
Saison 2019-2020

ST-HILAIRE-DU-HARCOUET
à l’Espace St Hilaire, 74 rue de Paris 

(association Qigong St Hilaire)
Lundi
19h30-21h
Mercredi
14h30-15h30
19h30-20h30
20h30-21h30

Qi gong

Qi gong
Qi gong
Tai chi chuan

LE TEILLEUL
à la salle de la Basse Porte, 

rue Beauregard
(association Qigong Le Teilleul)

Mardi
15h-16h
20h-21h

Qi gong et tai chi
Qi gong et tai chi

VIREY 
Salle des fêtes, 5 rue de l'église
(association Tai Chi Chuan Virey)

Jeudi
18h40-19h55

Qi gong, tai chi chuan 
et massages

ST-MARTIN-DE-LANDELLES
à la salle municipale, 9 rue du Jardin

(association Qigong St Hilaire)
Vendredi
14h-15h Qi gong et tai chi

De lundi 9 septembre 2019 au vendredi 26 
juin 2020. Pas de cours pendant les 
vacances scolaires ni les jours fériés. 

1er cours d’essai gratuit.
Débutants et confirmés sont les bienvenus.
Inscription possible toute l’année.

Rendez-vous le 7 septembre 2019 au 
Forum des associations de St-Hilaire,  
10h-17h, au Marché Couvert.

Les tarifs pour 
St-Hilaire-Du-Harcouët, Le Teilleul

et St-Martin-De-Landelles

Tarifs
2019/2020

Plein Réduit*
Retraités

Tarif annuel 255 € 170 €
soit par mois 25.50 € 17 €

Tarif réduit* : Retraités, demandeurs 
d’emploi et personnes à mobilité réduite.
Possibilité de venir plusieurs fois par 
semaine pour un léger supplément.

VIREY : Tarif annuel 230€, soit 90€, 70€ 
et 70€ par trimestre, aucun tarif réduit.

Cours et stages avec le professeur Katy 
HAMLETT, diplômée et enseignante depuis 
plus de 20 ans.

Contacts :
  06.42.09.73.10
  qigongsh@gmail.com
  www.peter402.wix.com/qigong

QI GONG,
TAI CHI, 
MASSAGE  

Bien-être du corps 
et de l’esprit

 Effet général tonique et 
rajeunissant. 

 Faire de l’exercice sans 
forcer le corps.

 Garder vos articulations 
souples et sans douleur.

 Ralentir la dégénérescence 
liée à l’âge.

 Techniques de respiration.
 Apprendre à gérer le stress.
 Apprendre à travailler votre

concentration et votre 
mémorisation.



Avec le QI GONG
 Détendez profondément votre corps

et votre esprit.
 Diminuez votre stress.
 Prévenez et guérissez les maladies

et les blessures.
 Mieux dormir.
 Retrouver sa sérénité.

Le  qi  gong consiste  en  des
mouvements  lents  qui  font  circuler
l'énergie vitale (qi) pour la santé et le
bien être de votre corps physique et
mental. Les exercices harmonieux, liés
à la respiration, ont le même effet que
l’acupuncture ou le massage.

   

« C'est  avec  plaisir  que  je  retrouve  le
groupe chaque semaine pour le cours de qi
gong et tai chi de Katy qui m'apporte bien
être  et  détente.  Merci  à  Katy  pour  sa
patience,  ses  explications  et  sa
gentillesse » Martine, retraitée.

Avec le TAI CHI CHUAN
 Étirez, relâchez et détendez votre 

corps physique et mental.
 Améliorez votre coordination et 

votre équilibre.

Le tai chi chuan comprend le travail  de
santé  du  qigong  et  c’est  également  un
art  martial,  pratiqué  lentement.  Les
exercices en duo vont vous apprendre à
écouter  le  partenaire,  à  comprendre  la
force qu’il exerce, puis à la transformer à
votre avantage.

   

« Le  tai  chi  et  qi  gong  m’ont  permis  de
diminuer  nettement  mes  tensions  du
quotidien,  de  mieux  gérer  certains
moments de stress » Claire, ostéopathe et
kiné.

LES BIENFAITS POUR
LA SANTE

 Apprendre  la  meilleure  façon  de
bouger vos épaules, votre dos, vos
hanches et vos genoux afin de les
protéger des blessures.

 Apprendre  à  retrouver  votre
équilibre afin de limiter les risques
de chutes.

Redécouvrir  la  paix  et  la  joie
intérieure  avec  le  qigong  ou  tai  chi
chuan.

« Je  dors  mieux  après  la  séance  de  qi
gong » Marie-Ange, secrétaire médicale.

« Suite  à  l'exercice  de  qi  gong  j'ai
beaucoup moins mal et plus de facilité à
bouger mes doigts » Solange, retraitée.
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