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Az Aikido egy japan
eredetd onvédelmi rend-
szer, Egyesek az Gri em-
berek harcmiivészetének
nevezik. Ez a kifinomult
rendszer az emberi test

ke =¥  biomechanikus felépi-

: tésébdl adédo lehetdsé-
geket haszndlja ki. Az
= Aikido  6nvédelemben
val6 hatékonysdgat nem a fizikai er&folény
biztositja, ezért sikeresen gyakorolhatjak
nék is! A tdmadasokat nem blokkolja,
vagy megallitja, hanem a tdmad6 mozdu-
lataban 1év6 mozgasi energiat elvezeti és
felhasznalja a tdmadas elhdritasara.

Az Aikido gyakorlasa 7-77 éves korig
(vagy tovabb) végezhetd és hosszGtavon
egészségmeglrzb szerepe van! Az edzések
szerves része a 16gz8 gyakorlatok, vala-
mint hajlékonysagot fejleszt6 és meg6r-
z§ gyakorlatok. Kozismert tény, hogy a
rendszeres testmozgas csckkenti-a sziv
és érrendszeri betegségek  kialakulasat.
Az Aikido gyakorlasa ezen. kiviil speci-
alis  mozgaskultarajanak koszonhetd-
en olyan izmokat is megmozgat és edz,
amelyekr6l a hétkéznapjainkban nincs is

tudomasunk. Folyamatosan stimulélja az
idegrendszert és a gondolkodast, fejleszti
a reakcikészséget €s a dontésképesség
gyorsasagat. Segit kikapcsolédni XXI.
szazadi rohané életviteliinkbdl, és ezaltal
csokkenti a stresszt és belsd fesziiltséget.
Az Aikido gyakorlasit azoknak is ajanl-
juk, akik munkakoriiknél fogva (példaul:
személy-vagyondr, biztonsagi 6r, rend6r
sth.) hasznat vehetik egy agressziv pusz-
takezes vagy fegyveres tamadas hatékony
semlegesitésének. A gyermek fejlodésé-
re is jotékony hatdssal van. Gyakorla-
sahoz szlikséges egy vagy tobb partner.
Ezért elengedhetetlen az embertarsunk
felé tanusitott tisztelet, a csapatban valo
munka, és a felelGsségteljes gondolkodas
elsajatitisa. A gyakorlasakor a gyermek
onfegyelmet tanul, az edzéseken elsajatit-
haté a tudatos, akaraterd altali kontroll az
értelem, az érzelmek és a test felett. Ez a
megszerzett képesség a tanulast és majd
az azt kovet6 munkédval toltott felnstt
kort is jétékonyan befolydsolhatja.

Az Aikido gyakorlasaval a gyermek ha-
tékony onvédelmi ismeretekre tehet szert
egy vagy tobb ellenféllel szemben. Mindez
a nélkul torténik, hogy jellemét a meg-

szerzett tudds agresszivwa formalna. Az
Aikido alapfiloz6hidja az agressziomentes-
ség, az onvédelem és nem a tdmadas, Az
Aikido elsajatitasa egy hosszabb folyamat
eredménye. Ezért a gyakorlét kitartéva
formalja.

SZERETETTEL VARJUK

EDZESEINKEN!

Albertirsa, Tessedik Samuel Altaldnos Is-
kola tornaterem, Tancsics Mihaly utca 3.
Id6pont: gyermekeknek: kedd és csiitor-
tok 17:00-18:20; felnGtteknek: kedd és
cstitortok 18:30-20:00;
E-mail: info@yurusuaikido.hu
Web: http://www.yurusuaikido.hu
Edzést vezeti: Németh Ferenc (1 dan)
Telefon: +36 20 9911 622




