Tai Chi und Qi Gong im TV Biihl

3 Entdecken Sie eine Welt der

Entspannung und Wohlbefindens,

ﬁngste abzubauen,
Ruhe und Gelassenheit

in lhren Alltag zu bringen-



Lernern Sie die alte Kunst des Tai

\‘

mit der 24 Form Peking Sequenz:

nnte undmedlbat:rve Ubung ist ideal um Stress abzubauen,

u verbessern und die Flexibilitdt zur steigern-

Alter verindern sich unsere Kdrper natiirlich, was

lobilitdt und unsere Energieniveau auswirken kann-
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Qi Gong nach Daoyin Yanqgsheng Gong
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".Qi Gong Ubungen haben sich fiir Seniot ’
,\
als wohltuend erwiesen una#helf‘en

die Vitalitit zu steigern-

Die verschiedenen Qi Gong Formen bestehen aus jeweils

acht bewe_gy Ubungen, die das Lenken und Leiten der |
el 0 f\, _.,“

e ~¢'r und Aufmerksamkeitsfiihry
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.. anqereqt Entspannung und inner

© gefdrdert




Tai Chi - die Peking Sequenz
Lernen Sie die alte Kunst des Tai Chi -die Peking Sequenz:

Die entspannende und meditative Ubung ist ideal um Stress
abzubauen, das Gleichgewicht zu verbessern und die Flexibilitit zu

steigen-

Jede Bewegung wird mit Klaren Anweisungen erklirt. Egal ob alt

oder jung verbessern Sie lhre kérperlichen und geistigen Wohlbefinden

Es wird die 24 Form Peking Sequenz geiibt so wie:

. Qi Gong Ubungen fiir unsere Kérperorgane,

. Ubungen zur Stérkung des Immunsystems, —

. Dehnung Ubungen fiir Durchlissigkeit unseren (Meridianetipmm

. Bambus Qi Gong,

. Regulierung der Atmung

.. und noch viel mehr-

Ausprobieren und Schnuppern ist Kostenfrei-

Montag um 18:30 bis 19:30, Donnerstag um 10:30 bis 11:30
Unser Trainingsraum befindet sich im:

TV Heim ,Ludwig-Jahn-Strafe 1 Biihl (Eingang Ostseite, Geschiftsstelle TV
Biihl)

Anmeldung Telefonisch bei Veronika Mika 07223/ 4765



@i Gong

Die unterschiedlichen Organ-Formen dieses Qi Gong Systems kénnen
Muskeln, Sehnen und Gelenke stirken, die Herzfunktion und den
Kreislauf requlieren, die Magen- und Milzfunktion harmonisieren, die

Atmung vertiefen und ausgleichen, das Nervensystem nihren-
Die besonderen Merkmale des Daoyin Yangsheng Gong sind die

wringenden und drehenden Bewegungen des Kdrpers wodurch wichtige

Akupunkturpunkte stimuliert und werden: Durch die fliefenden

Bewegungen, mit einer gleichméfigen und sanften Atmung und der
Aufmerksamkeitslenkung wird der gesamte Organismus natiirlich

requliert

Im Programm haben wir;

@i Gong nach S5 Elementen, 8 Brokate, Finger Akupressur.Massage,
Stéirkung des Immunsystem ,...und viele andere Ubungen:

Schnuppern und Ausprobieren ist Kostenfrei, aber Kann viel in

deinem Korper verindern-

Freitag um 70:30 bis 771:30
—

Unser Trainingsraum befindet sich im: o

TV Heim ,Ludwig-Jahn-5trafe 1 Bilhl (Eingang Ostseite,
Geschiftsstelle TV Biihl) N e

Anmeldung telefonisch: bei Veronika Mika 07223/4765



