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TAI CHI CHUAN,
QIGONG ET SAN

Le sport comme atout santé est devenu une réalité en France en 2012, date

3 laquelle I’Académie de Médecine a officiellement reconnu les mérites de
disciplines comme le taichi chuan et le qigong pour la santé. Dans certaines
conditions, le taichi chuan et le gigong peuvent désormais se positionner
comme « approches thérapeutiques complémentaires ». Mais c’est le |
Médicosport—santé'publié dans sa premicre version en décembre 2015 par le
Comité Olympique Francais (CNOSF) qui.relance I'aventure en ouvrant de
nouvelles perspectives en matiere de prévention, soins, rééducation
physique.... Par Laurent Perron.

1 est désormais clairement reconnu
que certaines activités physiques
peu-vent sensiblement améliorer la
qualité de vie et la prise en charge de
mil-liers de personnes touchées par
des maladies chroniques graves.
Dans un futur proche, votre médecin
traitant pourra prescrire des cours de tai-
chi chuan/qgigong. Ces disciplines, comme
le démontrent des centaines d’études
scientifiques, jouent un réle majeur dans
laccompagnement et le traitement de
maladies chroniques comme ’arthrose,
le diabete, la fibro-myalgie, les maladies
cardiovasculaires, les troubles dépressifs
ou le cancer. Méme si « le sport sur or-
donnance » reste encore embryonnaire -
dans Dattente du décret d’application -
des expérimentations pilotes démontrent
comment nos disciplines pourront pro-
chainement s’intégrer & des protocoles
médicaux que cela soit en Club (sport
sur ordonnance) ou en milieu hospitalier ' : j .
en partenariat avec les équipes médi-  Le taichi chuan et le gigong peuvent désormais se positionner comme approches
cales. thérapeutiques complémentaires.
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Taichi chuan, qigong, kung fu au
cceur du médicosport-santé

Le 9 décembre 2015, le Comité Olym-
pique Frangais (CNOSF) a officiel-le-
ment présenté le « médicosport-santé ».
La FAEMC figure avec ses disciplines
majeures (taichi chuan, gigong et kung-
fu), parmi les 20 fédérations retenues
dans la premiére version de cet ouvrage
emblématique. Il met notamment 1'ac-»
cent sur les bénéfices de 'activité phy-
sique sur la santé a titre de prévention,
en mati¢re de rééducation et réadapta-
tion physique. Et certaines disciplines
peuvent désormais accompagner effica-
cement un traitement médical.

Le médicosport-santé est le premier
ouvrage de ce type au monde puis-qu’il
a pour vocation de devenir le guide de
référence pour tous les méde-cins qui
seront amenés a prescrire du sport.
Initi€ par le Dr Alain Calmat, la pre-
miére version du médicosport-santé a
été présentée a Paris le 9 décembre der-
nier au siege du CNOSF.

C’est aussi a I'occasion de cette réunion
qu’ont été présentés les premiers résul-
tats de I'approche pilote « taichi chuan
et réadaptation cardiaque » menée a
I’hopital de Saint Jean d’ Angely depuis
tévrier 2015 et pilotée par le Dr Frédé-
ric Caillere (responsable pdle réadapta-
tion cardiaque) et Laurent Perron
(professeur de taichi chuan et responsa-
ble de la commission santé FAEMC).

Une piste de recherche

Lorsque I’expérimentation du taichi
chuan en milieu médical permet d’amé-
liorer la pratique du taichi chuan pour
tous les publics.....

L’hopital de Saint-Jean d’Angely (Cha-
rente-Maritime) est pilote dans ce do-
maine: les patients en réadaptation
cardiaque bénéficient depuis février

De nombreuses études internationales évoquent I'intérét du tai chi chuan pour

améliorer la qualité de vie des personnes souffrant de maladies

cardiovasculaires.

2015 de cours de taichi chuan dans le
cadre de leur traitement.

De nombreuses études internationales
évoquent I'intérét du taichi chuan pour
am¢liorer la qualité de vie des per-
sonnes souffrant de maladies cardio-
vasculaires. Mais la grande nouveauté
de cette expérience repose sur la pluri-
disciplinarité de la démarche. Le pro-
fesseur de taichi chuan est intégré a
I'équipe médicale composée d’un Car-

diologue (Dr Frédéric Caillere), deux
infirmi¢res formées a I’éducation théra-
peutique, une infirmiére spécialisée en
addictologie, un éducateur sportif-
STAPS (endurance/vélo et bal-néothé-
rapie), une diététicienne, un psycho-
logue-sophrologue.

Associé au poéle de réadaptation car-
diaque, le professeur de taichi chuan dis-
pose de recommandations adaptées 2
chaque nouveau groupe de patients. P
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Une réunion prépara-
toire permet en effet
d’¢tudier précisément
les besoins de chaque
personne. Laurent Per-
ron dispose ainsi d'in-
formations et conseils
précis pour personnali-
ser son approche. Pour
certains, le travail sur le
souffle deviendra la
priorité ; d’autres dispo-
seront d’un programme
pour les aider a retrou-
ver le goft de I'exercice
: d’autres encore, seront
plus sen-sibilisés au tra-
vail en sensation et aux
avantages de la relaxa-
tion, mais aussi de la
méditation en mouve-
ment. Il s’agit donc de
construire un cours en
tenant compte de la si-
tuation de chaque pa-
tient, mais aussi de leurs sensi-bilités et
envies.

Globalement, cette initiative peymet au
patient de prendre conscience que quel
que soit I'dge, le niveau sportif « initial »,
il existe toujours d'importantes marges
de progression en matiere de coordina-
tion, équilibre, réflexe, adaptation a I'ef-
fort physique, vitalité, gestion du souffle,

Taichi chuan et ré
professeur de taichi chuan.

adaptation cardiaque al

ete ! Cest finalement permettre & un
public tres large de disposer des techni-
ques aujourd’hui largement utilisées par
les sportifs de haut niveau.

Cette approche pluridisciplinaire per-
met de valider et affiner par une équi-
pe médicale les mouvements
traditionnels de taichi chuan. Cest la
tout lintérét de I'expérience. Il est par

Programme de taichi chuan
en réadaptation cardiaque

été présentés a l'équipe médicale

lors d'une phase test: recherche
de relaxation et d'amplitude dans le
mouvement, la coordination souffle-
mouvement, 'apprentissage de mou-
vements dits oscillants, les techniques
de gainage musculaire et le travail de
visualisation sont apparus pertinents
pour ce type de pathologie. Les levés
de bras sans contraction, les rotations
de hanche en relaxation, les mouve-
ments de base de taichi chuan en
étant adaptés s'avérent tout 3 fait bé-
néfiques. Cela permet en autre de
lever toute appréhension des patients
et leur faire prendre conscience de
leur capacité a retrouver une bonne
condition physique. |l s'agit en effet -
tout comme tout individu confronté a

' es mouvements pratiqués ont
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un léger incident (claquage, entorse,
lombalgie légére, etc.) a continuer a
gentrainer sans se blesser avec
comme objectif de progresser et pou-
voir exécuter tous mouvernents dela
vie courante, continuer le sport, I'exer-

cice en toute confiance,

Objectifs fixés

- Reprise de confiance/«réappropria-
tion » par une meilleure connaissan-
ce/sensation du corps

- Rééducation motrice, gestion de I'ef-
fort, voire de la douleur, techniques de
renforcement musculaire

- Techniques pouvant donner lleuaun
« rituel » quotidien de remise en
forme et entretien physique en vue
d'une installation des exercices a la
suite de la phase de rééducation.

hopital de Saint jean d’Ange

ly avec Laurent Perron,

exemple a priori déconseillé pour une
personne souffrant de troubles car-
diaques de maintenir les bras levés.
Qu’en est-il des grands mouvements de
bras pratiqués en gigong ou taichi
chuan ? De méme, des torsions de la co-
lonne vertébrale sont délicates pour des
personnes souffrant de lombalgies, voire
d’anciennes hernies discales. Cette
concertation permet de répondre 2 cha-
cune de ces questions en étudiant les
mouvements sous 'angle biomécanique
et médical. Le premier bilan démontre
qu'il 0’y a véritablement aucune contre-
indication 2 la pratique du taichi chuan
et ce, quelle que soit la pathologie.
Mieux, certains exercices se révelent
d’une grande efficacité et pourraient
par exemple compléter ceux au-
jourd’hui pratiqués en éducation phy-
sique et réadaptation.

Les professeurs de taichi chuan exer-
cant en Club pourront A terme bénéfi-
cier de ces retombées. Certains se sont
déja engagés dans un processus de for-
mation destiné 2 les aider & micux pren-
dre en compte les pathologies
chroniques. Car l'enjeu principal de-
meure le Clubsportif : ces techniques
mises au point en milieu hospitalier per-
mettraient au taichi chuan et au qi-gong
de devenir précurseurs dans I’ approche
dite « thérapeutique complémentaire ».
A cet égard la commission santé de la
FAEMC a développé un premier Kit
destiné aux professeurs désireux de
s'engager dans cetie voie. Un pro-
gramme de formation a de méme été
mis en place.




INTERVIEW CROISEE

Dr Frédéric Caillére (responsable pole réadaptation cardiaque a I'hdpital
de Saint Jean d'Angely ) et Laurent Perron (professeur de taichi chuan
et responsable de la commission santé FAEMC).

r Frédéric Caillére, responsable
pole réadaptation cardiaque: «
Le Taichi chuan est une disci-
pline corporelle qui trouve na-
turellement sa place au sein
d’une structure de réadaptation cardiaque.
L’expérience me-née au Centre Hospita-
lier de Saint Jean d’Angély montre que
cette inté-gration se déroule en toute sé-
curité pour les patients et trouve un ac-
cueil extrémement favorable aupres des
patients et des soignants. L’impact de cet
atelier nous cst apparu comme trés positif,
tant sur Ie plan physique et cognitif que sur
le plan psychologique.
Car le taichi chuan, en définitive, joue ef-
ficacement sur le bien-étre subjectif et
donc la qualité de vie du patient, la
confiance en soi, la relaxation.
L’aspect ludique du taichi chuan est un
atout: cela permet une excellente transi-
tion vers Paprés-rééducation et aide les’
patients 2 imaginer concrétement leur
possibilité de renouer avec I’exercice phy-
sique, faire face a leur travail bien sfir, mais
aussi pouvoir mener une vie normale. 11
permet d’aborder et de répondre a des si-
tuations réelles: porter, courir, améliorer
le souffle, gérer un effort en toute sécurité,
en somme retrouver confiance dans ses
capacités physiques.

Laurent Perron, professeur de taichi
chuan: « Face 4 la maladie, mais ¢’est aussi
le cas d’un excellent sportif subitement
confronté 4 une blessure, le taichi chuan
permet avant tout de reprendre
conscience dans les possibilités de son
corps et ainsi de se placer « en situation de
réussite ». En taichi chuan, il n’y a pas de
mauvaise conscience, ressentiment : trés
rapidement les éléves comprennent que la
discipline peut parfois sembler complexe,
mais qu’en revanche, les résultats sont 1a
en termes de confort, relaxation. Chaque
entrainement amene la grande satisfaction
de retrouver le « contrdle », la sensation
du corps. Cette discipline permet aussi de
tra-vailler concrétement ’endurance, la
capacité de faire face a un effort physique
et ce, grice 2 la respiration, la relaxation,
un gainage musculaire ciblé et la concen-
tration/visualisation.

Enfin, le taichi chuan a I'immense avan-
tage de lever toute confrontation possible
entre personnes dites sportives et celles
considérées, souvent malheurcusement

depuis leur plus jeune 4ge, comme «
inaptes au sport » | J’avais mené cette ex-
périence anpres d’une classe d’enfants en
CML1. Seu-lement aprés quelques cours de
taichi chuan, les enfants qui se considé-
raient comme « non-sportifs », révélaient
d’excellentes capacités au niveau psycho-
moteur. I suffit souvent parfois de les
amener vers un autre terrain que celui de
la performance. Certains enfants jugés ti-
mides se transfor-maient d’abord discre-
tement en oiseau, en chat puis en tigre et
aigle royal... sous le regard médusé de
leurs camarades « sportifs ».

Pour revenir au péle de réadaptation car-
diaque, cette intervention sous contrdle
médical permettra peut-étre a terme de
réaliser une évaluation scientifique. Il se-
rait notamment utile d’étudier grice a
cette démarche la possibilité de travailler
sur deux grands sujets touchant des mil-
lions de per-sonnesdans le monde ; la ges-
tion de la douleur et la qualité du sommeil.
Enfin, cette approche permet de valider
certaines intuitions comme la richesse des
mouvements classiques (« Ouverture de
taichi », « Simple fouet », « les mains
comme les nuages » ou « jouer de la gui-
tare »), leur capacité a se transformer pour
viser telle chaine musculaire, travailler en
aérobie ou anaérobie, travailler la capacité
respiratoire, développer la sensation du
corps dans I’effort physique et ainsi mieux
contrdler ses mouvements, ga-gner en
coordination, souplesse et équilibre. En
réalité, une poignée de mouvements, faci-
lement mémorisables, se réve-lent effi-
caces pour développer un programme
complet.

Car finalement la grande révélation pour
les patients c’est de comprendre qu’il faut
aborder 'effort physique par touches !
Comment imaginer qu’il est possible du
jour au lendemain de faire 1/2 d’exercices
par jour ! Dans le « Petit Prince » de Saint-
Exupéry, le renard explique au petit prince
que pour l'apprivoiser il devra venir
chaque jour le voir et que progressivement
il pourra s’approcher de lui, métre par
metre. Il en est de méme de ’exercice phy-
sique : pour « apprivoiser » son corps, je
conseille de commencer par 3 minutes
d’exercices par jour ! L’important c’est de
lancer le processus qui fera que le corps
réclamera ce temps de relaxation.

Dr Frédéric Caillére: « Le taichi chuan en-

courage les patients et notamment ceux
qui se consideérent comme « non sportifs »
a renouer avec une activité physique. un
critére subjectif mais opérationnel: les pa-
tients sortent du cours avec le soutire, un
indicateur sur leur niveau de détente et de
satisfaction a prendre en compte. »

Le taichi chuan s’avére finalement efficace
en rééducation cardiaque pour plusieurs
raisons:

- Une pratique per¢ue comme « ludique et
originale ». C’est essentiel pour des per-
sonnes qui appréhendent la reprise d’une
activité physique malgré le suivi et le trai-
tement médical.

- Les patients dits « sportifs » ne sont pas
favorisés par rapport aux pa-tients qui se
considérent comme «peu doués pour
P’exercice physique ».

- une large palette d’exercices sollicitant
I’équilibre, la synchronisation, le souffle, la
mémorisation, mais aussi ’habilité.

- pas de contre-indication. Le personnel
médical participe réguliérement aux cours
et aucune contre-indication n’a pu étre re-
levée et, ce, quel que soit le traitement
prescrit et la pathologie.

Le taichi chuan peut contribuer & amener
les patients a réellement reprendre
confiance en leur corps et renouer avec
une vie « normale ».

- Permet de lever I'appréhension des pa-
tients vis-a-vis de I'effort physique, leur
crainte d’'une éventuelle «rechute» et
donc leur difficulté a retrouver une qua-
lité de vie (bien-&tre physique, mental et
social)

- Certaines études en cours tendent &
prouver que ce type d’exercice physique
tend a réduite les posologies médicamen-
teuses et dans tous les cas, en limite les ef-
fets secondaires.

Le point de vue des patients:

- « le plaisir de « dépasser » ses appré-
hensions. »

- « sentiment d’obtenir une meilleure ré-
sistance a I'effort et mieux gérer sa respi-
ration »

- « c’est agréable et parfois surprenant:
donne une autre image du sport »

- « Je me suis rendu compte que je n’avais
jamais appris & respirer, & savoir adapter,
transformer ma respiration en fonction de
Ieffort de-mandé. Pouvoir me dynamiser
ou me relaxer en jouant sur Uinspiration
et I'expiration accompagnées de >
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mouvements plus ou moins amples.

Les Conclusions du Dr Caillere a Pissu de
la phase d’évaluation (6 mois)

- Des criteres subjectifs mais tres encou-
rageants. De fait le taichi chuan joue effi-
cacement sur:

1. Le bien étre subjectif et donc la qualité
de vie du patient

2.La confiance en soi

3. Meilleure coordination, relaxation
4.La cohésion du groupe

5. La réelle motivation des patients a
continuer les exercices pratiqués au-dela
de la phase de rééducation

6.Ludique, le taichi chuan permet une ex-
cellente transition vers l'aprés-rééduca-
tion. Il permet d’aborder et de répondre
4 des situations réelles: porter, courir,
améliorer le souffle, gérer un effort, etc.

Pour en savoir plus )
sur le Medicosport Sante

e médicosport-santé s'organise

L;utour de plusieurs chapitres
ont un dossier général de mé-

decine du sport, la liste des patholo-
gies retenues, un lexique. Mais la
partie la plus originale demeure
celle consacrée a chaque discipline
sportive,
Le médicosport-santé présente I'in-
térét potentiel de chaque discipline,
les risques et contre-indications, les
publics concernés, les abjectifs thé-
rapeutiques, les adaptations et pré-
cautions a prendre, ainsi que les
protocoles d'activité sport santé pro-
posés et les références bibliogra-

phiques.

Selon le niveau de gravité de la pa-
thologie, le médecin pourra adresser
des patients auprés d'associations
sportives labellisées « Sport Santé »
ou au-prés de centres spécialises.
Dans tous les cas, cette approche va
permettre une meilleur coordination
entre le Médecin traitant et I'Educa-
teur Sportif sport santé.

* « Taichi chuan et sport santé »,
rubrique du Médicosport-santé »
1élé-chargeable a:
http://faemc.fr/news/le-medico-
sport-sante-est-mis-Ia-disposition-
du-corps-medical

L’échantillon réduit et la méthodologie ne
permettent pas encore de clai-rement
identifier I'apport du taichi chuan selon
des criteres scientifiques: a 'étude, mise
en place d’une nouvelle grille d’évaluation

Pistes d’étude

- Meilleur contrdle de 'hypertension ar-
térielle

- baisse de la fréquence cardiaque, équili-
bre du diabete, baisse du poids

- Amélioration du rendement de la fibre
musculaire

- Amélioration de la capacité de vasodila-
tation, baisse des résistances périphé-
riques

- Effet métabolique: amélioration du pro-
fil lipidique et diminution de Iinsulinoré-
sistance

- Effet bénéfique du reconditionnement a
Peffort: amélioration de la fonc-tion en-
dothéliale, effet anti-agrégant, Lipides
(baisse du cholestérol LDL, augmentation
du cholestérol HDL)

- Optimiser le traitement médicamenteux
- Diminution des symptomes

- Améliorer sensiblement la reprise d’une
activité physique sans risque ni douleur et
sur le long terme.

- Certains patients en réadaptation car-
diaque peuvent désormais bénéficier
d’une semaine de rappel en juillet. Ce sera
I’occasion de valider si les patients ont in-
tégré certains mouvements dans leur vie
quotidienne. @

Laurent Perron, professeur de taichi chuan

partir de 1983 : Suit les
Acours de Karaté Shotokan

d'Henry Plée (Shobudo Paris)
1989 : début du taichi chuan sous
la direction de Yang Jwing Ming.
1998 : Lance de premiers cours de
taichi chuan dits adaptés (tenir
compte des pathologies de certains
de ses éleves)
2008 : création de I'association Jin
consacrée a 'apport du Taichi chuan
pour la Santé
2009 : création d'un cours test
dédié aux personnes souffrantes
de certai-nes pathologies avec selec-
tion d'une série de mouvements de Tai-
chi adaptés a certaines lombaigies,
I'arthrose, le « mal de dos », les pro-
blemes respiratoires, prévention des
chutes.
2010 : Mise en place de cours adaptés
gratuits pour les étudiants de La Ro-
chelle dans le cadre d'un partenariat
avec le Comité de la Genette (La Ro-
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chelle), I'nstitut Confucius de La Ro-
chelle et le SUAPSE.

2012 : le cours adapté devient « Taichi
Santé » et accueille d'autres patholo-
gies plus délicates.

2015 : I'expérience menée a I'Hopital
de Saint-Jean d'Angely permet d'enri-
chir le cours Santé de La Rochelle. Sep-
tembre 2015:le cours de taichi chuan
est pérennisé a I'hopital de Saint-Jean

d'Angely.

Janvier 2016 : Ouverture d’'un
cours « Taichi Santé » a Saint-Jean
d'Angely en coordination avec le
pble de réadaptation cardiaque. Ob-
jectif: accueillir les patients en fin
de traitement, améliorer leur condi-
tion physique et éventuellement
les réorienter vers d'autres disci-
plines en fonction de leurs goiits et
motivations.

Juillet 2016 : collaboration avec La
Maison Rose (Bordeaux)

Résultat entre 2009 et 2015

75 % des éléves du cours adapté pas-
sent au cours de Taichi Chuan tradi-
tionnel au bout d'un an.

10% arrétent le Taichi... Pour reprendre
une activité physique qu'ils n'espé-
raient plus pouvoir faire! 5% préféerent
rester au cours adapté mais participent
aux stages du Club.

10% abandonnent au bout de 2 mois.@




LE POINT DE VUE de Ia COMMISSION SANTE FAEMC

(Fédération des Arts Energétiques et Martiaux Chinois présidé par Christian Bernapel)

es 2012, la FAEMC a mené
une réflexion d’envergure sur
I'intérét de ses disciplines
dans le cadre de thérapie
complémentaire non
médicamenteuse. Cette initiative
a permis a la FAEMC de présen-
ter le 9 décembre, une étude
compléte sur les bénéfices du qi-
gong, du taichi chuan et du kung-
fu en matiere de Sport Santé*.
Le Df Pierre Miller a complété
I’analyse en proposant une étude
critique des principales études
scientifiques internationales sur
I’apport de nos disciplines en ma-
tiere de saiité.

Laurent Perron, responsable
commission santé de la FAEMC
a explicité le choix du centre hos-
pitalier de Saint-Jean d’Angely
pour mener une expérimentation
pilote en taichi chuan. C’est no-
tamment li€ a la pathologie et au
profil des patients:

- Un public généralement non
documenté sur les éventuels bé-
néfices du taichi chuan (neutra-
lité du public, pas d’a priori).

- Des pathologies difficiles a dé-
pister pour un éducateur sportif
car pas ou tres peu de douleur,
léger essoufflement.

- L’appréhension des patients vis-
a-vis de Peffort physique, leur difficulté
a identifier leurs limites et leur capacité
a supporter certains efforts, leur crainte
d’une éventuelle «rechute» et donc leur
difficulté a retrouver une qualité de vie
(bien-étre physique, mental et social)

- Les pathologies annexes: ces patients
souffrent souvent d’autres patholo-gies
dont il faut tenir compte: arthrose, ra-
chialgies dont hernies discales, surpoids,
diabéte, dépression, tabagisme, anciens
tennis-elbows ou entorses mal soignées,
fonte musculaire, etc. Autant de patho-
logies que tout professeur de taichi
chuan, gigong ou kung fu retrouve ré-
gulierement en Club.

C’est aussi la possibilité de réaliser les
interventions sous contréle médical en
vue d’une évaluation scientifique.

cette approche sous contrdle médical
permet de:

- apprendre & travailler en coordination
avec une équipe médicale pluridis-cipli-
naire

- identifier une séric de mouvements «
dédiés » aux maladies cardio-vascu-

laires ; affiner des mouvements pour les
pathologies annexes.

- mettre en place un module de forma-
tion réaliste

- disposer de conseils médicaux pour
toujours améliorer les protocoles de
prise en charge

Pour aller plus loin dans cette dé-
marche, la FAEMC a prévu de déve-
lopper:

- des formations « Sport Santé » pour
aider les clubs labellisés a accueillir des
personnes souffrant de maladies chro-
niques

- des approches expérimentales en mi-
lieu hospitalier pour faire suite a celle
menée en réadaptation cardiaque.

- des actions aupres des Villes, les dé-
partements et Régions qui en feront la
demande pour développer le sport sur
ordonnance et le Sport Santé.

- Des stages « sport santé » dé-
diés aux entreprises.

- La création d’un carnet de liaison pro-
fesseur/médecin traitant pour affiner
des programmes personnalisés.

Conclusion
Le taichi chuan s’avere efficace en ma-
tiere de Sport Santé et donc pour s’en-

tretenir physiquement, mais aussi mieux
récupérer & I'issue d’une ma-ladie pour
au moins quatre raisons:

Cette pratique est pergue comme «lu-
dique et originale». C’est essen-
tiel pour des personnes qui
appréhendent la reprise d’une ac-
tivité physique malgré le suivi et
le traitement médical. Le taichi
chuan est le Qi gong permet-
traient alors de rapidement re-
prendre une activité physique
pour ensuite, si la personne le dé-
sire, évoluer vers une autre pra-
tique sportive,

La pratique du taichi chuan ne
développe aucune agressivité,
compétition entre les éleves et
permet de créer des liens de
confiance, gages de progrés, mais
aussi de meilleure intégration et
notamment pour les personnes
fragiles.

Les personnes dites «sportives»
ne sont pas favorisées par rapport
aux personnes qui se considérent
comme «peu douées pour I’exer-
cice physique». Les groupes de-
meurent homogenes et, ce,
quelque soit I’Age et le passé
sportif des personnes (peu d’effet
de leader).

Le taichi chuan propose une
large palette d’exercices sollici-
tant 1’équilibre, la synchronisation, le
souffle, la mémorisation, mais aussi I’ha-
bilité (mouvements asymétriques).
L’exécution de certains enchainements
suppose un apprentissage que seul des
sportifs de haut niveau pourraient at-
teindre. Face a la difficulté naissent une
rare motivation et le plaisir de «dépas-
ser» ses appréhensions.

Le Dr Caillere constate la meilleure ré-
sistance des patients a Peffort et ’'amé-
lioration de la gestion souffle/
relaxation.

Toutes les études le démontrent: il n’y
a pas de contre-indication & la pratique
du taichi chuan. Certaines pathologies
exigent bien sir une adaptation. Le per-
sonnel médical participe régulierement
aux cours et aucune contre-indication
n’apu étre relevée et, ce, quelque soit le
traitement prescrit et la pathologie
(SCA,IDM, IC).

Un critere subjectif mais opérationnel :
les patients « sortent souvent du cours
avec le sourire », un indicateur sur leur
niveau de détente et de satisfaction. @

TAICHIMAG - N°9 57



COMMENT AMELIORER SA PRATIQUE

DE QIGONG TAI

Des exercices naturellement adaptables a la capacité des personnes, faciles a

CHI CHUAN?

mémoriser et a exécuter, sans contre-indications particuliéres.

a pratique du Taichi chuan et du
Qi gong consiste en des exercices
natu-rellement adaptables & 1a ca-
pacité des personnes, faciles 2 mé-
moriser et a exécuter, sans
contre-indications particulieres.
Elle agit particuli¢rement sur la détente
corporelle, des phases respiratoires équili-
brées et douces (inspire/expire), I’atten-
tion/concentration, la sensation/
visualisation, le travail dans ’espace. Ces
disciplines permettent d’améliorer équili-
bre, souplesse, coordination, psychomotri-
cité et plasticité cognitive. Elles sont
naturellement bénéfiques a la santé glo-
bale quels que soient les pathologies et les
publics. Notamment pour les seniors dans
le cadre de prévention des chutes, mais
aussi vers un public plus jeune sujet au
stress ou 4 la dépression. Il n’y a donc pas
de réelles contre-indications. Néanmoins,
dans le cas de lombalgies, d’arthroses sé-
veres, de publics souffrant de troubles car-
dio-vasculaires (suivant un traitement),
P’enseignant est attentif a la bonne mesure
de ’'amplitude des mouvements et de I'in-
tensité des exercices. Les positions sont
adaptées aux capacités des pratiquants et
peuvent aussi &tre pratiquées assises. Dans
le cadre de cours axés sur la prévention
des chutes, un assistant ac-compagne gé-
néralement le professeur dans le suivi des
éleves.

Exemple de déronlement d’une séance
type (en club, mais aussi en ré-adaptation
cardiaque ou du rachis):

= Durée conseillée: 1h a 2h

= Fréquence : 1 & 2 séances par semaine
(selon la pathologie)
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» Groupe restreint (10 personnes)

= Avant le début de la séance :

= Echauffement (30 minutes): activation
douce et progressive cardio-respiratoire,
des tendons et des muscles par le mouve-
ment, la respira-tion, Pattention et la mise
en conscience attentive,

Objectif: reprise de confiancé, capacité
physique, schéma corporel, équili-bre,
coordination, respiration, relaxation, tonus.
= Corps de séance (30 & 45 minutes): ap-
prentissage de mouvements et d’enchai-
nements de gestes précis et conduits,
Objectif : approfondissement des principes
mis en place lors de I’échauffement.

= Retour au calme (10 minutes): exercices
respiratoires et relaxation

= Apres la séance: débriefing, pédagogie,
fiche d’évaluation et exercices personnali-
sés dans le cas de certaines pathologies

Risques liés a la discipline

- Pratiqués sous la surveillance d’un ensei-
gnant diplomé, les AEMC n’exposent a
aucun risque, notamment cardiovasculaire
broncho-pulmonaire ou ostéo-articulaire.
- Une pratique excessive ou inadaptée ne
peut conduire au maximum qu’a de rares
et mineurs incidents musculo-squelet-
tiques, principalement des douleurs du
genou ou du dos.

Contre-indications

- Pathologies chroniques non stabilisées et
pathologies aigués

- Il n'y a pas de contre-indications défini-
tives 2 la pratique des Arts Energé-tiques
et Martiaux Chinois (Taichi chuan, gigong
et kung).

- Des situations particulieres (convales-

cence, suites chirurgicales, affections sé-
veres, affections psychiatriques) doivent
étre discutées avec le médecin traitant

Publics concernés par ces
protocoles

- Prévention primaire: pour tous les pu-
blics bien portant (sans restriction
d’age)

- En prévention secondaire et tertiaire :
Expérimentation pilote en cours sous
contr6le médical, notamment en centre
de réadaptation cardiaque et fonction-
nel du rachis

Pathologies ciblées

- Prévention des effets du vieillissement
- Maladies métaboliques: Diabéte de
type 2, Obésité.

- Cancers

- Maladies cardio-vasculaires (apres ac-
cord du cardiologue): HTA (hyperten-
sion artérielle) niveau 1, HTA grade 2,
coronaropathie, stimulateur et défi-bril-
lateur cardiaque (en faisant attention
aux étirements), apres accord du cardio-
logue, Coronaropathie, Stimulateur et
défibrillateur cardiaques, en évitant les
étirements des membres supérieurs

- Maladies broncho-pulmonaires

- Maladies neurologiques et psychia-
triques (fibromyalgies, Parkinson, Alz-
heimer, troubles dépressifs, rupture
sociale)

- Pathologies ostéo-articulaires (ar-
throse, lombalgies, ostéoporose)

Objectifs thérapeutiques: Associées aux
activités physiques de la vie quotidienne,
voire en complément d’autres activités
physiques et sportives, par-ticipation aux
objectifs suivants

- Amélioration de la qualité de vie

- Amélioration des symptdmes : dyspnée,
fatigue, douleurs (notamment rhumato-
logiques)

- Optimisation de 1'efficacité médica-
menteuse, permettant parfois I’allége-
ment du traitement

- Obésité : participation au maintien de
I’équilibre pondéral en association avec
une alimentation équilibrée

- Diabéte de type 2: amélioration de
P’équilibre glycémique et des facteurs de
risques cardio-vasculaires associés

- Amélioration de I’équilibre et réduc-
tion des chutes chez les personnes dgées,
dans la maladie de Parkinson et la sclé-
rose en plaques. @



