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SELVFORSVAR ¢ KAMPKUNST « DYNAMISK MEDITASJON
Aikido er en japansk kampkunst med rgtter i @stens filosofi og
Samuraienes sverdkunst. Aikido kan oversettes som
“Den indre styrkes vei”
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Aikido er en spennende japansk kampkunst
med gamle rptter, en unik treningsform der
utgveren gjennom selvdisiplin og
perfeksjonering nar grensesprengende fysisk

og mental utvikling.

Teknikkene gjenkjennes gjennom karakter-
istiske flytende og dynamiske bevegelser som
har som formal a kontrollere angriperens

kraft uten bruk av fysisk styrke.

Til tross for dette, Aikido er ikke bare et

redskap som brukes til & overvinne mot-
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standeren, men ogsa en kunst og en reise som hjelper til a forsta

og mestre ens egen kropp og sinn...

/(elv om man kan fa en ideé ved 3 ta utgangspunktet i betydnin-
gen av begrepene Al som kan oversettes med harmoni eller
enhet, KI som er livskraften eller universell energi og DO som er
veien til spirituell utvikling og selverkjennelse, ma det sies at

hva Aikido gdr ut pa bare kan forstas gjennom personlig erfaring.
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e 3 komme i form - fa bedre kondisjon
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myke opp stive ledd og muskler

e 3 fa bedre kroppsbevissthet , fysisk holdning og kroppsbe
herskelse

» forebygge fysisk eller mental uhelse - ta vare pa deg selv

e 3 “lade batteriene” - dynamisk meditasjon, avkobling

e 3 bli kjent med Samuraienes kampkunst og laere 3 gke selvtil

liten

o 3 fa styrket din mentale holdning

e 3 kunne forsvare deg - enten i en reell konflikt eller mot
hverdagens mangfoldige utfordringer...

da ma du gi deg selv muligheten til & prgve Aikido.

——
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Fudoshinkan Hamar Aikido starter nybegynnertrening i
lokalene i Espern Aktivitetspark:

Lardag 22. August kl. 12.00

*Velkommen til fire gratis provetimer*
Pris - Trening: Halvar: Kr 1000,-
Pris - registrering i Norges Aikido Forbund: Halvar: Kr 150,-
Kontakt: Rob 91 37 15 06 eller Dimitris 47 27 13 60
(etter kl. 16.00)

Aldersgrense 15 ar
Ved alder under 15 ar gnsker vi en vurdering av medlemskap
etter samtale med foreldre.

Stangeveien 111, 2317 Hamar
www.fudoshinkan.net
Apent: Onsdag kl. 19.00 - 20.30

Lordag kl. 12.00 - 13.30


Jens A. Martinsen
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