BIEN-ETRE :
EXercices
physiques

Voici quelques exercices fondamentaux _
du Tao Yin Qigong (travail énergétique
du Tao) qui permettent de régénérer et de p—r

régulariser I’énergie vitale (« Qi » QU «Kj»), s euelen



Voici quelques exercices fondamentaux issus du Tao Yin Qigong

a pratiquer une petite dizaine de minutes, de préférence le matin
entre 9 et 11 heures pour en tirer le maximum de profit.

On peut pratiquer tous les jours mais deux fois par semaine peuvent
suffire pour commencer un bon rééquilibrage.




« Adossé ad Yin, on
embrasse le Yang»

Vous étes couché, les jambes pliées,
pieds et coudes sur le sol.

ATinspiration, les coudes quittent le sol
et se maintiennent en posture haute.
Dans I'expire, les bras redescendent.

Maintenir quelques instants les bras en
posture haute en respirant calmement
et profondément. Ensuite imager un
inspire montant sur le dos et
redescendant sur la face.



la tristesse, la haine,
la jalousie, la crainte, 'avarice et la paresse.
Or, ces six poisons proviennent de I'ennui, éviter
celui-ci, c’est prolonger la vie |

Par Georges CHARLES. lllustrations : E. VACCARO (couverture), P. VAIDIE (exercices).




