Gigean

Créée il y a 23 ans, I'association
Gigean Aikido propose des
cours d'Ailido, self-défense, Qi
Gong, assouplissement sportif
et Instant zen. Cing activités ou-
vertes & tous, & découvrir avec
chacune ses spécificités.

L'Aikido est un art martial japo- .

nais qui convient autant aux en-
fants qu'aux adultes. Une disci-
pline & but non compétitif pour
acquérirou retrouver le respect
de soi et des autres, une force
intérieure et une certaine disci-
pline.

A tout age -

L’ Aiki-self ou self-défense per-
met d’appréhender des techni-
ques d'attague et de défense de
Parmée, adaptées aux civils.
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Des cours d'Aikido, a I ecole de la maitrise de soi

Démonstration d'atkido, une discipline & but non compétitif.

Une recherche personnelle
pour défendre sa vie et neutra-
liser son agresseur. A

Le Qi Gong est, lui, un ensem-
ble d'exercices énergétiques ba-
sés sur une association de mou-

vements graduels, continus,
circulaires et fluides sur la res-
piration abdominale réguliére
et profonde ainsi que de lacon-
centration de I'esprit, une con-
centration sans effort. Il aide a
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maitriser son énergie vitale. Il
est également développé en
exercices spécifiqyes pour les
enfants : ¢’est I'instant zen.
Enfin, P'assouplissement spor-
tif est une gymnastique destinée
aux enfants et adolescents, ba-
sée sur des mouvements au sol
pratiqués avec grice tels que -
roue, cabriole; pont, arabesques,
grand écart, sauts, pyramide. ..
Le tout se pratique en musique. .
N'hésitez pas a venir rencontrer
les responsables de l'associa-
tion au Dojo (19, Grand’rue)
pmgune géance d'essai ! Pro-
tochle sanitaire adapté. s
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> Reﬁseignements, tel Valérie
Navarro qu 06 67 34 50 71,




