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Bulletin d’inscription
Dimanche 10 juin 2012
Découverte des arts martiaux à Saint-Germain
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En cette année du dragon, nous vous proposons de réveiller votre énergie corporelle qui sommeille. Après un pique-nique dans la forêt de Saint-Germain-en-Laye, nous profiterons du cadre propice à la détente pour une initiation au qi gong et tai chi.

Le qi gong signifie littéralement « exercice » relatif à la « maîtrise de l’énergie vitale ». Le tai chi quant à lui porte une attention particulière à l'enracinement. Leur pratique est également un préalable nécessaire à une maîtrise complète des arts martiaux.
La séance comprend des exercices d'assouplissement et de relâchement des muscles et des articulations, avec un travail important sur la respiration dans le but de tonifier et mieux faire circuler l’énergie. Vous apprendrez les postures de base, et travaillerez sur la coordination des mouvements. Concentration et harmonie permettront au corps et à l’esprit de se détacher des préoccupations de la vie quotidienne…
Prix :

- adhérents : 
12 EUR

- non-adhérents : 
16 EUR
Ce prix comprend le pique-nique Nexus et l’initiation au qi gong/tai chi.
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