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Fluidité du | em ircul

(i Gong

Fonction: Détendre les omoplates et la musculature des
épaules, activer |a circulation sanguine au niveau du cou et
décontracter les muscles dans larégion de la nuque.Recom-
mandé pour les personnes qui travaillent essentiellement
en position assise. Apres I'exercice, il est plus facile de garder
le dos droit en étant assis.

Conseils importants: Les vertébres cervicales sont droites,

veil de la force spiral
Fonction:Faire travailler toute la colonne vertébrale et dissi-
per les blocages et les tensions musculaires.

Conseils importants: Le mouvement commence dans les
pieds. Une position souple contribue au contréle de I'équi-
libre. Le regard est d'abord dirigé vers I'avant, |a téte n'en-

Monika et Erik Golowin

les épaules détendues, les mains et les doigts tendus. Pen-

Exercices de

au quotidien

En Asie, les exercices de gymnastique thérapeutique
qui conjuguent le mouvement, la respiration et la concentration se
transmettent de génération en génération depuis des millénaires.
Aujourd’hui, les exercices de Qi Gong se pratiquent sous
d’innombrables formes.

dant toute la durée du mouvement, les bras restent déten-
dus et, de ce fait, les organes aussi. Le mouvement est guidé
avant tout par la pensée, et non pas par les muscles. La res-
piration et le mouvement sont synchronisés.On a la sensa-
tion d’étre «rempli» au niveau du centre du corps. Le sphinc-
terde l'anus est contracté.

! del’intérieur vers I'extrérieur (rangée du haut), puis de
! |'extérieur vers I'intérieur (rangée du bas).
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i Exécutez les mouvements lentement. Trois a cinq fois
i
1
:
i

trant en mouvement qu’aprés trois ou quatre rotations. Les
genoux, légérement pliés, décrivent un mouvement circu-
laire pour que les articulations ne fléchissent pas. Les
muscles des bras restent complétement détendus (aucune
force).
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Eclairages

meditation

=e=————== Préparation facilitée

Comparés a I'entrainement sportif traditionnel, les exercices méditatifs vi-
sent un but trés différent, a savoir développer en premier lieu le charisme et
I'énergie vitale, et non la force musculaire. Mais comment parvenir a conci-
lier les enchainements de mouvements avec le développement de la force
intérieure par la méditation? La préparation aux exercices est facilitée sil'on
respecte les étapes suivantes:

1. Setenir bien droit

2. Respirer de maniere réguliere et calme, se décontracter

3. Relaxer son esprit

4.Se concentrer sur la respiration abdominale / sur le centre du corps

: e au ort
Fonction: Renforcer la région du bas-ventre. Relier la force Conseils importants: Lorsque les bras sont tendus vers le
des jambes au centre du corps. Développer le jeu des articu-  haut, le regard suit les mains. Lorsque le corps est fléchi, les
lations (ressort). Cet exercice procure le sentiment d'étreun  jambes sont tendues et le regard est dirigé vers le milieu des
peu plus grand et de voir un peu plus loin. pieds.
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1 Exécutezles mouvements lentement.Quatriéme image
! delarangée du haut:fléchir trois fois les genoux. Troisiéme
i image dela rangée du bas: fléchir trois fois vers I'avant.
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Fonction: Fortifier les ligaments des hanches et des genoux.  la jambe est tendue vers l'avant, le talon forme un angle
Lentrainement du cervelet stimule la notion de I'équilibre. droit et les orteils sont pliés vers I'arriere. Le premier mouve-

Conseils importants: En fléchissant |a jambe, on sent le  ment vers 'avant est exécuté lentement puis, lors des mou-
poids du corps se transférer sur le sacrum. En exécutant le  vements suivants, le coup de pied s'accélére et s'accom-
coupde pied, le haut du corps reste droit. En position finale,  pagne d’une respiration profonde.

Lever et plier lentement la jambe. La tendre rapidement i
vers I'avant. Images trois et six: tenir la position quelques i
secondes. !
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