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Nous proposons quotidiennement a nos
adhérents, et tout particulierement aux
pratiquants de 40 ans et +, des programmes
d'activités physiques, martialeseténergétiques
spécifiquement adaptés.

Nos disciplines vous permettent d'atteindre
vos objectifs de santé, d'énergie, d'équilibre
et d'endurance.

Un dojo traditionnel
unique sur Bordeaux !

Nous vous accueillons sur la commune
d’Eysines, au sein d’un dojo traditionnel privé
de 200 m?, spécifiquement dédié aux Arts
martiaux et aux Arts énergétiques.

Notre dojo a été congu et aménagé pour
qgue nos cours soient pour vous un véritable
moment de détente, de relaxation et de bien-
étre.
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Quelle que soit la discipline pratiquée au
sein de notre Dojo, en cours collectifs ou en
coaching individuel, 5 principes physiques
fondamentaux régissent nos cours....

O I'alignement et I'unification du corps.
@® Le respect du geste juste

© le renforcement des muscles profonds
O I'oxygénation du corps par la respiration

© Les étirements musculaires
et ligamentaires

...pour vous permettre de vous réapproprier
votre corps et d’atteindre vos objectifs
physiques en terme de santé et de bien-étre :

e Développementdel’endurance corporelle

e Stimulation des défenses immunitaires

e Augmentation des aptitudes Aérobies

e Controle du poids

e Réduction du stress et de I'anxiété

® Amélioration du sommeil

e Optimisation de I'image corporelle
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La santé est le trésor le plus précieux
et le plus facile a perdre.
C’est pourtant le plus mal gardé !
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Yoga de
Pénergie

Yoga Adultes

Vous recherchez une pratique quivous apporte
équilibre et bien-étre tout en respectant votre
corps ?

Le Yoga de I'énergie est fait pour vous !

Ici pas question de performance ou de
compétition.
Cette discipline apporte un juste équilibre entre

la conscience du corps, I'apaisement mental et
I'expérience du souffle.

Chaque cours s’articule autour de points clés :
® Travail sur les postures
e Travail sur la respiration

e Travail sur les trajets énergétiques

Yoga Enfants

Les cours de Yoga enfants au dojo Genkikan,
sont faits pour que ces derniers y trouvent
un lieu de découverte, de coopération et de
partage.

Ce temps calme, dénué de compétition, se
veut respectueux du rythme de I'enfant,
lui permettant de s'exprimer librement en
développant sa créativité par le jeu, et sa
concentration par une méditation adaptée !
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Sophrologie

La sophrologie Caycedienne propose
différentes méthodes de relaxation basées
sur la respiration et la prise de conscience de
son corps, pour permettre I’harmonie entre le
corps et l'esprit.

Nos cours s’articulent autour d’exercices qui
peuvent étre suivis par des pratiquants de tous
niveaux, pour leur permettre de mieux prendre
conscience de leur schéma corporel, les aider a
libérer les tensions et a lacher prise.

Les exercices sur la respiration sont essentiels,
et sont le fil conducteur de chaque cours.

Un moment de prise de conscience des
ressentis du corps, des « vivances », est prévu
en fin de chaque cours.
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Ql (tchi): souffle, énergie,

GONG: travail, moyen utilisé pour atteindre la
maitrise.

Le Qi Gong est une des 5 branches de la
Médecine Traditionnelle Chinoise.

Cet art millénaire offre une voie efficace pour
revenir a l'essentiel, étre en harmonie avec
soi-méme pour étre en harmonie avec le
monde.

L'association de mouvements lents, d'une
respiration profonde qui vise a débloquer les
tensions, et de la concentration qui libere et
ouvre l'esprit, a une action préventive sur la
santé.

Nos cours de Qi Gong sont basés sur trois
principes :

® La position du corps

® La respiration

e Le contrdle de la conscience
Lensemble permet de développer I'énergie
intérieure.

Ces axes de travail amenent a une plus
grande conscience de soi, a une expérience
personnelle des ressentis a I'intérieur du corps,
et a un grand lacher prise qui apporte bien étre
et détente.



Pilates

Nos cours visent a développer de fagon
harmonieuse le corps, a rectifier les mauvaises
postures, a restituer la vitalité physique et a
stimuler I'esprit.

Nos exercices, bien qu’exigeants dans leur
intensité, ne sont pas traumatisants, et,
en étant associés a une bonne respiration,
apportent un réel bénéfice pour le corps.

lIs sollicitent tour a tour tous les muscles
profonds dans un ordre établi, avec un accent
porté sur la zone centrale, pour faire travailler
les abdominaux.

Les bienfaits de la méthode Pilates sont
nombreux :

e Diminuent les douleurs grace au
renforcement des muscles profonds.

e Tonifient, affinent et assouplissent en
étirant et raffermissant les muscles.

e Améliorent le souffle grace au travail sur
la respiration.

e Aident a se redresser grace au travail
postural, et a mieux se tenir.



Stretching

Les séances de Stretching proposées au Dojo
Genkikan, sont un excellent complément a nos
cours de Pilates, tout en pouvant également
se pratiquer sans autre activité sportive.

Indispensable pour assouplir les muscles,
améliorer sa posture et évacuer le stress, le
stretching renferme en effet de nombreux
bienfaits.

e || augmente la souplesse générale du
corps en assouplissant et renforcant
I’élasticité des tendons et des muscles.

e |l permet d'avoir une silhouette affinée et
plus harmonieuse.

e || entretient et préserve la jeunesse des
articulations en favorisant la lubrification
articulaire.

e || ralentitI'évolution de certaines maladies
dégénératives du cartilage articulaire,
comme l'arthrose.

e || améliore la qualité de la circulation
sanguine et aide a réduire I’hypertension
artérielle.

Une séance de stretching est trés indiquée
pour évacuer en douceur stress et anxiété.



Karateé

Karaté Adultes

Vous avez 40 ans et + ! Relevez le défi.

Nos cours de karaté traditionnel vous
permettront :

e de développer vos capacités motrices et
intellectuelles,

e de pratiquer régulierement une
activité physique et énergétique non
traumatisante,

e de vous épanouir dans 'objectif d’obtenir
votre ceinture noire fédérale.

Issu de plus de 30 ans d’expérience et pratique
réguliere aupres de grands Maitres, notre
enseignement vous permettra de débuter,
progresser et vous épanouir dans la pratique
d’un Art Martial majeur.

Karaté Enfants
apartirde5ans!
Une pédagogie adaptée, pour une pratique

non violente, empreinte de socialisation, de
respect de l'autre et d'amusement.

Nos cours visent a I'épanouissement de votre
enfant sur le plan psychique, physique et social,
tout au long de sa pratique.
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Kobudo

kobudd (HEE)
ko (1) « ancien »,
bu (R), « martial »,
dé (38) « la voie ».

Genkikan propose des cours de Kobudo,
armes traditionnelles d'Okinawa associés aux
cours de Karaté traditionnel.

Bo : Baton long ou court, la 1°¢
arme étudiée par le pratiquant .

Tonfa : Une arme utilisée par
certaines forces de 'ordre.

Sai: Une arme métallique en forme
de trident équipée de 3 piques.

L'étude du Kobudo apporte a ses pratiquants
un développement de |'énergie interne et des
muscles profonds.

Les exercices de base, (Hojo-undo), le travail
des enchainements et la pratique des Katas,
permettent de faire travailler I'ensemble du
corps de maniere harmonieuse et équilibrée,
de mobiliser I'énergie interne pour plus
d'efficacité, de devenir plus fort tout en
préservant son capital santé.
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Self-défense

Le programme de SELF DEFENSE proposé a
Genkikan s'adresse aux néophytes féminins et
masculins, souhaitant acquérir les techniques
de base et le comportement adapté pour faire
face a une situation d'incivilité de la rue.

Dédié a la défense personnelle, le programme
de Self Défense met |'accent sur les réponses
appropriées a apporter lors de situations a
risques que tout un chacun peut rencontrer
dans sa vie quotidienne.

Ainsi, la nature, la complexité, la variété et
I'intensité des techniques proposées doit
permettre la pleine expression de chaque
pratiquant au regard de ses aptitudes et
intentions, dans la connaissance des limites
fixées par le cadre légal.

Le programme de SELF DEFENSE proposé par
Genkikan est un programme de formation
annuelle, qui s'étend sur 10 mois.

Il comprend 60 heures de formation en cours
collectifs - maximum 15 éleves - et plusieurs
modules de stages permettant des mises en
situation réelles; un accent particulier est mis
sur la gestion du stress, lié a la situation de
conflit.
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Boxe
poings-pieds

Le programme de Boxe poings / pieds proposé
a Genkikan s'adresse aux pratiquants désireux
de donner plus d'adrénaline sportive a leur
pratique.

I met en exergue les techniques de frappe
poings / pieds dans une approche réaliste du
combat.

Equipés de protections, les pratiquants étudient
des enchainements sous une forme souple
et déliée, leur permettant de développer une
notion de combat, type boxe.

Le programme de Boxe poings/ pieds développe
en toute sécurité les sensations du combat
avec contact, tout en permettant a chaque
pratiquant de mettre en avant les qualités de
fluidité requises dans ce type d'exercice avec
partenaire.

Il convient parfaitement a tout participant de
40 ans et + désireux de découvrir les délices du
combat avec contact.

Avec une pratique réguliere, Genkikan vous
permet d'acquérir la technique, ainsi que
I'harmonie entre le corps et l'esprit que ce
sport de combat procure, tout en mettant a
profit les vertus des arts martiaux sur la santé
et le bien étre.
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Connexion
corporelle

Fruit de cing décennies de pratique et
de recherche, la méthode de Connexion
corporelle d'Adaniya sensei, permet, en
mobilisant les muscles profonds, de se
renforcer tout en développant et préservant
son capital santé.

Méthode axée sur la circulation de I'énergie
interne, les exercices posturaux de Connexion
corporelle ne nécessitent aucune qualité
athlétique particuliere.

Basée sur la prise de conscience et |'utilisation
de la pesanteur et de notre centre de gravité,
cette méthode développe I'équilibre et la
force interne.

La connexion s’effectue par le rattachement
de tous les segments du corps au centre de
gravité, pour offrir un ancrage puissant a la
réalisation de techniques efficaces.

La compréhension et la proprioception de
la connexion corporelle passent en général par
4 phases d’étude :

e systeme postural
e |'unification du corps
e rattachement au centre de gravité

@ applications au quotidien
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Coaching

Vous avez 40 ans et + !

Vous avez un métier qui vous a trop sédentarisé
au cours des années passées.

Vous sentez le besoin de reprendre une activité
physique!

Vous avez besoin de pratiquer un sport dans le
cadre d'une thérapie non médicamenteuse.

Nous mettons a votre disposition notre
expérience et nos connaissances pour vous
accompagner en douceur dans la réalisation
de votre objectif.

Nous étudions avec vous le programme
le mieux adapté, et vous guidons dans sa
réalisation pour:

@ vous renforcer musculairement
® vous assouplir

e vous permettre d’évacuer tensions et
stress accumulés

® vous apprendre les positions justes et |a
respiration juste

e vousredonnerdusouffleetdel’endurance

e vous faire retrouver le plaisir de I'effort
physique

® VOUS mener vers un mieux-étre et une
redécouverte de vos capacités
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Une équipe de professionnels de l'activité
physique, passionnés, riches de nombreuses
années d'expérience et de formations
diplomantes, pour vous accompagner au
quotidien!

GENKIKAN c’est aussi....

Sport & cancer

Au travers de notre association Genkikan Sport
& Santé, nous proposons des cours d'activité
physique adaptés aux patients atteints de
cancer, en traitement ou en rémission.
Ces cours sont assurés par des éducateurs
médico-sportifs détenteurs du diplédme
universitaire sport & cancer.

Sport en Entreprises

e Nous organisons des séminaires d’activité
physique pour les entreprises bordelaises
qui cherchent a fédérer leurs équipes,
créer une émulation particuliere ou tout
simplement faire plaisir a leurs salariés.

e Nousanimonsquotidiennementdescours
d’activité physique directement dans les
locaux des entreprises bordelaises, pour
les aider a lutter contre le stress ou les
risques musculo-squelettiques de leurs
salariés.
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Pour plus d’informations sur :

* NOS cours
« notre dojo

« nos horaires
« nous trouver

www.dojo-genkikan.com

GENKIKAN
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Arts Martiaux

GENKIKAN

Arts Martiaux & Arts Energétiques
41 Bis Rue des Vignes
33 320 Eysines

Tél : 06 87 47 86 73

dojogenkikan33@gmail.com




