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__ Le Qi gong est un art ancestfal d or;gme chinoise qun permetf
. de réguler I'énergle du Clel YANG et de la Terre YIN afm de
_rgztrouver I harmome mteneure une mélodie en 3 notes.

_ - Des mouvements lents et flu:des étirements doux et pos-_:
ures dancrage permettent de tonifier nos muscles, assoupl:r:
~_hos articulations et réveiller notre vitalité En utilisant le sensl
. des merldlens Yin (du bas vers le haut) et des meridiens Yang {Ee;-
_ontraire) Vous mobmsez le Qi ([ energae vitale) dans tcaut e corps-_'

o - Une respiration ample et profonde agit sur la strmulatron
- -'_regullere des canaux d’ acupuncture ravitaillant nos organes.
_que la medecine tradlt:onneiie chinoise relie a 5 elements;
. (Bois. Feu Terre,_Metal Eau) et 8 5 émotions (colere, joie,
'trlstesse anx:ete, peur) dont I‘equ!l:bre dynaquue stabmse_'
notre état emotlonnel :

o L'intention conduit le ol afin d harmoniser le bas. et Ie-,'
haut, la droite et la gauche, lintérieur et l'extérieur, pro- JESCUCCENEUELITEEEGIE
| pri€tés du Yin et du Yang qui réunifient progresswement (I tel un fleuve sur les faces SE
.'-CORPS ET L‘ESPRIT . : : __1 externes du corps ( a l'expir) [
_ Ainsi, quel que soit votre ége et votre condlt[on physsque . o
e Oi Gong vous aide a retrouver calme et sérénité en beneﬁclant de ses nombreux.._ P
bienfaits : renforce I'énergie vitale (deficit immunitaire, convalescence, états crites
Sifs. ) favorise tous les systémes (nerveux, resp:ratowe d:gestzf circulatoire, renaf) el
_développe la force de volonté (dec:der arréter de fumer, ma:gnr ) Une prattque natu—-g_
relle qui améliore votre état de santé physique et morale? Pourquoi ne pas essayer |
_ Levez les bras et relachez mmultanement ) bassm par uhe. Iegere flex:on Ges genoux :
(INSPIR). Faites montei' le Yin de la Terre sur la face mteme-_'
. du corps (;ambes buste et bras) Vimage d une.,.font.a{ne,

puls détendez eépaules, coudes, ..
poignets (EXPIR) en baissant les
bras et sentez lenerg;e Yang du
_ Ciel qui secoule en retour tel un
‘ﬂeuve sur |la face externe du corps
 (bras, dos et jambes). Amplifiez la |
resp;ratlon apaisez votre esprlt'
evacuﬁg stress et fatigue, ressen-
@ tez bien-étre, chaleur et détente.

% ..p‘fthnce__r"Tch_i' Kong

Pousser la fenétre et regarder
la lune (une posture plus éla-
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Faire monter le Yin de la Terr‘e . : e Mantha
sur la face interne du corps a :
I'image d'une fontaine (a I'expir)
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