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[0 O Le Daoyin Yangsheng Gong Shi Er Fa fait partie des nouveaux.exercices crees sous la direction du Centre de
gestion du gigong pour la sante relevant de I'Administration nationale[d chinoise de la culture physique et du
sport. Ces douzel exercices ont ete soigneusement selectionnes parmi unecinquantaine de series d'enchainements
de mouvements du Daoyin Yangsheng Gong[d creees en 1974 par M. Zhang Guangdel] professeur a I'Universite
des sports de Beijinfg[] Cette gymnastique de sante est basee sur des theories de la medecine traditionnelle chinoise
telles que celle du Zangfuld Organes-EntraillesC] O celle du Jingluo O meridiens et vaisseauxd [ ceHe du yin et
duld yongO celle des Cing elements et celle du giet du Sang. Elle associe le Daoyin [ exercice physique et
respiratoirel] au Yangsheng [ entretien de la santepour la longevite[d [1 et I'exercice physique au
perfectionnement moral.Ses mouvements sont gracieux et[] faciles a apprendre. Cette gymnastique convient aux
pratiquants de tout age et de tout niveau qui souhaitent[] a travers sa pratiquel] fortifier leur santel] se preserver
des maladies et prolonger leur vie.
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Health Qigong — 12-Step Daoyin Health Preservation Exercises, as a new series of gigong exercises, was designed

and compiled by the Chinese Health Qigong Association. It consists of 12 steps of exercises from over 50 routines
of Daoyin health gigong developed since 1974 by Zhang Guangde, a professor from the Beijing Sports University.
Based on the principles of Traditional Chinese Medicine concerning viscera and meridians, yin-yang and the Five
Elements, and qi and blood, this new set of gigong exercises combines Daoyin with healthcare,limb exercises and
mental cultivation, being graceful in movements, easy-to-learn, suitable for all ages, and effective for keeping good
health and prolonginglife. OO0 O00O0OO
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