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Mieux étre par le mouvement

Les contractions

Le Kung-Fu est basé sur une altemance de
contractions et de décontractions dans
certaines positions corporelles, suivies et
précédées de respirations profondes. Les
contractions-décontractions améliorent l'irriga-
tion sanguine des cellules et favorisent I'élimi-
nation des toxines accumulées au niveau des
articulations et des muscles. Elles provoquent
un réchauffement interne et favorisent les
échanges cellulaires.

Le Kung-Fu a un grand effet dans les affections
rhumatismales, mais ceci n'est pas ses seules
indications. Il agit rapidement sur tous les trau-
matismes articulaires ou des tissus. Il tonifie et
permet un automassage des organes internes.
Il constitue une des plus anciennes techniques
de régénération et de lutte contre le vieillisse-
ment.

Les postures de Kung-Fu agissent sur le
systeme digestif, elles peuvent calmer les
douleurs d'ulceres. Elles favorisent également
I'assimilation. Enfin, certains exercices de Kung-
Fu sont utilisés en relaxation car la détente
amenée par une contraction-décontraction est
difficilement réalisable par une autre méthode.
Les exercices de Kung-Fu rechargent les
cellules, chassent la fatigue et améliorent la
circulation énergétique. lls peuvent également
senvir d'échauffement aux sportifs.

Les différentes phases:

Chaque exercice de Kung-Fu se déroule en
trois phases qu'il est important de respecter
pour tirer un meilleur parti de la phase de
contraction. Les deux phases préliminaires
améliorent l'oxygénation des tissus et prépa-
rent le coeur et les masses musculaires a I'effort
qui va leur étre demandé dans la phase de
contraction.

1re phase: prise de la posture mais celle-ci
n'est pas gardée.

2e phase: prise et maintien de la posture
durant 3 a 5 respirations.

3e phase: prise de la posture et contraction
d'une partie ou de tout le corps, avec les
poumons vides.

Les contre-indications:

—  Les personnes souffrant d'hyper ou d'hypo-
tension ne doivent pas exagérer la phase
de contraction.

- Le Kung-Fu fortifie le coeur, mais il est
déconseillé aux personnes qui souffrent de
graves troubles cardiaques de pratiquer la
phase de contraction et les flexions pous-
sées des jambes.

- Les femmes enceintes doivent également
éviter les phases de contractions.

Dans tous les cas, ne jamais exagérer les
phases de contraction et de rétention
poumons vides.

Farida D

Guérison par le mouvement

Par Madame Farina Benet

Article tiré également de la revue Recto Verseau de février 1994,

La corps ne peut étre morcelé. Chaque mouve-
ment a un effet musculaire, mais également des
influences par voies réflexes sur d'autres parties
du corps. Pour que le mouvement puisse faire
office de guérison, le pratiquant doit étre cons-
cient de quelques nécessités:

- la premiére est sans doute la connaissance
de son corps. En connaissant son corps, on
peut détecter les premiers signes avant-
coureurs d'une maladie par exempble ety
répondre par des postures, une activité
physique particuliére.

- en connaissant son corps, on découvre son
langage, ses zones faibles. On découvre ses
limites et on apprend a négocdier avec elles,
a aller un peu plus loin, sans violence pour
le corps. De cette maniére, la partie malade
n'est plus ignorée ou dédaignée, il y a un
dialogue qui s'installe avec elle.

- le dialogue avec son corps se passe durant
le mouvement lui-méme, mais également
apres. Comment mon corps réagit-il aprés
telle activité? Quels sont les messages qu'ils
m'envoient ensuite?

Lécoute intérieure

Elle préside a la guérison par le mouvement.
Clest elle qui permet cette connaissance de son
corps, ce dialogue. Nous n'écoutons notre corps
que lorsqu'il et souffrant, lorsqu'il crie. Tout d'un
coup, par une maladie, nous nous rendons
compte que nous avons un foie ou un dos..
pourtant quil est bon de sentir la présence de
chacun des muscles de son dos quand tout va
bien.

Fermez les yeux etlaissez apparaftre a votre cons-
cience une partie de votre corps celle qui se
manifeste le plus a cet instant. Est-ce parce qu'elle
est souffrante ou au contraire parce que a ce
moment, elle est pleine de vitalité? Cette partie
de votre corps a-t-elle besoin de quelque chose:
un étirement? une torsion? une détente? un
massage? .. ou rien de particulier. Ouvrez les
Yeux.

Clest ainsi que nous devrions fonctionner:
pouvoir régulierement plonger a lintérieur de
nous-mémes et écouter ce qui est en train de se

] b Y
Le tir a I'arc
droit tourné vers I'extérieur:
- inspirez, en fléchissant la jambe droite.

gauche au dessus de I'épaule gauche.

l'arc.

I'inspir, et en expirant, tendez les jambes.

normalement.

poumons vides et revenir normalement.

tonifie les reins et les surrénales.

En position debout, jambes bien écartées, pied
— expirez, en tendant le bras droit devant vous et
en fléchissant le bras gauche en arriére, main

La main droite semble tenir 'arc et la main gauche
semble bander l'arc. Ceci est la position du tireur a

Revenez en amenant les bras le long du corps sur

Reprenez l'enchainement en gardant la position
finale trois longues respirations, puis revenir

Reprenez 'enchainement en gardant la position et
en contractant I'ensemble du corps avec les

Puis reprenez la série en inversant la position des jambes et des bras.
Effets: développe la force, la concentration, 'équilibre, renforce le coeur et les articulations et
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préparer ou ce qui se manifeste ety répondre le
plus rapidement possible.

Les réponses: mouvements,
postures, gymnastiques...

Les techniques et pratiques sont trés nombreuses
et il appartient a chacun de pratiquer ce qui lui
apporte les meilleurs résultats. Pour certains, il
suffira de marcher un peu tous les jours pour
maintenir un bon transit intestinal, pour d'autres,
ilfaudra une posture plus compliquée et statique.
Nous sommes tous différents et il est bon
d'expérimenter différentes choses, puis de sélec-
tionner celles qui sont le plus efficace pour nous.
Il n'existe pas de techniques idéales, meilleures
que d'autres, Cest aussi le plaisir que I'on a a les
pratiquer qui leur confére un pouvoir de
guérison. Combien de personnes, pleines de
bonnes résolutions, arrétent rapidement leur
activité physique, par manque de plaisir.

Ci-dessous quelques mouvements proposés
pour soulanger certains maux:

Problémes
digestifs: cet
exercice toni-
fie et dynami-
se tous les
organes  du
systeme digestif, spécia-
lement les intestins, réhar-
monise le fonctionnement
des glandes surrénales, active
le feu digestif.

A pratiquer de préférence le
matin a jeun ou avant les repas,

jamais apres.
Debout, en appui sur les
genoux, relachez le

ventre; videz compléte-

ment les poumons.

Restez poumons vides et creusez le ventre en
faisant remonter l'estomac vers les poumons,
puis toujours poumons vides, bombez le ventre
en le poussant vers I'avant.

Faire danser ainsi le ventre plusieurs fois en insis-
tant sur le creux et toujours poumons vides.

Problémes de circulation sanguine et de
thyroide:

Que ce soit pour soulager les jambes lourdes ou
améliorer la circulation générale de toutle corps,
les positions inversées sont particulierement indi-
quées. Elles améliorent le retour du sang usé
depuis les extrémités et régénerent tout le
cerveau. Ces positions soulagent également les
organes comprimes,

La position de la chandelle présen-

tée ici a également une action de
stimulation de la thyroide.

En position allongée, bas du dos 1
plaqué au sol, abdominaux
contractés, en expirant levez les
jambes, puis les fesses, pour placer
le corps a la verticale.

Gardez quelques minutes cette
position en reldchant bien le haut
du dos, la nuque. Redescendez le
dos trés lentement, vertébre aprés
vertébre. Des sensations
douloureuses dans le bas
du dos apres cette posi- A
tion sont normales.
Contre-indication: hyper-
tension.

Si la prise de cette posture n'est pas possible,
n'insistez pas et allongez-vous sur le dos et
placez les jambes verticales contre un mur ou sur
une chaise.

Stimuler les défenses du corps:

cette posture de yoga a un effet spécifique sur
les glandes surrénales, responsables de la fabri-
cation de la cortisone naturelle.

A pratiquer en cas de fatigue, de faiblesse
générale, d'infection et de probleme rénaux.
Aplatventre, décollez [égérement le bassin pour
glisser les bras tendus et joints sous le corps, les
doigts sont croisés, exceptés les pouces, qui sont
paralleles et contre le sol.

Le menton est collé au sol, ainsi que la poitrine,
les bras sont tendus et joints, le pubis appuie sur
les mains. En inspirant, montez les jambes bien
tendues, en repoussant le sol avec les mains et
en plaguant le menton a terre.

Gardez la position plusieurs secondes, puis
reldcher. Apres une pause, reprenez la posture 3
a 4 fois maximum, puis allongez-vous sur le dos
pour récupérer complétement. Il est normal
apres cette posture que le rythme cardiaque
saccélere.

Le thymus joue également un rdle important au
niveau de limmunité. Cette glande se situe a mi-
chemin entre la gorge et le milieu des seins. Pour
le stimuler, il s'agit de repérer ce point (il est facile-
ment douloureux au contact) et de la tapoter
avec les phalanges du poing. Ceci jusqu'a ce
que cette zone devienne rouge.
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Soulager la douleur:

Dans tous les cas de douleur (membre, organe,
etc), on cherchera a contracter intensément cette
zone puis a la reldcher. La contraction volontaire
suivie du reldchement a pour effet d'automasser
la zone douloureuse et d'en améliorer la circula-
tion sanguine.

Problémes de dos

lls peuvent trouver leurs origines dans des
tensions psychologiques, dans la fatigue, un
travail physique excessif, le transport de lourdes
charges, une mauvaise position prolongée..

Les douleurs varient énormément depuis le
sacrum jusqu'a la nuque. Il existe des mouve-
ments ou exercices spécifiques pour chaque
probléme, mais d'une maniére générale, il faut
étre prudent dans la pratique en cas de sciatique,
d'hemie discale, de déplacement lombaire ou de
crise aigué. Il est préférable de rester au repos
durant la phase de crise et de pratiquer ensuite.
Durant la pratique et aprés, il ne doit pas se mani-
fester, celle-ci est plus de l'ordre de I'étirement, de
I'échauffement et doit disparaitre apres le
reldachement de la position.

Douleurs lombaires:

A plat sur le dos, ramenez le genou droit vers la
poitrine,

Saisissez la plante du pied droit avec la main du
méme cdté pour amener le tibia a la verticale et
le genou vers le sol.

Attention de ne pas décoller la fesse gauche du
sol. Utilisez I'expiration pour accompagner la
descente du genou.

Apres quelques minutes reldchez et reprenez
avec la jambe gauche.

Douleurs du milieu du dos:

Debout face a une table, fiéchissez le buste pour
le placer paralléle au sol, bras tendus en avant et
mains en appui sur le bord de la table.

Les bras sont plaqués aux oreilles, maintenez
bien le contact des mains sur le bord de la table
et en expirant descendez la poitrine vers le sol.
En inspirant, reldchez un peu.

Evitez de faire des a-coups du style aérobic,
n'oubliez pas de dialoguer avec vos limites!
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Aktualitéten/Actualités

Douleurs de la nuque:

Dans cet exercice, le menton sera toujours
plagué contre la gorge pour garder les cervicales
dans le prolongement de la colonne vertébrale.
Placez une main a plat contre 'oreille, coude en

arriere.

Poussez avec la main, résistez avec la nuque. En
poussant, respirez normalement puis reldchez

Poussez jusqu'au tremblement.

Reprendre trois fois puis recommencez de l'autre
cOté, avec 'autre main. Entrecroisez les doigts et
placez les mains contre le créne, au-dessus des
premiéres vertébres cenvicales. Poussez avec les
mains, résistez avec la téte, menton rentré,

jusqu'au tremblement. Pratiquez trois fois.

Placez les mains en coupe sous le menton,
toujours rentré et poussez avec les mains
comme pour décrocher la téte, résistez avec les

machoires et la nuque. Pratiquez trois fois.

PRO INFIRMIS 7

im Dienste behinderter Menschen
au service des personnes handicapées
al servizio delle persone andicappate

PRO INFIRMIS-Sammlung 1996:

Aufruf von Bundesratin
Ruth Dreifuss

In diesen Tagen beginnt die jahrliche
Sammlungs- und Informationskampagne
der Schweizerischen Vereinigung PRO
INFIRMIS. Seit Uber 75 Jahren ist PRO
INFIRMIS im Sozialwesen unseres Landes
verankert. Sie ist als Partnerin behinderter
Menschen nicht mehr wegzudenken,
ergdnzt sie doch die Leistungen des Staates
dort, wo es nétig ist.
Die Zeiten sind fUr behinderte Menschen
wieder schwieriger geworden. Der stei-
gende Leistungsdruck grenzt sie aus. Das
rauhe Klima auf dem Arbeitsmarkt und im
Zusammenleben dréngt sie an den Rand.
Postcheck 80—-22222-8

Paracelsus Heute

Stiftung zeitgemasse Praxis und kritische Wissenschaft in der Medizin

Obengenannte Stiftung gibt regelmdssig Schriften Uber das Thema «Medizin auf dem Prifstandy
heraus. Die neusten Ausgaben tragen die Titel: Gebdrmutteroperation — Ist «auf sicher gehen»
sicher? Oder: Routine Ultraschall in der Schwangerschaft .. Eine «Vorsorge, die keine ist?

Diese Informationen sind in ihrer Art einzigartig und sollen Mut machen, auf unnitze Medizin zu
verzichten. Es soll damit eine Medizin ohne Angst gefordert werden, eine Medizin, die tatséch-
lich nGtzlich ist.

Die Paracelsus-Heute-Stiftung organisiert jahrlich die Einsiedler Symposien und bietet regelmdssig
Kurse und Lehrgange an (Stiftungs-BroschUre).

Die Patienten-Information kann zu folgenden Bedingungen abonniert werden:

jeweils 1 Exemplar Fr 20-  (GonnerFr. 10-)
jeweils 20 Exemplare . 40~  (Gonnerfr 25-)
jeweils 100 Exemplare Fr 180~  (Gonner Fr. 150-)

Unterstitzungsabo (1-30 Exemplare nach Wunsch) Fr. 150~

Adresse: Paracelsus Heute, Stiftung fur zeitgemasse Praxis und kritische Wissenschaft in der
Medizin, Furrenmatte 4, 8840 Einsiedeln, Tel. 055 412 47 77, Fax 055 412 53 65
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Gratis: Balma-Kleie Gratismuster

S =

Balma-Kleie Mildes Baby-Pflegebad

@ enthilt pflegende Naturstoffe

@ schiitzt und pflegt die zarte Babyhaut

@ macht das Wasser milchig weich

@ dic Haut kann direkt mit dem Kleiesdcklein wie mit einem
Waschlappen sanft gereinigt werden

Adresse:

PLZ/Ort:

Bitte einsenden an:
Trybol AG kosmetische Produkte, 8212 Neuhausen
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