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rame Le Qi Gong

Le Qi Gong est pratiqué depuis au moins 2500 ans en Chine. Jl se situe a mi-chemin entre
gymnastique douce et Velaxaﬁon, et il est impu‘égné de la pehsée chinocise. Son obje.cﬁf est
d’harmoniser les énev‘gies dans le corps selon les principes de la médecine traditionnelle

chinoise.

Une séance se compose d’échauffements articulaires, d’enchainements de mouvements visant &
P

mettre en circulation 'énergie dans les mérvidiens d’acupuncture. On y pratique aussi des

automassages de points al'acupunchwe ou al'ov‘gomes internes, des relaxations et méditations, ou

encore des postures d’accumulation c]'énev‘gie ou des sons.

La premiére année :

- les bases : la posture, la Vespiv‘aﬁon, le reladchement cov*porel ; la visualisation

- Enchainements de mouvement : les six brocarts de soie, les huit brocards de sole, les 8
brocards de soie en position assise, Shi San Sheu, les cing éléments, Vi Jin 3in9

- Exercices d’harmonisation des organes, massages et auto-massages traditionnels

L es six sons, postures de 'arbre

L a deuxieme année :

- ;Approfolr\clisseme,hfs : la ﬂuicli’ré, associer geste et visualisation, marches Qi Cj\olf\g

- Enchammements : Révision des enchatnements de premiére année, Lai Ji Qi Giong, Qi
gong du vol de la grue, Qi Gong de dynamisation, Yun Hua Gong, marches
’rlf\éy‘apeuﬁques, Grand enchatnement d’harmonisation, Da Wu, Le qi gong des cing
animaux, Le ]\/\C\Wangclmi Daoyilf\ Shu, et la pratique du baton —Caiji Yalf\gslf\elf\g Zl/\cw\g

- O Ciong spontané

L'ehseighahf !
Eric Flumian pratique le Qi C:\ong cfepuis 1991 et enseigne c]epu.is 1998, Jl est titulaire

d’un Dipléme d’études supérieures de Qi C:\ong,. de massoi'hérapie chinoise (fui-na) et de
wei chi (anrt de la projec’riom d'énergie) sous la direction de Chv‘is’ropl/\e Labigne. Il suit
réguliéy‘emen’r des stages de foy*moﬁrion aupv‘és de mattres c[f\inois, membres de la Chinese
Health Qi C:\Olf\g Association. Jl est par ailleurs Soplr\y‘o[ogu\e, musicoﬂf\év‘apewfe et

enseignant de ﬂ&’re traversiere.

Matériel nécessaire :

Le Qi C:\omg se pratique dans une tenue souple. Il est conseillé de se munir d’un tapis de
sol (+ype YOQO\), d’un coussin comfowfo.ble et d’une couverture. Jl se pratique pieds nus ou

avec CIE.S CI/\O\U\SSOI’\S Cle. C!O\V\SE. é\ SE.ME.“E. SOU\P[E..
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