UNE ACTIVITE POUR TOUS LES ADULTES !



POURQUOI LE TAISO ?

LE TAISO - PREPARATION DU l
CORPS EN JAPONAIS. T

POUR SE DETENDRE'!

POUR S’ENTRETENIR'!
OUR UN BIEN ETRE PERSONNEL !
POUR i ENDRE LE SPORT!

POUR CONVIVIALITE'!

POUR APPRENDRE A SE DEFENDRE !

POUR DEBUTER LE JUDO - JU JITSU!! -



https://fr.wikipedia.org/wiki/Japonais

LE TAISO PARTICIPE PAR SES DIFFERENTES APPROCHES :

. A LENTRETIEN CARDIO-RESPIRATOIRE

. A LAMELIORATION DE L'ENDURANCE

. AU RENFORCEMENT MUSCULAIRE

. A AMELIORATION DE L'EQUILIBRE

. A LAMELIORATION DES CAPACITES
PSYCHOMOTRICES

. A AMELIORATION DE LA COORDINATION
GENERALE

. A LASSOUPLISSEMENT

. A LA RELAXATION DU CORPS ET DE L’ESPRIT

. SANS OUBLIER LA CONVIVIALITE ET LES ECHANGES
RELATIONNELLES.




A CHACUN SON TAISO!

TAISO "FORME"

ENTRETIEN PHYSIQUE - CARDIO

,. o

RENFORCEMENT MUSCULAIRE % 2 '
..__” Q\

ASSOUPLISSEMENT- RELAXATION ; ‘He

PORME AT



https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=CZa0Esd3&id=AB1822695F4BE2FDE208AD5A3D66DCA5EBCCAB51&thid=OIP.CZa0Esd3c-XVmNikVXsJpAEsEs&q=elastiband&simid=608018695976387890&selectedIndex=67

A CHACUN SON TAISO !
TAISO "ZEN"

ENTRETIEN PHYSIQUE DOUX
MOBILISATION ARTICULAIRE

ASSOUPLISSEMENT - \
ETIREMENT |

RESPIRATION - TONIFICATION
RELAXATION

31BN ETRE PERSOM:




