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Qi Gong, art millénaire, art de vieQi Gong, art millénaire, art de vieQi Gong, art millénaire, art de vieQi Gong, art millénaire, art de vie    !!!!    
Sa pratique est facile et naturelle, Sa pratique est facile et naturelle, Sa pratique est facile et naturelle, Sa pratique est facile et naturelle,     

C’est une gymnastique douce, tonifiante et relaxante.C’est une gymnastique douce, tonifiante et relaxante.C’est une gymnastique douce, tonifiante et relaxante.C’est une gymnastique douce, tonifiante et relaxante.    
Les mouvements lents ne fatiguent pas le corpsLes mouvements lents ne fatiguent pas le corpsLes mouvements lents ne fatiguent pas le corpsLes mouvements lents ne fatiguent pas le corps    

On peut donc commencer à tout âge.On peut donc commencer à tout âge.On peut donc commencer à tout âge.On peut donc commencer à tout âge.    
Peut se faire debout, assis ou allongéPeut se faire debout, assis ou allongéPeut se faire debout, assis ou allongéPeut se faire debout, assis ou allongé    !!!!    

L’apprentissage est progressif.L’apprentissage est progressif.L’apprentissage est progressif.L’apprentissage est progressif.    
    

Le Qi GongLe Qi GongLe Qi GongLe Qi Gong    
Favorise la créativité,Favorise la créativité,Favorise la créativité,Favorise la créativité,    

apaise l’esprit, apporte joie, sérénité, souplesse…apaise l’esprit, apporte joie, sérénité, souplesse…apaise l’esprit, apporte joie, sérénité, souplesse…apaise l’esprit, apporte joie, sérénité, souplesse…    
Développe l’énergie vitale et augmente notre tonus de base,Développe l’énergie vitale et augmente notre tonus de base,Développe l’énergie vitale et augmente notre tonus de base,Développe l’énergie vitale et augmente notre tonus de base,    

nous rend plus résistants, plus disnous rend plus résistants, plus disnous rend plus résistants, plus disnous rend plus résistants, plus disponibles,ponibles,ponibles,ponibles,    
plus aptes à gérer nos émotions et les évènements de notre vie.plus aptes à gérer nos émotions et les évènements de notre vie.plus aptes à gérer nos émotions et les évènements de notre vie.plus aptes à gérer nos émotions et les évènements de notre vie.    
En synchronisantEn synchronisantEn synchronisantEn synchronisant    : respiration, mouvement et état d’esprit,: respiration, mouvement et état d’esprit,: respiration, mouvement et état d’esprit,: respiration, mouvement et état d’esprit,    

nous agissons pour notre harmonie, nous agissons pour notre harmonie, nous agissons pour notre harmonie, nous agissons pour notre harmonie,     
notre biennotre biennotre biennotre bien----être.être.être.être.    

 
 

 
 
 

Nous vous proposons un apprentissage en week end,  
 

avec des supports de cours et les éléments nécessaires à votre pratique au quotidien. 
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Qi Gong Qi Gong Qi Gong Qi Gong     : Art de vie moderne: Art de vie moderne: Art de vie moderne: Art de vie moderne    !!!!    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Modules indépendants des autres formations 
 
 
 

 

PROGRAMME QI GONG 
 

- Auto massages : vivifier et réguler la circulation de 
l’énergie 

 
- Postures de base : bien positionner son corps, évaluer sa 

place dans l’espace, trouver son axe, son centre de gravité 
 

- Respirations : développer ses capacités, avoir du souffle 
 

- Déblocage articulaire : utile pour débuter sa séance, les 
articulations sont des charnières complexes où l’énergie a 
tendance à stagner 

 
- Qi Gong statiques : association posture, respiration et 

état d’esprit. Dynamiques de l’intérieur ! 
 

- Qi Gong en mouvement : mouvement isolé ou série, 
recherchant une action ciblée sur un méridien, un organe, 
une pathologie, une partie du corps ; ou bien harmonisant 
l’ensemble corps-cœur-esprit 

 
Les séries proposées : 
 

• Etirement des méridiens : 12 mouvements 
correspondants aux 12 méridiens tendino-musculaires 

• Respiration par les os : se pratique allongé : à la fois 
très relaxant et étonnamment régénérant 

• Wu Dang : série de 15 mouvements et 6 postures 
statiques 

• Ba Duan Jin : les 8 trésors 
• Les 8 paumes du Ba Gua : un enchaînement de 8 

mouvements en harmonie avec l’univers 
• Les 6 cercles : un enchaînement ludique 
• Respiration cosmique : anti-coup de pompe 

• Dao Yin de Sun Shuchun : des exercices ciblés sur 
une ou plusieurs articulations 
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BULLETIN D’INSCRIPTION 

Seules les demandes d’inscription accompagnées d’un 
chèque de 25 € à l’ordre de l’Ecole YI TAO donneront 
lieu à réservation. 
 

� Je désire m’inscrire pour le module Qi Gong 1 
et je m’engage à régler le montant du Module au 
début de formation soit 540 € * 
 

� Je désire m’inscrire pour le module Qi Gong 2 
et je m’engage à régler le montant du Module au 
début de formation soit 540 € * 
 
* possibilité de règlement échelonné 

Nom 
 
 
Prénom 
 
 
Adresse  
 

 
 
 
 
 
Téléphones 
 

 
 
 
Email 
       
 
 
 
A adresser à : 
  Ecole YI TAO 
  2 rue Alfred de Musset 
  30320 MARGUERITTES 


