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Informations pratiques

Lievx de protigue

Centre Scolaire Notre-Dame
72 Rue des Jardiniers
69657 Villefranche s/Sadéne

Complexe Montfray Sports
(ZA. Fareins)

Chemin des Granges
01480 Fareins

Salle d'activités
(derriere la Mairie)

99 Rue Hector Berlioz
01480 Beauregard

Rense/snements & Tnscriptions

Site web : www.matiaoli.fr
Tél.: 06 23 17 77 68
e-mail : contact@matiaoli.fr

Cours animes par Vincent Meunier,
Disciple de Maitre Zheng Xu Dong
(19eme géneération de Tai Chi style Chen
traditionnel) et praticien certifie en
Médecine Traditionnelle Chinoise.

Cours d'essai GRATUIT !

Journées Portes Ouvertes

VILLEFRANCHE / Centre Scolaire Notre-Dame :
Lundi 10 Septembre 2018 de 19h a 20h15

FAREINS / Complexe Montfray Sports :
Jeudi 13 Septembre 2018 de 18h30 a 20h15

Reprise des cours :
Lundi 17 Septembre 2018
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arts traditionnels chinois
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Ql GONG

. . Cours hebdomadaires
............................................................................
RO A GRS S mensuelles

Saison 2018-2019




Tai Chi

Qi Gong

gam“[f !

Le bien-étre avant tout !

A limage du Tai Chi pratique dans les parcs
en Chine, les cours de Tai Chi « Santé »
se focalisent exclusivement sur le travail
corporel et prophylactique de cette pratique.

Ces cours se déroulent le Lundi de 19h15
a 20h30 a VILEFRANCHE (Centre Scolaire
Notre-Dame) et le Jeudi de 18h30 a 19h45
a FAREINS (Compléxé Montfray Sport).

Chaque seance dure 1hi15 et propose
la pratique de la forme simplifiee en
8 mouvements du Tai Chi style Chen,
combinée a des exercices variés de Qi Gong,
d'automassages (Do-In) et d'exercices
relaxants, pour des moments uniques de
detente et de bien-étre.

‘/ Oue/f b/'@mo cuts ¢

Meilleure souplesse et tonus musculaire
Meilleur équilibre

Meilleure concentration

Meilleure perception de son corps
Meilleure gestion du stress

‘ H orCL/res Prévention des maladies
3 Renforce l'énergie vitale
: : Apaise l'esprit
Lundi . 19h15-20h30 *VILLEFRANCHE S/S

Jeudi | 18h30-19h45 | FAREINS

Tewribs

EAnnuel Réduit*

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

Tai Chi Traditionne!

L'Art martial ancestral !

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.

ls débutent par 15-30 min de travail de base
fondamental (JI BEN GONG ou QI GONQG).
La pratique des JI BEN GONG et QI GONG
permettent d'accentuer le travail sur certains
aspects : enracinement, respiration, perception et
comprehension du Qi...

Le reste du cours est consacré au Tai Ji Quan
et au travail de « forme » ayant pour objectifs
l'apprentissage des mouvements, la recherche
du centrage, le développement de la conscience
corporelle, et la mobilisation de l'énergie vitale (Qi.

Le travail avec partenaire est egalement aborde
regulierement afin de developper le ressenti
et améliorer la compréhension martiales des
mouvements.

‘ HOV'O./‘I"@{
Mardi | Oghi5-10h45 :Débutants + Confirmés | BEAUREGARD
Mardi 19h15-20h45 EConﬁrmés
Jeudi : 19h45-21h15 :Débutants

Tewrils

| Réduit”

‘Oue/f brealots ?

Meilleure souplesse articulaire
Meilleure souplesse des tendons
Renforcement musculaire
Meilleur équilibre

Meileurs réflexes

Meilleure perception de son corps
Meilleure gestion du stress
Meilleure maitrise de soi

Renforce l'énergie vitale

Nous portons votre
attention sur le fait que
l'apprentissage du Tai
Chi Chuan Traditionnel
necessite un bonne
assiduité aux cours, et
une grande regularite
dans la pratique.

. FAREINS
: FAREINS

Les 3 clefs du Tai Chi :

PATIENCE
PERSEVERANCE
HUMILITE

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

Ateliers mensvels

Tai Chi | Dimanche matin

e
Pour tous ! Y

$ 4
N
Les ateliers mensuels de Tai Chi s'adressent : 00

Aux personnes n'ayant pas la possibilité de se rendre
aux cours hebdomadaires ;

Aux adhérents souhaitant approfondir ou
certains aspects leur pratique .

revoir

Ils offrent un cadre de pratique plus confortable que les

cours du soir, car sur un temps suffisamment long et

occasionnant moins de déplacements, et permettent

de développer une pratique réguliére grace a un suivi N .

et des corrections personnalisées. S ——/——
P Tewls

Chaque session vous donnera les outils nécessaires a
la construction de votre pratique personnelle.

Dimanche | 0gh30-12h30 | FAREINS

Epée du Tai Chi

Faisant partie integrante de la tradition du TaiJi Quan, l'épée est la plus
connue des armes du Taiji, notamment en raison de son esthétisme.
Ce cours mensuel de 2h vous propose d'aborder le TaoLu en
49 mouvements, qui présente un travail technique et physique
demandant souplesse et précision, complémentaire de la pratique
de la forme a mains nues.

“* Adhésion obligatoire a partir de 4 matinées.

Cours accessible aux débutants.

Vendredi

VILLEFRANCHE S/S

18h30-20h30

Cycle Nei Gong

L'objectif du cycle Nei Gong est de transmettre les clefs de la

dynamique interne du Tai Chi traditionnel.

Le coeur de l'enseignement portera non seulement sur le fondement

de toute pratique interne, « l'Intention », mais aussi et surtout sur: ou,

quand et comment Lutiliser ; et de quelle facon developper le sens
proprioceptif afin d'agir en retour sur le corps et le «Qi».

Voir site Internet

e @ Janvie,

Nous aborderons le travail autour du DAN TIAN (Foyer énergetique) et
du point MING MEN (Porte de la Vie), clefs essentielles de la compréhension des arts énergétiques.

Vendredi

Cycle Tui Shou

& Applications martiales

Le Tui Shou est une technique de travail
a deux, signifiant « pousser mains », qui
permet, sous la forme d'un jeu et par l'écoute
attentive de l'autre, de développer un instinct
de défense et de corriger ses propres defauts.
Il est aborde pendant les cours comme une
pratique ludique en faisant un outil efficace
pour perfectionner sa pratique de la forme «
seule » (LaoJia).

Différentes étapes et exercices
pedagogiques permettent ainsi de
conduire graduellement l'étudiant a la
pratique du combat libre « sanshou » :

Vendredi

18h30-20h30 VILLEFRANCHE S/S

18h30-20h30 VILLEFRANCHE S/S

Utilisation de

la douceur et

la détente pour
faciliter l'écoute
de l'autre, afin de
ressentir, prevoir,
suivre, anticiper ses mouvements ;
Utilisation de la force de l'autre contre lui,
sans s'opposer directement a cette force ;
Utilisation des 8 techniques (BA MEN) ;
Deplacements a pas fixes, a pas mobiles,
enchainement codifie.

Cours accessible aux debutants.

e,
. .




