LAIGNE-EN-BELIN

Le tai-chi s'adresse a toutes les générations

Depuis plus de 20 ans, Marie-Laure
Humeau partage sa passion pour le
tai-chi et assure aujourd’hui des
cours & Laigné-en-Belin. L'associa-
tion compte une trentaine dadhé-
rents, iges de 354 8oans,

Le tai-chi, discipline millénaire
d'origine chinoise, « cest du travail
sans en avoir lair », souligne Marie-
Laure Humeau. Cette forme de
« méditation en mouvement » aide a
renforcer I'équilibre et les muscles
profonds. Les mouvements lents
permettent de se détendre, tout en
apprenant & licher prise. Les cours
(durée1h15) ont lieu chaque lundi.
En paralléle, des séances d'étire-
ments et de méditation sont propo-
sées un mercredi soir sur deux. Ces
étirements doux, directement inspi-
rés de la médecine chinolse, agis-
sent sur la cireulation énergétique,
apportant du bien-étre au corps et
l'esprit. « La pratique des deux disci-
plines est intéressante et évolue pro-
gressivement tout au long de l'année »

apprenant a lacher prise.

précise la professeur.

L'association, partenaire du Comité
départemental olympique et sportif,
propose des cycles de découverte
pour les plus de 60 ans, En complé-
ment, Marie-Laure Humeau organi-
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Les mouvements lents du tai-chi permettent de se détendre, tout en
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se des ateliers bien-étre, accessibles
i tous, axés sur la relaxation, la res-
piration et 'auto-massage.

Contact: 060803 2645
outcbl.asso@gmail.com.




