
Ghi Chú Về Năm Bộ Ðộng Tác
Bài số Cử Ðộng Người Nam Người Nữ
Bài 1:
Phật
Triển
Thiên
Thủ
Pháp

Bắt Ấn Tay trái ở trên tay mặt ở dưới. Tay mặt ở trên, tay trái ở dưới.

Chưởng Chỉ Càn
Khôn

Xoay tay trái về phía ngực và xoay tay mặt
ra phía ngoài, để cho tay trái ở trên và tay
mặt ở dưới. Xong dơ tay trái lên

Xong rồi bắt đầu xoay tay một lần nữa. Tay
mặt ở trên và tay trái ở dưới

Xoay tay mặt về phía ngực và xoay tay trái
ra phía ngoài, để cho tay mặt ở trên và tay
trái ở dưới. Xong dơ tay mặt lên

Xong rồi bắt đầu xoay tay một lần nữa. Tay
trái ở trên và tay mặt ở dưới

Chập Tay Trước
Bụng Dưới

Tay trái ở phía trong, tay mặt ở phía ngoài. Tay mặt ở phía trong, tay trái ở phía ngoài.

Bài 2: Bắt Ấn
Bài 3:
Quán
Thông
Lưỡng
Cực
Pháp

Bắt Ấn
Ðơn Thủ Xung
Quán

Dơ tay trái lên phía trên trước.

Ðến lần thứ chín của động tác tay chiếc, tay
trái ở lại phía trên và chờ trong khi tay mặt
đang được đưa lên trên.

Dơ tay mặt lên trước.

Ðến lần thứ chín của động tác tay chiếc, tay
mặt ở lại phía trên và chờ trong khi tay trái
đang được đưa lên trên.

Lưỡng Thủ Xung
Quán
Quay Pháp Luân Bây giờ quay Pháp Luân tại vùng bụng

dưới với tay trái ở phía trong và  tay mặt ở
phía ngoài.

Bây giờ quay Pháp Luân tại vùng bụng
dưới với tay mặt ở phía trong và  tay trái ở
phía ngoài.

Bài 4:
Pháp
Luân
Chu
Thiên
Pháp

Bắt Ấn
Khi để chéo hai
cánh tay trước ngực

Không đòi hỏi tay nào ở trên hay là tay nào
ở dưới. Nó tùy theo thói quen của mỗi
người.

Bài 5:
Thần
Thông
Gia
Trì
Pháp

Bắt Ấn
Ngồi Tréo Chân Kéo chân trái vào trước, xong đến chân

mặt.
Kéo chân mặt vào trước, xong đến chân
trái.

Ðộng Tác Tay Thứ
Nhất

Kế tiếp, kéo giãn hai cổ tay ra và để chéo
vào nhau ở trước ngực. Tay trái di chuyển
ở phía ngoài lên phía vai, còn tay mặt di
chuyển ở phía trong xuống phía chân.

Kế tiếp, kéo giãn hai cổ tay ra và để chéo
vào nhau ở trước ngực. Tay mặt di chuyển
ở phía ngoài lên phía vai, còn tay trái di
chuyển ở phía trong xuống phía chân.



Ðông Tác Tay Thứ
Nhì

Di chuyển bàn tay trái (bàn tay ở trên) vào
phía trong thân người xuống phía dưới,
đồng lúc với sự di chuyển của bàn tay mặt
ở phía ngoài thân người về phía trên.

Di chuyển bàn tay mặt (bàn tay ở trên) vào
phía trong thân người xuống phía dưới,
đồng lúc với sự di chuyển của bàn tay trái
ở phía ngoài thân người về phía trên.

Ðông Tác Tay Thứ
Ba

Tay trái di chuyển ở phía ngoài lên vai.
Tay mặt di chuyển ở phía trong xuống ống
chân.

Tay mặt di chuyển ở phía ngoài lên vai.
Tay trái di chuyển ở phía trong xuống ống
chân.

Ðộng Tác Tay Thứ
Tư

Tay trái di chuyển ở phía bên trong xuống
ống chân, và tay mặt di chuyển ở phía bên
ngoài lên vai.

Tay mặt di chuyển ở phía bên trong xuống
ống chân, và tay trái di chuyển ở phía bên
ngoài lên vai.

Gia Tăng Thần Lực
Hình Cầu

Sau khi hoàn tất động tác tay thứ tư, bàn
tay trái di chuyển ở phía bên ngoài lên trên,
còn bàn tay mặt di chuyển phía bên trong
thân người xuống dưới.

Sau khi hoàn tất động tác tay thứ tư, bàn
tay mặt di chuyển ở phía bên ngoài lên
trên, còn bàn tay trái di chuyển phía bên
trong thân người xuống dưới.

Gia Tăng Thần Lực
Hình Trụ Lần 1

Tay trái ở trên, tay mặt ở dưới. Tay mặt ở trên, tay trái ở dưới.

Gia Tăng Hình Trụ
Lần 2

Tay mặt ở trên, tay trái ở dưới. Tay trái ở trên, tay mặt ở dưới.

Bắt Ấn Tay mặt vẽ nửa vòng tròn xuống tới vùng
bụng dưới. Làm thế bắt ấn

Tay trái vẽ nửa vòng tròn xuống tới vùng
bụng dưới. Làm thế bắt ấn


