COURS HEBDOMADAIRES A VERTOU

QI GON G Association Loi 1901 Résonance Vertou

POUR TOUS

Le QI GONG prend sa source dans la sagesse

millénaire chinoise : celle qui permet au travers
d'exercices corporels lents, de relaxation, QI GONG

d'automassages et de méditation, de détendre le

corps, d'ouvrir le Coeur, d'apaiser l'esprit et d'accéder (L
a un meilleur bien-étre global. I AI < HI ‘ HUAN
En stimulant toutes les fonctions du POUR TOUS

corps, le QI GONG donne de la vitalité,
relaxe et recentre. ET QI GONG FEMININ / QI GONG SENIORS

TAI CHI CHUAN

POUR TOUS

Les gestes lents, fluides et structurés du Tai Chi
Chuan développent une respiration profonde,
l'aisance corporelle et le bien-étre.

En nourrissant notre centre, il détend et
apaise l'esprit.

Lors de chague séance et pendant les 1 années,
nous prenons le temps d'explorer le mouvement
appelé : « La Terre », dans le respect du rythme de
chacun.

Pour nous aider, une partie de la séance sera
composee de Qi Gong permettant de préparer et
mieux intégrer certains aspects du Tai Chi Chuan.




Les cours s'adressent aux adultes. Ils ne nécéssitent
pas de condition physique particuliére.
Nombre limité de personnes par séance.

Un certificat médical de « non contre-indication » a
la pratique du Tai Chi Chuan
et/ou du Qi Gong est demandé.

QI GONG POUR LES FEMMES

Les QI GONG proposeés agissent en profondeur, en
équilibrant en douceur les énergies de la femme.
Ces QI Gong apaisent, nettoient le corps,
équilibrent le systeme hormonal, favorisent la santé
gynécologique de la femme.

Ils sont accessibles a toutes, a tout age de la vie.

Un chemin vers la douceur.

QI GONG « EQUILIBRE » POUR LES SENIORS

Adapté aux personnes ayant des difficultés a suivre
le cours de QI GONG pour tous.

Tout en douceur, les QI GONG proposés améliorent
la souplesse articulaire, la coordination corporelle,
l'équilibre (prévention des chutes) et la mémoire.

La concentration et l'attention a soi développées
durant les cours permettent au corps et a l'esprit de
se détendre.

Idéogramme « QI » - se prononce « tchi »
Sens : souffle - énergie



