


Le Tai Ji Quan et le Qi Gong

sont des arts traditionnels chinois

Le Tai Ji Quan est un art gymnique

« gymnastique de longue vie »

Au cours du travail, le pratiquant recherche :

 l’enracinement (connexion  avec  la  terre)  sur 
des jambes souples pour assurer la stabilité avec 
étirement de l’axe vertébral pour maintenir des 
positions d’équilibre.

 la  fluidité avec  des  mouvements  ondulatoires 
pour  ouvrir  les  articulations  et  allonger  les 
muscles.

 la  relaxation pour  apaiser  les  tensions 
musculaires.

Le Tai Ji Quan est un art de vivre

Par  un  travail  simultané  du  corps  et  de  l’esprit,  le 
pratiquant  prend  conscience  de  la  circulation  de  son 
énergie  interne.  C’est  une  méditation  en  mouvement 
qui, lorsqu’elle est pratiquée régulièrement, procure un 
bien être physique et mental.

Le Tai Ji Quan est un art martial

Le pratiquant  apprend un  enchaînement  de  gestes  de 
défense.
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Le Qi Gong est la « maîtrise du souffle     »  

C’est un ensemble d’exercices énergétiques qui associent :

 la relaxation mentale grâce à la 
concentration de l’esprit associée à une 
respiration abdominale profonde.

 l’assouplissement corporel par des mouvements 
coordonnés, circulaires, amples et fluides.

    le plaisir de se mouvoir en harmonie

          

Il existe d’autres aspects du Tai Ji Quan

par exemple :

- la poussée des mains ou Tui Shou
C’est une pratique à deux, ludique et 
enrichissante. Elle permet de découvrir notre 
comportement face à l’autre.

- le maniement d’armes
Il y a le bâton, l’éventail, le sabre et la canne.

Accessible à tous, à partir de 16 ans.

Tai Ji Quan   du   Wu Dang  

La montagne chinoise Wudang est un lieu sacré, berceau du 
taoïsme  et  source  des  arts  martiaux  internes.  C’est  là  que 
Zhang San Feng, inspiré par le combat entre un oiseau et un 
serpent, a élaboré le Tai Ji Quan. La technique défensive du 
serpent fluide et calme, qui peut être vif très soudainement, 
permettait de porter des coups imparables.

Le Tai Ji Quan des 36 pas du Wudang associe art martial et 
art énergétique grâce à des mouvements qui,  basés sur des 
techniques de combat, sont l'expression de l'énergie interne du 
corps.

Bâton
Il  est  associé à  l’élément Bois en raison de l’arbre 
dont il provient.

Dans la philosophie taoïste, il unit :
- la Terre, par les racines de l’arbre qui plongent dans 
la terre, et
- le Ciel, par le feuillage s’élevant vers le ciel.

Il est « la mère de toutes les armes ».

Éventail du dragon de Tai Ji
L’éventail  ne  se  limite  pas  à  procurer  un  peu  de 
fraicheur, basé sur le travail de l’énergie interne, il 
est aussi une arme, qui peut devenir particulièrement 
efficace.

Sabre
Le sabre est relié à l’élément métal.

Le sabre est une arme de « taille » car il permet de 
porter les coups avec le tranchant de la lame.

Canne

La canne peut frapper, piquer, fouetter, bloquer, … et 
même crocheter ou désarmer un adversaire avec sa 
poignée. 


