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Movement	3:	Extend	Waist	(抻腰势) 

1. Turn right foot inwards and left foot outwards 90◦ pivoting on the heel, 
palms together in front of diaphragm. 

2. Bring left knee up and kick with heel, land forward in bow stance extending 
hands upward/forward, eyes looking up. (inhale) 

3. Extend further by lifting back heel, eyes looking forward. (inhale) 
4. Sit back with back leg deeply bent, lift front toe and straighten the leg, 

hands drawn inwards to chest, eyes looking up. (exhale) 
5. Repeat steps 2, 3 and 4 again, without the heel kick. 
6. Repeat the above on the other side. 
7. Turn to front, feet hips apart, sit and press hands down to navel. 

When stretching forward, form a straight line with arms, body and rear leg. 
When sitting back, turn big toe (dadun) of the front foot upward, at the same 
time thrust the hips out and lower the waist.                

 

Movement	4:	Shake	Body	(震体势) 

1. Extend arms out to the side, palms down shoulder level. (inhale) 
2. Sit down horse stance, bring arms down/forward with palms up. (exhale) 
3. Clench fists with thumb inside, rotate fists until palms down, lift fists up 

beside ear over the head while lifting left knee up and hold. (inhale) 
4. Gravity drop hands and foot down, back of hand between thumb and index 

fingers (hegu) hitting middle of outside thigh, leg swinging backwards 15◦ , 
step foot out big toe first, hands raised 45◦ to the side. (exhale) 

5. Rotate body right and swing left arm forward in front to chest level 
(tanzhong), right arm backward to waist level (mingmen), both palms up 
and make fists, eyes on left hand. (inhale) 

6. Rotate body to front and stab both fists into body at the dantian level 
while sitting down. (exhale) 

7. Rotate body to the right and swing both arms outwards shoulder level and 
repeat from step 1 – 6 on the other side. 

8. Stand up, close arms over head and press down to navel. 
 
Take advantage of momentum to sequence from one move to the next. 

 

Movement	5:		Rub	Spine	(揉脊势)	

1. Shift to left foot, right toe empty, swing left arm up and right arm across 
chest, palms down, eyes follow left hand. (inhale) 

2. Continue motion lifting left arm overhead and bend torso to the right 45◦ to 
the right, right palm (laogong) close to side of chest (dabao), turn right 
knee outwards, eyes looking down to the right. (exhale) 

3. Swing arms back, right foot step out to the right side, repeat above steps 
on the side. 

4. Step out to hips apart, sit and press hands down to navel. 
 
Swing the hips out when bending the torso. 
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