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Durée formation :
5 jours

%
Accessibilité de nos
lieux de formation

LES FONDAMENTAUX DU QI GONG :

postures, mouvements et respiration

Le Qi Gong est une gymnastique et discipline énergétique de santé plurimil-
lénaire qui harmonise lesprit et rétablit U'équilibre intérieur. Cette pratique
psychocorporelle procure un état de bien-étre par des exercices corporels
composés de mouvements doux et lents, de postures, par la respiration, la
méditation et les automassages. Le Qi Gong offre les moyens de délier pro-
fondément les tensions physiques et psychiques en régulant U'énergie vitale au sens oriental du terme.
D’apres la philosophie chinoise ancienne, le Qi est une force naturelle qui emplit 'Univers.

Q1 = « vapeur », « énergie », le mieux adapté étant « les souffles ».

Gong = « culture », « travail », « pratique artistique » au geste précis et affiné au cours de la pra-
tique réguliére. Ainsi le terme Qi Gong peut étre traduit par « travail du souffle » ou « culture de
I'énergie vitale». Il est une véritable voie d’accomplissement pour chacun. Le Qi Gong est une disci-
pline reconnue par le ministére des sports.

OBJECTIFS

¢ Acquérir les fondamentaux de la pratique du Qi Gong
¢ Appréhender les techniques respiratoires (naturelle, abdominale)
¢ Initier la pratique de grands enchainements classiques

¢ Acquérir un protocole d'auto massages

+ Connaitre les origines historiques du Qi Gong, les différentes écoles et
les principes fondamentaux de la pratique du Qi Gong

¢ Mettre en place un atelier Qi Gong dans son contexte professionnel

CONTENU

Les origines historiques du Qi Gong et les différentes écoles ; Les principes du Qi Gong : 'Homme
entre Ciel et Terre ; La posture fondamentale ; Les techniques de recherche de la position juste ; Les
techniques respiratoires (naturelle, abdominale) ; Les grands enchainements classiques : Ba Duan
Jin, 6 Brocarts de Soie ... ; L’automassage général ; La relaxation ; Posture de I'Arbre.

Dates :

www.artincelle-formation.com
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FORMATEUR 'U

Luc JOUVE : Professeur de Qi Gong depuis 2016 et intervenant en
résidence Senior (public personnes agées) depuis 2018 ; diplomé de
professorat en Qi Gong a l'ITEQG ; certificat de Coach délivré par le
CERFPA ; formation en Qi Gong ; formation spécialisée en Qi Gong
pour personnes dgées et personnes a mobilité réduite (ITEQG Paris).
Parti en Chine en 2018 aupres de Maitre Wang Ming Quan pour une
formation a la source du Qi Gong Mystérieux de la Grande Ourse;
Pratiquant en Qi Gong depuis 2002.

EVALUATIONS 830 €

TARIF

1200 €

Etablissement / Entreprise

Evalua.tlon quotldleppe : Evaluation quotidienne de I'intégration Inscription Individuelle
des acquis de chaque stagiaire

Autres évaluations :

@ @ Evaluation de la satisfaction individuelle a partir d'un questionnaire de satisfaction

v Evaluation des acquis pédagogiques

% Evaluation du transfert sur les situations de travail quelques mois apreés la forma-
0e0 tion : appel de quelques stagiaires et employeurs pour procéder a une évaluation
e qualitative*

*Possibilité de réaliser ces évaluations en utilisant une plateforme de Ellearning (en cours d’étude de faisabilité
par Art’incelle formation)

METHODE & OUTILS PEDAGOGIQUE

4 Pédagogie dynamique et interactive avec démonstrations et mise en pratique
Remise d’'un support écrit et de vidéos

Alternance de réalisations concretes et d’apports théoriques

Tout au long de la formation : Accompagnement a la progression individuelle

\_ J

INFORMATIONS ET INSCRIPTIONS :

E{ contact@artincelle-formation.com ‘B' 04.99.02.67.21

@ Rond point de la Gare - 2 Route de Séte
34540 BALARUC-LES-BAINS

Détail & dates des formations :
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