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Taijiquan et gigong médical

Aspects médicaux des pratiques corporelles chinoises

Vieillissement, arthrose et pratiques corporelles : a propos des lombalgies
Apport du gigong dans les troubles de I'équilibre

Les sources

Deux types de traitements

N

Auto-traitement ®

Projection de gf externe

Les problemes posés=

B Source : Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of
Claude Pemice traditional d‘lll‘l!!-'l! medicine; 1990
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Traitement des lombalgies

Pratique personnelle du gigong

Manceuvres de base

Pratiquer le gigong de |a taille * et le gigong des membres inférieurs ©

Manceuvres auxiliaires

3 Arthralgie vent-froid-humidite (bi)
Pratiquer les huit pieces de brocard &
O Deéficience du foie et des reins
Methode pour renforcer les reins et conduire I'énergie avec le gigong
de régulation des reins ¥, ainsi que la methode de calmer le foie et
conduire 'energie du gigong de réguiation du foie.
O Obstruction des méridiens par choc
Qigong pour augmenter et abaisser Yin et Yang. &

7 Source - Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of
Claude Pemice | traditional chinese medicine; 15990
Rouen Novembre 2w

Qigong de la taille

Eonctions
renforcer les os et les muscles, Ia taille,
tonifier les reins

drainer les méridiens et collatérau:

Sl prévenir et soigner
les myalgies lombaires,
l2s hernies discales,
les lumbagos,
les douleurs de la tallle
[ Iassitude des jambes.

Realisation
Tourner la taille pour renforcer les muscles
tourner vers la gauche puis vers la droite 36 fois.
Marteler la région lombo-sacrée
la région rénale, les deux cotés de la taille et la région sacree
36 fois.
Frotter et masser

la région rénale et les deux cotes de la taille *

7 Source Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of
Claude Pemice traditional chinese medicine; 1990
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Qigong des membres inférieurs

x]} 11 ':"i:"‘"l =
renforcer la aille et les jambes,
drainer les frois méridiens yin et les irois
meridiens yang du pied,

detendre les muscles et les tendons Bul - Prévenir et traiter
activer les méridiens g1 collatéraux sciatigue,
arthrite,
lumbago.
gonalgies
- Position assise engourdissement des membres
Tapoferles membres inferiesurs R

mains ouvertes naturellement,
tapoter légérement un cofté de la jambe tendue avec la base des
paumes
depuis la racine de la cuisse jusqu’au pied 3 3 5 fois
puis tapoter I"auire cdé de la méme maniére.
Dirainer les trois meridiens yin et les trofis meridiens yang du pied
la main gauche devant la racine de la cuisse droite, e la main droite sur
la partie postéro-latérale de la racine de |a cuisse droite,
en sxpirant, pousser et frotier, vers le pied, sur les trois méridiens yang
du pied.
tourner alors les deux mains sur la parfie mediale du pisd et les
pousser et
en inspirant les frotter les long des frois meridiens yin du pied, jusgqu'a
la racine de [a cuisse.
7 a & fois da chague chte. “

Bi vent-froid-humiditeé

R e

Soulever le cial Bander un arc Monter un bras  Regarder Tournar la téte Attraper las
avec les deux das deux cétés pour régulariser darriéra pour et las fassas ortails pour
Midins pour COMME pour la rate et traiter les cing pour chasser le ranforcer les
reguler le triple  wiser um aigle I'estomac excés et les sapt  feu-chaleur rains et la taille
réchauffeur insuffizances

Serrer les poings Monter at
at guvrir grands descendrs sur
= les yeux pour les orteils pour
Claude Pemice augmenter force chasser tous les '4

Rmmhmmmll at endurance | o maux




Reins

1) Méthode pour prendre I'énergie
noire >

2) Méthode pour frotter I'abdomen et
exercer 'énergie avec le mot
« Chui » W

3) Méthode pour renforcer les reins et
conduire 'énergie »

ipn | traditional chinese medicine; 1330

i Source ; Zhang Engin. Chinese Cigong. Shanghai: Publishing house of shanghai coflege of

Qigong de régulation des organes

Foie

1) Méthode pour prendre I'energie
bleue

2) Méthode pour frotter la poitrine et
exercer I'eénergie avec le mot
w XU w

3) Méthode pour apaiser le foie et
conduire I'énergie

Reins
Méethode pour prendre I'energie noire
1. Préparation : Debout assis ou couché,
respiration naturelle, se déharrasser des
pensees parasites et placer la pointe de la
langue contre le palais dur.
2. Frapper les dents 36 fais, remuer la
salive dans la houche avec la langue,
I'avaler en trois fois et l'envoyer dans des
deux cotés de la poitrine puis au danfian
avec l'intention.
1 Imaginer alors une energie noire. A
l'inhalation respirez-la avec le nez et
sentez-la remplir la bouche. A 'expiration,
envoyez I'énergie noire doucement vers les
deux reins, puis vers le daniian.
Recommencer 6 a 12 fois, puis revenir a la
préparation et fermer Fexercice.

.,

Qigong de régulation des organes :
Prendre |I’énergie

Foie
Mathode pour prendre énergie bleue
|, Préparation - Debout assis ou couche,
respiration naturelle, se debarrasser des
pensées parasites et placer |a pointe de la
langue conire |2 palais dur.
2. Frapper les dents 36 fois, remuer la
salive dans la bouche avec 13 langue,
l'avaler en rois fois et l'envoyver dans des
deux cotes de la poitrine puis au dantian.
2. Imaginer alors une énergie bleve. A
linhalation respirez-la avec le nez et
sentez-la remplir la bouche. A Fexpiration,
envoyez I'énergie doucement vers les deux
rebords costaux, puis vers le dandian.
Recommencer 5 3 16 fois, puis revenir a la
préparation et fermer I'exercice.

<

PrR— 7 Source Zhang Engin. Chinese igong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of

| traditional chinese medicine; 1990
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Qigong des membres inférieurs

= HATE 05
renforcerla taille et les jamhbes,
drainer les frois méridiens yin et les trois
meéridiens yang du pied,

detendre les muscles et les tendons But : Prévenir et traiter
activer les meridiens et collatéraux sciatique,
arihrite,
lumbago,
gonalgies
Healizatiop - Position assise engourdizsement des mambres
Fapoter les membres inferiaurs -t

mains ouvertes naturellement,
tapoter légérement un oot de la jambe tendus avec la base des
paumes
depuizs |a racine de |a cuisse jusgu'au pisd 2 3 § fois
puis tapoter I'autre caté de la méme maniéra.
Drainer fes trois meridiens yin et les ftrois meridiens yang du pied
la main gauchs devant la racine de la cuisse droile, 21 la main droite sur
|a partiz postéro-latérale de la racine de la cuisse droite,
en expiramM, pousser ei frotter, vers le pied, sur les trois méridiens yang
du pied.
tourner azlors les deux mains sur la partie meédiale du pied et les
pousser et
en inspirant les frotter les long des trois méridiens yin du pied, jusqu'a
la racine de la cuisse.
7 & 9 fois de chague cite. 4

Bi vent-froid-humidité

Nxf R e

Soulever le cial Bander un arc Monterun bras  Regarder Tournar la téte Attraper les

avec les deux des deux cotes pour régulariser derriére pour et las fesses orteils pour
mains pour COMIME pour la rate et traiter les cing pour chasser le ranforcer les
régulerls triple  wiserun aigla I"estomac axcas et les sapt  fau-chaleur rains et la taille
rachauffeur insuffizances

Serrar les poings Menter et

at guvrir grands descendra sur

les yeux pour les orteils pour

augmenter force chasser tous les ‘

st endurance - Maux




Reins

1) Methode pour prendre I'énergie
noire -

2} Méthode pour frotter I'abdomen et
exercer I'énergie avec le mot
« Chui » .

3) Méthode pour renforcer les reins et
conduire I'énergie »

| traditional chiness medicine; 1990

F| Source : Fhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of

Qigong de régulation des organes

Foie

1) Methode pour prendre I'energie
bleue

2) Meéthode pour frotter la poitrine et
exercer I'énergie avec le mot
w XU »

3) Méthode pour apaiser le foie et
conduire I'energie

Reins
Méthode pour prendre I'énergie noire
1. Préparation : Debout assis ou couche,
respiration naturelle, se déharrasser des
pensees parasites ef placer la pointe de la
langue contre le palais dur.
2. Frapper les dents 36 fois, remuer la
salive dans la bouche avec la langue,
I'avaler en trois fois et l'envoyer dans des
deux cotés de la poitrine puis au dantian
avec lintention.
3. Imaginer alors une énergie noire. A
I'nhalation respirez-la avec le nez et
sentez-la remplir la bouche. A Mexpiration,
envoyez I'energie noire doucement vers les
dalx reins, puls vers le dantian.
Recommencer G 3 12 fois, puis revenir ala
préparation et fermer Fexercice.

m | traditional chinese medicine; 1390
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" Sounce Zhang Engin. Chinese Oigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of

Qigong de régulation des organes :
Prendre I'énergie

Foie
Mathode pour prendre Fénergie bleue
1. Préparation - Debout assis ou couche,
respiration naturelle, se debarrasser des
pensees parasites et placer |a pointe de la
langue caonire |2 palais dur.
2. Frapper les dents 26 fois, remuer la
salive dans la bauche avec 1a langue,
I'avaler en trois fois ef l'envayer dans des
deux cdtes de la poitrine puis au dantian.
3. Imaginer alors une énergie bleue. A
l'nhalation respirez-la avec le nez et
sentez-la remplir 13 houche. A lexpiration,
envoyez I'énergie doucement vers les deux
rebords costalx, puis vers le daniian.
Recommencer & a 16 fois, puls revenir a la
préparation et fermer l'exercice.

<
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Qigong de régulation des organes :
Chui, Xu, etc.

Reins

)Méthode pour frotter 'abdomen et

exercer 'énergie avec le mot « Chuwi ».
(1]
Prendre la position debout ou assise.
Placez la main droite a plat sur l= bas
de l'abdomen et inhalez doucement.
En expirant, prononcer le mot-formule
« Chui » tandis que vous frottez
doucement le bas de I'abdomen en un
mouvement circulaire, avec les deux
mains. Pratiquer 10 a 20 respirations.

Foie

) Méthode pour frotter la poitrine et
exercer I'energie avec le mot « Xu ».

o
Prendre la position debout ou assise.
Flacez les deux paumes a plat sur les
deux coiés de la poitrine et inhalez
doucement. En expirant, prononcer le
mot-formule « Xu » tandis que vous
frottez doucement les deux régions
costales en un mouvement circulaire,
avec les deux mains. Pratiquer 10 a
20 respirations.

<

Ty Source : Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of

traditional chinese medicine; 1990

Mouvement avec le mot « chui » et

« XU »

a Chui »

F:| Source : Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of

Claude Pemice traditional d‘lll‘l!S-E medicine; 1990
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Qigong de regulation des organes en conduisant |'energie

Qigong des reins

Position debout. Fermer les poings et les
placer de chague cdté sur les parties
molles de lombhes. Prenez la taille comme
un axe el tourner vers la gauche & fois puis

i vers la droite 6 fois. Puis frotter des deux
cotés des lombes, vers le haut et vers le
bas 36 fois en concentrant I'esprit sur cette
région. Puis rassembler la loge rénale en
appuyant awvec la main droite sur le
scrotfum et en pressant avec la main
gauche sur la partie inférieure et médiane
du pubis. Soutenir et rassembler le scrotum
avec les deux mains simultanément 21
fois, changer de man et appuyer et
rassemhbler le scrotum 81 fois.

Qigong du foie

Cebout, les bras le long du comps, les paumes
vers le sol, Ia pointe des doigis vers I'avant.
Appuyer doucement vers le bas pour imaginez
Fénergie qui arrive aux paumes (trois fois) .
Monter les deux bras a la hauteur de la

¥ paoitring, les paumes vers 'avant . Concenirer

voire esprit sur les deux mains pour pousser
vers 'avant et ramener devant la poitrine (trois
fois). Ecarter les mains de chague cdte,
COMme un oiseau qui 2carte ses ailes, les
paumes poussent vers Pextérieur ef la pointe
des doigis est vers le haut . L'énergie arrive
aux paumes et monte jusgu'au bout des
doigts. (frois fois). Puis ramener les mains
devant la poitrine pour embrasser un arbre st
foumner les mains vers le sol et les pousser
vers le pubis. Quand le gi armive au dantian
inférieur, tourner les paumes vers le haut pour
envover le g dans e dantian moyen
(Shanzhong 17YC). Recommencer trois fois.
Puis placer les deux mains des deux cotes
pour clore 'exercice. ’

Mouvements de régulation des
organes en conduisant I’'énergie

Foie

7 Source - Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of

Claude Pemice  traditional chinese medicine; 1990
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Sequenca B
Aspacts therapautiquas
13

Fonctions : Stase des mérldiens

augmenter et diminuer le Yin et le Yang

conduire |2 g des douze méridiens

Faire circuler l2 gi et le sang dans les douze méridiens

equilibrer le vin et le vang et ainsi a chasser les maladies et 3 prolonger la vie.

Réalisation : Grande circulation dans les méridiens
pasition debout, concentrer sur le danfian.
Guider mentalement 'énergie suivant le trajet suivant
A l'expiration et poings fermés, de la téte vers les pieds en suivant les méridiens
Yang du Fied jusqu'au 1Rn.
Inspirer, ouvrir les paumes et faire remonter le long des méridiens ¥in du pied jusgu'a
[a poitrine.
Expirer, fermer les poings pendant que I'énergie descend de la poitrine jusqu’aux
paumes.
Faire passer I'énergie du Lacgong interne au Laogong externe.
Inspirer, ouvrir les paumes et faire remonter I'energie du dessus des mains jusqu'au
visage par les méridiens yvang de la main.
Rencuveler ce circuit 36 fois.

= Source : Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of

Claude Pemice traditional chinese medicine; 1990
Rouen Novembre 20 o

Traitement par gqi externe

Manceuvres de bases
Appuyer et pétrir #: 23V, 4VG, Ah Shih, 3VG, 30VB, 34VB, 40V, 57V, 60V,
3Rn.
Appliquer la main a plat, et utiliser les manipulations pousser | tirer et dinger
pour émetire le gi dans 4VG, 23V et Ah Shih, et conduire la sensation
d'energie dans le méridien de la vessie vers les membres inferieurs.

Appliquer la main a plat, et utiliser les manipulations pousser, tirer et diriger
pour émetire le gi dans 30VB, et conduire la sensation d'énergie vers les
membres inférieurs, pour équilibrer le gi.

Manceuvres auxiliaires
Ertﬁral je vent-froid-humidité (bi)
outer la methode conduire le gi dans le sl*,tne chaleur appliquer la

mam a plat, utiliser les manipulations tirer et diriger pour tirer 1 energie
perverse le long du méridien, hors du corps.
Appliguer la main a plat utiliser les manceuvres tirer et tourner ® pour
émettre le gi dans 23V, 4VG et Dantian.

Obstruction des merldlen5 ar choc
Appliquer la main a plat, utiliser les manceuvres tourner et diriger pour
conduire I'energie des meridiens le long des meéridiens et servez-vous
-Jdes manipulations arrachantes et basculantes.

T

7 Source: Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of
Claude Pemice traditional chinese madicing; 1990
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Appuyer et pétrir

Appuyer (press) :
choisirla forme de main adaptee et la placer sur la région a traiter,
exercer une pression verticale,
en conduisant et émettant I'énergie simultanément.

Petrir (knead) :
choisir la forme de main adaptée
ou utiliser 'extrémité du pouce pour pétrir un acupoint
ou appuyer avec un mouvement circulaire sur la région,
En conduisant et émettant I'énergie dans le méme temps.

= Source : Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of
Claude Pemice traditional chinese medicine; 15990
Fouen Movembre 20w —

Pousser, tirer et diriger
Pousser (push) :

choisir la forme de main adaptée, rester 3 15 a2 100 cm de la région traités.
conduire doucement I'énergie
S0it « tirer deux ou frois points en une ligne =,
S0it « former un cercle hars des frois points
Soit d'aufres manipulations pour conduire I'énergie.
Cuand il y a sensation dénergie, exercer une force inteme pour pousser
l&gérement st émetire le gi dans la zone fraitée.
Lirer (pull) -
procéder comme précédemment.
guand il v a sensation d'énergie, exercer une force interne pour tirer 1&gérement et
emettre le qi dans la zone traitée.
Diriger (lead) :
choisir la forme de main adaptée, rester 3 distance de la région fraitée. Conduire
doucement I'énergis.
guand il v a sensafion d'énergie, emettre le gi dans la zone traitée et diriger 'energie
du méridien pour circuler dans le sens ou a contresens, vers la gauche ou vers la
droite, vers le haut ou vers le bas, en accord avec les conditions de la pathologie. _‘

" Source: Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of
Claude Pemice traditional chinese madicine; 15990
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Conduire le gi-chaleur

s'installer dans une position confortable,

reguler la respiration pour I'equilibrer,

concentrer la penseée sur le dantian et imaginer que I'énergie du
dantian est comme un soleil torride qui embrase tout le corps,

déplacer alors la pensée jusquaux paumes et imaginez que
I'énergie brile et envoie une forte chaleur aux paumes ou au bout
des doigts.

7 Source - Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of
Claude Pemice  traditional chinese medicine; 19590
Riouen Novembre 20w

Tourner

Choisir la forme de main adaptée, rester 3 distance de la région traitee.

Conduire doucement I'énergie dans une manceuvre de conduite de I'énergie de
stye spirale.

Quand il ¥ a sensation d'énergie, tourner doucement la main vers la gauche ou
vers la droite, conduire I'enengie pour la faire tourner dans votre forme de
main et emettre le gi vers la zone fraitée cu l'acupoint.

Vous pouvez aussi utiliser la manceuvre de conduite de I'énergie « former un
cercle autour de trois points = Quand il y a sensation d'énergie, exercer la
force interne pour pousser doucement avec une main et tirer avec lautre, en
bougeant de fagon circulaire et emetire le gi vers la region fraitee.

.

N S— Zhang Engin. Chinese Qigong. Shanghai: Publishing house of shanghai college of

Claude Pemice  traditional chinese medicine; 1950
Rouen Novembre 20




Indication des postures de Cibot

Problématiques

Desmptim Localisation
Fonctions Fonctions
Indications Indications
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traitement des lombalgies

| Problématiques

Traitement de base

Traitement selon

les syndromes

Bi vent-froid-humidite
Déficience du foie et des reins
Obstruction des méridiens par choc

T

Claude Pemice

Johan Mguwyen
Rouwen Movembre 20010




