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Ecole adhérente de I’'Union Frangaise des Professionnels de Médecine Traditionnelle Chinoise (U.F.P.M.T.C)

Mise & jour 01/07/2026

ZHINENG QIGONG 1° ANNEE / 3 ANNEES

SEMINAIRE 1 : 14H (2 JOURS)

e Théorie:
- Présentation de I'école, du professeur, des éléves, du Qigong et du Zhineng Qigong
- Racines taoistes du Qigong, du Zhineng Qigong et des écrits du Dr Pang
- Le concept de Xing-Qi-Shen
- LechampdeQi
- Théorie générale du Zhineng Qigong : structure, concepts et terminologie
- Théorie de la 1¢ Méthode : structure et repérage des points énergétiques de I'ouverture
- Risques et contre-indications pour la pratique du Qigong
e Pratique:
- Automassages et déblocages articulaires
- EtatdeQi
- Ressentir le Qi entre les mains (La Qi)
- Composer le champ de Qi
- Exercices pratiques pour la 1e Méthode : mouvements et points énergétiques de base
- Ouverture et fermeture de la 1e Méthode
- Méditation

SEMINAIRE 2: 14H (2 JOURS)

e Théorie:
- Révision : Xing-Qi-Shen et champ de Qi
- Approfondissement de la théorie de I'entiereté
- Approfondissement de la théorie de la 1e Méthode (révision de la structure, repérage de tous les
autres points clés ; les Neuf Palais et les Treize Portes)
e Pratique:
- Automassages et déblocages articulaires
- Etat de Qj, Ressentir le Qi entre les mains (La Qi) et dans le corps, Composer le champ de Qi
- Révision des exercices pratiques de la 1e Méthode
- Ouverture, 1e piece et fermeture de la 1e Méthode
- Méditation

CHENG XIN, 110 Allée du soleil 74320 SEVRIER - secretariat@chengxin.fr — 04 50 02 83 69 —
SASU au capital de 1000 € inscrite au RCS d'Annecy sous le n°87852576500029 — Organisme de formation enregistré sous le numéro de déclaration d’activité
84740375074 aupres du préfet de Région Auvergne Rhéne Alpes. « Cet enregistrement ne vaut pas agrément de I’Etat. »
- Article 261-4-4° alinéa 6 du CGI - Non assujetti a la TVA.

14




7112 N\, CHENG XIN

e, Rl PROGRAMME DETAILLE DE FORMATION

\ [// e QiGong P26_2026_QGG_A1_XXX_GA

~—

Ecole adhérente de I’'Union Frangaise des Professionnels de Médecine Traditionnelle Chinoise (U.F.P.M.T.C)

SEMINAIRE 3: 14H (2 JOURS)

e Théorie:
- Approfondissement de la théorie de I'entiereté
- Rappel de la théorie de la 1e Méthode et révision des Neuf Palais et Treize Portes
- Présentation de San Xin Bing Zhan Zhuang (posture des « Trois Centres s’assemblent »)
- Poéme des Huit Phrases (et prononciation des mots chinois)
- Etude des méridiens : théorie générale, Introduction au systéme des méridiens
e Pratique:
- Etat de Qj, Composer le champ de Qi
- Ressentir le Qi entre les mains (La Qi), autour du corps et dans le Cceur par I'extérieur
- Voir le Qi (au bout des doigts)
- Faire circuler le Qi : Dun Qiang Gong (s’accroupir face au mur)
- San Xin Bing Zhan Zhuang
- Ouverture, 1le piece, 2e piece et fermeture de la 1e Méthode
- Méditation

SEMINAIRE 4 : 14H (2 JOURS)

e Théorie:
- Révision de la théorie de I'entiéreté
- Théorie de Chen Qi
- Méthodes d’activation de I'esprit
- Approfondissement de la théorie de San Xin Bing Zhan Zhuang : points de concentration, poéme.
- Théorie de la 1e Méthode : présentation des derniers points et du mudra de la 3e piece
- Poursuite de I'’étude des méridiens : Du Mai et Ren Mai
e Pratique:
- Etat de Qj, Composer le champ de Qi
- Ressentir le Qi entre les mains (La Qi), dans le corps et autour du corps
- Renforcer le Shen : activation de I'esprit
- Renforcer le Qi : Chen Qi
- San Xin Bing Zhan Zhuang
- 1e Méthode en entier : ouverture, le piece, 2e piece, 3e piece et fermeture
- Méditation
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SEMINAIRE 5 : 14H (2 JOURS)

e Théorie:

Pédagogie de I'’enseignement du Qigong

Révision et approfondissement du poeme des Huit Phrases

Approfondissement de la 1e Méthode

Révision de la théorie de San Xin Bing Zhan Zhuang : points de concentration, poeéme
Méridiens : Présentation des méridiens Poumon/Rate/Estomac/Gros Intestin
Théorie de l'introspection du corps physique

Eléments d’anatomie : le squelette

e Pratique:

Mise en situation : pratiques guidées par des éleves
Automassages et déblocages articulaires

Composer le champ de Qi

Renforcer le Shen : activation de I'esprit

Renforcer le Qi : Chen Qi

Approfondissement de la 1e Méthode

San Xin Bing Zhan Zhuang

Introspection du corps physique (squelette)

Evaluation théorique et pratique

SEMINAIRE 6 : 14H (2 JOURS)

e Théorie:

Révision des deux poémes (San Xin Bing Zhan Zhuang et Huit Phrases)
Méridiens : Présentation des méridiens Coeur/Intestin Gréle/Vessie/Rein
Révision du squelette

e Pratique:

Mise en situation : pratiques guidées par des éleves
Automassages et déblocages articulaires

Composer le champ de Qi

Renforcer le Qi : Chen Qi

Approfondissement de la 1e Méthode

Pratique de San Xin Bing Zhan Zhuang

Révision de I'introspection du squelette

Renforcer le Shen : activation de I'esprit
Méditation
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SEMINAIRE 7 : 14H (2 JOURS)

e Théorie:
- Révision de la théorie de l'introspection du corps physique
- Présentation des méridiens Enveloppe du Cceur/Triple Réchauffeur/Vésicule Biliaire/Foie
- Les 5 organes internes : Présentation
e Pratique:
- Mise en situation : pratiques guidées par des éleves
- Renforcer le Shen : activation de I'esprit
- Renforcerle Qi : Chen Qj
- Approfondissement de la 1e Méthode
- San Xin Bing Zhan Zhuang
- Ressentir le Qi des 5 organes par I'extérieur avec la main
- Introspection du corps physique : les 5 organes internes

SEMINAIRE 8 : 42 H (6 JOURS : 3 JOURS CHENG XIN, 3 JOURS PR. ZHANG)

Note : les activités ci-dessous sont celles de I’école Cheng Xin. Les activités amenées par le Pr. Zhang seront
présentées par celui-ci en début de séminaire.

e Théorie:
- Préparation du séminaire avec le Pr. Zhang Wenchun : organisation du séminaire, mots chinois
employés par le Professeur, etc.
- Révision générale de la théorie de la 1e année
e Pratique:
- Révision générale de la pratique de la 1e année

Examen de fin d’année
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