THERAP%@UaEag’ine 5 bienfaits dy QI
Gong prouveés par la
recherche et exercices pour debutant

Qu’est ce que le QI
Gong ?

Créé en Chine il y a plus de 2000 ans (certaingvadfit
plus de 3000 ans), le Qi Gong est une gymnastique
traditionnelle chinoise et une science de la rasipin
fondées sur la connaissance et la maitrise derfiéne
vitale et qui associe mouvements lents, exercices
respiratoires et concentration. Le terme signifie
littéralement « exercicaydng) relatif augi », ou

« maitrise de I'énergie vitale >ir.(vikipedia.org

De nombreuses pratiques médicinales orientaleé\sgappent fortement en Europe — notamment I'accijpuie, la
méditation, I'’Ayurveda et le yoga — il est doncstgrobable que le Qi Gong et le Tai Chi suivent &ma chemin
et continuent a se développer en Europe.

La recherche sur le Qi gong.

Les pratiquants chinois connaissent les bienfaitQdGong depuis des siécles, mais aujourd’hugtherche scientifique
occidentale s’y intéresse de pres, et confirmelg@ Gong peut aider a prévenir et a gérer de membproblémes de
santé. Cette pratique ancienne est particuliereb@@mdfique pour les personnes agées et les persguingsnt
chroniqguement stressés.

En 2010, une méta-analyse publiée dans I'’Americamnal of Health Promotion a révélé que — aprés ax@aminé 77
articles sur le gigong — de nombreux avantagesfigigtifs associés a cette pratique.

Parmi ces avantages: une meilleure densité ossirseffets bénéfiques sur le systeme cardio-pudimarun meilleur état
physique, une réduction des chutes pour les peescimees (et des facteurs de risque associégméiieration de la
qualité de vie, une amélioration de I'état psycgalae et une meilleure fonction immunitaire.
(sourcenww.nchi.nlm.nih.goy

Précisions sur le Qi Gong.

Certains experts estiment qu'il existe plus de 39@s différents de Qi Gong aujourd’hui.

Le Tai chi et certaines formes de Qi Gong serdientdes secrets des personnes vivant dansoless bleuesAujourd’hui,
les praticiens holistiques font la promotion duG@ing pour ses avantages éprouves sur la réductistreks, ainsi que sa
capacité a améliorer la souplesse et la concenrirati

Le Qi Gong consiste a effectuer des mouvements dausont synchronisés avec l'inspiration et I'eation, le rendant
semblable au yoga dans la mesure ou c’est unegpitigspratique holistique pour le corps et I'esprit.

Le Qi Gong est considéré comme une forme d’exerdiieés c’'est aussi une « habilité » mentale qui dise maitrisée au fil
du temps avec la pratique. La science confirmele@ Gong améliore I'énergie, favorise la paixéiture, développe la
force, favorise la qualité du sommeil et la viglit

Peu importe le style de Qi Gong, tous les typetagant habituellement plusieurs caractéristiqués: cl

lls comportent des positions spécifiques du cotpexercices, qui sont a la fois fluides et statires.
Les mouvements sont liés a la respiration.

Le Qi Gong ne nécessite aucun équipement, peue@d@ité n'importe ou, et peut étre adapté auxibeskune personne
en fonction de ses objectifs et de ses capacitgsiquies. Cela en fait un bon choix d’exercice paesque n’'importe quelle
personne qui cherche a améliorer la gamme de maenteeh de détente.



Les bienfaits du Qigong:
1. Le Qi Gong abaisse la tension artérielle et
ameéliore la sante cardiaque.

Il est dit que les mouvements associés au Qi Gbag &ai Chi permettent de stimuler I'énergie ndtereappelée gi (chi).

Beaucoup de pratiquants de Tai-chi témoignent daamsation de chaleur et d’énergie aprés leur piatipans la science
occidentale, cette idée est matérialisée par ladg#pdu Qi Gong a améliorer la circulation sangwehle drainage
lymphatique.

ous aimerez aussi :5 habitudes des couples qui ne sont jamais jalo

Le Qi Gong peut certainement varier en termes efisité, ce qui signifie gu'il affecte le systémediavasculaire
differemment selon le style. Certaines pratiquespartent des mouvements lents, réguliers, profohtisses. Cela aide a
calmer le coeur. Une pratique plus vigoureuse vanauater le rythme cardiaque, faisant transpirer éoufournissant une
intensité aérobic basse a modérée pendant la sé@mteinement.

Les résultats des recherches scientifiques indiqyesla pratique du Qi Gong a eu pour effet d'sdwi significativement la
tension artérielle chez les sujets actifs. Les messprises au début ainsi qu’a la fin des expéeemudiquent que leur
pression systolique moyenne est passée de 152 ramHg,3 mmHg, et leur pression diastolique moyelen®7,2 mmHg a
83,6 mmHg. Chez les sujets du groupe témoin, cesédmnsont restées stables tout au long de I'essbénviron

150 mmHg de pression systolique et environ 95 mmiélgression diastolique.

De plus, les patients du groupe qui pratiquaieQil&ong avaient acquis une meilleure estime d'eé@mnes au cours de
cette période et adopté une attitude plus pogifiant a leur capacité a maitriser leur tensiomial

Les auteurs de I'étude soulignent que I'hypertemsidérielle est un facteur de risque reconnu tamesdence des troubles
cardiovasculaires, notamment I'infarctus du myoeaf@ccident vasculaire cérébral (AVC) et I'insgénce rénale. lls font
remarquer que les traitements non médicamenteliRygertension artérielle ont I'avantage de ne gasser les effets
indésirables associés aux antihypertenseurs deésamt{/ww.passeportsante.net

2. Le Qi Gong réduit les effets négatifs du stress

Une revue de 2014 publiée dans le Journal intemnaltide la médecine comportementale a révélé guatkrventions de
Tai chi ont des effets bénéfiques pour diversesifadipns sur le bien-étre psychologique, la dépoas$anxiété, la gestion
générale du stress et I'auto-efficacité. (sourgew.nchi.nlm.nih.goy

Une autre étude en chassé-croisé, portant suutitaats en bonne santé, a évalué I'effet dmission de Qipar un maitre
(Qi Gong externe) sur le stress éprouvé, les cdrat@ns de cortisol (hormone associée au stréds} endes cérébrales
Les étudiants ont participé alternativement a yramse de Qi Gong de 60 minutes, vraie ou simuent éprouvé
significativement plus de satisfaction, cimeet derelaxation avec le Qi Gong réel qu'avec le Qi Gong simulé Le
résultats montrent également une réduction sigtifie des indicateurs de niveau de stress : bdissertisol, diminution
des ondes béta et augmentation des ondes alphagsoww.passeportsante.ijet

Parce que le stress et la digestion sont étroitelidsn le Tai chi et le Qi Gong peuvent égalenadér avec des problemes
comme la gastrite et les ulcéres.

Il est dit que le Qi Gong permet de rétablir larexion corps / esprit / &me. A partir de 1a, |[63Ring va au-dela de ce que
beaucoup d’autres types d’exercices peuvent faingrocurer, affectant souvent les praticiens sumivueau plus profond,
émotionnel. Il s’agit d’un développement spiritpls profond, d’'une une confiance corporelle expéritée, d’'une
meilleure autonomie d’attention et un sentimensgtofond de connexion aux autres.

Le lien entre les mouvements du corps, le souffla eoncentration rendent le Tai chi et le yogs semblables. Les deux
pratiques aident a améliorer les fonctions du systeerveux parasympathique, qui calment le corpesgrit, réduisent la

nervosité et la tension musculaire, améliorenéespiration profonde et peuvent aider avec la rélaxat les problemes de
sommeil.

3. Le Qi Gong renforce le systeme immunitaire

De nombreuses études in vitro et in vivo ont exa@ntigffet du Qi Gong sur différents parameétres’oerhunité. Plusieurs
ont indiqué que I'émission de Qi par des maitrefaquratique réguliére du Qi Gong pouvaient avaietfet mesurable sur
la production de diverses cellules immunitairesnee les monocytes, les lymphocytes, les cellulesges naturelles
(cellules NK), les neutrophiles, ete’#Bien que ces résultats soient encourageants, éetéepclinique est encore limitée.
Mais selon la majorité des auteurs, il semblefjésiie poursuivre les recherches. (sourcew.passeportsante.jet



4. Le Qi Gong améliore la qualité de vie des
personnes agees et des personnes atteintes de
cancer

En 2010, une recherche sur les effets du Qi Gaétg enenée aupres de 162 patients atteints du €ailsent été répartis
en 2 groupes : Qi Gong (15 minutes de discussiptasanté, 45 minutes d’exercices et 30 minutemnéditation, 2 fois par
semaine, durant 10 semaines) et groupe témoinaet@s soins d'usage. Les résultats indiquent lgufi du traitement, la
qualité de vie, la fatigue, 'humeur et les paraeemesurés d’'inflammation des personnes du grQu@ong s'étaient
améliorés par rapport au groupe témoin.

Une autre étude publiée en 2003 a analysé I'effd¥dnission de Qi sur I'anxiété, la fatigue, lgpdgssion, la douleur et la
pression sanguine de 94 personnes &gées participants ont été séparés aléatoiremetggoupes égaux. Ceux du
premier groupe ont recu une émission de Qi de bites. Dans 'autre groupe, le maitre appliquaib@é&me procédure,
mais sans émettre de Qi. Dans le groupe Qi Gomglesaiveau d’'anxiété rapporté par les sujetsw@irdié de fagcon
significative par rapport au groupe placebo, méniessautres parametres ont aussi légerement dén{ohépression, fatigue,
douleur et pression sanguine). (sourcew.passeportsante.ne)/fr

Exercice pratique de Qi Gong

La facon la plus populaire de pratiquer le Qi Gesggd’apprendre une courte série de Tai chi. Lefagst généralement
pratiqué comme une série de formes gracieusesagieint en longueur. Chen Meng (maitre de Tai Chigé ane version
populaire, raccourcie du traditionnel Tai chi qure environ 15 minutes. C’est simple a apprendeeegfectuer a la maison.
Le Tai chi nécessite normalement un certain espacert, il est donc commun a la pratique en extéigans un champ,
dans un parc (rendez-vous au champ de mars — 75l@8Aveekend !) ou dans une salle vide.

Warmup: Echauffez vous en pratiquant des étirensimigles pour déplacer vos jambes, vos bras et duois. Portez des
vétements amples qui vous permettent de vous defpacle rester au frais. Pour les débutants Tail @st généralement
préférable d'y aller progressivement et de pas8er 20 minutes par jour en apprenant quelques ssplutot que de se
précipiter a travers une routine entiére. Il fauteimps pour apprendre les bons mouvements estargoalors soyez patient
et essayez de ne pas forcer la pratique. (Celadgéutire la qualité de votre entrainement)



