
 

 

BUDO RYU AY au dojo : 
Zone sportive, rue des Viches d’Autes 

57300 AY SUR MOSELLE 

@ E-mail :     budoryuay@free.fr 
Site Internet : http://budoryuay.free.fr/ 
Facebook : BUDORYUAY 

 

REPRISE des activités  
à partir du 11 septembre 2023 

JUDO : sport de combat pour les enfants (à partir de 5 ans): apprentissage du code moral, entrainements ludiques, passage de grade … 
La politesse, c'est le respect d'autrui - Le courage, c'est faire ce qui est juste - La sincérité, c'est s'exprimer sans déguiser sa pensée - L'honneur, 
c'est être fidèle à la parole donnée - La modestie, c'est parler de soi-même sans orgueil - Le respect, sans respect aucune confiance ne peut 
naître - Le contrôle de soi, c'est savoir se taire lorsque monte la colère - L’amitié, c'est le plus pur des sentiments humains. 
 Lundi de 18h à 19h avec Serge - Tarif (*) : 130 € / an (License UFOLEP incluse) 
NIHON TAï JITSU : école de jujitsu, proche des Ruy japonais tel que le yoseikan du Maître Minoru Mochizuki ou le nihon ju jitsu de l'IMAF 
(international martial art fédération) et Kyusho Jitsu, travail sur les points vitaux du corps humain. (Adultes). 
 Lundi de 19h à 20h50 avec Serge + Stages Jeudi de 18h à 19h (préparations grades) - Tarif (*) : 150 € / an (License FSCF incluse) 
HATHA YOGA : Ce Yoga convient aux débutants, de forme douce et progressive, le Hatha Yoga correspond à un ensemble d’exercices comprenant 
des postures (asana) et des respirations (pranayama) et se termine par un temps de relaxation. Le Hatha Yoga procure de multiples bienfaits tant 
sur le plan physique que psychologique. (Adultes). 
 Mardi de 19h30 à 20h30 avec Régine - Tarif (*) : 50 € / an + 10 € / séance 
TAÏCHI CHUAN – QI GONG : 
Art martial millénaire : Pratique à mains nues et avec des armes (épée, éventail sabre, bâton...), face à un adversaire imaginaire. Nombreux 
bienfaits sur la santé (maîtrise et assouplissement du corps, amélioration de l'équilibre, développement de la capacité respiratoire, amélioration 
du maintien dorsal, gestion du stress, …) 
Cet Art de santé millénaire de longévité, partie intégrante de la médecine traditionnelle et de la philosophie chinoise, est accessible à tous, sans 
condition physique particulière.  Par des mouvements lents, et une respiration contrôlée, on améliore l'état global de son corps et de son esprit : 
énergie, souplesse, équilibre, coordination, fonctions vitales, état mental (mémoire, concentration, stress) (Adultes). 
 Mercredi de 9h30 à 10h45 avec Brigitte et Béatrice - Tarif (*) : 80 € / an (licence UFOLEP incluse) + 6 € / séance  
KRAV-MAGA : Système de self-défense et de combat corps à corps d’origine israélienne adopté par les forces de l’ordre, les militaires et les 
organismes de sécurité dans le monde entier. Il s’agit de techniques variées contre tous les types d’agressions utilisant des gestes simples, 
rapides et efficaces. (à partir de 15 ans). 
 Vendredi de 19h30 à 21h00 avec Cyril - Tarif (*) : 175 € / an (License FFKDA incluse)  

(*) les Tarifs de la saison 2023-2024 seront votés lors de l'A.G. du 16/09/2023 
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