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Seniors : conservez la santé avec les gym chinoises !
Seniors, (re)mettez-vous au sport au bon rythme : celui des gym chinoises ! Gestion du stress, assouplissement, travail sur la respiration… Découvrez les nombreux bienfaits du qi gong et du tai-chi.
[image: Des seniors font du sport ensemble]
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Les années qui passent ne doivent pas être une excuse pour arrêter le sport ! Découvrez les gym chinoises, une alternative douce pour rester en forme. 
Le qi gong, pour réveiller son énergie
Belleville, Paris. Comme tous les jeudis à 12 h 30, une dizaine de femmes ont rendez-vous avec elles-mêmes. "La gym classique est dans l’extériorité, murmure Monique, 63 ans. C’est l’inverse avec le qi gong : tout se passe à l’intérieur."

A la recherche de l'énergie vitale
Le qi gong s’inscrit dans la tradition chinoise : il vise la santé du corps autant que l’épanouissement de l’esprit. "Les pratiquants décrivent souvent l’impression d’un bain de soleil pour chaque séance, rapporte le Dr Yves Réquéna, médecin spécialisé en médecine chinoise et auteur de différents ouvrages sur le qi gong. Le qi gong permet de retrouver le sentiment d’unité de soi, d’harmonie, et propose un autre regard sur la vie."
La séance commence avec quelques automassages pour "réveiller" l’énergie qui circule dans le corps.   Le qi gong, comme les autres gym chinoises, est fondé  sur la recherche d’équilibre du "qi", énergie vitale universelle selon la médecine chinoise traditionnelle, explique le Dr Réquéna.
Des mouvements fluides réalisés lentement
Après des exercices d’étirements, la séance se poursuit par le maintien de différentes postures. Porter un œuf sur son ventre, toucher les nuages, enraciner ses pieds au sol… des mouvements fluides, réalisés lentement, voire avec grâce, dont la pratique régulière conduit à un assouplissement en douceur de tout le corps. Une manière de lutter contre les maux de dos, les raideurs articulaires, l'arthrose, qui a fait ses preuves.
"Il y a quelques années, j’ai dû arrêter certains médicaments pour la ménopause à cause d’un cancer du sein, et je me suis mise à souffrir des articulations, se souvient une pimpante sexagénaire. Mon kiné m’a alors conseillé de me mettre au qi gong, et depuis mes douleurs se sont envolées."
Travailler l'équilibre avec le tai-chi
Le tai ji (ou tai-chi) revient à apprendre une série d’enchaînements de mouvements lents et souples, coordonnés avec la respiration. "Le tai-chi est une discipline de 'longue vie' mais également un art martial, les enchaînements ayant pour but initial de parer un coup et d’en donner", indique l’éducateur sportif Jacques Choque. Cependant, le tai-chi ne fait pas appel à la force, la gestuelle se fait sans violence ni à-coup. Aucun risque de blessure, donc.
Une méditation dans le mouvement Cette pratique millénaire s’assortit d’une certaine dimension spirituelle :   Le tai-chi s’apparente à une méditation dans le mouvement, poursuit Jacques Choque. Il mobilise des facultés de concentration, de mémorisation, pour assimiler les différentes chorégraphies.
L’équilibre du "qi" est, comme le qi gong, au cœur de la pratique du tai-chi.


[bookmark: _GoBack]Prévenir les chutes
Le tai ji est aussi reconnu pour la prévention des chutes. En effet, le transfert du poids du corps d’un pied sur l’autre, le contrôle et la coordination des mouvements, font travailler l’équilibre.
Gym chinoises : à tous les âges… et partout !
Il n'y a quasiment pas de contre-indications à la pratique du qi gong et du tai-chi : "Il suffit de pouvoir tenir debout", résume ainsi le professeur de tai-chi Jacques Choque. S’initier à ces disciplines millénaires permet donc de profiter des bienfaits d’une activité physique complète d’une manière adaptée à toutes les conditions physiques. Elles font l’une comme l’autre travailler l’ensemble du corps, la respiration et la concentration, sans effort ni transpiration.
Pour être réellement efficaces, la pratique du qi gong comme celle du tai-chi doivent s’inscrire dans la durée et la régularité. Ne demandant aucun matériel particulier, il est tout à fait possible de réaliser des exercices chez soi, en extérieur, seul, ou avec son conjoint… Il existe des guides de découverte du qi gong en livre ou en vidéo, offrant à chacun(e) la possibilité de s’exercer en autonomie.
Cependant, prendre quelques cours pour débuter permet d’assimiler les bons mouvements et postures, sans oublier la dimension sociale et relationnelle souvent très appréciée. Pour preuve, de plus en plus de cours de qi gong et de tai-chi sont donnés en maisons de retraite.
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