
Public concerné:  
 

& 

Senior(e)s débutants de 55/60 ans à 75 ans et plus. 
Le karaté adapté senior, une activité physique complète par une 
pratique souple et adaptée à chacun.  

Il développe la coordination de la motricité et des réflexes pour 
renforcer le maintien, l’équilibre et  la réactivité face aux 
événements externes. (prévention des chutes) . 
 
Il facilite l’éveil en douceur des systèmes cardiovasculaire, 
musculaire et respiratoire et ainsi réduit l'essoufflement, la 
faiblesse et la fatigue ( vivre mieux ). 

 Il se pratique sans risque de se blesser tout en améliorant ses 
capacités de défense.  

 Il développe la capacité de mémorisation grâce aux 
enchaînements de techniques codifiées à variantes multiples. 

Il permet d’évacuer le stress quotidien.  

Il permet un renforcement musculaire progressif  par l’exécution 
de techniques de bras et de jambes pour la préservation du tonus 
et de la masse musculaire. 

Il développe la souplesse tendineuse et articulaire et ainsi , 
préserve les qualités d’endurance des pratiquants 

 Il sollicite tous les groupes musculaires du corps par l’exécution 
de techniques de bras et de jambes.  

Il permet à chaque participant de travailler en fonction de ses 
besoins et capacités dans une démarche de progression continue. 
 
Dans un esprit de convivialité la pratique en club renforce la 
socialisation des pratiquants. 
 

Le public seniors est en constante évolution. Leurs activités sont de 
plus en plus diversifiées, la relation au corps s’est transformée et la 
pratique du sport est devenue plus fréquente. Santé & Sport une 
corrélation reconnue aujourd’hui. 

Contexte :   

Vivre mieux et en bonne santé plus longtemps 

Les avantages liés à la pratique du karaté bien être & santé 
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Comité Départemental du JURA de Karaté 

Contact: Raymond PETITJEAN Tél: 0689170502 Mail: envoi d'un mail à  raymond.petitjean@wanadoo.fr 12 Grande Rue 39170  Ravilloles 
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