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éveloppé en France par quelques

personnes au début des

années 90, le Qi Gong (Qi pour

énergie, Gong pour travail) est a
la Chine ce que le yoga est a U'Inde. A mi-
chemin entre une technique martiale et
une danse, « cette discipline consiste en
une gymnastique traditionnelle de santé,
fondée sur la connaissance et la maitrise
de l'énergie vitale », explique Colette
Gillardeaux, experte lozérienne de cet
art. Une a deux fois par semaine, elle
anime a Mende des séances de Qi Gong
de prés de deux heures. « Les exercices
sont nombreux mais trés simples. Nous
associons des mouvements lents, des
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Une cure de Jouvence
avec le Qi Gong !

activités de respiration ou de concentra-
tion ainsi que des automassages ».

Sila médecine chinoise est un arbre, alors le
Qi Gong en constitue une solide branche, aux
cotés de l'acupuncture, de la pharmacopée
ou de la diététique. En Chine tout comme en
Lozére désormais, il ne soigne pas mais per-
met de « se maintenir en bonne santé, d'amé-
liorer le bien-étre physique et émotionnel ».
De récentes études ont prouvé que le Qi Gong
diminuait la tension artérielle et le mauvais
cholestérol. Son activité serait méme antioxy-
dante, et relentirait donc le vieillissement :

Le Taiji Quan

Il est trés apprécié pour son effet
bénéfique sur le corps. Développées
par des guerriers taoistes, les
techniques physiques du Taiji Quan
s'apparentent plus a des travaux sur
le souffle et le combat, mais sans
adversaire. Pratiqués a mains nues,
les mouvements consistent en des
séries d'esquives, de parades ou

de frappes. En Lozere, l'association
Le Dragon Vert propose également
des cours de Taiji Quan prévoyez des
vétements amples, accompagnés de
chaussures légeres et basses !

« aucun besoin d'étre un sportif assidu pour
pratiquer le Qi Gong, rassure la spécialiste,
l'extréme simplicité de ses mouvements le
rend accessible a tout novice, aux personnes
adgées et méme aux personnes a mobilité
réduite. » En favorisant la préservation de
la santé et l'amélioration de la qualité de la
vie, cette gymnastique est en passe de deve-
nir un élément de réponse aux problémes du
stress. Aussi, les applications profession-
nelles liées au Qi Gong s'ouvrent dans de
nombreux domaines : du milieu enseignant
aux ressources humaines en passant par
'éducation ou méme les Arts.



