Jian Kang Qigong
18 Stellungen

Mittwoch: Zernez — aula chasa da scoula 19:00 - 20:30

September 18./ 25.

Oktober 2./16./23./30.

November 6.

Donnerstag: Lavin —chasa da scoula 19:15 - 20:45
September 19./ 26.

Oktober 3./17./24./31.

November 7.

Beide Abende stehen immer fiir alle offen

Kosten 7ner Block: CHF 140.00
Anmeldung bis: 15.September 2024
Kursleitung: %
. I Daniela Denoth, SGQT anerkannte Lehrerin Qigong. sGar
Eine Form der Lebenspflege! daniela.denoth@bluewin.ch / 079 455 45 71 Aot
e e . . www.vivergigong.ch
MEd'Zl"'SChes ngong Bei den Figuren handelt es sich um 18 Abldufe die ineinander
. .. . . (b h d sich an die El te Erde, Hi lund M h
Die Ubungen kultivieren Kérper und Geist und :nferfsejn undsich an die tlemente trde, Rimmet und Viense
harmonisieren den Organismus. Sie setzen sich aus Diese 18 Qigong Bewegungen fordern gezielt die kdrperliche und
natlirlichen Bewegungsablaufen zusammen. geistige Gesundheit. Zusitzlich werden die Konzentration sowie

auch die Achtsamkeit verbessert. Der Energiefluss im Korper wird
angeregt und reguliert. Die korperliche Flexibilitat wird erhoht,
die Muskulatur gekraftigt und das Gleichgewicht gefordert.

Der Ubende wird zur Harmonie seiner Lebenskrifte gefiihrt. Qigong nitzt 3 Methoden um das Qi in Bewegung zu halten.
Diese sind: die Vorstellung, die Atmung und die Haltung.

Wer Qigong ubt, sammelt neue Erfahrungen die
heilsam wirken.



