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1 Le gi gong est une pratigue chinoise ancestrale Bl peut &tre propose aux résidents d'établisse-
ments d'hébergement pour personnes dgées dépendantes ll Les mouvements et les exercices
de respiration sont adaptés a leurs capacités B Les seances sont organisées en petits groupes pour
accorder & chacun I'attention dont il a besoin.
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Mots ciés — atelier ; concentration ; detente ; mouvement ; personne ageée ; gi gong

u'est-ce que le qi gong 7

(i signifie "énergie”,
“souflle”, gong se raduit par “ra-
vail”, “technique”. Le qi gong est
une pratique basée surdes mou-
vements lents, des postures,
des exercices de respiration et
de concentration de I’esprit.
Il dépend de la médecine wadi-
tionnelle chinoise, au méme
titre que Facupuncture, la dié-
tétique, la pharmacopce ou le
massage fui na. 1l trouve son ori-
gine il ya plus de deux mille ans.
Le qi gong vise a faire circuler
I'énergie dans le corps, a optimi-
ser toutes les fonctions de 'orga-
nisme. [laide a entretenirsasante,
sa vitalité et a trouver la détente,
le calme intérieur ncécessaire a
un bon équilibre psvchique.
Il estaccessiblea tous eta toutage.

SoOINS ET QI GONG .
UNE MEME VISION GLOBALE
DE LA PERSONNE

J'ai exerce mon meétier d'infir-

miére durant une quinzaine
d’années en établissements
d'hébergement pour per-
sonnes dgées dépendantes ou
en hopitaux locaux. Ma vision
du soin élait centrée sur la per-
sonne pour une prise en charge
dans sa globalité (physique,
psychologique, sociale).
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A une époque de ma vie, le mas-
sage a provoqud une veritable
prise de conscience eta ¢té
une houée de sauvetage. Puis
j'ai découvert le gi gong et ce
fut une révélation, confirmeée
par I'approche que propose
la médecine traditionnelle
chinoise : une vision holistique
de la personne dans sa dimen-
sion physique, émotionnelle,
spirituclle en parfaite adéqua-
tion avec mes valeurs. Partager
cel enseignement s'est éga-
lement imposé comme une
évidence, je me suis alors for-
mée a l'école du centre Tao a
Joué-lesTours (37).

Et, tout naturellement, je suis
retournée aupres des per-
sonnes agées, J'ai dailleurs suivi
un cycle de spécialisation en qi
gong pour enseigner aupres
des personnes dgées ou a mohi-
lité réduite a I'Institut tradition-
nel d'enseignement du i gong.
Le qi gong peut les aider i pré-
server et a maintenir leur auto-
nomie, a prendre soin d’elles,
leur apporter du mieux étre,
améliorer leur qualité de vie,

Q! GONG POUR PERSONNES
AGEES DEPENDANTES

Une personne agée dépendante
nécessite d’étre accompagnée

pour les gestes de la vie quoti-
dienne, cela ne I'empéche pas
d’avoir les mémes besoins que
toute autre personne ;

* bouger, maintenir une activité
physique ;

® £lre respectée, Ecoutée, prise
en compte

* partager des activités avec
les autres ;

* agir pour entretenir ou ame-
liorer ses capacités physiques,
psychologiques ou mentales ;

* continuer a travailler la
mémoire, la concentration,
I'attention, I'écoute ;

* gérer le stress, les angoisses
pouraméliorer la qualité de vie.
Le qi gong répond a ces besoins.
Il permet de s’entretenir phy-
siquement en faisant travailler
les diflérentes zones du corps
au travers de mouvements doux
el rassurants, en respectant les
capacités de chacun, en stimu-
lantleurs possibilités etnon leurs
difficultés (le coté “sain” et non
le coté "malade” ou “invalide”™).
I favorise ainsi 'acces aune acti-
Vité positive sanss'en sentir exclu
ou en incapacité. Il valorise cha-
cun et chacune. Happrend a res-
pirer consciemment. Il apporte
de ladétente etde I'apaiscment.
Grace aux exercices, il stimule
la mémoire, la concentration,
Pattention. Les automassages,
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