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SMARTER FINANCE, STRONGER BUSINESS:2 à 3 séances d’aquagym sont
prévues si le temps le permet

(Séance de 45' - mer)
Des marches et réveils

matinaux 
sont également au programme

Des échauffements et
renforcements ostéo-

articulaires et généralisés
permettront de renforcer,

d’étirer et de relaxer
en profondeur les différents

groupes musculaires, les
tendons etc..

L’orbite micro-cosmique
Récitation de mantras

Bouddhisme
Méditation sur l’objet

La respiration
amphaloscopique

Relaxation Eli (détente
et relâchement)

Méditations variées...
Routine du matin

Yi Jing Jing
12 formes

Qi Gong Yang Sheng
Gong

13 formes
Le jeu des 5 animaux 

10 formes
Les 18 mouvements 
du Tai Ji Qi Gong

18 formes
Qi Gong pour l’équilibre

8 formes 



14h00 à 16h00 - Réunion de coordination 
16h00 à 17h30 - Installation
17h30 à 19h30 - QI GONG POUR L’ÉQUILIBRE

7h20 à 8h00 - Routine Qi GONG
8h00 à 9h00 - Petit déjeuner
9h30 à 11h30 - YI JIN JING
Aquagym 

12h00 à 13h30 - Déjeuner
15h00 à 18h00 - WU QIN XI
Méditation
19h00 à 20h45 - Diner

7h20 à 8h00 - Routine Qi GONG
8h00 à 9h00 - Petit déjeuner
9h30 à 11h30 - YI JIN JING
Gym douce 

12h00 à 13h30 - Déjeuner
15h00 à 18h00 - WU QIN XI
Relaxation 
19h00 à 20h45 - Diner

12h00 à 13h30 - Déjeuner
15h00 à 18h00 - WU QIN XI
FILM - Méditation 
19h00 à 20h45 - Diner

7h20 à 8h00 - Routine Qi GONG
8h00 à 9h00 - Petit déjeuner
9h30 à 11h30 - YI JING JING
FILM - Aquagym 

7h20 à 8h00 - Routine Qi GONG
8h00 à 9h00 - Petit déjeuner
9h30 à 11h30 - QI GONG YANG 
SHENG GONG - Gym douce

12h00 à 13h30 - Déjeuner
15h00 à 18h00 - QI GONG YANG
SHENG GONG - Relaxation 
19h00 à 20h45 - Diner

12h00 à 13h30 - Déjeuner
LES 18 MTS DU TAI JI QI GONG
Méditation 
19h00 à 20h45 - Diner

7h20 à 8h00 - Routine Qi GONG
8h00 à 9h00 - Petit déjeuner
9h30 à 11h30 - QI GONG YANG
SHENG GONG - FILM - Aquagym

7h20 à 8h00 - Marche matinale
8h00 à 9h00 - Petit déjeuner
9h30 à 11h00 - QI GONG POUR L’ÉQUILIBRE
11h00 à 12h30 - Debriefing en salle
12h30 - Déjeuner et fin du stage.

7h20 à 8h00 - Routine Qi GONG
8h00 à 9h00 - Petit déjeuner
9h30 à 11h30 - LES 18 MTS DU TAI 
JI QI GONG - Gym douce

12h00 à 13h30 - Déjeuner
15h00 à 18h00 - LES 18 MTS
DU TAI JI QI GONG - FILM 
  Relaxation
19h00 à 20h45 - Diner 


