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méthode

A qui cette

s’adresse-t-elle?
Cate Wallis, forte de son
expérience, nous répond:
«L’osae do ryu permet a
toute personne de tout age

et toute morphologie
(méme handicapée) de
prendre conscience de son
corps, de suivre une voie
qui le maintient en bon
état, en régularisant le cir-
cuit de I’énergie.

» Les exercices ne sont ni
sportifs, ni musculaires.
Ils engagent tout le corps
et D’esprit et permettent,
petit a petit, la découverte,
puis la maitrise de sa pro-
pre énergie.

HENRI GIROD

GYM 3 A DOMICILE

Osae do ryu

(suite)

» La pratique de I’osae do
ryu ne vous rendra pas
«chinois», mais vous ap-
portera le bien-étre en vous
réintégrant dans vos che-
mins naturels.»

Et vous, lectrices et lec-
teurs qui pratiquez encore
certains sports, Si vous
préférez pour votre bien-
étre les mouvements mus-
culaires et d’articulations,
reprenez les exercices
multiples proposés par
Jack Giinthardt dans les
N°s 12/86 a 5/87.

Ainsi, chacun y aura trou-
vé son compte!

Synchronisons la respiration et le mouvement

L'arbre respire

Position de I’arbre: pieds
paralléles, décambrez le
bassin, bras et mains le
long du corps; en inspi-
rant lentement et profon-
dément, les mains — pau-
me dessus — conduisent
les bras en direction du
ciel jusqu’a la hauteur des
épaules. En expirant, lai-
sez descendre les bras,
mains tournées vers la ter-
fe.

La respiration descend
dans le ventre.

-

e

L'oiseau de proie

Méme position de départ:
en inspirant, élevez les
bras sur le coté jusqu’a
hauteur des épaules, pau-
mes des mains tournées
vers le ciel, et élevez-vous
sur la pointe des pieds.
En expirant, redescendez
a la station en posant les
pieds a plat.

Alternez ces deux mouve-
ments lents plusieurs fois
a I’image d’un grand oi-
seau qui vole paisible-
ment.

Méme position de départ:
en inspirant, décrivez len-
tement un grand cercle
avec les bras — mains ou-
vertes — d’arriére en avant
jusqu’au dessus de la
iete.

Sentez ce mouvement jus-
qu’au bout des doigts.
Depuis le sommet, expi-
rez et croisez les bras; lais-
sez-les redescendre le long
du corps a la position de
départ.

Id. aussi en vous soule-
vant sur la pointe des
pieds.

Le regard est toujours di-
rigé en avant.
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