| - Cours de FITNESS AdlllteS
. x | Au Dojo du complexe ‘e “;h‘ ‘ﬂ

sportif de Berstett | +\ S
Jeudi soir de 20h 4 21h00 2 2A

contact : Mariléne‘Gontier 03 88 59 48 75
Reprise jeudi 10 septembre 2020

Tennis de table Q1 GONG

Jeunes et adUItes Trésor de la: culture chm0|se, la pratique du qi gong
.. . vous offre la OSSlbI|Ite de rendre art activement a
Inscriptions (lundi 2 septembre) , y 1 -
| entretlen de votre v1taI|te et de votre dynamisme.

et entrainements dans la
salle des fétes de BERSTETT

Source de blen -8tre il alliela relaxatlon de I'esprit et
I’assoupllssement corporel a un“travall ener:gethue

. o«
Llllldl SOIr a ZOh profond. Il nous apprend par Ia concentratlon a
) équipes en championnat trouver et a cultlver Ie calme, Ia detente, et a ‘nous
' arrlmer qans Ie present

B
Le gi gong se compose a‘la fms d’automassages, de

mouvementsalents, amples et souple s alliés a une
 respiration profonde ¢ et ala concentratlon, de
méditation. Les. exerclces traditionnels moblllsent
I’énergie VItaIé aSsOupllssent et renforcenf Ies
muscles, Ies tendons et les artlculatlons

Renseignements et inscriptions :
Alain SPOHR 06 62 66 94 97

Par sa dlmenSIon medltatlve Ie*Q| Gong harmomse le
corps et I’ésprlt et nous mwte a nous découvrir ou
‘ nous redecouvrlr, parfois ; avec etongement eta
M savourer I’mstant présent. Aecessgble a tous, car
Vendfredi s.oir é 20h 30 chacun peut adapter les mouvemerﬁs en fonction de
ses possibilités, la pratique du Qi Gong demande

alama i-SOﬂ d_eS simplement de la| patlem;,e, de" la toI&ance vis-a-vis de
soi et de la perseverance s’ adres.ge a tous ceux qui

; a:SSQC‘l‘a\tIO,nS a Ru’mers‘h‘elm souhaitent retr¢ouver foriﬁe dynamlsme, joie de vivre
Ani,mateur . Dldier URBAN ou, tout stmplement tro.uver un e‘space-temps de

calme dans les turbqlences du‘quotldlen
' 03 88 59 45 52 Créneaux propqses 2 mardlmson: de 19h30 a 21h00
e T et mardi maIm de 9h00 a10h30
a la maison dés as“somaﬁon‘s a 'Rumersheim
Animatrice : Nathalie KINTZ 06 75 36 07 43

Nathalie.qigong67@gmail.com

Contact : Michéle GROSJEAN 07 70 68 24 63

Reprise et séances d’essai : mardi 15 septembre




