Qu’est que le Taiji Quan ?

Le Taiji Quan est une discipline visant
d’abord le bien-étre et le maintien
de la santé au travers d’exercices
précis issus des arts martiaux exécu-
tés de maniére lente, fluide, circulaire
et continue.

LU'enchainement de base (a0 mémori-
ser) est considéré comme un qi gong.
Son apprentissage et sa pratique ré-
guliére peuvent constituer la seule
ambition des pratiquants.

Cependant, l'origine martiale des
mouvements permet aussi une pra-
tique a deux trés ludique et permet-
tant de mieux comprendre les mouve-
ments de '’enchainement.

Il existe également des enchaine-
ments avec armes traditionnelles
(sabre, épée, éventail, baton ...).

31 séances

Mardi 9h30 - 11h 283€
Mardi 9h30 - 12h 399 €

Jean ASSELIN

Salle d’Orsay
Maison des Associations
30 rue de Gramont, Chambourcy

Quels sont ses effets ?

La pratique réguliere du TaiChi
Chuan travaille la coordination

gestuelle et I'équilibre.

Elle développe I'attention, la con-
centration, la vitalité et conduit a
se détendre, se recentrer, s’ancrer
au sol et se mouvoir de maniére

harmonieuse.

Par la mobilisation des articula-
tions en douceur dans la détente
et dans la durée, elle a un effet
positif sur :

« le systeme ostéoarticulaire,

« la fonction cardio-respiratoire,
« le systéme nerveux.
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