Le Qi Gong, qu’est-ce que c’est, comment ¢ca marche ? 1 8émes JOURNE ES NATIONALE S DU CM/ GONG

Quest ce que le Qi Gong de santé 7 1 semaine partout en France du 4 au 10 juin 2012

Cette appellation générale correspond a la plupart des Qi Gong et montre leur effet bénéfique sur la

santé tant en prévention qu’en entretien.

Ces méthodes permettent de nourrir et de renforcer I’énergie vitale, le Qi, d’assouplir les articulations, d’améliorer tous Ateliers — demonstrations — conférences — DOW@S ouvertes
les systéemes fonctionnels du corps, d’entretenir I’équilibre harmonieux corps-esprit et de retrouver un bien-étre profond. avec les professeurs de la FEQGAE

Les méthodes du Qi Gong, bien que trés nombreuses, plus de 1000 formes, sont basées sur les principes de la médecine
chinoise : trajet des méridiens, points d’acupuncture, physiologie énergétique du corps et des organes. Elles utilisent des
principes communs : travail du corps par les postures et les mouvements, travail du souffle par les exercices respiratoires,
travail de la conscience par la perception de son corps et 'intention donnée aux exercices.

toutes les infos sur www.federationgigong.com

Quelle est la différence entre le Tai Ji Quan et le Qi Gong ?

Y, 'S K
Pour le néophyte, il n’est pas toujours aisé de différencier des pratiques qui présentent des similitudes, mais qui se 1 e l l 1 1 I‘e Our tous
distinguent tant sur le fond que sur la forme.

QI GONG : mot générique regroupant de trés nombreuses méthodes travaillant le corps, I’énergie et la conscience.
L'origine de ces méthodes est trés ancienne, plusieurs milliers d’années. Chaque méthode se différencie selon le travail
spécifique sur certains systémes ou certaines parties du corps, ou se différencie selon ses objectifs : pour la vitalité, la
santé, la spiritualité, I'entretien du corps, I’équilibre des émotions, le fonctionnement des organes...

TAI JI QUAN : il s’agit d’un art martial interne, né au Xllléme siecle et développé au XVIlleme siecle, utilisant des formes
d’enchainements d’arts martiaux tout en travaillant I’énergie a I'intérieur. L'enchainement, plus ou moins long selon les
formes, demande une certaine assiduité pour mémoriser I'ensemble des mouvements. Le travail de I’énergie n’est pas
spécifique comme dans le Qi Gong, mais agit globalement pour renforcer la vitalité. Les 4 formes principales du Tai Ji
Quan, portent le nom des familles qui les ont créées au XVllléme et au XIXéme siecle, ce sont les styles CHEN, YANG,
SUN et WU.

La FEQGAE Fédération des Enseignants de Qi Gong, Art Energétique

La Fédération des Enseignants de Qi Gong, Art Energétique (FEQGAE) née en 1995, regroupe en France la grande majorité
des professeurs de Qi Gong. Elle a un réle de « pilote » pour le développement du Qi Gong en France.

La FEQGAE délivre depuis 1997 un diplome d’enseignant, label de compétence et de formation des professeurs.
Par ailleurs, tous les enseignants en adhérant a la Fédération, s’engagent sur une charte éthique garantissant les
pratiquants de I’honnéteté et de I'intégrité du professeur.

Le Qi Gong n’étant ni un art martial, ni une discipline de compétition, la Fédération met en avant le respect des pratiques
traditionnelles de Qi Gong pour I'entretien de la santé et I’épanouissement individuel. Elle se référe aux principes énergétiques
de la tradition chinoise, dont le travail essentiellement interne est dénué de tout caractére, martial ou compétitif.

La FEQGAE s’est rapprochée en septembre 2010 d’une fédération agréée par le ministére des Sports, la Fédération
francaise FFEPMM « Sport pour Tous », ce qui permet aux associations de bénéficier de cet agrément et aux enseignants
d’obtenir un certificat de qualification professionnelle. La Fédération frangaissEPMM Sports pour Tous est ainsi partenaire
des Journées Nationales de Qi Gong.
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Qi Gong

Faire le choix d’un bon professeur pour
un Qi Gong efficace

LE CORPS | Le Qi Gong nous aide a retrouver I'équilibre corporel

La lenteur des mouvements permet de ressentir, de relier les parties du corps, et d’aider a équilibrer les différents systémes physiologiques.

Les exercices nous aident & nous structurer autour de notre axe vertical, bien enracing dans le sol, fluide et relaché en haut du corps. ls développent
également I'équilibre entre droite et gauche, haut et bas, avant et arriere en rendant plus souple et mieux coordonnés les mouvements des différentes
parties du corps. Ce sont aussi nos différents systémes physiologiques que nous aidons a rééquilibrer : digestif, neurovégétatif et hormonal... Le systeme
énergétique mis en mouvement par les exercices de Qi Gong nourrit et régularise les parties du corps, mais également les organes et leur fonction.

Exercice « Le coq d’or est debout sur une seule patte » méthode « Nei Yang Gong »

Debout, corps relaxé et droit, esprit calme.

En inspirant : Les bras se levent latéralement jusqu’au niveau des épaules, paumes vers la terre, la cuisse droite s’éléve jusqu’a I’horizontale, pieds
pointés vers le sol. Bloquer la respiration pendant quelques instants.

En expirant : La jambe revient a la position de départ et les bras se croisent devant I'abdomen, mains relachées.

On recommence avec I'autre jambe.

Cet exercice travaille particulierement I'équilibre selon plusieurs axes : I'équilibre du corps sur une jambe, I'équilibre entre la partie haute et la partie
inférieure du corps, I'équilibre entre la droite et la gauche. Pour bien le réussir, tous ces équilibres se relient a I'axe vertical du corps.

LES EMOTIONS | Equilibrer ses émotions avec le Qi Gong

Le Qi Gong est une branche de la médecine chinoise. Les énergies travaillées dans le Qi Gong sont reliées aux organes, qui eux méme
conditionnent notre état émotionnel.

Ainsi le foie est relié a la colere et au mouvement d’extériorisation, le cceur a la joie et au rayonnement de I'étre, la rate a la pensée et a la capacité de
gérer les soucis, les reins a la peur et a notre énergie vitale, et les poumons a la tristesse et au mouvement d’intériorisation.

Prendre conscience de ces mécanismes énergétiques au travers d’exercices de Qi Gong et détendre les organes en profondeur en cas de stress ou de
choc émotionnel nous permet d’entretenir un fonctionnement harmonieux de notre psychisme ainsi que de notre fonctionnement organique.

La santé et la vitalité renforcées agissent autant sur le physique que sur le psychique.

Exercice « Le Tigre renforce son énergie vitale »

Debout, pieds écartés de la largeur des épaules, mains en poings de chaque coté de la taille.

Inspiration : tendez le bras droit devant vous en ouvrant la main comme si vous voulez pousser un obstacle et en tournant le tronc a 45° vers la gauche.
Puis serrez fort le poing en imitant la griffe du tigre qui se referme. Le regard porte au loin, dans la direction de ma main.

Expiration : revenez a la position initiale.

Puis faire le méme exercice de I'autre coté.

Ce mouvement accompagne le mouvement d’extériorisation, lié a I’énergie du Foie, également sollicitée par le regard au loin et la torsion du tronc.
L'intention est dans les reins, siege de notre énergie vitale. Il aide a régulariser le mouvement énergétique du foie et I'apaise en le reliant aux reins.

NOTRE ENVIRONNEMENT | Equilibrer les relations avec le monde qui nous entoure par le Qi Gong

Lénergie circule a I'intérieur du corps, mais elle est également en relation avec tout ce qui nous entoure.

Les exercices de Qi Gong, en ouvrant la communication entre nous et notre environnement, permettent que nos relations trouvent un équilibre plus juste,
plus positif. Cet équilibre concerne tant nos relations professionnelles, familiales ou amicales que notre relation avec I'espace, la nature, les rythmes
quotidiens dont nous prenons mieux conscience.

Le Qi Gong nous aide a nous retrouver en profondeur, tout en nous aidant & nous ouvrir aux autres et au monde extérieur. Quelle que soient les
circonstances, cette relation conserve son équilibre : nous restons nous-mémes, capable du recul nécessaire pour apprécier les circonstances extérieures
et agir de fagon mesurée et opportune.

Exercice « Chercher la lune dans la mer » méthode « les 20 mouvements essentiels du Qi Gong »

Position de départ : Debout, pieds paralléles, écartés d’un peu plus de la largeur des épaules. Les bras sont le long du corps.

Inspiration : amenez les mains devant le bassin, paumes tournées vers le haut. Penchez doucement le corps en arriere, et soulevez les deux mains devant
le corps. Continuez a étirer progressivement le corps et la téte en arriere. Quand les mains arrivent a la hauteur du visage, tournez-les vers I'avant puis
vers I'extérieur pendant que les bras s’écartent en arrondissant le mouvement des mains.

Expiration : redressez le corps vers le haut, continuez a pousser les mains de chaque c6té en les tournant progressivement vers la terre. Relachez le
bassin, le corps se penche vers I'avant depuis les lombaires. Les bras suivent le mouvement en descendant devant le corps vers le sol comme pour aller
ramasser un ballon au sol.

Inspiration suivante : fléchissez Iégérement les genoux. Mettez les mains en coupe, comme si elles portaient un ballon, et redressez-vous en commengant
par les lombaires ; les mains montent en suivant le mouvement du corps et les genoux se tendent.

Continuez le mouvement comme lors de la premiére inspiration.

Ce mouvement nous aide a nous ouvrir a I'extérieur, tout en nous permettant de nous retrouver dans notre profondeur, a I'image de la fleur qui grandit
puis éclot.




