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° LE TAI-CHI-CHUAN
POUR L’EQUILIBRE
La stabilité physique et psychique s acquiert aprés  “An” pour se stabiliser
avoir trouvé son centre de gravité. Démonstration. ‘émotionnellement
> 1 Debout, droit, pieds paralléles,

m épaules relachées, le sommet de la téte
est étiré vers le ciel, le menton

légérement rentré; ie poids du corps

UN ART MARTIAL CHINOIS repose au centre des pieds. &

Le tai-chi-chuan, art martial “interne”, repose sur des mouvements 2 Rapprochez les bras, en les gardant
y exécutés avec lenteur, fluidité et précision. Mais ce n'est pas une relachés, jusqu’a ce que les poignets

simple gymnastique du corps. Comme le souligne Jeremy Rocul, se croisent sur la ligne centrale de

votre corps, & une hauteur située

cette chorégraphie du corps, du souffle et de l'esprit apaise le men- environ deux doigts sous le nombril.

tal, améliore la concentration, la vivacité desprit et la mémoire, car,
L 4 ) =
> en se focalisant sur le corps, l'esprit se met au repos”. & Les avant-bras montent vers I'intérieur,

jusqu’a ce que les poignets se croisent
= 2 a nouveauy, cette fois au niveau de la

PARFAIRE SA STABILITE poitrine. Continuez, les paumes des
Le grand principe du tai chi est de passer son poids de la jambe mains se retrouvent face aux épaules.
arriere a la ]ampe avant pour trouver son cext}tre de g.ra'mte, a 1.01‘1- 4 Tournez les paumes des mains et
gine de I'équilibre physique et psychique. ‘La stabilité physique poussez en méme temps vers I'avant;
entraine toujours un équilibre émotionnel”, explique Jeremy Rocul. vos coudes restent proches de

vos cdtes. Vous pouvez descendre
DE NOMBREUX BENEFICES tres Ié_gérement sur vos jambes pour

asseoir votre poussée.

Sa pratique réduit le risque de chute,
aide aretrouver la souplesse, 4 renfor-
cer le systtme musculo-squelettique,
a gérer le stress et a stimuler le travail
du cceur et des poumons.

UNE HEURE DE DETENTE

Le tai-chi peut se pratiquer de maniere
tonique, physique ou douce. Il néces-
site de la persévérance et de l'assi-
duité si l'on veut bénéficier de ses
effets positifs. Le cours commence
par une séance de relaxation. Le pro-
fesseur apprend ensuite a réaliser
séparément les mouvements de base
les plus importants, en position verti-
cale. Une fois ces éléments bien inté-
grés, on passe a l'enchainement des
postures en harmonisant le souffle et
le mouvement, ce qui donne la fluidité. 1

EN PRATIQUE \/

Une séance de tai-chi-chuan dure de 1 heure a 1h 30. Le tarif varie
selon les écoles. Une tenue souple et confortable est nécessaire.
Pour trouver un cours : www.faemc.fr

EVELYNE DELICOURT
MERCI A JEREMY ROCUL, PROFESSEUR DE TAIl-
\ CHI-CHUAN. WWW.ETRE-FAIRE-CHANGER.COM
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Je cherche un parasol

MON BUDGET facile a ouvrir
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Les comselk et bes rocommandations = AVEC LE SOLEIL é j:
du Dr Eric Lespessailles, humatologue, = DANS L’ALIMENTATION Z
et du Dr Serge Rafal, phytothérapeute = GRACE A LA SUPPLEMENTATION =




