Les bienfaits du Tai Chi Chuan
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. Les bienfaits sur le pla

physique

En nous faisant prendre conscience des tensions, le Tai Chi Chuan nous permet de les éliminer. ||
stimule et régularise la circulation de I'énergie. Il développe la respiration abdominale profonde, qui
s'associe aux torsions executées dans des mouvements lents pour stimuler les organes, influencer le
systeme cardiaque et reguler la tension artérielle.
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bienfaits sur le pI n’
physique

La mise en ceuvre de toutes les articulations permet
d'acquérir souplesse et musculation. Le Tai Chi Chuan
a des effets sur tout le metabolisme et I'absence
d'effort brusqgue le rend accessible a tous.

Chacun peut le pratiguer comme un art de vivre.




bienfaits sur le pI n’
mental

Le Tai Chi Chuan est parfois appelé la meditation en
mouvement. Il apporte concentration et relaxation. La
coordination des mouvements lents, circulaires et de la
respiration permet de lacher prise et de se recentrer.

C'est un anti-stress qui tonifie et équilibre le systeme nerveux, |l
developpe en nous stabilité, conscience de son schéma
corporel, confiance en soi, assurance, et nous aide a affronter
la vie avec plus de sérenite.




