
M a i s o n  d e  Q u a r t i e r  L a  Va c h e  
7  r u e  M a r g u e r i t e  D u r a s  

3 1 2 0 0  To u l o u s e  
( M é t r o  L A  VA C H E )  

L a  p r a t i q u e  d u  S y s t é m a  a p p o r t e  u n  é q u i l i b r e  s t r u c t u r e l
é n e r g é t i q u e .  

R e s p i r a t i o n ,  d é t e n t e  d u  c o r p s ,  p l e i n e  c o n s c i e n c e  d u
m o u v e m e n t  e t  f l u i d i t é ,  n o u s  p e r m e t t r o n t  d e  m a î t r i s e r
n o s  t e n s i o n s  a i n s i  q u e  n o s  p e u r s  e n  t o u t e s  s i t u a t i o n s .  

S e l f  d é f e n s e ,  t r a v a i l  m u s c u l a i r e  " S y s t é m a " ,  t r a v a i l
r e s p i r a t o i r e ,  p r i s e  d e  c o n s c i e n c e  d e  s o n  c o r p s  d a n s  u n
e n v i r o n n e m e n t  e n  m o u v e m e n t  s o n t  u n e  p a r t i e  d e s  o u t i l s
e m p l o y é s  d a n s  l a  p r a t i q u e  d u  S y s t é m a .  

ART MARTIAL RUSSE 
JEUDI : 18h30 - 20h30 

RESPIRATION 

R ELAXATION 

POSTURE 

MOBILITÉ 

MARDI : 18h30 - 20h30 

G y m n a s e  L a l a n d e  
C e n t r e  d ' a n i m a t i o n  L a l a n d e  
2 3 9  A v e n u e  d e  F r o n t o n  
3 1 2 0 0  To u l o u s e  

(Art Martial Russe) 

CONTACT@RYS-SYSTEMA.FR 
Stephen ROY 

06 88 97 52 37 
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