊ ƻƻƪ  ŘŜ ŜƴŜǊƎƛŜ Ǿŀƴ ŘŜ ƻƳƎŜǾƛƴƎΣ 
ŘŜ ƪƻǎƳƛǎŎƘŜ ŜƴŜǊƎƛŜΣ ǾƻŜƭŜƴΦ 9ƴ ƧŜ Ƴŀŀƪǘ ŜŜƴ ǊŜƛǎ ŘƻƻǊ ŘŜ р ŜƭŜƳŜƴǘŜƴ ƭŜŜǊ 
ŀƭ ǾƻƻǊ ŀŦ ǘŜ ǎƭǳƛǘŜƴ ŘƻƻǊ ǎǘŜǊƪ ǾŜǊōƛƴŘƛƴƎ ǘŜ ƳŀƪŜƴ ƳŜǘ ŘŜ ōǊƻƴΣ ŘŜ ¢!hΦ 
 
IŜǘ ƎŜŜƊ ƳƛƧ ǎǘŜŜŘǎ ǾŜŜƭ ŜƴŜǊƎƛŜΣ ǾŜŜƭ Ǌǳǎǘ Ŝƴ ǾŜŜƭ ōŜǿǳǎǘȊƛƧƴΦ !ƭ ŘŜ ŘǊǳƪ Ǿŀƴ 
ƘŜǘ ƘŜŎǝǎŎƘŜ ƭŜǾŜƴ Ǿŀƭǘ ŀƭǎ ƘŜǘ ǿŀǊŜ ǿŜƎΦ 
 
DŜƴƛŜǘ ŜǊ ǾŀƴΦ 

5Ŝ ǾƻǊƳ 

{ǘŀ ƛƴ ŘŜ ²ǳ Wƛ ƘƻǳŘƛƴƎΦ {ǘŀ Ƴŀǘ ǾƻŜǘŜƴ ǇŀǊŀƭƭŜƭ ƻǇ ǎŎƘƻǳŘŜǊōǊŜŜŘǘŜΦ DŜǿƻƻƴ 
ȊƛƧƴΣ ƴƛŜǘǎ ŘƻŜƴΣ ȊŜƭŦǎ ƴƛŜǘ ǾƻŜƭŜƴΣ άƘǳƳŀƴ ōŜƛƴƎ ǘŜƎŜƴƻǾŜǊ ƘǳƳŀƴ ŘƻƛƴƎέΦ 

5ŀŀǊƴŀ ōǊŜƴƎ ƧŜ ŀŀƴŘŀŎƘǘ ŘƛŜǇ ƛƴ ƧŜ ōǳƛƪΣ ƛƴ ƧŜ ¢ŀƴ ¢ƛŜƴΣ ƧŜ ŦȅǎƛŜƪ ŎŜƴǘŜǊΣ ƧŜ 
ŎŜƴǘŜǊ Ǿŀƴ ȊƛƧƴΦ 5ƛǘ ƛǎ ŘŜ Ǉƭŀŀǘǎ ǿŀŀǊ ƧŜ ŦȅǎƛŜƪŜ ƭŜǾŜƴ ƻǇ !ŀǊŘŜ ōŜƎƻƴΦ 

5Ŝ ¢!h 

WU JI 

TAI YI 

Tai Chi 

!ŀǊŘŜƴΣ ǘƘǳƛǎƪƻƳŜƴ ƛƴ ƧŜ ƭƛŎƘŀŀƳ 
!ŘŜƳ ŀŀǊŘŜ ŜƴŜǊƎƛŜ ƛƴΦ .ŜƎŜƭŜƛŘ ƳŜǘ ŘŜ ƘŀƴŘŜƴΦ 5Ŝ ŀǊƳŜƴ Ǝŀŀƴ ƻƴǘǎǇŀƴƴŜƴ ǾƻƻǊ ƧŜ ƭƛŎƘŀŀƳ 
ƴŀŀǊ ōƻǾŜƴΣ ǘƻǘ ƻƴƎŜǾŜŜǊ ǎŎƘƻǳŘŜǊ ƘƻƻƎǘŜΦ  {ǇƛǊŀŀƭ ƛƴ ŘŜ ōŜƴŜƴ ƻƳ ŘŜ ŘƛŜǇŜ ŜǎǎŜƴǝŜ Ǿŀƴ ŘŜ ŀŀǊπ
ŘŜ ŀŀƴ ǘŜ ȊǳƛƎŜƴΦ 5Ŝ ŀǊƳŜƴ ōŜǿŜƎŜƴ Řŀƴ ǘŜǊǳƎ ƴŀŀǊ ōŜƴŜŘŜƴ ƳŜǘ ǳƛǘ ŀŘŜƳŜƴΦ .ǊŜƴƎ ƧŜ ŀŀƴŘŀŎƘǘ 
ŘƛŜǇ ƛƴ ƧŜ ōǳƛƪ ƻƳ ŜƴŜǊƎƛŜ ōƛƴƴŜƴ ǘŜ ƘƻǳŘŜƴΦ 
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!ŀǊŘŜ - IŜƳŜƭ ŘǊƛŜƘƻŜƪΣ ǾŜǊǝŎŀƭŜ ŀǎ Ŝƴ ƳŀƴκǾǊƻǳǿ ōŜǿǳǎǘȊƛƧƴΦ 
.ŜǿŜŜƎ ƧŜ ƘŀƴŘŜƴ ŎŜƴǘǊŀŀƭ ƴŀŀǊ ōŜƴŜŘŜƴΣ ǊƛƧƪ ǳƛǘ ŘƛŜǇ ƛƴ ŘŜ !ŀǊŘŜΦ 
5Ŝ ƘŀƴŘŜƴ Ǝŀŀƴ ǳƛǘ ŜƭƪŀŀǊ Ȋƻ ǾŜǊ ƧŜ ƘŀƴŘŜƴ ƘŜǘ ǘƻŜƭŀǘŜƴΦ .ŜǿŜŜƎ ƧŜ 
ƘŀƴŘŜƴ ƴŀŀǊ ōƻǾŜƴ ƛƴ ŘŜ ǾƻǊƳ Ǿŀƴ ŜŜƴ ŘǊƛŜƘƻŜƪΦ wƛƧƪ ǳƛǘ ƴŀŀǊ ŘŜ 
IŜƳŜƭΣ ŎŜƴǘǊŀŀƭ ōƻǾŜƴ ƧŜ ƘƻƻŦŘΦ hǇŜƴ ƧŜ ƘŀƴŘŜƴ ǾƻƻǊ ŘŜ ƘŜƳŜƭ 
ŜƴŜǊƎƛŜ Ŝƴ ōŜǿŜŜƎ ȊŜ ƛƴ ŘŜ ǾƻǊƳ Ǿŀƴ ŜŜƴ ŘǊƛŜƘƻŜƪ ƴŀŀǊ ōŜƴŜŘŜƴΦ 
 
5Ŝ ƻƴŘŜǊǎǘŜ ŘǊƛŜƘƻŜƪ ƛǎ ǾǊƻǳǿŜƭƛƧƪŜ ŜƴŜǊƎƛŜΣ ŘŜ !ŀǊŘŜΣ Ŝƴ ƘŜǘ ŎŜƴπ
ǘŜǊ Ǿŀƴ ŘŜ ŘǊƛŜƘƻŜƪ ƛǎ ƧŜ ŦȅǎƛŜƪ ŎŜƴǘŜǊΣ ŘŜ ƻƴŘŜǊǎǘŜ ¢ŀƴ ¢ƛŜƴΦ 5Ŝ 
ōƻǾŜƴǎǘŜ ŘǊƛŜƘƻŜƪ ǎǘŀŀǘ ǾƻƻǊ ƳŀƴƴŜƭƛƧƪŜ ŜƴŜǊƎƛŜΣ ŘŜ IŜƳŜƭΣ  ƧŜ 
ƳŜƴǘŀŀƭ  ŎŜƴǘŜǊΣ ŘŜ ōƻǾŜƴǎǘŜ ¢ŀƴ ¢ƛŜƴΦ 5Ŝ ǇǳƴǘŜƴ Ǿŀƴ ŘŜ ǘǿŜŜ 
ŘǊƛŜƘƻŜƪŜƴ ƻǾŜǊƭŀǇǇŜƴ ƛƴ ƧŜ ƘŀǊǘΣ ƧŜ ŜƳƻǝƻƴŜŜƭ ŎŜƴǘŜǊΣ ƳŜƴǎ ȊƛƧƴΣ 
ŘŜ ƳƛŘŘŜƭǎǘŜ ¢ŀƴ ¢ƛŜƴΦ 5ŜȊŜ ŘǊƛŜ ŎŜƴǘǊŀ ȊƛƧƴ ƻƻƪ ŘǊƛŜ ǎƘŀƪǊŀΦ 
 
±ƻŜƭ ƎƻŜŘ ŘŜ !ŀǊŘŜ ŘƛŜ ƧŜ Ƨƻǳǿ ƭƛŎƘŀŀƳ ƎŜŜƊΣ ƧŜ ŦȅǎƛŜƪŜ ȊƛƧƴΦ 5Ŝ 
ŀŀǊŘŜ ǎǘŀŀǘ ǾƻƻǊ ƳŀǎǎŀΦ ±ƻŜƭ ƎƻŜŘ ŘŜ IŜƳŜƭ ŘƛŜ ƧŜ Ƨƻǳǿ ƛƴǘŜƭƭƛƎŜƴǝŜ ƎŜŜƊΣ Ƨƻǳǿ ƛƴǘŜƭƭŜŎǘΦ ±ƻŜƭ 
ŘŜ ǾŜǊōƛƴŘƛƴƎ ǘǳǎǎŜƴ ŘŜ IŜƳŜƭ Ŝƴ ŘŜ !ŀǊŘŜΣ ǾƻŜƭ ŘŜ ǇƻƭŀǊƛǘŜƛǘ ǘǳǎǎŜƴ ŘŜȊŜ ǘǿŜŜ ǇƻƭŜƴΦ 5Ŝ !ŀǊπ
ŘŜ ŘǊƛŜƘƻŜƪ ƎŜŜƊ ƘŜǘ ǾǊƻǳǿŜƭƛƧƪ ōŜǿǳǎǘȊƛƧƴΣ ŘŜ  IŜƳŜƭ ŘǊƛŜƘƻŜƪ ƎŜŜƊ ƘŜǘ ƳŀƴƴŜƭƛƧƪŜ ōŜǿǳǎǘπ
ȊƛƧƴΦ 5ƻƻǊ ŘŜȊŜ ōŜǿŜƎƛƴƎ ōŀƭŀƴŎŜǊŜƴ ǿŜ ƘŜǘ  ƳŀƴκǾǊƻǳǿ ōŜǿǳǎǘȊƛƧƴ ƻǇ ŘŜ !ŀǊŘŜΣ ƻƴŘŜǊ ŘŜ IŜπ
ƳŜƭΦ WŜ ōŀƭŀƴŎŜŜǊǘ ƘŜǘ ŘŜƴƪŜƴ ƛƴ ƘŜǘ ƘƻƻŦŘ Ŝƴ ƘŜǘ ǾƻŜƭŜƴ ƛƴ ŘŜ ōǳƛƪΦ 
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!ŀǊŘŜ - YƻǎƳƻǎ - IŜƳŜƭ 
hƴŘŜǊ ƛƴǾƭƻŜŘ Ǿŀƴ ŘŜ !ŀǊŘŜ ŜƴŜǊƎƛŜ ƛƴ ƧŜ ƻƴŘŜǊǎǘŜ ¢ŀƴ ¢ƛŜƴ Ŝƴ ŘŜ IŜƳŜƭ ŜƴŜǊƎƛŜ ƛƴ ƧŜ ōƻǾŜƴǎǘŜ 
¢ŀƴ ¢ƛŜƴΣ ǿƻǊŘǘ ŘŜ ƳƛŘŘŜƭǎǘŜ ¢ŀƴ ¢ƛŜƴΣ ƧŜ ŜƳƻǝƻƴŜŜƭ ŎŜƴǘŜǊΣ ƧŜ ƘŀǊǘŎŜƴǘŜǊΣ ƎŜŎǊŜšŜǊŘΦ 5ƛǘ ŜƴŜǊπ
ƎƛŜ ŎŜƴǘŜǊ ƛǎ ǾŜǊōƻƴŘŜƴ ƳŜǘ ŘŜ ŜƴŜǊƎƛŜ Ǿŀƴ ƻƴȊŜ ƻƳƎŜǾƛƴƎΣ ŘŜ ƳŜƴǎŜƴ ǊƻƴŘƻƳ ƧŜ ƘŜŜƴ Σ ŘŜ 
ǊǳƛƳǘŜΣ ƧŜ ŦŀƳƛƭƛŜΣ ŘŜ ŘƛŜǊŜƴΣ ŘŜ ƴŀǘǳǳǊΣ ŘŜ ŀŀǊŘŜΣ ŘŜ aŜƭƪǿŜƎΣ ƘŜŜƭ ƘŜǘ ǳƴƛǾŜǊǎǳƳΦ 
 
bŜŜƳ !ŀǊŘŜ ŜƴŜǊƎƛŜ ƳŜŜ ƴŀŀǊ ōƻǾŜƴ ƴŀŀǊ ƧŜ ƘŀǊǘΦ ±ŀƴ ƘƛŜǊ ōŜǿŜŜƎ ƧŜ Ƨƻǳ ƘŀƴŘŜƴ ƴŀŀǊ ǾƻƻǊ Ŝƴ 
ƻǇŜƴ ƧŜ ƘŀǊǘΦ 5Ŝ ƘŀƴŘŜƴ Ǝŀŀƴ ǾŜǊŘŜǊ ƴŀŀǊ ōƻǾŜƴ Ŝƴ ǾŜǊōƛƴŘŜƴ ƳŜǘ ŘŜ ƘŜƳŜƭΦ  ±ŀƴǳƛǘ ŘŜ ƘŜƳŜƭ 
Ǝŀŀƴ ŘŜ ŀǊƳŜƴ ȊƛƧǿŀŀǊǘǎ ƴŀŀǊ ōŜƴŜŘŜƴΣ ƴŜŜƳ ƻǇƴƛŜǳǿ ŀŀǊŘŜ ƳŜŜ Ŝƴ ŘŜ ŜƴŜǊƎƛŜ ōǊŜƴƎ ƴŀŀǊ ƧŜ 
ōǳƛƪΦ 


