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Professeur de QI GONG

Praticienne en TUINA (M-T-C)
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Achicourt : 4 rue Michel Selame

Béthune : Salle Michelet

438 rue de Lille fhamonie par I'équilibre...

Cultiver son bien-étre, entretenir son énergie, retrouver la souplesse et la sérénité.

Massages énergétiques
Agréée FFMBE

W 06 64 23 68 47

contact@equilibreetharmonie.com

www.equilibreetharmonie.com
4, Rue Michel Selame 62217 Achicourt

Le Bien-étre a une histoire, celle de I’humanité, celle aussi d'une quéte,
d’une recherche intérieure, d’'une ambition personnelle ou collective,
de vivre un état de contentement persistant.

e Petit-Valli

ITEQG

=) 0664 23 68 47

contact@equilibreetharmonie.com

£°Massages sur rendez-vous : Tuina * Bien-étres Relaxants Pierres chaudese Thai




Q« ost—ce gue 4 5’@/{—5‘%@

Le Bien-étre a une histoire, celle de I'humanité,
celle aussi d'une quéte, d'une recherche intérieure,
d'une ambition personnelle ou collective,
de vivre un état de contentement persistant.

Le Bien-étre concerne tout le monde.

Sans tabou, ni angélisme.
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Art énergétique Chinois (certains en parlent comme d'une
gymnastique) de santé et de longévité

Le Yin et le Yang ont une place trées importante dans la pra-
tique du QI GONG ainsi que dans les massages TUINA.

Le QI GONG que je vous propose est principalement le
QI GONG sous sa forme pure traditionnelle.

Quelque soit le style que vous pratiquez il a le méme but,
renforcer, nourrir, nettoyer, réguler, équilibrer, harmoni-
ser, faire circuler I'énergie.

Les chinois pensent que les maladies viennent, en général
par exceés d'émotions, un état dépressif entraine des indi-
gestions et ulcéres a I'estomac, la colére conduit & un dére-
glement du foie, la tristesse comprime et rétracte les pou-
mons, la peur perturbe les reins et la vessie.

C'est pourquoi les chinois préconisent la maitrise de ses
émotions. On dit réguler I'esprit pour garder son calme.

L'immobilité permet de chasser les pensées qui accourent
et agitent l'esprit,
La méditation est un contréle de ses émotions.

Lorsque l'esprit est allégé de pensées le flux de I'énergie
circule régulierement et fortement dans tout le corps, les
obstacles dans les méridiens finissent ainsi par disparaitre.

Par I'observation de la nature et de I'adaptation du corps
humain a son environnement les médecins chinois, ont au fil
des siécles, établi un ensemble d'exercices dont chacun
d'entre eux a un but préventif ou curatif extrémement pré-
cis et défini.

Cependant en cas de maladie déclarée nous vous invitons &

consulter votre médecin. En aucun cas nhous prétendons, au

travers de ce programme, répondre & tous les besoins et en

particulier ceux qui sont liés aux pathologies.

Je vous invite a venir découvrir quelques exercices, je vous
guiderai sur ce merveilleux chemin de la connaissance de soi.
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L'homme est au milieu entre ciel (Yang) et terre (Yin).
Dans le corps de I'Homme :

@ le ciel se situe au dessus du diaphragme, soit : la téte,
la nuque, la poitrine et les bras.

@ ['énergie de la terre siege en dessous du diaphragme,
soit le bassin, les jambes et les pieds.

Le jour et la nuit forment la journée,
L'esprit et le corps forment I'homme,

Le YIN et le YANG sont d la base de la pensée chinoise,
YANG devient YIN et YIN devient YANG.

Ils se contiennent l'un et l'autre.
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W est base sur 3 proepes

- Le mouvement, lent, naturel et détendu,
- La respiration lente et synchrone avec le geste,

- La pensée. Concentration pour diriger le Qi, le
souffle, a l'intérieur du corps selon
5 points de concentrations, le som-
met de la téte (bai hue) sur le
front (le 3°™ ceil - chakra n°6), le
bas ventre (le dan tian), la plante
des pieds (yong quan) et la paume
des mains (les Lao Gong).

La circulation de I'énergie se fait
le long des 12 méridiens principaux
(poumon, GI, estomac, rate, cceur,
IG, vessie, rein, maitre du coeur,
vésicule biliaire, foie, triple ré-
chauffeur)

Par les exercices répétés de Qi Gong, il y a une ou-
verture des méridiens, et une facilitation de la circula-
tion de I'énergie.
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Energie de la conception, qui s'épuise jusqu'a la mort.
Perte de cefte énergie par la mauvaise alimentation, le
surmenage, le stress émotionnel...

La pratique du Qi Gong permet de conserver cette
énergie vitale.
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@ Pour les adultes, assouplissement, détente et re-
laxation, gestion du stress, sensation de bien-&tre,
prévention des maladies...

@ Pour les personnes dgées, conservation, récupéra-
tion d'une souplesse, de la mémoire, meilleur sommeil,
vitalité.

@© Qi gong pour les sportifs, pour le développement
personnel, spirituel...



