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Capítulo 8. Moverse suavemente es vivir más
Subapartado: Radio Taiso

| 146 |

Versión sencilla de ejercicicios de radio taiso (5 minutos)
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Capítulo 8. Moverse suavemente es vivir más
Subapartado: Como realizar el Saludo al Sol.

| 151 |

rectas.
4. Lleva una pierna hacia atrás, y estírala para tocar el 

suelo con la punta de los dedos. Inspira.
5. Lleva la otra pierna hacia atrás y mantén brazos y 

piernas estirados, mientras retienes el aire.
6. Mientras espiras, dobla los brazos y lleva el pecho has-

ta el suelo y hacia delante, apoyando las rodillas en el 
suelo.

7. Estira los brazos y arquea la columna hacia atrás, 
manteniendo la mitad inferior del cuerpo pegada al 
suelo. Inspira.

8. Apoya manos y pies en el suelo y levanta la cintura, 
hasta estirar piernas y brazos y formar una V inverti-
da. Espira durante el proceso.

9. Lleva hacia delante la misma pierna que antes habías 
estirado y flexiónala, hasta que tu rodilla y tu pie estén 
alineados bajo tu cabeza y entre ambas manos. Inspi-
ra.

10. Yérguete manteniendo las manos en el suelo, como en 
la posición número 3. Espira.

11. Sube los brazos por encima de la cabeza con las pal-
mas unidas, y arquea la espalda como en la posición 2 
mientras inspiras.

12. Baja los brazos hasta la posición inicial, la de la mon-
taña, mientras espiras.

Así habrás saludado al sol, preparándote para tener un día 
fabuloso.
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Capítulo 8. Moverse suavemente es vivir más
Subapartado: Imitando nubes

| 155 |

9. Pon el peso del cuerpo sobre el pie izquierdo.
10. Pivota hacia el lado izquierdo, mirando todo el tiem-

po la mano izquierda alzada.
11. Repite los movimientos de forma fluida, cambiando el 

peso del cuerpo sobre cada pie al cambiar de posición 
las manos.

12. Vuelve a estirar los brazos frente al cuerpo y bájalos 
despacio, para volver a la posición inicial.
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Capítulo 8. Moverse suavemente es vivir más
Subapartado: Tierra

Capítulo 8. Moverse suavemente es vivir más
Subapartado: Agua | 159 |

TIERRA

1. Separar las piernas hasta que cada pie esté bajo su 
hombro correspondiente.

2. Separar ligeramente las puntas de los pies para afian-
zar la postura.

3. Mantener los hombros relajados y bajos, los brazos 
caídos y un poco separados del cuerpo (postura de 
Wu qi, o enraizarse).

4. Mientras se inspira, levantar los brazos hasta poner las 
manos a la altura de los hombros, con las palmas hacia 
abajo.

5. Espirar mientras se flexionan las rodillas, y los brazos 
se bajan hasta que las manos están a la altura del abdo-
men con las palmas hacia dentro.

6. Mantener la posición unos segundos, concentrándose 
en la respiración.
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MADERA

1. Partiendo de Tierra y mientras se inspira, poner las 
palmas hacia arriba y abrir los brazos hacia los lados 
en un círculo, hasta poner las manos frente a las claví-
culas. Girar las manos de forma que las palmas y los 
codos miren hacia abajo, mientras los hombros per-
manecen relajados.

2. Deshacer el movimiento mientras se espira, dibujan-
do con los brazos el círculo hacia abajo, hasta volver a 
la posición inicial.

3. Repetir tres veces.
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AGUA

1. Partiendo de la postura Tierra, flexionar las rodillas 
para agacharse, manteniendo el tronco recto. Espirar 
durante el proceso.

2. Empujar el coxis hacia abajo para estirar la zona lum-
bar.

3. Inspirando, volver a erguirse hasta tomar la postura 
Tierra.

4. Repetir tres veces el ejercicio.
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METAL

1. Partiendo de Tierra, elevar los brazos hasta poner las 
manos frente al esternón.

2. Enfrentar las palmas, dejando una distancia de unos 
diez centímetros entre ellas, con los dedos relajados y 
un poco separados.

3. Mientras se inspira, se separan las manos hasta situar-
las frente a los hombros.

4. Espirando, volver a acercar las manos hasta que estén 
de nuevo en la posición 2.

5. Repetir tres veces, notando cómo la energía se con-
densa cada vez que se juntan las manos frente a los 
pulmones.
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Capítulo 8. Moverse suavemente es vivir más
Subapartado: Madera

Capítulo 8. Moverse suavemente es vivir más
Subapartado: Metal

| 161 |

MADERA

1. Partiendo de Tierra y mientras se inspira, poner las 
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codos miren hacia abajo, mientras los hombros per-
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METAL

1. Partiendo de Tierra, elevar los brazos hasta poner las 
manos frente al esternón.

2. Enfrentar las palmas, dejando una distancia de unos 
diez centímetros entre ellas, con los dedos relajados y 
un poco separados.

3. Mientras se inspira, se separan las manos hasta situar-
las frente a los hombros.

4. Espirando, volver a acercar las manos hasta que estén 
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5. Repetir tres veces, notando cómo la energía se con-
densa cada vez que se juntan las manos frente a los 
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Capítulo 8. Moverse suavemente es vivir más
Subapartado: Fuego

Capítulo 8. Moverse suavemente es vivir más
Subapartado: Cierre de la serie

| 163 |

FUEGO

1. Desde Tierra y mientras se inspira, elevar las manos 
hasta la altura del corazón manteniendo una un poco 
por encima de la otra, con las palmas enfrentadas.

2. Realizar un movimiento giratorio de las manos, para 
sentir la energía del corazón.

3. Girar ligeramente la cintura hacia la izquierda, mien-
tras se mantiene el torso relajado y los codos paralelos 
al suelo.

4. Separar las manos con las palmas todavía enfrentadas, 
llevando la superior a la altura del hombro y la infe-
rior a la altura del abdomen.

5. Espirando, las manos se reúnen de nuevo frente al co-
razón.
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CIERRE DE LA SERIE

1. Desde Tierra e inspirando, volver a subir las manos a 
la altura de los hombros con las palmas hacia abajo.

2. Mientras se espira, bajar los brazos hasta relajarlos 
junto al cuerpo y regresar a la postura inicial de Wu qi.
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