9 TAICHICHUAN (g
@ StLAURENT dela S/que @
ComP|cxc Sportif:

P.de Coubcr‘tin

Lundi 09 H45-10H 50 D

Jeudi  19Hoo-20H 10 D

20H15-21H45 ]
Salle Jo Maso

Lundi 19Hoo0-20H 15 A

Cours d'armes

20H 15-21 Hoo
San Shou

21 Hoo-22Hoo

FERFIGNAN

Femmes en Forme

10 rue du Dr 5ai”at
Mardi 20H30-21H45 D

BARCARES
]:oycr municiPa|

Mardi 18 45-20H o0 D

TOULOUGES
Salle de danse - Farc Clairfont
Mardi  12H15-13H 30 D

Vendredi 18 45 -20H oo D
20H 15-21 H45 A

Maison des associations

Mercredi 19 Hoo-20H 15 |

Cours darmes
20H 15-21 Hoo
: débutants, | iintermédiaires, A : avancés

@ QGONG 4

FERFIGNAN

Yawara dojo
17% av. Maréchaj| Joﬁ:rc

Mercredi  10Hoo-11Hoo

StLAURENT dela S/que
ComPlcxc SPorti{:
P.de Coubcrtin
11Hoo-12Ho0
18Hoo-18H 50

Luncli
Jeudi

TOULOUGES

aison des associations
Mercredi 21 Hoo-22 H oo
Sa”c de danse - Farc Clairront
Mardi  1oH30-11H 30

'@ APPLICATIONS MARTIALES o

chmcs en Formc 10 rue du Dr bai”at PERFPIGNAN

Samedi 14 30-16H 30

Alain
LEMOINE

PI"OPOSC g

Iai chi ch?ﬁ

"ART du BIEN-ETRE

RENSEIGNEMENTS

www.lartdubienetre fr

04 68 63 2036
06 6648 1696

3a|ismi|ao@{:rcc.{:r

Ne pas jeter sur la voie publique

LE TAICHICHUAN

“calme comme une montagne et mouvant comme les flots d’une riviere”

Art Martial |nterne: Art (arl:istiquc, méthode), Martial (combatif, sens, rigucur),
|nterne (scnsithc, ProPrioccPtiF, sans force)

Le TaiJi Quan, art martial interne est une ggmnastiquc douce de santé. C|1a ue geste dela
chorégraphic est précis et est doté d’une aPPlication martiale clui structure et jonnc un sens
aux mouvements. Ec but du T ai Ji Quan est de se cléP|accr, coordonner, dissocier le corps dans
sa g|oba|ité avec fluidité et se mouvoir de facon continue sur une tonalité monocorde comme

un rclaxologuc le ferait avec sa voix. |_a continuité et la fluidite s’acquiércnt en apprenant a se
servir des membres en étant le Plus relache Possiblc, sans se servir du systeme musculaire (|c
moins ossiblc) etde Fagon ace que les articulations s’ouvrent, se Placcnt et se cléPlaccnt
naturcﬁ’lcmcnt et surtout en Préscrvant Pespace (cnviron 20 cm) entre les bras et le troncquc lon
nommera le jardin secret. La lenteur dans le TaiJi Quan a pour but de Prcndrc conscience

de chaquc cm2 du corps, de sentir et ressentir dans chaquc cellule ce qu’induiscnt les
mouvements rcléchésr&évdoppcr la Propﬁoccption). On aPPrcnd ane Plus contrélerle
systéme articulaire (relacher) mais pour rester sur un ton monocorde, nous devons contréler la
vitesse ; déjz‘a, nousjouons avec les Plcins et les vides (3ang, 3in). Quant on arrive a se

mouvoir dans cet csprit, on_jouc avec |’éncrgic des méridiens et cela devient une méditation

en mouvement car l’c'ncrgic est Portcusc du mouvement. Lc TaiJi Quan Pcrmct de dévcloppcr
son schéma corPorc| et acquérir une P|us grandc habileté ph siquc. Pour ccla, il faut
commencer par s’enraciner en restant les genoux flechis a ra gautcur ott ’'on se sent comme

rosé et maintenir cette Position. Si l'on se sent stable dans le cléPlaccmcnt, cela stabilise
’csprit émotionnellement et permet une meilleure coordination, dissociation des membres et
facilite la mémorisation. |_e F:it d'étre en a Pui unipodal (le Poids sur unc_jambc flechie -

5an?, nous permet davoir unc_jambc P|us ongue (5ic|c : 9in) cluc Pautre ce qui facilite le

dép acement en fluidité si 'on respecte ses Proportions etce

le Plcin et le vide (Yang, Yin).

Les3 Partics composées de 103 mouvements, dites Forme |onguc ou Taol uduTaili
Quan équivaut a environ 35 mn de Pratiquc ininterrompue. E"c est trés intéressante car aprés
15 4 20 mn environ d’action le corps et l’csprit sont ob igés de se relacher pour évoluervers
une méditation en mouvement. La Paix, la sagesse etla sérénité sont devenues le but. “ faut
environ 4 mois de Pratiquc avec minimum un cours hebdomadaire pour commencer a
comPrcndrc une logiquc corporc”c etil faut environ 4 ans de Pratiquc Pour_joucr P|us
subtilement avec son systeme éncrgétiquc.

a Pcrmct dc_joucr avec

LC Tafji . @ = Complémcntarité, harmonisation et équilibrc

“rien ne sert d’en Parlcr, il faut le vivre *

LE Q-GONG

Ggmnastiquc douce de santé axée surla rcspiration, alliée a des mouvements
lents, doux et 5imP|c5. Le Qj—-Gong enseigné au sein de l'asssociation par
Alain LEMO[NE est un Qj~Gong des quatre saisons (9] J] GONQ). Le
travail est orienté surles organes ligs aux é?c’mcnts corrcspondant ala

saison du moment. | e Qj—-Gong pro osé est une Wﬂtl‘nésc de connaissances

acquises auprés de N.T. PHAM, Dr YANG JWING MING, Dr YAYAMA,
Thierry ALIBERT et FPierre BEYNET.



