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Neuer Kurs mit Maren
(10 Stunden)

«Dieh%cd \'(-Au;ubl B2

18.00 - 19.00 Uhr
Am Gogenkrog Sportplatz
TSV Mitglieder 30 €
Sonstige 75 €
Anmeldungen unter
0162 2371091
begrenzte Teilnehmerzahl

Was st QGong?

Qi Gong zeigt sich im Wechselspiel in
den Polantaten

Bewegung und Ruhe - Anspannung und
Entspannung - Offnen und SchiieBen -
Steigen und Sinken usw.

Alle Ubungen des Qi Gong wirken sich
auf den Energiefluss im Korper aus und
verfolgen letztlich dasselbe Ziel:

Den Fluss des Qi zu regulieren. zu
harmonisieren und von Blockaden zu
befreien.

Alle Bewegungen werden langsam.
bewusst und meditativ ausgefuhrt. Auf
diese Weise kann die wichtige
Verbindung zwischen Atmung.
Koordination und Vorstellungskraft
hergestellt und eingeubt werden.

Das Praktizieren von Qi Gong

* hilft bei der Krankheitspravention und
der Aktivierung von
Selbstheilungskraften,

* bewirkt geistige und korperliche
Entspannung,

* verbesser die Selbstwahrmehmung,
die Konzentrationsfahigkeit und das
Gespur fur die eigene korperliche und
psychische Befindlichkeit,

* st Blockaden auf und hift. Stressoren
ausfindig zu machen. um sie sanft zy
besermigen.

* macht Gelenke und Wirbelsaule
beweghcher und Muskulatur. Sehnen

und Faszien geschmewdiger. was
wiederum de inneren Organe

Voraussetzung fur diese und andere
positive Wirkungen st esn regedmaBiges
Uben uber einen langeren Zedraum.
Wichtg dabes st die Bestandigkert

Die tefe Ruhe ist die Bewegung
IN sich selbst.
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