Dossier

de la tortue sacrée

Le Qi Gong ne pourrait étre qualifié¢ de « tech-
nique pour mincir ». Cela réduirait en effet en
bien des points les vertus de cet art énergétique.
Néanmoins, certains enchainements de mouvements vont
participer au rééquilibrage de l’organisme, notamment en

éliminant les graisses. Apres le Qi Gong du dragon présenté lors d’un

précédent numéro, voici I’exercice de la tortue sacrée.

Le Qi Gong de la Tortue Sacrée permet de renforcer I’énergie vitale, d’amélio-
rer les fonctions de la rate et de I’estomac, d’éliminer les graisses et d’assouplir
les articulations et la taille.

par Livjun Jian

2 DEMARRAGE

1 POSTURE INITIALE

6 EMBRASSER UN BALLON
A DROITE
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9 NAGE DE LA TORTUE
SACREE

8 PEIGNER LA CRINIERE
DU CHEVAL SAUVAGE
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20 FIN DE L'EXERCICE
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