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Notre réunion conviviale et gourmande du 24 février chez notre présidente
Dominique Delomier s’est déroulée avec une bonne participation de 25
adhérents et nous a permis d’échanger sur nos activités et projets.

Questionnaire pour les horaires a
la prochaine rentrée

Nous vous remercions d’avoir répondu trés nombreux a notre questionnaire
sur les jours et heures de cours de Qi Gong souhaités pour la prochaine
rentrée.

Le bilan du questionnaire montre a la grande majorité que les jours et heures
actuels conviennent ( horaire souhaité un peu plus tard pour le lundi ou jeudi)
certains adhérents souhaiteraient conserver le mardi matin (jour pour lequel
nous n’avions pas réussi a avoir de salle municipale ).

Nous allons prochainement faire nos demandes de salles en mairie et
espérons bien avoir des réponses favorables pour tous les créneaux .

Vacances de Paques

Les cours de Qi Gong seront maintenus la premiére semaine des vacances
de Paques du 1er au 8 Avril inclus mais le lieu change en raison de la
fermeture des salles municipales pendant les congés.

- Samedi 1er avril 10h a 11h15 résidence Lelégard (1 rue Lelégard)
- Lundi 3 avril 17h15 a 18h30 résidence Lelégard

- Mardi 4 avril 9h45 a 11h 151 rue Tahere chez Francine

- Mercredi 5 avril 9h45 a 11h résidence Lelégard

- Jeudi 6 avril 17h a 18h15 résidence Lelégard



- Samedi 8 avril 10h a 11h15 résidence Lelégard

La deuxiéme semaine des vacances il n’y aura pas de cours du lundi 10 avril
au lundi 17 avril inclus.

Atelier Méditation

L’atelier méditation animé par Catherine Maggioli( psychothérapeute,
masseuse ,relaxologue et formatrice) une fois par mois pourrait se poursuivre
si vous le souhaitez ou évoluer sur d’autres thématiques en septembre.

Les prochaines dates pour 'atelier méditation : samedi 22 avril ,20 mai,10 juin
De 15h a 17h au 151 rue Taheére a saint cloud.

Atelier Danse Méditative

Un atelier de danse méditative vous est proposé : stage de 3 heures par
Catherine Maggioli

Jaillissant de son étre profond, le mouvement spontané permet de retrouver le
plaisir de se sentir vivant, unifié, en évoluant a son rythme

Processus simple et puissant pour se relier a soi, autrui, a la dynamique de la
vie...

C’est une invitation a jouer avec son corps et la pulsion de vie quii nous
anime, a ressentir le plaisir d’exister. Le mouvement est source de libération,
de transformation, de « ré-création », de « transe en dance » (transcender), il
est processus d’auto-guérison, d’incarnation, d’amour de soi, de confiance,
de simplicité, de paix et de reconnexion a la joie, a soi, a autrui, a l'univers, ...

POURQUOI danser ?

Mais aussi pour sa santé, pour vivre une expérience avec d’autres, pour
évoluer, se découvrir, pour retrouver de I’énergie, pour I'amour de son corps
et de la musique, pour s’exprimer, se dé-chainer, pour se délier, pour oser
étre soi, pour se libérer de ses peur du jugement, de ses besoins de
perfection, pour mettre en mouvement ses émotions, bouger ses limites, se
mettre en mouvement intérieur et vers les autres, pour sentir son corps et sa
créativité, pour retrouver la spontaneité et I'insouciance de I’enfant joyeux,
créatif, et confiant dans la vie, qui joue et explore naturellement...




Atelier Toucher de I'Etre

Un atelier Toucher de I'Etre vous est proposé par Catherine Maggioli.

Approche énergétique-Toucher-Massage

Le toucher est un art qui s’apprend.

C’est I'apprentissage d’une technique, d’une attitude, d’'une fagon d’étre.
C’est un instrument de notre vie quotidienne, un merveilleux langage auquel
nous pouvons apporter d’avantage de conscience, de présence, d’attention.

Cet atelier permet de faire I'expérience d'étre touché et de toucher, d’explorer
I’approche et le toucher, ses fonctions et effets dans un but énergétique,
relationnel, émotionnel... : Accueillir la main de 'autre et son toucher..... Offrir
une intention bienveillante de vos mains vers le corps de 'autre....

A travers une main, nous pouvons découvrir un corps et des sensations, faire
passer la paix, étre sécurisant, transfuser de I”’énergie bienfaisante, apporter
harmonisation, détente, bien-étre, ...

Mise en pratique
Un outil magique : la main !

Diverses applications pratiques, telles que le Qi Qong et la méditation,
permettent de mieux appréhender la palpation, la présence, I’attention,
I'intention et la respiration :

1. L’approche, le contact et la palpation

2. La présence (a soi et a autrui)

3. L’attention

4. L’intention (Dans le concept tissulaire, c’est une modulation de I'attention, a
laquelle la conscience donne un sens, une forme).

5. L’ajustement du geste, de I'observation et de la respiration

Moment, durée, profondeur, localisation, intention, ...

Atelier Voix et Souffle

L’atelier voix et souffle animé par Louise Vertigo rencontre beaucoup d’intérét
et pourra étre reproposé a la rentrée de septembre si vous le souhaitez.
Les prochaines dates : samedi 1er avril, 29 avril, 17 juin de 15h a17h
au 151 rue Tahére a saint cloud.

Atelier Médecine Chinoise

L’atelier médecine chinoise animé par Marie-paul Rouchon permet de se
familiariser avec cette médecine d’un abord compliqué.

Un groupe assidu s’est formé autour de cette thématique passionnante.

Un cycle de 3 cours est proposé cette année et sera renouvelé en septembre



pour les adhérents qui n’ont pas pu y assister.

Prochaine date samedi 6 mai de 15h a 17h chez MP Rouchon 37 rue du Val
d’Or a Saint cloud.

Atelier massage Bébé Shantala

L’atelier massage Bébé Shantala animé par Isabelle Franck suspendu
pendant la période d’hiver reprend ses activités en avril :
les Mercredi de 17h a 18h30
26 avril, 3 Mai, 10 Mai au 151 rue Tahere a Saint Cloud.

Sorties Marche Dynamique

Les sorties de marche dynamique dans la forét de Fausse Repose a Ville
d’Avray ont débuté en mars.
Nous étions 5 pour cette premiére sortie.

Voici les dates proposées pour les prochaines sorties :
Le dimanche matin de 10h a 11h30 : 23 avril, 7 Mai, 21 Mai et 11 Juin.

Il est recommandé de s’inscrire un peu a I’avance afin de vous préciser le lieu
de rendez-vous et organiser un covoiturage si besoin.

Projet de Marche Nordique

Le projet de Marche Nordique prend forme et nous sommes en mesure de
vous proposer 2 cours d’essai en Mai et Juin.

Un Flyer vous sera distribué prochainement avec tous les détails




Professeur : Damien Difonzo
Dipléme fédéral EPGV de marche nordique

Cette technique de pas alternés développée en Finlande a pour principe
d’accentuer le mouvement de balancier naturel des bras avec les deux
béatons.

C’est la poussée des bras vers I'arriere avec I'aide des batons qui propulse le
corps en avant.

Les jambes servent a conserver I'équilibre pour ne pas chuter en avant. Pour
cela le pas de marche nordique est plus grand que celui de la marche
traditionnelle, ce qui permet d’avancer plus vite avec une fréquence de pas
équivalente.

La marche nordique se pratique sur des chemins peu chaotiques, non
goudronnés ou empierrés.

Equipement nécessaire : Batons spécifiques marche nordique, chaussures
basses de marche, vétements souples adaptés a la saison et petit sac a dos.

Chaque séance comporte quinze minutes d’échauffement musculaire et
articulaire puis une heure de marche en pas alternés puis quinze minutes
d’étirements et récupération.

COURS D’ESSAI GRATUITS
Lundi 15 Mai 14h a 15h30
Mardi 20 Juin 14h a 15h30

Inscription par mail indispensable
contact@terreetcielgigong.com

Indiquer votre Nom Prénom Adresse Téléphone
Indiquer votre taille si vous souhaitez un prét de batons pour ce cours d’essai.
Voir avec le professeur ensuite pour un achat groupé (environ 60€ la paire)

Pour étre informés de nos activités et des actualités de I'association,
cliquer sur:

www.terreetcielgigong.com
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