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C’est quoi ?

qu'est-ce que 1'aiki taiso 7

Ce sont des mouvements d'échauffe-
ment. d'étirement qui précedent ge-
néralement la pratique de I'Aikido.
Nous avons décidé den faire un
cours a part entiére. les mardis,
de 9 h 00 a 10H15 ouvert a tous .
quel que soit I'age juste pour ceux
qui veulent améliorer leur condition
physique. en douceur et apprendre a
se détendre

Quels sont les avantages de cette
discipline?

C'est une gymnastique non traumati-
sante. trés lente. qui sollicite peu les
articulations. puisqu'on la pratique
souvent allongé. a son rythme. Cou-
plée avec des exercices respiratoires,
elle renforce le gainage nmsculaire,
I'équilibre et favorise la coordination
des gestes et la relaxation. Une sim-
ple tenue de sport suffit

A la recherche de I'équilibre

L’Aiks Tafso, qui s apparente a une gymnasti-
que de santé avec des postures et des mouve-
ments. renforcera votre énergie vitale en ou-
vrant progressivement des portes vers votre
propre alchimie interne au fur et a mesure de
la pratique.

L’Aiki Taiso vous permettra de mieux vous
connaitre. de prendre conscience que le corps
est une véritable mémoire vivante et que les
processus de régenération sont a 1'intérieur de
vous, disponibles, car il met en évidence notre
fonctionnement physique et psychique. 11
nous permet de résoudre nos tensions, de nous
recentrer. Cette exploration de la relation
corps-esprit affine I'image mentale que nous
avons de nous-mémes et nous ouvre a la créa-
tion.

Placement du corps et posture

Une attention toute particuliére est mise sur le
positionnement du corps dans des situations
variées. La posture est réajustée, tonifie et
équilibrée.

Développement corporel global

Tous les pans de I'activité physique sont
abordés :

déverrouillage articulaire. assouplissement.
équilibre, liaisons corporelles et travail des
axes, respiration. exercices cardio-
respiratoires, renforcement musculaire et re-
laxation

Détente et bien étre

L’ensemble des exercices développe le rela-
chement optimal. par la prise de conscience
des tensions et blocages corporels. Les séan-
ces developpent une sensation de bien-étre
physique et mental et apportent une confiance
en ses capacités.

Coopération et cohésion

De nombreux exercices sont pratiques a deux
ou en groupe pour favoriser les liens et la
confiance.

Adaptabilité

La prise de conscience de son corps, de ses
capacités et ressources permet d’intégrer les
principes travaillés a toutes les taches de la
vie quotidienne.



