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Lundi 05 Septembre 2022 de 19h a 20h15
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Mardi 06 Septembre 2022 de 19h a 20h15

* Repriise dles cours §

Lundi 12 Septembre 2022

VINCENT MEUNIER, Disciple
de Maitre Zheng Xu Dong

- (19éme génération de Tai Chi
style Chen traditionnel) et
praticien certifie en Médecine
Traditionnelle Chinoise.
XAVIER BURNICHON,
Enseignant et pratiquant de Tai

LS

Chi style Chen, Ostéopathe et .
kRinésithéerapeuthe.

www.matiaoli.fr )

THIERRY BUISSON, 2™ Dan

de Boxe Chinoise, Instructeur

Federal Europeen et enseignant

3 de Qi Gong.
LAURENCE SOUMABERE,

Enseignante de Qi Gong,

pra"quante de Tai Chi style

Chen et Naturopathe.

& Créé en Chine au XVII*me s, par Maitre CHEN
/ Wang-Ting, le Tai Chi Chuan, littéralement

3 T)Q)(e du faite supréme », esta la fois un art
martial interne, une technique de santé et un
art de vivre.

I's'inspire des différents arts martiaux chinois,
en y.integrant la philosophie taoiste (principe du
Yin et du Yang) et les théories de la Médecine
Traditionnelle Chinoise.

gymnastiqueldelsanteiet

dejlongevite

améliorerilesicapacites
naturelles; de! chacun

Rejoignez-vous
sur Facebook !

Ne pas jeter sur la voie publique. Merci

La pratique du Tai Chi ne nécessite pas
d'aptitudes physiques particulieres. Tout un
chacun peut tenter l'expérience de cet art aux
mouvements lents, souples et harmonieux.

Les bienfaits de cette discipline sont
multiples et peuvent agir a différents niveaux
selon le degré de pratique et le temps que
l'on y consacre

lur le corps
Ameélioration de la souplesse grace aux
etirements progressifs des tendons ;
Maintien de la flexibilité et de 'amplitude
articulaire ;
Tonification musculaire profonde ;
Relachement des tensions musculaires
(dos, cervicales, ..) ;
Travail sur la posture et l'équilibre.

lur Vesprit
Meilleure gestion du stress. L'état de
concentration que demande la précision
des gestes va permettre de laisser les
preoccupations, les pensées, favorisant
ainsi la detente de l'esprit et le calme
intérieur ;
Relaxation et détente ;
Amélioration de la concentration
et de la mémoire.

Sur la santé
Amélioration de la circulation sanguine
et lymphatique ;

Renforcement du systeme immunitaire.

CHEN

Le style enseigné itionnel.

=5 Faoli
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Litteralement « travail de l'énergie », le Qi
Gong est un ensemble de techniques de
gymnastique chinoise ancestrale. Il est
considéré par la Meédecine Traditionnelle
Chinoise comme une pratique de longevite
permettant d'ameliorer la sante physique et
psychique.

Il existe une grande variete d'exercices :
Mouvements généralement lents, ou
enchainements de mouvements plus ou moins
dynamiques.
Postures immobiles tenues un certain temps.I :
Etirements et ondulations.

Travail respiratoire.
Exercices utilisant visualisations mentales.

Le Qi Gong se differencie principalement du Tai
Chi par la place préponderante qu'il accorde a
la maitrise de « 'énergie vitale ».

En effet, le mot Qi, dans Qi Gong, désigne
le flux énergétique omniprésent qui anime
toute chose, et qui est l'un des concepts
fondamentaux de la Médecine Traditionnelle
Chinoise: ~ Gong voulant dire travail ou
entralnerh l‘ Q| Gong est une pratique
er le Qi, clest-a-dire le
cer, l'accroitre, l'épurer,
sirculer harmonieusement

il

Mardi = 11h00-12h00

Annuel Réduit*

+adhésion

= souffrant, ent

LAl

| BEAUREGARD

(*) Le tarif Reduit applicable pour : couples (mariés ou PACS), familles (3 pers.).

Saison 2022-2023

Améliorer la souplesse musculairey s

la detente osteo-astieulaire ; : B

Outil de relaxation, meilleure gestion du

stress et de lé'('f]uilibre psychosoma\'fl‘qge
Meilleure vitalite, preventlon des ma;a&l‘e -
entretien de la me
et meilleur som

Curatff

Améliorer.la s

, d'hypertension, = “‘f
mnie, d'arthrose, de déficit oculaire, 2
labéte, de paralysie, de maladies -

“cardiovasculai

ol
dégénératives, de déficit profond de
limmunité, d'asthme... L

persennel = s
Moduler la réeponse émotionnelle et . r
l‘adaptati?aﬁau stress psycho-émotionnel
ou affectif
Favoriser la memorisation, la concentration.
Favoriser le développement de certaines
qualites, comme Eé'- calme la serenlte et le

lacher-prise. LW

Principales formes pratiquées :
O/ Gong de Maitre Zheng )gu D

Traité de transformatlon e
Huit pieces de Brocart



L'Art martial ancestral [

Apprendre le Tal Chi et le @l Gong
de ehez sel I

Les cours de Tai Chi Chuan « Traditionnel »
durent 1h30 et proposent la pratique de la forme
ancienne traditionnelle (LaoJia DiYi Lu) en 74
mouvements du Tai Chi style Chen.

ouhaitez découvrir le Tai Chi et le Qi Gong
avez pas la p053|b|l|te de suivre nos cours

ls debutent par 15-30 min de travail de base
fondamental (JI BEN GONG ou QI GONG).

La pratique des JI.BEN GONG et QI GONG a tous les cours hebdomadaires filmes

mis en ligne sur notre site Internet dans notre

permettent r le travail sur certains |

aspects : en respiration, perception et L Espace Vigens: I

compreh u Qi. l"l i :

Le reste du cours est consacré au Tai Ji Quan i

et au travail de « forme » ayant pour objectifs Vous avez alors la possibilité de les visionner quandivous le souhaitez et autant de, fOIS que vous

le voulez'!

lapprentissage 'des mouvements, la recherche . >
Les videos des cours sont accessibles entre 24 et 72h apres le cours presentiel:

du centrage, le developpement de la conscience Meilleure souplesse articulaire

corporelle, et la mobilisation de l'énergie vitale (Qi). : :
Meilleure souplesse des tendons Le forfait vidéos vous donne accés en illimité a 'ensemble des cours de Tai Chi ET ¢
Renforcement musculaire |
Le travail avec partenaire est egalement aborde Meilleur équilioig g0it plusideQONEESSIRERAN ! . ;‘
regulierement afin de developper le ressenti i } Chaque cours video dure entre 40 min et 1h15.
F ) b ) Meileurs réflexes =
et ameliorer la comprehension martiales des | A < Lea 4
ey Meilleure perception de son corps Vous apprenez ainsi a votre rythme, sans stress et sans contraintes horaires ! N ;
' Meilleure gestion du stress :
....... Meilleure maitrise de soi Es,

Renforce l'énergie vitale

w=aboflifggent  annuel Forfait annuel « Espace Vidéos »
Lundi : 19h15-20h45  Débutants - VILLEFRANCHE oL = gl Tai Chi & Qi Gong | Illimité . 150€

Mardi | ogh15-10h45 Débutants | BEAUREGARD a  lensumile MCes Plus de 60 cours vidéos !
: : : cours enregistrés dans

l'Espace Videos.

Mardi 19h15-20h45 élntermédiaires EFARE\NS

Nous portons votre attention sur le fait que lapprentlssage du Tai Chi Chuan nécessite un bo
assiduité aux cours, et une grande regularite dans la pratique. P

Les 3 clefs du Tai Chi :

Abo. annuel | 1 cours

Abo. annuel | Cours illimités PATIENCE
+adhésion asso. obligatoire P!R‘MMNC!

-
Selon la Médecine Traditionnelle Chinoise, « Yang Sheng Fa »

Le Taf Sbem est une technique de travail Utilisation de la douceur et la détente pour signifie « Principes pour nourrir la vie >

a deux, signifiant « pousser mains », qui faciliter l'écoute de l'autre, afin de ressentir, Lors de 3 soirées thématiques, nous aborderons de
~ permet, sous la forme d'un jeu et par l'écoute prévoir, suivre, anticiper ses mouvements ; d'hygiéne de vie propres a la tradition medicale chin

attentive de l'autre, de développer un instinct Utilisation de la force de l'autre contre Lui, sur un plan theorique que pratique. ’

de défense et de corriger ses propres défauts. sans s'opposer directement a cette force ; ]

Il est abordé pendant les cours comme une Utilisation des 8 techniques (BA MEN) ;
 pratique ludique en faisant un outil efficace Deplacements a pas fixes, a pas mobiles
. pour perfectionner sa pratique de la forme « enchainement codifie. Vendredi 18h30-20h30 EVILLEFRANCHE S/S ...... ;

seule » (LaoJia).
Cours accessible aux débutants.

ifféerentes étapes et exercices
pédagogiques permettent ainsi de
conduijre graduellement l'étudiant a la

?prahque du combat libre « sanshou » : : oG rCLMmE
i 2 . X

samedi 14h00-16h00 FAREINS Vendredi 10 Mars 2023 Dietétique du Tao - De la cuisson a lassiette (théorie)

Vendredi 07 Avril 2023 Les Emotions selon la Médecine Chinoise (théorie)

Vendredi 05 Mai 2023 Stretching postural (pratique)

nous contacter en cas d'absence. Une session pourra étre annul
e personnes présentes est inférieur au minimum requl .
Les lleqiag_t dates des cours sont indiquées a titre indicatif et s

ant partie integrante de la tradition du TaiJi Quan, l'épée est la plus
e des armes du Taiji, notamment en raison de son esthétisme.
" cours mensuel de 2h vous propose dm e Hl [C1)]

Vendredi = 18h30-20h30  VILLEFRANCHE



