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|.- Datos Generales

Cdédigo Titulo
EC1515 Conduccidén de una sesion de Taichi: Nivel Elemental

Propdsito del Estandar de Competencia

Servir como referente para la evaluacion y certificacion de las personas que se desempefian en
la funcion de instructores en el arte marcial de Taichi en un nivel elemental. Asimismo, puede
servir para el desarrollo de programas de capacitacién y de formacion basados en el Estandar
de Competencia (EC).

El presente EC se refiere Unicamente a funciones para cuya realizacion no se requiere por
disposicién legal, la posesion de un titulo profesional. Por lo que, para obtener el certificado no
debe poseer dicho documento académico.

Descripcién del Estandar de Competencia

El Estandar describe el desempefio que la persona debe demostrar preparando el espacio para
la practica de Taichi elemental y a los practicantes para la sesion con ejercicios de erogacion y
flexibilidad y conducir la rutina de 8 movimientos del estilo Yang, hasta despedir a los
practicantes. También establece los conocimientos tedricos basicos con los que debe contar una
persona para realizar su trabajo, asi como las actitudes relevantes en su desempefio.

Este se fundamenta en criterios rectores de legalidad, competitividad, libre acceso, respeto,
trabajo digno y responsabilidad social.

Nivel en el Sistema Nacional de Competencias: Dos

Desempefia actividades programadas que, en su mayoria, son rutinarias y predecibles. Depende
de las instrucciones de un superior. Se coordina con compaferos de trabajo del mismo nivel
jerarquico.

Comité de Gestidon por Competencias que lo desarrollé:
Del Deporte
Fecha de aprobacién por el Comité Fecha de publicacién en el D.O.F:

Técnico del CONOCER:

17 de noviembre de 2022

Periodo de revision/actualizacion del EC: Tiempo de Vigencia del Certificado de
competencia en este EC:
3 afos 3 anos

Ocupaciones relacionadas con este EC de acuerdo con el Sistema Nacional de
Clasificacion de Ocupaciones (SINCO)

Grupo unitario
Esteticistas y Masajistas

Ocupaciones asociadas
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Deportes
Clasificacion segun el Sistema de Clasificacion Industrial de América del Norte (SCIAN):

Sector:

61 Servicio educativos
Subsector:

611 Servicios educativos
Rama:

6116 Otros servicios educativos
Subrama:

61162 Escuelas de deporte
Clase:

6116221 Escuelas de deporte del sector privado

Una vez publicado en el Diario Oficial de la Federacion, éste EC se integrard en el Registro
Nacional de Estandares de Competencia que opera el CONOCER a fin de facilitar su uso y
consulta gratuita.

Empresas e Instituciones participantes en el desarrollo del EC

e Colegio de Estudios Superiores de Wu Shu y Medicina Tradicional China, A.C.
e Consejo Nacional para la Calidad de la Industria Spa A.C.

e Expomasaje S. A. de C.V.

Aspectos relevantes de la evaluacion

Detalles de la practica: Para demostrar la competencia en este EC, se recomienda
gue se lleve en el lugar de trabajo y durante su jornada
laboral. Sin embargo, puede realizarse de manera
simulada si el sitio para la evaluaciéon cuenta con la
estructura para llevar a cabo el desarrollo de todos los
criterios de evaluacion referidos en el EC.

El candidato iniciara su evaluacion con los productos
referidos en el elemento 1. Enseguida se evaluaran los
desempefios del Elemento 2, después se evaluaran los
productos solicitados en el mismo Elemento como
resultado de su desempefio. Posteriormente se evaluaran
los desempefios del Elemento 3. Enseguida se evaluaran
los desempefos del elemento 4; al final el evaluador
aplicara el cuestionario correspondiente a los
conocimientos requeridos por la persona.

Apoyos/Requerimientos: Es necesario contar como minimo con el siguiente equipo
para poder poner en practica este EC: uniforme de Taichi
para la sesion, area limpia, bien iluminada, calentador,
cojin, sillon, equipo de sonido, musica ambiental para
practicar el arte marcial y perchero.

Duracion estimada de la evaluacion:

¢ 30 minutos en gabinete y 1 hora 30 minutos en campo, totalizando 2 horas.
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.- Perfil del Estandar de Competencia

Estdndar de Competencia Elemento 1 de 4
Conduccion de una sesion de Taichi: Preparar los requerimientos para la sesion de
Nivel Elemental Taichi

Elemento 2 de 4

Preparar a los practicantes para la sesion de
Taichi

Elemento 3 de 4

Conducir la sesion de Taichi

Elemento 4 de 4

Concluir la sesién de Taichi
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lll.- Elementos que conforman el Estandar de Competencia

Referencia Cédigo Titulo

lde4 E4649 Preparar los requerimientos para la sesion de Taichi

CRITERIOS DE EVALUACION
La persona es competente cuando obtiene los siguientes:
DESEMPENOS

Recibe a los practicantes:

Antes de iniciar la sesion de Taichi,

Saludando de manera cordial acorde con el protocolo de atenciébn de la
empresa/centro/organizacion/institucion que representa,

Indicandoles el lugar dentro del salén/sala/espacio que ocuparan a lo largo de la préctica,
Supervisando que entre cada practicante exista un brazo de distancia para realizar los
movimientos, y

Preguntando sobre su capacidad fisica, experiencia en la practica Taichi/cualquier estado
fisico que impida realizar algun ejercicio.

La persona es competente cuando obtiene los siguientes:
PRODUCTOS

e o 0 0 o |

El espacio preparado:

Se encuentra ventilado, con corriente de aire,

Cuenta con energia eléctrica,

Cuenta con luz natural,

Presenta colores claros en el espacio, y

Cuenta con un lugar destinado para que el usuario coloque sus pertenencias.

La persona es competente cuando demuestra las siguientes:
ACTITUDES/HABITOS/VALORES
1. Limpieza: La manera en que muestra una imagen pulcra y limpia:

peinado, ufias limpias y cortas, con el uniforme/vestimenta
para la préactica libre de manchas.

GLOSARIO
1. Taichi: Arte marcial originaria de China que consiste en movimientos
coordinados, lentos y precisos. Esta gimnasia tiene como finalidad
circular el chi.
Referencia Caddigo Titulo
2de 4 E4650 Preparar a los practicantes para la sesién de Taichi
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CRITERIOS DE EVALUACION
La persona es competente cuando demuestra los siguientes:

DESEMPENOS

1.

o o o N °

w

e o o O e o o U

o o o o —

Inicia los ejercicios de calentamiento fisico:

Comunicando los ejercicios que se van a realizar, y

Mostrando a los practicantes, a modo de ejemplo, la postura en la cual deben colocarse de
pie.

Guia los ejercicios, a modo de ejemplo, del calentamiento para cabeza y cuello:
Realizando rotacién de cabeza de izquierda a derecha, durante un minuto,
Realizando movimientos de la cabeza de arriba a abajo, durante un minuto, y
Realizando movimientos de la cabeza a los lados, durante un minuto.

Guia los ejercicios, a modo de ejemplo, para el calentamiento para hombros:
Realizando ejercicios de rotacion de hombros hacia adelante, durante un minuto, y
Realizando ejercicios de rotacion de hombros hacia atras, durante un minuto.

Guia los ejercicios, a modo de ejemplo, de elongacion para espalda y térax:

Realizando movimientos de flexién y extension, durante un minuto,

Realizando ejercicios de rotacion para fortalecer masculos paravertebrales, durante un
minuto, y

Realizando ejercicios de alargamiento de columna vertebral, durante un minuto.

Guia los ejercicios, a modo de ejemplo, para extremidades superiores:

Realizando ejercicios de rotaciéon de la mufieca, durante un minuto,

Realizando ejercicios de flexion y extension de la mufieca, durante un minuto, y
Realizando ejercicios de rotacion de codo de izquierda a derecha, durante un minuto.

Guia los ejercicios, a modo de ejemplo, para la zona lumbar y para mejorar el equilibrio:
Realizando ejercicios de rotacién de la cadera de izquierda a derecha, durante un minuto,
Realizando ejercicios de respiracion: inhalar, apnear y exhalar, durante un minuto, y
Realizando ejercicios de respiracion de tipo abdominal, durante un minuto.

Guia los ejercicios, a modo de ejemplo, para extremidades inferiores:

Realizando ejercicios de elasticidad para piernas, durante un minuto,

Realizando ejercicios de rotacion para rodillas, durante un minuto,

Realizando ejercicios de rotacién para tobillos, durante un minuto, y

Realizando ejercicios de equilibrio con apoyo de una sola pierna, durante un minuto.

La persona es competente cuando posee los siguientes:

CONOCIMIENTOS NIVEL
1. Fundamentos del Taichi. Comprension
2. Beneficios de la practica del Taichi. Conocimiento

La persona es competente cuando demuestra las siguientes:
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ACTITUDES/HABITOS/VALORES

1. Amabilidad:

GLOSARIO
1. Apnear:

2. Calentamiento fisico:

3. Ejercicios de alargamiento de
columna vertebral:

4. Elongacion:

5. Marcar ejercicio:

6. Paravertebrales:

Referencia Caédigo
3de4 E4651

CRITERIOS DE EVALUACION:

La manera en que dirige los ejercicios de elongacion y
flexibilidad, con una actitud tranquila y tono de voz suave y
pausado.

Suspensidn transitoria de la respiracion.

Se refiere al grupo de ejercicios que se llevan a cabo a nivel
articular y muscular, con el objetivo de acondicionar al
organismo para obtener mejor rendimiento durante la practica.

Serie de practicas que consiste en estirar la espalda para
ayudar y prevenir lesiones.

Hace referencia a un estiramiento y alargamiento.

Es aquella accién donde el instructor realiza el ejercicio y al
mismo tiempo lo va describiendo.

Conjunto de musculos que se sitian al lado de la columna
vertebral. Su funcién es sostener la columna y permitirle
movimientos. Estos musculos participan en movimientos
laterales y de rotacion.

Titulo

Conducir la sesiéon de Taichi

La persona es competente cuando demuestra los siguientes:

DESEMPENOS

1. Inicia la practica de Taichi:
¢ Marcando el ejercicio,

e Colocandose en estado Qishi: “Proceso de relajacion” pies juntos, hombros relajados y

columna alineada,

e Abriendo lentamente el pie izquierdo,
e Elevando con una inhalacion los brazos a la altura de la cabeza,
¢ Bajando lentamente hombros, codos y mufiecas, quedando los brazos a la altura del pecho:

Dan tian, e

e |ndicando el cambio de movimiento.

Marcando el ejercicio,

o 0o 0 0N

Conduce el movimiento numero uno Dao judn héng: “Retroceder como el mono”:

Inhalando al levantar los brazos a la altura de los hombros formando un angulo de 90°,
Indicando a los practicantes que los hombros deben estar relajados, sin acumular tension,
Rotando ligeramente la cadera a la izquierda,
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Colocando el brazo izquierdo al frente y el derecho en horizontal, con palmas hacia abajo,
Girando las manos hasta posicionar las palmas hacia arriba,

Llevando la mano derecha a la altura del oido y empujando al frente, a la vez que atrae mano
izquierda,

Rotando ambas manos hasta quedar con palmas hacia abajo,

Colocando nuevamente los brazos a una altura de 90°, mano izquierda al frente y derecha en
horizontal,

Repitiendo los movimientos de lado contrario, e

Indicando el cambio de movimiento.

3. Conduce el movimiento nimero dos Léu xi ao bu: “Cepillar la rodilla”:

e Marcando el gjercicio,

e Trasladando todo el peso a la pierna derecha,

e Recogiendo el pie izquierdo hasta colocarlo semi flexionado junto al pie derecho,

e Elevando el brazo derecho a la altura del hombro y flexionando el codo,

e Abriendo cadera, colocando el talon del pie izquierdo a 90° respecto al pie derecho,

e Recorriendo la rodilla con el brazo izquierdo al abrir,

e Trasladando el peso del cuerpo hacia la pierna izquierda, al tiempo que desliza hacia atras el
talén del pie derecho y completando un paso de arco a la izquierda,

¢ Apartando y empujando con la mano derecha,

¢ Indicando a los practicantes que deben relajar la cadera derecha y aflojar la rodilla, para
permitir el cambio de peso,

e Colocando la palma y los dedos de la mano en un angulo de 45° en relacion a la posicién
horizontal del antebrazo,

¢ Levantando la punta del pie izquierdo sin despegar el talén del suelo,

e Girando sobre el talon 90° apoyandose con el pie derecho a la par de girar la mano izquierda,

¢ Relajando cadera izquierda, hundiendo el peso en la pierna izquierda,

e Levantando tal6n derecho a una distancia de dos centimetros del piso para desplazar el paso,

¢ Girando sobre la almohadilla del pie, para colocarlo en un angulo de 45 ° en relacién a la
posicion de la pierna,

e Recogiendo el pie derecho a la par de elevar el brazo izquierdo,

e Recorriendo la rodilla con el brazo derecho,

¢ Empujando con el brazo izquierdo en sentido contrario,

¢ Repitiendo el desplazamiento de lado derecho, e

e Indicando el cambio de movimiento.

4. Conduce el movimiento nimero tres Y& ma fen zéng: “Acariciar la Crin del Caballo”:

¢ Marcando el ejercicio,

e Trasladando todo el peso a la pierna derecha,

e Colocando los brazos en el centro formando un circulo con ambos brazos, una palma a la
altura de la garganta sefialando hacia abajo y la otra palma, a la altura del ombligo, sefialando
hacia arriba,

¢ Moviendo el brazo izquierdo hacia arriba con palma hacia el cielo y la derecha hacia abajo
con palma hacia la tierra,

e Recogiendo el pie izquierdo hasta colocarlo junto al pie derecho en una posiciébn semi
flexionada,

e Acariciando la crin del caballo: brazo izquierdo se coloca en forma circular a la altura del pecho
con la palma (sefialando hacia el pecho), mano derecha se desplaza cerca de la palma
izquierda y desciende, acariciando hasta colocarse al lado derecho de la cadera,
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Situando el codo izquierdo sobre la rodilla izquierda,

Relajando la cadera izquierda y trasladando el peso a la pierna izquierda,

Levantando la punta del pie derecho, a una distancia de dos centimetros, sin despegar el talon
del piso,

e Girando 90° hacia delante mientras gira los brazos sin perder la conexion,

¢ Dando un paso de arco a la izquierda apoyando el talén y pie izquierdo,

¢ Indicando a los practicantes que relajen la cadera para el cambio de peso,

e Situando los brazos al centro del cuerpo y formando un circulo, simulando recoger o abrazar
una pelota,

e Repitiendo el movimiento de lado contrario,

¢ Girando la cintura a la par de separar los brazos con la intencién de desequilibrar y tirar,

¢ Moviendo el brazo derecho hacia arriba con la palma hacia el cielo, el brazo izquierdo hacia
abajo y la palma hacia la tierra, e

e Indicando el cambio de movimiento.

5. Conduce el movimiento numero cuatro Yan shou: “Mover las manos como las nubes”:

¢ Marcando el gjercicio,

e Desplazandose dos pasos al realizar los movimientos lateralmente,

e Colocando los pies a la altura de los hombros,

¢ Bajando lentamente con la columna alineada sin que las rodillas sobrepasen la punta de los
pies,

e Girando la cadera, orientando el tronco hacia el lado donde se desplaza el peso,

e Liberando el peso de la pierna contraria dando un paso lateral,

¢ Apoyando los metatarsos del pie mientras se cambia de peso,

e Girando la cintura y hundiendo la cadera,

¢ Moviendo a la par los brazos circularmente dejando hueco debajo de las axilas,

¢ Rotando el antebrazo de manera que la palma mire hacia el cuerpo al ascender,

¢ Finalizando la rotacién con la palma hacia fuera y luego hacia abajo al descender,

¢ Intercambiando los brazos en diagonales, con la mano hacia arriba,

¢ Realizando desplazamiento del cuerpo al realizar dos pasos laterales indicando el cambio de
movimiento, e

e Indicando el cambio de movimiento.

6. Conduce el movimiento nimero cinco Jin ji du li: “El gallo dorado levanta la pata”:

¢ Marcando el gjercicio,

e Trasladando el peso a la pierna izquierda,

e Abriendo el pie derecho a 45° antes de completar el paso de peso,

¢ Moviendo la pierna izquierda hacia abajo, junto con el brazo izquierdo,

e Subiendo el brazo derecho junto con la rodilla derecha y el codo y la rodilla alineados,

e Bajando el brazo junto con la pierna,

e Repitiendo los movimientos de lado izquierdo, e

¢ Indicando el cambio de movimiento.

7. Conduce el movimiento nimero seis Zud/You déng jiao: “lzquierdo/derecho patear con el
talon™

e Marcando el ejercicio,

e Trasladando el peso a la pierna izquierda,

e Abriendo el pie derecho a 45° antes de completar el paso de peso,
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Moviendo la pierna izquierda hacia abajo junto con el brazo izquierdo,

Subiendo las manos entrelazadas a la altura del pecho,

Colocando al frente la mano derecha, de tal forma que quede de lado correspondiente a la
pierna derecha,

Elevando la rodilla derecha a la altura de la cintura, indicando a los practicantes que el
empeine debe estar relajado,

¢ Estirando la pierna derecha simulando una patada de talén al frente, a la altura de la cintura,

e Bajando los brazos junto con la pierna derecha,

e Repitiendo los movimientos de lado izquierdo, e

¢ Indicando el cambio de movimiento.

8. Conduce el movimiento numero siete Zud/You lan qué wéi: “Jalar la cola del Gorrion”:

e Marcando el gjercicio,

¢ Recogiendo el pie derecho orientando el cuerpo hacia la diagonal derecha,

¢ Abriendo el pie derecho para dar un paso de arco hacia la derecha,

¢ Haciendo Péng “proteger” con el antebrazo en forma circular, delante del pecho con intencién
de expansion y la mano izquierda al lado de la cadera,

e Colocando el brazo derecho simulando sostener una pelota en la parte inferior y con la palma
hacia arriba,

e Colocando el brazo izquierdo en la parte superior simulando sostener una pelota, con la palma
mirando hacia abajo,

e Expandiendo la pierna derecha a la par de alinear los brazos,

e Abriendo los brazos como un arco la palma derecha hacia arriba y la palma izquierda hacia
abajo, en direccién a la cadera,

¢ Indicando a los practicantes que la rodilla derecha debe estar relajada, para inclinar la cadera
hacia la derecha,

¢ Girando la cintura para extender los brazos,

¢ Cambiando la orientacion de las manos: mano derecha gira hasta quedar con la palma hacia
abajo, mano izquierda gira hasta tener la palma hacia arriba con la intencién de tomar el brazo
desde el codo y mufieca del contrario,

¢ Indicando a los practicantes que deben relajar la cadera izquierda, para cambiar el peso y
ejercer la fuerza de Ld ‘“jalar”, al ceder y tirar hacia atras,

¢ Realizando los movimientos de las cuatro primeras fuerzas, sin pausa y de forma continua,

e Realizando los movimientos de manera continua del lado derecho,

e Cambiando al lado izquierdo para efectuar los movimientos, e

¢ Indicando el cambio de movimiento.

9. Conduce el movimiento nimero ocho Péng I ji an: “Proteger, jalar, fijar y empujar”:

¢ Marcando el ejercicio,

e Orientando el cuerpo al frente sin cambiar el peso,

e Colocando el brazo derecho en arco frente al pecho,

e Situando la mano izquierda en la mufieca derecha por dentro,

¢ Cambiando el peso ejerciendo la fuerza de Ji: presionar,

e Extendiendo los brazos al frente,

e Pasando la mano izquierda sobre la derecha separando los brazos,

e Cambiando el peso al llevar las manos hacia abajo y recogiéndolas a la altura de la cadera:
Dan tian “vientre”y empujando hacia adelante y hacia arriba,

e Ejerciendo la fuerza An “Empujar” al desplazar el eje del cuerpo hacia el frente durante el
tiempo de la exhalacion,

e Llevando el peso nuevamente hacia la pierna derecha,
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¢ Indicando a los practicantes que la columna debe estar alineada, sin que la rodilla sobrepase
la punta del pie,

¢ Repitiendo el movimiento del lado izquierdo,

¢ Realizando los movimientos de las cuatro primeras fuerzas del Taichi de forma continua de
lado derecho,

e Cambiando al lado izquierdo para efectuar los movimientos, e

¢ Indicando el cambio de movimiento.

La persona es competente cuando demuestra las siguientes:
ACTITUDES/HABITOS/VALORES

1. Amabilidad: La manera en que corrige a los participantes es cordial, al
dirigirse discretamente, mostrandole la forma correcta sin
tocarlos y dirigiéndolos con tono suave.

GLOSARIO
1. Cuatro primeras fuerzas del 1. Péng - expandir/repeler
Taichi: 2. Lu — apartarse/ceder vy tirar/jalar
3.Ji- presmnar/fuar
4. An — empujar

2. Dantian: Lugar donde se retine el Qi, son puntos focales donde se dirige
la mente, la respiracion y la energia.

3. Dao juan hong 8| % 5A: Se traduce como retroceder como el mono. La funcion de los
movimientos es liberar la tensién de los hombros y el cuello, a
la vez de fortalecerlos.

4. Estilo Yang: Se refiere a la forma de ocho movimientos suaves y
simplificados, ideal para quienes inician en el arte marcial. El
estilo tiene como finalidad que la Xue (sangre) y el Qi (energia)
circulen sin bloqueos.

5. Jinjidali & X4 Ml 57 Se traduce como el gallo dorado levanta su pata. La funcion
de los movimientos es fortalecer las piernas rodillas y
mantener el equilibrio.

6. Lou xTao bu# & # b Se traduce como proteger la rodilla o cepillar la rodilla y
empujar. La funcion de los movimientos es fortalecer la
articulacion del hombro, relajando la cadera y ayudando al
equilibrio y coordinacion del cuerpo. Estos movimientos de
cadera estimulan los rifiones.

7. Metatarsos: Conjunto de los cinco huesos largos del pie (llamados
metatarsianos) que estan situados entre el tarso y las
falanges.

8. Péng Iuji an # % #r 4 Se traduce como las cuatro energias o pilares del Taiji. Los
movimientos contienen las cuatro primeras fuerzas del Taichi.
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9. Qi

10. Qishi #2 #:

11. Y& ma fén zong B 1 4y &:

12.Ydn shou = T

13. Zué / You déng jiao = | 4
iic @il

14. Zud/You lan qué weéi i [ 4
PRSI R

Referencia Caddigo
4de 4 E4652

CRITERIOS DE EVALUACION:

Energia vital o fuerza de vida que mantiene la salud espiritual,
emocional, mental y fisica.

Se traduce como reunir las circunstancias. La funcion de los
movimientos es unir la energia y armonia para poder
sintonizar la energia del lugar: atraerla y dejarla fluir entre el
individuo.

Se traduce como acariciar la crin del caballo. La funcién de los
movimientos es fortalecer la articulacion del hombro, relajando
la cadera y ayudando al equilibrio y coordinacién del cuerpo.
Estos movimientos de la cadera estimulan los rifiones.

Se traduce como mover las manos como las nubes. La funcion
de los movimientos es ayudar a liberar la tensién del tronco y
alinear las cervicales. Ademas, fortalecer los brazos y la
cadera. Estos movimientos logran que Xue (sangre) y Qi
(energia) circulan libremente.

Se traduce como patear con talon. La funciébn de los
movimientos es fortalecer rodillas, tendones y mantener el
equilibrio.

Se traduce como agarrar la cola del gorrion. Los movimientos
contienen las cuatro primeras fuerzas del Taichi.

Titulo

Concluir la sesidn de Taichi

La persona es competente cuando demuestra los siguientes:

Conduce los movimientos Shou shi para el cierre de la sesion:

Cerrando el pie izquierdo al juntar el pie en posicion de firmes,
Elevando los brazos a la altura de la cabeza con una inhalacion,

DESEMPENOS

1.

e Marcando el ejercicio,

[ ]

[ ]

e Bajando hombros,

e Bajando los codos,

¢ Bajando las mufiecas Shéu shi,

e Colocando los brazos a la altura del Dan tian, e
[ ]

Despide a los practicantes:

o o o N

Indicando que la sesion ha terminado.

Agradeciendo la presencia de los practicantes,
Ofreciéndoles una bebida hidratante,
Dando retroalimentacion a los practicantes,
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conocer ESTANDAR DE COMPETENCIA

conocimiento « competitividad « crecimiento

e Haciendo recomendaciones sobre el Taichi en sus actividades cotidianas, e
¢ Invitando a los practicantes a la siguiente sesion.

La persona es competente cuando demuestra las siguientes:
ACTITUDES/HABITOS/VALORES

1. Amabilidad: La manera en la que se dirige a los participantes es con
amabilidad, respeto, empatia y con un tono armonioso para
motivarlos, dandoles un trato cordial al despedirse.

GLOSARIO

1. Shou shi: Se traduce como aprovechar las circunstancias o asimilar las
circunstancias. La funcion de los movimientos es unir la
energia y la armonia para guardar en el Dan tian “vientre”.
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