Qi Cong / Nicole Bordeleau
Routine 30 minutes


MEDITATION / RESPIRATION
Les mains sur le dan tien, 6 grandes respirations. Inspire le ventre se gonfle/ Expire le ventre s’aplatit / les genoux fléchis


EXTENTIONS
Les mains se soulèvent à hauteur des épaules et telles des plumes,  redescendent. 6 fois.

Les mains au-dessus de la tête inspiration et redescendent devant vous (expiration) et remontent et redescendent de chaque coté du corps..  6 fois

Les mains montent jusqu’à hauteur des épaules, les doigts se posent sur les clavicules, extension à hauteur des épaules, clavicules et redescendent. 6 fois

Les mains en cercle jusqu’au-dessus de la tête, les coudes fléchissent, les mains parallèles, le menton touche le sternum, la tête  penchée et remontent et redescendent. 6 fois

Les poignets croisés, les bras fléchis se déroulent au-dessus de la tête et redescendent vers le bas en se croisant et en expulsant un AHHHHH, et remontent encore. 6 fois. 

Les pieds à hauteur des épaules, on soulève le pied gauche, mouvements de rotation de la cheville, 4 à droite, 4 à gauche et redescendent. Même mouvement avec le pied droit, 6 fois. 
Même mouvement sur la gauche en ajoutant les poignets en rotation. 
Même mouvement sur la droite en ajoutant les poignets en rotation. 

Le genou se soulève à 90 degrés, les bras comme des ailes d’oiseau, pliez le genou et redressez, 4 fois. Même mouvement avec la jambe droite. 

Pieds en parallèle à bonne distance. Tournez le pied gauche vers l’extérieur, allongez le bras droit, tendez la main gauche vers l’arrière; 
Enchainez du côté droit, dans un bon mouvement de déplacement du poids.  6 fois.


REPRISE DE L’ÉNERGIE
Tracez de grands cercles avec les bras jusqu’au-dessus de votre tête, et redescendez les mains devant vous pour chasser les tensions, les colères, les conflits. 4 fois. 
Mouvement inverse. 
Longue Inspiration en remontant l’énergie, du ventre avec les mains qui se soulèvent, Rendues au cœur face au plafond et on redescend. 4 fois



MASSAGE
Fermez vos poings, faites un mouvement de balancier, de gaude à droite, en massant l’abdomen, le dos, les hanches. 6 fois et relâchez progressivement. 

Placez les mains sur le bas du dos, fermez les poings, tapotez le dos, les reins, les fessiers, ouvrez les mains, tapotez les hanches, les cuisses, l’intérieur de la jambe et remontez lentement. 3 fois. 

Fermez vos poings, tapotez le sternum, le cœur, 10 fois, mettre la main sur l’épaule droite, tapotez la face interne du bras de haut en bas, jusqu’au doigts et remontez de l’autre côté du bras jusqu’à l’épaule. 3 fois. 

Même mouvement du côté gauche. 3 fois. 

Les bras en parallèle montent jusqu’au dessus de la tête, et redescendent vivement de chaque côté du corps, la tête proche des genoux, dans un mouvement vigoureux. 6 fois


REPRISE DE L’ÉNERGIE
Tracez de grands cercles avec les bras jusqu’au-dessus de votre tête, et redescendez les mains devant vous pour chasser les tensions, les colères, les conflits. 3 fois. 

Mouvement inverse. 
Longue Inspiration en remontant l’énergie, du ventre avec les mains qui se soulèvent, Rendues au cœur face au plafond et on redescend. 4 fois

MOUVEMENT
Mains jointes vers la droite, le regard vers la gauche. Les mains glissent vers la gauche, le regard se tourne vers la droite : 4 fois
Tracez des cercles avec vos mains, de bas en haut, en commencant par la droite. 
[bookmark: _GoBack]Inversement du mouvement en commençant vers la gauche. 



HORAIRE QUOTIDIEN






g ki

weormaTon saseaATion
Lot . s o, il venese e Eprele
s et e

et ——

Lo s s oo st e redscendent vt s )
et e e et e 100

s s e s e e s, s s s s o,
e e o, s et

Lo i e dss e o oo et s s e -
R S e e oo & eesenden 8105

Lo gt it s s i st dess e et et v

Lo s .o el pld e emens e sl
i 43 b et W et v 6 5
e e e e

Lo s st 190 e b comme s s gl s -
e o Wi e e ot

Pt o sl o it T b grch e s, sl
e v i
ke e S o o o o s, S

Ao o R
e e e v s s st e
vt s e o el e s o o
T s

g i n et g, e v o i b,
e e i e end 100



