Bonjour a toutes et a tous,
Je vous propose quelques suggestions pour compenser les cours et
rester en forme.
Pratique du gqi qong tous les jours pour garder le calme et
prevenir les pervers externes ou émotionels ,
pratiquer également la respiration en conscience pour maintenir
une bonne imunité.
1)Echauffement
a)des lombaires ,balancez la téte en avant en arriere en
douceur puis sur les cdtés,ensuite
en cercle en gardant la langue au palais pendant toute la séance.
b)balancer les bras avant arriere ,montez les épaules
puis relacher.
c)tourner la taille dans un sens puis dans 1l'autre 8
fois.
d)echauffer les genoux, les chevilles.
e)travailler 1'équilibre.
f)secouer le corps pour faire circuler les liquides.
2)Séance de gi qong des reins et de la vaissie treés
important pour entretenir son énergie.
3)Pratiquer la respiration en conscience.Assise en tailleur
inspirer a fond lentement,puis bloquer
la respiration 3 secondes puis expirer lentement bloquer 1la
respiration et recommancer 8 fois.
Voila quelques conseils en cette période mouvementé ,continuez a
rire,la joie dans son coeur éloign les
maladies.
A trés bientdt pour la reprise des cours.
Bien a vous Rosemarie.
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