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L’association Yin Yang Créhen, comme toutes les associations de la commune, est a I'arrét depuis le début
du second confinement. Tous les adhérents attendent avecimpatience le feu vert pour de nouveau pratiquer
ensemble, que ce soit en intérieur dans la salle des Fétes, ou méme en extérieur, s’il le fallait, prés des étangs.

L’association, forte de ses 31 adhérents —et avec d’autres personnes intéressées qui frappent a la porte—n’a
pas complétement cessée ses activités. En effet, Jean-Pierre George a fourni du grain a moudre : un
enchalnement de Qi Gong composé de 8 exercices, et I'ensemble des mouvements de fondation de tai chi
composé, lui aussi de 8 exercices.

Les adhérents ont donc recu chaque jour un exercice composé d’une courte vidéo ainsi que d’une note
explicative. De quoi maintenir une certaine activité ! L'efficacité du systeme et la persévérance des membres
seront évaluées lors de la reprise des cours (sortez une feuille : interrogation écrite) !

Le mouvement

F§ Mouvements de fondation s ol i i mim

vers Favant. Lorsque le bras est presque tendu, la main tourne 3 Phorizontale pour revenir vers soi,

paume vers le ventre.

Tourner les bras 3. En méme temps, de son cété, Ia paume de la main gauche va vers le ventre 3 Phorizontale. Lorsaue
= a main se trouve 3 duventre, + repart vers Favant
cl’ﬁ'ﬂ% 4. Les deux mouvements de la main droite et de la main gauche s'inversent (est un peu comme une
CREHEN chaine devélo). ) ) )
5. Les bras ne sont jamais tendus ; de méme, les mains ne vont jamais jusqu'au corps.
6. Ualignement majeur-coude est conservé.
La position de départ 7. Dans leur mouvement, les mains passent Fune au-dessus de Fautre dans un plan vertical.

8. .
9. Les doigts sont légérement écartds, le pouce forme « la bouche de tigre » avec les autres doigts

10. Pas de vitesse p: plutst de Fampl rotation.

n d doit pas m posture. Veérifiez I 1

o Lécartement des pieds est identique 3 celui du bassin;
o Lesextérieurs des pieds sont paralléles ;

o Les genoux sont « déverrouillés » : i tendus, ni fléchis ;

© Lebassinest relaché;

 Les épaules sont relichées;

*  La colonne vertébrale est droite, étirée par le sommet du crine qui est tendu vers le haut par un fil
imaginaire ;

«  Labouche est fermée ;

*  Le regard est horizontal.

La respiratior
* La respiration se fait par le nez. Linspiration et
"
vidage de la bouteille) ;
o Essayez de trouver un rythme tranquille : par exemple,
inspiration sur 3 mouvements puis expiration sur 3
mouvements.

Note explicative

Les projets de cette année : organiser un stage au printemps —si les conditions sanitaires le permettent— et
pourquoi pas, si le niveau des pratiquants augmente suffisamment, d’envisager I’étude du sabre en tai chi...



