ROUTINE ECHAUFFEMENT

Répéter les mouvements suivants 4 fois dans un sens puis dans l’autre, répéter a sa guise

1. Poignets : mains croisées devant soi, rotation des poignets.

2. Epaules : main droite sur la clavicule gauche, faire des grands cercles avec le coude.
Idem main gauche.

3. Bassin : faire de grandes rotations du bassin en gardant le dos bien droit.

4. Hanches : OUVERTURE : lever le genou gauche devant soi et tourner la jambe vers la
gauche, reposer, idem genou droit
FERMETURE : lever le genou gauche vers la gauche puis ramener devant soi avant de
reposer la jambe

5. Chevilles : pointe du pied de la jambe gauche légerement écartée, faire des rotations de
la cheville, changer de pied.

6. Genoux : frotter les genoux : devant, a I'extérieur, a l'intérieur, derriére, descendre sur
la jambe par I'extérieur et remonter a l'intérieur

7. Etirement : pied droit devant, jambe pliée, jambe gauche tendue vers 'arriere, poser les
deux mains au sol, ensuite idem pied gauche, alterner 4 fois

8. Etirement : Jambe droite tendue vers la droite, pied légerement tourné vers la droite,
plier la jambe gauche et poser les deux mains au sol devant soi. Alterner.

9. Accroupi : mains croisées, paumes vers |'extérieur, s’accroupir plusieurs fois

10.Cou : a. lever les bras devant soi, paumes des mains vers le sol, puis descendre en

pliant les bras jusqu’aux hanches. Tourner la téte vers la gauche, tenir la position,
relacher. Répéter le mouvement a droite. Ensuite ramener le menton au col, tenir la
position, répéter le mouvement avec la téte vers le haut.

b. Rentrer la téte et faire un mouvement circulaire de haut en bas, puis de bas
en haut (conf. Tortue)

SURTOUT : faire selon ses possibilités, relacher dés que cela devient douloureux quitte a

éviter certains mouvements !
Il existe bien sir une multitude d’autres mouvements possibles, ceux présentés ici sont plus
adaptés a la pratique du Qi Gong et du Tai Chi Chuan.
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