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Dans ce DVD consacré au Qi Gong de la Grue 
Blanche de Shaolin sont proposés des exercices 
fondamentaux de Qi Gong dur et de Qi Gong 
doux.  
 
Le Qi Gong dur est réputé pour renforcer 
muscles, ligaments et tendons, en développant 
robustesse et souplesse du tronc. Il accroît 
l’enracinement, l’équilibre et la puissance 
physique et favorise la tonicité en guidant le Qi 
dans tous les organes. 

 
Le Qi Gong doux est réputé pour développer 
souplesse et détente, en connectant tous les 
segments du corps par le relâchement 
articulaire. Il favorise santé et longévité. 
 
Durée : 60 mn 
Prix : 45 €  
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Ce DVD est consacré au Shenming Gong. 
Construit comme une méditation debout, ce Qi 
Gong, au travers d’une succession de postures 
statiques, active la circulation du Qi pour 
redonner à  « l’esprit » (Shen) son caractère 
clair et lumineux (Ming). 
  
Les éléments de base de la théorie sont exposés, 
car ils sont nécessaires à la compréhension de 
la structure interne de ce Qi Gong Taoïste.  
 
L’enchaînement des postures est détaillé afin de 
permettre une pratique autonome sur le rythme 
du DVD. 

 
 

Durée : 105 mn 
Prix : 80 € 
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Nom : 
 
Prénom : 
 
 
Adresse : 
 
 
Tél : 
 
Portable : 
 
Mél : 
 
 
 
 
 
 
 
Qi Gong Grue Blanche de Shaolin - Exercices fondamentaux        45 €  
 
Qi Gong Shenming Gong – Principes et enchaînement                   80 € 
 
Frais de port pour la France-Europe 5 € 
 
Montant total :  
 
 
 
 
 
 
 

Règlement  
 

A libeller à l'ordre de Walter Peretti 
A renvoyer avec le bon de commande à Walter Peretti, 154 rue Ordener 75018 Paris 

    
 


