
TAI JI QI GONG en 18 Mouvements 

Ce support est un mémo indissociable du cours en salle ou toutes les précisions sont apportées 

 

 

 
 

 

 

 

1. Ouverture 

Régularise les 3 foyers, HTA, insomnie 

Détente du corps. Arthrose genou et poignets 

Douleurs, contractures dos 

Rechercher fluidité dans la lenteur 
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Concentration au Lao Gong. Détente de la 

poitrine (centre des émotions). Tonifie 

méridiens P/GI 
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Ramener en haut, paumes face à face, puis 

mouvement de chaque côté. Inspire en haut, 

expire coté. Harmonise Rate/Estomac. Traite 

problèmes digestifs 

 

 

 

 

 

 

 

4. Ecarter les nuages 

Penser à  flexion genoux. Les paumes sont 

croisées et yang en bas, « ramassage du Qi » 

Cervicales, HTA, Céphalées. Actions sur les 

Méridiens Yang. Neurovégétatif 

 

 

 

 

 

 

 

 


