
Les z@ctus
de juin 2026

Les cours prennent fin le 23  juin et reprendront à partir
du 11 septembre 2026. Voici quelques dates à noter
dans vos agendas :

Le  samedi 6 Juin  : Fête de la ville à Châtillon (92)
Appel aux volontaires de 11h à 12h (30mn de Qi gong 30mn de
taichi ) pour un atelier initiation et démonstration en plein air au
Parc des sarments. L’occasion de se retrouver pour pratiquer en
extérieur.

Mercredi17 et 18 juin : Pique-niques de fin de saison à
Châtillon après un dernier cours en plein air au square Léo Malet,
et le lendemain, au Jardin du Luxembourg ; )

Pendant les vacances, au Jardin du Luxembourg
Nous vous proposons 2 rendez vous hebdomadaires.
Ces séances de pratique collectives ne sont pas des cours mais
permettent à chacun de s’entraîner pendant la période estivale.
RDV : Du 15 juillet à début septembre Mardi et jeudi à 11h 

Activité douce Sport & culture
du 14 au 24 juillet Châtillon
En juillet prochain nous souhaitons proposer, avec le service cul-
turel de la ville, des cours de Qi Gong, Taichi. La pratique se fera
dans le jardin de la Maison des Arts de Châtillon, en extérieur.
L’idée est de proposer chaque vendredi, 2 cours de 45 minutes
pour tout public.
A la fin de chaque séance, un agent municipal de la Maison des
Arts proposera une petite visite guidée de l’exposition du moment

RDV les vendredis 10, 17, 24,  juillet 2026
16h00 à 16h45 cours de Qi Qong
16h50 à 17h00 visite de l’exposition du moment à la maison des
arts pour les pratiquants de la 1ère séance
17h00 à 17h45 cours de Taichi chuan
17h50 à 18h00 visite de l’exposition du moment à la maison des
arts pour les pratiquants de la 2ème séance

Responsable de séance Christian Bourlanges

20 et 21 juin 2026 : Week-end à Morlaix : inscription
et information auprès de taichimorlaix@laposte.net

26 juin  au 02  et/ou  04
juillet 2026

Cet été, envie de vous
lancer et de vous inscrire

à un stage résidentiel,
week-end ou semaine ?

Ne tardez pas !

Bientôt les vacances !



Biomécanique de la
marche en “crochet”
L'image illustre un schéma de compensation pathologique de la

marche, souvent décrit biomécaniquement comme une posture en «
crochet », où le corps tente de maintenir la progression vers l'avant
et l'équilibre par une compensation proximale excessive. Au lieu
d'un alignement efficace et d'un transfert de force contrôlé, plu-
sieurs articulations compensent simultanément tout au long de la
chaîne cinétique. 

Normalement, lors de la marche, le centre de masse reste relative-
ment stable au-dessus de la base de sustentation, tandis que le bassin,
le tronc, la hanche, le genou et la cheville coordonnent efficacement
leurs mouvements. Dans ce schéma dysfonctionnel, cependant, le
contrôle postural est perturbé et des mouvements anormaux se dé-
veloppent au niveau de presque toutes les articulations principales.

L'une des caractéristiques les plus visibles est une flexion excessive
de la hanche. Le tronc se déplace vers l'avant tandis que le bassin
perd son alignement stable, obligeant les fléchisseurs de la hanche à
rester constamment actifs. Cela augmente la charge antérieure sur
l'articulation de la hanche et contribue souvent à la fatigue, aux dou-
leurs lombaires et à une biomécanique de la marche inefficace. 

L'image illustre également des schémas anormaux de rotation in-
terne et externe de la hanche. Un contrôle rotationnel insuffisant du
bassin et du fémur altère l'alignement du membre inférieur durant
la phase d'appui. Au lieu d'un positionnement fémoral stable, le
membre inférieur effectue une rotation excessive sous le bassin, per-
turbant la répartition des forces au niveau du genou et
du pied. Une adduction excessive de la hanche constitue
une autre déviation biomécanique majeure. 
Lors de l'appui unipodal, la faiblesse des muscles stabi-
lisateurs latéraux, notamment du moyen fessier, compro-
met le contrôle pelvien. Le fémur s'affaisse vers
l'intérieur, augmentant les contraintes en valgus dyna-
miques au niveau de l'articulation du genou. Au niveau
du genou, une hyperextension se développe comme stra-
tégie de stabilisation compensatoire. 
Plutôt que d'utiliser le contrôle musculaire pour stabili-
ser le membre, le corps s'appuie sur des mécanismes de
verrouillage passifs via la capsule postérieure et les liga-
ments. Bien que cela améliore temporairement la stabi-

lité, cela augmente significativement la compression articulaire et les
contraintes mécaniques à long terme. Le tronc et la colonne cervicale
compensent également. Le haut du corps s'étend vers l'arrière tandis
que la tête se projette vers l'avant pour maintenir l'orientation vi-
suelle et l'équilibre. 
Ces adaptations accroissent l'hyperactivité des extenseurs cervicaux
et la charge thoraco-lombaire. 

D'un point de vue biomécanique, cette posture traduit un défaut de
stabilisation de la chaîne cinétique. Au lieu d'absorber et de transfé-
rer efficacement les forces, les muscles subissent une accumulation
de contraintes anormales au niveau des articulations et des tissus
mous. Les forces de réaction au sol sont alors mal contrôlées. L'ali-
gnement des membres étant altéré, les vecteurs de force passant par
la hanche, le genou et la cheville deviennent mécaniquement ineffi-
caces. Ceci augmente la dépense énergétique lors de la marche et ré-
duit l'économie de mouvement. 
La synchronisation neuromusculaire est également perturbée. Les
muscles stabilisateurs s'activent trop tard ou insuffisamment, tandis
que les muscles compensatoires deviennent chroniquement hyper-
actifs. 

L'image illustre comment un dysfonctionnement primaire peut dé-
clencher une cascade de compensations biomécaniques dans tout le
corps. Une biomécanique anormale de la hanche influence simulta-
nément l'alignement pelvien, la charge sur le genou, la posture du
tronc et l'équilibre. En définitive, une marche efficace repose sur un
alignement contrôlé, une activation musculaire coordonnée et un
transfert de force stable. 
Lorsque ces mécanismes échouent, l'organisme adopte des straté-
gies compensatoires comme celles présentées ici pour préserver la
mobilité, souvent au prix d'un stress articulaire à long terme et d'une
inefficacité des mouvements.

Le saviez vous ?



Qi gong
Quelle est la différence entre le Taichi et le Qi gong  ? 

La spécificité du Qi Gong : Basée sur la bonne circulation de l’énergie vitale “Qi”, le qi gong est un art visant au bien être
grâce à ses vertues médicales. Les mouvements fluides du Qi Gong ainsi que l’attention que cet art porte à la respiration
renforcent la santé et préviennent des maladies. Né en Chine il y a environ sept mille ans, c’est un art de guérison et une
façon de cultiver la santé physique, spirituelle et émotionnelle. 

La spécificité du Tai chi chuan : Apparu en Chine il y a plus de deux mille ans, le Taï chi Chuan est art martial chinois de
style interne qui privilégie souplesse et fluidité à la force musculaire. Cet art encourage la paix intérieure de par ses mouve-
ments continus, circulaires et lents. Bien qu’il présente de nombreux avantages pour la santé physique toute génération
confondue, le Tai Chi vise grandement à atteindre un alignement intérieure et une harmonisation de notre énergie Qi. 

C’est de là qu’est née la Voie Sans Forme.

Il y a souvent un malentendu en Qi Gong. On pense que les formes produisent les effets. C'est une erreur que nous avons
tous tendance à faire au début. En réalité, ce qui crée la qualité du Qi Gong, c'est l'état de calme intérieur.

Cet état n'est pas le fruit d'une technique. C'est notre état naturel, notre « visage originel ». 
Celui que nous retrouvons, lorsque nous sommes loin de l'agitation mentale.

Pour entrer dans cette quiétude, trois conditions :

- Régulation de la posture
- Régulation du souffle
- Régulation du mental

Trois conditions, Pas une de plus !

Quand ces trois aspects sont réunis, cinq qualités émergent spontanément : relâchement,
enracinement, lenteur, continuité et connexion.

C'est une pratique vivante, pas une chorégraphie à mémoriser.

Cet état ne s’atteint pas uniquement avec des instructions. Il se transmet par infusion,
par présence et partage silencieux.

☯



- Tan-t'ien (丹田 - Dāntián) : Situé dans le bas-ventre. Il s'agit du centre de gravité du corps et du principal
réservoir d'énergie vitale (Qi).

- Ming-men (命門 - Mingmén) : Situé dans le bas du dos, juste derrière Tan-t'ien. Connu comme la « Porte
de Vie », ce point régule le feu vital du corps.

- Wei-lü (尾間 - Wěilű) : Situé à l'extrémité du coccyx. Ce point est crucial pour maintenir une posture droite
et faire circuler l'énergie le long de la colonne vertébrale.

- Yung-ch'üan (湧泉 - Yongquán) : Situé sous la plante des pieds. Connu comme la « Source jaillissante », ce
point connecte le pratiquant à l'énergie de la terre pour plus de stabilité et d'équilibre.

Une autre vision
En médecine traditionnelle chinoise

Les points d'acupuncture et les centres énergétiques (Dan Tian) sont essentiels dans les arts énergétiques
et martiaux chinois tels que le Qi Gong ou le Taichi chuan.

Voici une brève explication de chaque point :

- Ni-wan (泥丸 - Níwán) : Situé au som-
met du crâne (couronne), souvent associé
à la glande pinéale, il est considéré
comme un point de convergence de
l'énergie spirituelle.

- Lao-kung (勞宮 - Láogōng) : Situé au
centre de la paume, ce point permet
d'émettre ou d'absorber l'énergie (Qi)
lors des mouvements d'arts martiaux ou
de soins énergétiques.

- Yü-chen (玉枕 - Yùzhěn) : Situé à la
base du crâne (arrière de la tête), ce point,
aussi appelé « Oreiller de Jade », est une
porte d'entrée importante pour la circula-
tion de l'énergie vers le cerveau.



1.Se munir d'une petite balle texturée ou d'une balle de tennis pour cibler la zone précise du fascia plantaire

2. Effectuer des mouvements de roulement lents, en partant du talon pour remonter doucement vers les orteils.

3. Maintenir une pression constante mais légère pour permettre aux tissus de se relâcher progressivement.

4. Consacrer exactement trente secondes par pied, ce qui aide à éviter une sur-sollicitation des tissus.

Pratiquer cette routine deux à quatre fois par semaine permet de maintenir une souplesse durable dans toute la chaîne musculaire. 
Une petite habitude qui redonne de l'aisance à la posture globale.

VOTRE SANTÉ à BRAS LE CORPS
Pratique :

On oublie souvent que le point de départ de nos tensions dorsales se trouve parfois tout en bas, au niveau de la
plante des pieds. Cette connexion myofasciale signifie qu'une raideur localisée sous le pied peut tirer sur toute

la chaîne postérieure jusqu'aux lombaires.



XIAOMAN   小满
"Quand la terre murmure et que le fil se tisse"

Le 21 mai 2026 marque notre entrée dans
le terme solaire Xiaoman (小 满 ,
Xiǎomǎn), que l'on traduit poétique-
ment par « Petite Abondance » ou « Pléni-
tude mineure ».

Deuxième jalon de l'été dans le calendrier
traditionnel chinois, cette période charnière
célèbre la nature en devenir. C'est un mo-
ment de transition où la terre se prépare à la maturité et où le corps humain
doit s'accorder aux premières grandes chaleurs.
Le nom Xiaoman évoque cet instant suspendu où les grains des cultures
d’été commencent à gonfler, gorgés de sève, sans être encore tout à fait
mûrs.
Un ancien dicton résume cette promesse :
« Les blés s’arrondissent, mais la moisson attend. »

Un double visage selon les régions
L'interprétation de ce terme varie selon la géographie chinoise, reflétant
la diversité des climats et des terroirs.

🔹Dans le Sud : Le temps des eaux

Au sud du fleuve Yangtsé, le caractère 满 (mǎn) est indissociable de son
radical lié à l’eau (水, shuǐ). Ici, la plénitude est celle des rivières et des ri-
zières qui se gorgent des premières pluies torrentielles. C’est une période
stratégique pour stocker l'eau et prémunir les cultures contre les séche-
resses à venir. « Conserver l’eau comme on veille sur le grain », murmure
la sagesse paysanne. Alors que les premières récoltes printanières s'achè-
vent, on repique le riz de mi-saison sous un ciel lourd d'averses.

Dans le Nord : Le temps des blés
Dans les plaines septentrionales, le ciel reste sec et les précipitations se
font rares. Pour le Nord, Xiaoman ne chante pas la pluie, mais la promesse
des céréales. Le regard des agriculteurs se tourne vers les champs de blé
tendre : les épis s'alourdissent doucement, entamant leur lente maturation
sous un soleil de plus en plus généreux.
Si les champs s'animent, les magnaneries (élevages de vers à soie) connais-
sent quant à elles leur véritable apogée. Pour les éleveurs (蚕农, cán
nóng), cette période revêt un caractère presque sacré.

Le Cycle de la Soie à Xiaoman
C'est le moment crucial où les vers à soie « montent à la montagne » (
上山, shàng shān), une image poétique pour décrire l'instant où ils grim-
pent sur les claies de bambou pour tisser leurs cocons (茧, jiǎn). Une fois
ce travail accompli, commencera le délicat dévidage du fil de soie (丝, sī).

Un panthéon de divinités protectrices
La survie économique des familles dépendant de la santé de ces fragiles
créatures, Xiaoman – considéré par la légende comme l'anniversaire de
la Déesse du ver à soie – donne lieu à de vibrantes célébrations.
On y honore :

Cánshén (蚕神)  (le Dieu du ver à soie),
Cánwáng (蚕王) (le Roi du ver à soie) et
la bienveillante
Cánshén niángniang (蚕神娘娘) (la
Déesse du ver à soie).

Lors de la Fête des prières du ver à soie
(祈蚕节, qí cán jié), les éleveurs se ras-
semblent, suivis un peu plus tard dans la

saison par des rituels de gratitude (谢蚕节, xiè cán jié). Un vieux manus-
crit de Dunhuang (S.5639) immortalise ces espoirs :
« .. Que la récolte de soie soit double, plus blanche que les années passées..
Que les vers dévorent les feuilles comme des ogres et que les cocons s’élè-
vent, épais comme des montagnes. »

Des rituels impériaux aux mythes populaires
L'importance de ce culte traverse les âges et les classes sociales :

Le culte officiel et les rites impériaux : Dès les dynasties Yin et Shang,
des sacrifices majeurs étaient offerts. Plus tard, sous les Song, le culte se
structure autour de Leizu (嫘祖, Léi Zǔ), l’épouse de l’Empereur Jaune
entrée dans l'histoire comme la « Première Séricicultrice » (先蚕, xiān
cán). À l'instar de l'Empereur qui ouvrait la saison des labours, l'Impé-
ratrice présidait personnellement les rituels de la soie, rappelant que
l'équilibre de l'Empire reposait sur un double pilier : « l'homme au
champ, la femme au métier à tisser ».

l’écho poétique
Le poète Yuan Zhen (元稹), fin observateur des rythmes de la nature
sous la dynastie Tang, décrivait magnifiquement cette double efferves-
cence dans son Chant des vingt-quatre qi – Xiaoman :
田家私黍稷，方伯问蚕丝。

Tián jiā sī shǔ jì, fāng bǎi wèn cán sī.
« Tandis que dans l'intimité des cours, les paysans veillent sur le millet et
le sorgho,Les magistrats, inquiets, s'enquièrent déjà de la récolte de soie.
Xiaoman est une magnifique leçon de nature : elle nous enseigne que la
plénitude n'est pas un état figé, mais un cheminement. C’est le triomphe
du bourgeonnement, le moment où l'effort porte ses fruits sans avoir en-
core atteint son terme. Entre le soin jaloux apporté aux champs, la dévo-
tion envers les fées de la soie et une attention bienveillante portée à notre
propre corps, ce terme solaire nous invite, aujourd'hui encore, à cultiver
l'art de la patience et de l'adaptation.

Prolongez l'Élan du Printemps 
Votre Corps Vous en Remerciera 
La sagesse chinoise nous enseigne que la santé ne s'improvise pas — elle
se construit, jour après jour, dans l'alignement avec les saisons. Xiaoman
nous le rappelle : ce passage entre printemps et été est une fenêtre pré-
cieuse, un moment charnière pour ancrer de nouvelles habitudes avant
que la chaleur estivale ne bouleverse à nouveau votre équilibre.



L E S  P R O C H A I N S  S T A G E S  E N  2 0 2 6
Des ateliers par niveaux sont prévus pour que chacun puisse progresser à son rythme. 

Si vous êtes intéressés par l’un ou l’autre de ces stages, veuillez envoyer votre demande d’information ou d’inscription  à cette adresse mail :
loiseaubleu.taichi@gmail.com

20 et 21 juin 2026 : Week-end à Morlaix : inscription
et information auprès de taichimorlaix@laposte.net

26 juin  au 02  et/ou  04 juillet 2026 :
Stage à Dinard : Stage de 5 jours : 490€ 
et stage de 8 jours : 760€

Séjour d’automne à Aubigny sur Nère
19 octobre  au 23 octobre 2026
Stage tous niveaux : 430€

L ’ A R T  D U  H A I K U
Venu du Japon, un haïku est un petit poème écrit sur trois lignes (3 vers),

élaboré suivant un rythme précis pour retranscrire la beauté fugace
de l'instant présent ou une émotion singulière qui s'y rattache.

Bourdonnement de l’abeille
les fleurs de printemps

les complices de la Nature


