YIJING

12 POSTURES TRANSFORMATION DES MUSCLES ET DES TENDONS

Le Yi Jin Jing est une
technique dont I'origine
remonte aux époques
Nanbeichao (420-580). 1l a
pour but d’assouplir les
tendons, les articulations et
les muscles, de renforcer les
ligaments ainsi que les os.
Cette musculation
isométrique CHINOISE
augmente considérablement
la force, change la qualité
des muscles sans modifier
leur volume, et sert de base
aux arts martiaux. Elle
favorise de plus la circulation
du sang et de I’énergie vitale
appelée « Qi » ainsi que
I’harmonisation des
fonctions des organes.

tenir le pillon
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prendre les étoiles
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montrer les ailes,
sortir les griffes
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tirer la queue de sortir le sabre se tenir dans
neufs boeufs du fourreau  la posture
du cavalier

faire une  soutenir
offrande au ciel e ciel

Le tigre s'aprréte
a bondir

S’incliner
devant
le temple

Le Dragon
noir redresse
la queue

Les mouvements qui font
plier, étendre, pencher,
pivoter, contracter et
relacher le corps, exigent de
bien se concentrer a
I'intérieur et de respirer
profondément, la force étant
toute entiére dans les bras.
Cette technique s’adresse
aussi bien aux pratiquants
d’arts martiaux externes qui
veulent améliorer leurs
compétences, qu’a tous ceux
qui souhaitent s’entretenir
en forme ou développer leur
musculature en toute
harmonie. Une pratique
réguliére permet d’obtenir
rapidement des résultats
spectaculaires.




