孙式太极拳四段动作名称
第一小节
第二小节

抱拳礼  脚尖外展
进步分掌
身体左转  两臂上提              退步合手
屈膝坐腕  跟步插掌              退步提按  上步推掌
并步开手、合手                  踢脚分掌
偏马步分掌                      落步抱球 上步栽拳
摆脚拦掌  进步分掌              上步背拳
转身合手  偏马步分掌            转身合手   踢脚分掌
虚步抱球   附身按掌             并步合手踢脚分掌
虚步架推                        并步开手    合手
跟步穿掌                        退步错拳   坐步挽拳
撩掌拦腿                        并步直立    抱拳礼
左虚步合手
虚步外捋
左提膝挑掌
右提膝挑掌
