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Bonjour,

« Si on pouvait concentrer
I’exercice physique dans un
comprimé, il deviendrait le
mé dicament le plus prescrit
et le plus bénéfique au pays
» Robert Neil Butler.

Chaque année c’est la méme
rengaine, on claironne a tout
notre entourage notre liste de
bonnes résolutions. Au bout
de quelques jours, elles sont
vite abandonnées au profit
des bonnes vieilles habitu-
des. Je vous conseille d’a-
voir un seul objectif pour
I’année. Prenez soin de votre
santé. Sans elle, pouvez-vous
faire du sport, perdre des
kilos, ou aller en vacances ?
Pensez-y!!! Sans vitalit¢ la
vie devient un vrai chemin
de croix. Pour bien commen-

cer, apprenez a respirer, c’est |
la source de votre bonheur. |

Ne restez pas enfermé, pro-
menez-vous réguliérement en
forét, cela vous permettra de
vous oxygéner correctement.
Vous gagnerez en énergie, et
les arbres vous apporteront
leurs bienfaits. Enfin, je vous
présente Bernadette qui ne
rate jamais sa séance de re-
laxation le vendredi soir. Elle
posseéde une grande souples-
se mais elle a besoin de ces
moments pour réduire son
stress. Taichi Chuanement.

Patrick Grondin.
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[EBECOUVRIR — APPRENDRE — SE PERFECTIONNER
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Je pratique les arts martiaux
depuis 28 ans, je suis profes-
seur de Taichi, et diplomé en
tourisme vert en milieu rural.

Je vous propose des randon-
nées et des bains de forét du
15 mars au 15 novembre
2018 dans le Tournugeois.
Réservez vos dates, pour ran-
donner ou vous initier & la
thérapie par les arbres.

La posture de ’arbre.

C’est mon Maitre, le Docteur

Jian Liujun qui m’a initi¢ a
cette technique de santé¢ en
2010. Son origine remonte a
plus de 4000 ans.
Chong Yang philosophe

Wang

taoiste, inspiré par la crois-
sance des arbres a rendu a
cette discipline ses lettres de
noblesse. Dans les années
50, les hopitaux chinois 1’in-
troduit comme thérapie pour

traiter les problémes chroni-
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ques du systeme nerveux, car-
diovasculaire, digestif et respira-
toire. Je la pratique quotidienne-
ment, et je ’enseigne a mes éle-

ves.
La santé par les arbres.

La pratique de la posture de
I’arbre, et I’observation des ar-
bres lors de mes randonnées,
m’ont permis de comprendre ces
étres mystérieux. J’ai compris
que les arbres avaient un pou-
voir bienfaiteur sur notre santé,
a qui veut le recevoir. Les Mai-
tres qui m’ont guidé sur la voie
des « bains de forét » sont ; le
Docteur Qing Li qui affirme
que ces bains augmentent ’acti-
vité¢ des lymphocytes NK et ren-
forcent nos défenses immunitai-
res, et le Docteur Yoshifumi
Miyazaki qui dit grace aux phy-
toncides nos fonctions immuni-
taires sont améliorées. Les bains
de forét ont un impact sur ; la
dépression, le stress, la tension
artérielle, les hypotendus, les
hypertendus, les diabétiques...Ils

stimulent 1’immunité, aident a

lutter contre le cancer, baissent .
le taux de cortisol....Pour re- |

trouver votre énergie vitale, pre- |

nez un bain de forét, connectez

vous & I’énergie guérisseuse des |

arbres, votre organisme, et votre

esprit seront purifies.
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Lieu :

. Le Tournugeois.
Pratique :

. Individuelle.

. Groupe. (6 maximum)

Comment réserver :

Mail : taijimelodies @free.fr

Tél : 06.83.57.40.27

Patrick Grondin.
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La respiration est notre premie-
re urgence. Prendre le temps de
respirer consciemment permet
de gagner en sérénité et d’agir
sur notre santé.

Respirez conscie mment.

Souffle court, oppression, nceud
dans la gorge, ventre noué,
boule a I’estomac....En prenant
le temps de bien respirer, beau-
coup de ces petits maux dispa-
raitront. L’amour, la colére,
lanxiété, la contrariété provo-
quent des changements dans
notre respiration. Des blocages
conscients ou inconscients
s’installent. Contractures, lom-
balgies, problémes intestinaux,
baisse de tonus et irritabilité
apparaissent. Vous-étes vous
déja demandé pourquoi en
poussant un profond soupir

vous soulage autant ? Parce que
vous relachez les tensions.

Madame
pratique du Taiji Gong depuis

Bernadette Buatois

septembre 2016 avec son mari
Michel. C’est leur petite fille
qui leur a conseillé de me ren-
contrer. En plus de cette activi-
t¢ physique, ils sont actifs, et
font parties de la chorale « La
Rémigienne » créée en 1919.
C’est leurs parents qui les ont

transmis cette passion musicale.

TAIJI

Retrouvezla paix intérie ure.

De maniére général, lorsque
vous subissez un stress, une
angoisse, une frayeur ou une
peur, vous étes perturbés. Plus
I’émotion est forte, plus votre
Elle

devient petite, irréguliére, rapi-

respiration se modifie.

de, et thoracique. Pour retrou-
ver votre paix intérieure, vous
devez agir sur I'amplitude de
votre respiration. Bien respirer
n’a pas seulement le pouvoir
d’agir sur votre cerveau, de
calmer votre esprit ou encore
de chasser votre stress. Elle est
la clé de votre santé. Grace a
elle votre corps est ventilé. En
inspirant, vous apportez de
I’oxygene a votre systéme san-

L’esprit est rebelle.

La difficult¢ de [Iesprit s’est
qu’il saute de pensée en pensée
comme le singe de branche en
branche. « Je n’arrive pas en-
core a lacher prise, a faire le
vide dans ma téte. Mon esprit
navigue sans cesse, il est rebel-
le. Quand je lis, je saute des
lignes pour lire un peu tout, je
n’approfondie rien, [’esprit est
dissipé un peu beaucoup ».
Nous avons chacun notre che-
min & parcourir, et nos diffi-
cultés a affronter. C’est I'en-
tralnement et uniquement I'en-
tralnement qui apporte des ré-
sultats. L’ importance s’est sen-
tir qu’on progresse petit a petit.
« Je ne comnaissais pas cette
activité avant de venir ici. J'a-
vais entendu vaguement parler

de la relaxation mais sans plus.
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guin, qui le distribue a son tour
aux cellules et aux tissus. La
respiration c’est aussi le main-
tient de vie dans votre organis-
me. Elle régule le systéme car-
dio-vasculaire, elle abaisse la
tension artériclle, elle améliore

la digestion....
Besoin d’aide ?

Si vous avez des doutes sur
votre facon de respirer, n’hési-
tez pas a me contacter pour

\

apprendre a maitriser 1’art du
souffle. Pour avoir une bonne
base compter six mois, avec un
travail personnel quotidienne-
ment. Vous allez sérieusement
améliorer votre qualité de vie,

et enfin vivre paisiblement.

Je viens ici pour me relaxer.

L’O.M.S dit :

risque pour la santé des seniors,

Le plus grand

c’est leur mode de vie sédentai-
re. « Je viens ici pour me re-
laxer, pour trouver un certain
bien-étre. Le lieu est propice
pour faire cette activité et sur-
tout il faut étre aidé pour prati-
quer dans de bonnes condi-
tions ». Le Taiji Gong permet
de travailler I’endurance : le
cceur, les poumons. L’assou-
plissement : articulaires, mus-
culaires. La musculation pour
réduire la perte osseuse, enfin
la relaxation pour calmer 1’agi-
tation de [Desprit. Tous ces
exercice se pratiquent dans la
lenteur, et les bénéfices sur la
santé sont nombreux; améliore
I’équilibre et la posture, lutte

contre I’arthrose, les chutes...

Conception: TAIJI MELODIES

TOURNUS

11 rue du Commandant Carré

12h30 /13h45 : Taichi style Chen

pYe
LOUHANS

* Centre Chiropratique. 30 montée St Claude *

18h30 /19h30 : Taiji Gong.

16h30 /17h45: Taichi style Wu.
18h00 /19h15: Taichi style Chen.

19h30 /20h30 : Taiji Gong.

« C’est trés
agréable
d’étre avec

vous. Avoir

quelqu’un
qui nous écoute vraiment c’est
important. Pas tout le monde
est comme ¢a. Les cours avec
vous sont paisibles et bien
expliqués. Les séances m ai-
dent et m’apportent un bien
étre. Ici, je n'ai rien d’autre

dans la téte, je suis sereine.
CONTACT :

PATRICK GRONDIN

06.83.57.40.27

taijimelodies@free.fr
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