Un club prés de chez vous

Amélioration de I'équilibre
et de la coordination

Prise de conscience du COIps
et de l'importance
de la respiration

Renforcement musculaire
et postural

Amélioration du relachement
et de la souplesse

Développement de la mobilité
et de I'énergie
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L’ Aikitaiso aux
multiples facettes

Pour ceux qui ne pratiquent pas I'Akido :

L'Aikitaiso clterne préparations physiques
et mentales, mouvements avec ou sans
armes (fravail au baton par exemple),
techniques de relaxation, exercices de
concentration, étirements (stretching),
automassages (do in), exercices respiratoires
(issus du chi kung), enchainements de
postures (empruntés & la gymnastique
shaolin), déplacements (marches et
esquives) pour fravailler éguilibre et réflexes.
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L'Aikitaiso s'adresse a tous
sans limite d'age :

non sportif, sédentaire, sportif en
convalescence, en préparation physique,
Jeune actif, sénior, femme, en pré et post-
natal, handicap léger...

Le fravail débute seul
puis les technigues sont
réalisées a deux sans utiisation de la force,
. et tout autant aux pratiquants

d'Aikido. Pour les pratiquants d'Aikido :

L'Alkitaiso est une alternative passion-
nante pour les professeurs et les
pratiquants d'Alkido qui souhaitent
travailler les fondamentaux de la
discipline autrement.

L'Alkitaiso s'inspire de pratiques
multiples en regard des Fondations de
TAMURA Sensel’; shisel, Kokyu, Kamae,
Maai, Tenkan, Ura Omote, Irimi,
Tdisabaki, Atemi, Kokyu Ryoku.

L'Alkitaiso permet aux personnes qui ne
souhaitent paos s'inscrire @ I'Alkide d'aborder
une discipline marticle en douceur, source de
bien-étre.

Avec |'Aikitaiso, la FFAB développe une
pratique santé préconisée par I'Etat (instruction
du 24/12/12, Ministéere des Sports et de la
Santé), prénant le recours aux Activités
Physiques et Sportives comme thérapeutique
non médicamenteuse.
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Une méthode douce et compléte
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AIKITAISO

Le Zen en mouvements

pour retrouver équilibre & santé

de développement physique
et mental
accessible a tous

Un héritage

Aikitaiso vient du mot
- Aiki : Union (équilibre)
des énergies ;

et du mot

- Taiso : gymnastique.

Sa pratique est basée sur les mouvements
d'Akido et les préparations santé transmises
notfamment par Maitre TAMURA, éleve
direct du fondateur de I'Akido, Mdaitre
Morihei UESHIBA.

L'Aikitaiso représente l'ensemble des
exercices préparatoires & la pratique des
Arts Martiaux en général et ce I'Akido en
particulier.

L'Aikitaiso
& les préparations de Maitre TAMURA
{{ Jumbi dosa est une préparation physique et
mentale avant la pratique des technicues.
\ Deux aspects de jumbi dosa sont & noter:
le fravail seul et le travail & ceux.

y exéculé sérieusement ;
des techniques, I y a une

Ce fravail doit
entre ce travai et celul
relation constante.

Son but n'est pas uniquement un échauffement
du corps ou un étrement de la musculature
C'est une méthode visant & forger ensemble le
corps ef I'esprit, en développant la stabilité du
mental par lo concentration sur la force
mentale, sur la force de la respiration (kokyu
ryoku), sur le rayonnement du ki (kinor re), sur
la respiration (kokyu), sur |'attitude (shis Sur
|"élaboration du corps qui est 4 la base de
I'exécution des fechniques. ))

TAMURA Sensei, 10, 1986.
Shihan 8° dan reconnu mondialement
[1933-2010

nique de ka FFAB depuls sa créatfion



