
  

 

 
 
 
 
 
TAI CHI GONG - SANTE (matinée et début après midi) 

 
Pratique et mémorisation du TAI CHI GONG du TIGRE MONTAGNE 

Encore appelé Tai Chi Gong Général, il consiste en un enchaînement de 9 
mouvements. Il provient de la lignée chinoise TUNG, disciple de la lignée YANG.  

Exécuté lentement et en douceur, cet enchaînement permet : 
 
- d’augmenter les effets bénéfiques pour sa santé, selon la médecine traditionnelle 
chinoise, 
- de développer l’enracinement ou l’ancrage, et de déposer ainsi « ses valises », 
- de poser et d’affiner sa verticalité, et de gagner ainsi davantage de « hauteur sur le 
quotidien », 
- d’intégrer le fait que les mouvements provenant de la taille et du centre du corps, le 
dos et les bras se détendent, 

Après avoir pratiqué ce Tai Chi Gong, on se sent plus fermement enraciné dans le 
sol, les jambes sont plus solides, la colonne vertébrale allongée et le dos 
naturellement droit, sans effort. Le corps est détendu, la circulation du sang stimulée 
et la cage thoracique ouverte. L’énergie circule librement dans l’ensemble des 12 
méridiens bilatéraux. 

En accompagnement, lecture et étude d’un poème illustrant la succession des 
mouvements et permettant ainsi d’en mémoriser les séries. 

 
TAI CHI CHUAN – découverte MARTIALITE (suite après midi) 

 
Les 9 mouvements du Tai Chi Gong du Tigre Montagne sont ensuite abordés d’un 
point vue martial, par des situations douces et ludiques  
 
1. Mains nuages 
2. Belles Dames 
3. Ciel et Terre  
4 .Frapper le Tigre 
5. Caresser l’encolure du Cheval 
6. Brosser le genou et pousser 
7. Double spires aux oreilles 
8. Mains croisées en fermeture 
9. Double poussée 

 
RETOUR 
 

Nous terminerons cette belle journée par la pratique du CHI GONG du cycle des 5 

SAISONS, avec leur 5 SONS associés. 

Dimanche 29 Septembre 2019 

Samedi 5 octobre 2019 

 

Stage tous niveaux 

Débutants bienvenus 
 

 


