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                               9ème "Goûter - Débat"
                             samedi 31 mars 2018
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Séance Découverte de 2 techniques pour un bien être physique et psychologique…
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le "Qi Gong"

[image: image6.jpg]



· Le QI GONG est une gymnastique traditionnelle chinoise et une science de la respiration qui est fondée sur la connaissance et l’harmonisation de l'énergie vitale. 

Il associe mouvements lents, exercices respiratoires et concentration. 
Le terme Qi Gong signifie littéralement « travail de l'énergie vitale ».
présentation par Cécile KAZMIERCZAK : enseignante de l'Association ESPRIT SHAO YIN de Clermont de l'Oise, 3eme duan,  formée par le Dr Réquéna
le "Jeûne" :  ses bienfaits, les différentes techniques, les précautions à prendre, …


· Le jeûne est la privation, volontaire ou non, de nourriture, accompagnée ou pas d'une privation de boisson.

Lorsqu’une personne juge utile de remettre de l’ordre dans son métabolisme, le jeûne est un bon moyen pour se détoxiquer. En effet, tout le système digestif se repose pendant la période de jeûne. Les autres organes vont également profiter de l’occasion pour se purger des éléments nocifs qu’ils ont accumulé (graisses, toxines, etc…). Le jeûne permet ainsi de nettoyer et de revitaliser l’ensemble de l’organisme. 

présentation par Cécile BREMARD : Naturopathe de Balagny sur Thérain

et témoignage d'une pratiquante de "Jeûne et Randonnée" : Emmanuelle FLEURY
Lieu :  Salle Marcel ZANETTI   2 Avenue Franklin ROOSEVELT  60180  Nogent sur Oise

Programme : - 14h          QI GONG conférence et Questions / Réponses              

                       - 15h15      JEÛNE conférence et Questions / Réponses 
                        -16h30      Goûter* et poursuite des échanges

* L'AHFMN offre les boissons chaudes et les jus de fruit. Chaque participant peut apporter quelque chose pour agrémenter le Goûter…

Infos et contacts : Jacques LOIGEROT                jacques.loigerot@free.fr        03 44 53 26 99
                             Colette et Pascal ROCHAIS    cp.rochais@orange.fr            03 44 71 87 29
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Plus d'infos sur l'AHFMN
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