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Redna tedenska vadba v LJ in MB
»Qigong in samomasaZa po meridianih za zaéetnike«

Vadba je primerna za vse starosti in oba spola. Vaje so preproste. Lahko se jih izvaja kjerkoli:
v naravi, doma ali v sluzbi. Vkljucujejo vaje v mirovanju in gibanju, tehnike dihanja,
daoistiéno meditacijo in osnove energijske samomasaze po meridianih.

Termin vadbe:

1. sklop: oktober, november in december 2010
2. sklop: januar, februar in marec 2011
3. sklop: april, maj in junij 2011

Osnovni principi gigong vadbe 435 %

23§82 o spros¢enost, mirnost in naravnost
IFEEE o izmenjavanje gibanja in mirovanja
4w o medsebojno sledenje uma in dihanja

3483k o vadba in negovanje zdravja
KEEFES o zZmerna in prilagojena vadba
P& ErEt o postopno napredovanje

Stirje uéinki gigong vadbe vakapix
Wrs&dcdm o za preprecevanje in zdravljenje bolezni
#eLim s o ohranjanje in krepitev psihofizicnih
sposobnosti
IRILF-F o preprecevanje prezgodnjega staranja
sEfg A o podaljfanje Zivljenja

2&4%& - Meridiani (kanali) :

V ¢Eloveskem telesu obstaja dvanajst glavnih parnih meridianov, ki so
simetri¢no porazdeljeni po levi in desni strani telesa in so
poimenovani po notranjih organih, s katerimi so tesno povezani.
Poleg teh meridianov pa obstajata Se dva posebna neparna
meridiana: t.i. centralni meridian na sprednji strani telesa in t.i.
nadzorni meridian na zadnji strani telesa.
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2245 3% B Metoda samomasaze po meridianih
* Na Kitajskem so jo uporabljali Ze vec kot 6000 let, izvira iz TKM.
* Namenjena je preprecevanju in lajsanju stevilnih vsakdanjih tezav.
e Stimulacija akupunkturnih tock s pomo¢jo pritiska z rokami.
* Naravna terapija, ki krepi naso naravno odpornost na naraven nacin in aktivira
sposobnost samozdravljenja ter nima stranskih uc¢inkov.
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Cena vadbe po osebi:

1. sklop: okt — dec, 2010 (10 vadb, cena 100 eur)
2. sklop: jan — mar, 2011 (10 vadb, cena 100 eur)
3. sklop: apr — jun, 2011 (10 vadb, cena 100 eur)

10% popust za upokojence in studente ob placilu celotnega sklopa.
Prvi obisk: 8 eur; Posamezni obisk: 12 eur;
Vadbi se lahko prikljulite kadarkoli med letom / sklopom.

Vadba poteka v Ljubljani in Mariboru:
Ljubljana:
Termin vadbe: ob sredah od 17:30 do 18:30 (pricetek: 6.10.2010)
ob torkih od 17:30 do 18:30 (pricetek: november 2010)
Lokacija vadbe: zgornja telovadnica Srednje 3ole tehniskih strok Sika (Litostrojska c. 51)

Maribor:
Termin vadbe: ob cetrtkih od 17:30 do 18:30 (pricetek: 7.10.2010)
Lokacija vadbe: telovadnica OS Maksa Durjave (Ruska c. 15)

Prijava na vadbo:

Zagotovite si mesto na vadbi z izpolnjeno »Prijavo za prvi sklop (okt-dec, 2010)« na spletni
strani www.taiji.si

Stevilo udelezencev vadbe je omejeno. Predhodna prijava je obvezna.

Vodja vadbe:

Vadbo bo vodil mojster Chen Shining.
Vadba bo potekala v manjsi skupini. Poleg vadbe boste dobili tudi napotke za samostojno
izvajanje vaj doma ali v sluzbi.




Nasa vadba zajema tudi 4 klasiki gigong (¢i gung) vaje:

AEIK
WU QIN XI —»IGRA PETIH ZIVALI«

Qigong vajo »lgra petih zZivali« je pred kakimi 1.700 leti ustvaril legendarni zdravnik Hua
Tuo, ki je bil slaven po svojih kirurskih spretnostih in uporabi anestezije, svojim
pacientom pa je tudi priporocal fizicno vadbo. Ugotovil je namre¢, da je najvedja
skrivnost zdravega Zivljenja v pravilnem gibanju: »Tecaja vrat ne bodo pojedli ¢rvi, ce se
uporablja.« Zato je ustvaril zaporedje gibov, ki je posnemalo gibanje petih Zivali.

»lgra petih Zivali« je tako ena od najstarejsih znanih sistemati¢nih fizi¢nih vadb, ki sluzi za
povelevanje energije in pospeSevanje krvnega obtoka, krepi telesne funkcije in
podaljsuje Zivljenje s tem, da uravnovesa Ziveni sistem, krvni obtok, dihanje, gibanje in
prebavo. Gibi posnemajo gibanje tigra, jelena, medveda, opice in Zerjava. To so Zivali z
zelo znadilnim naéinom gibanja; vendar pa ideja ni samo posnemanje zunanjega gibanja
zivali, temve¢ tudi ponotranjenje lastnosti vsake od njih ...

NELER
BA DUAN JIN — OSEM BROKATNIH VAJ

Ba duan jin oziroma Osem brokatnih vaj sega v ¢as dinastije Song (960 — 1279). Z
lahkotnimi gibi in izrazitimi dobrodejnimi vplivi na zdravje, je
biser kitajske kulture za zdravje in dobro kondicijo. Dokazano je,
da vadba Ba duan jin izboljSuje dihalni sistem, mo¢ okondin in
gibljivost sklepov, krepi Zivéni sistem kot tudi poveca splosno
ravnovesje. Krepi imunski sistem in zavira procese staranja. Hkrati
izboljsuje psihi¢no zdravje.

Ik
LIV ZI JUE — SEST ZDRAVILNIH ZVOKOV

Liu zi jue oziroma 3Sest zdravilnih zvokov je predvsem kitajska tradicionalna
dihalna vaja s poudarkom na nadziranju dihanja. S to vadbo uravnavamo

in nadzorujemo dvigovanje in spuséanje gi-ja v telesu s povezanimi vdihi A /{
in izdihi preko 6 oblik razli¢éno oblikovanih ust z izgovarjanjem 'xu, he, hu, si, chui in xi'.

Te vaje krepijo jetra, srce, vranico, pljuca, ledvice in trojni grelec. Ta vaja pomaga

uravnavati energijo ter delovanje notranjih organov.

BAHLE
JIJIN JING - VAJA ZA MISICE IN KITE

Vsebuje raztezajoce mehke in Sarmantne gibe igar poudarek je na
obracanju in upogibanju hrbtenice s &imer se krepijo okonéine in
notranji organi. Ti gibi dokazano izboljSujejo zdravje in fizicne
sposobnosti, preprecujejo  bolezni, podaljSajo Zivljenje ter
izboljSujejo miselne sposobnosti. Vadba Yi jin jing Se posebej dobro
vpliva na dihala, gibljivost, ravnotezje in miSicno mo¢. Lahko tudi preprecuje in
zdravi bolezni sklepov, prebavni sistem, sréno-zilni in Zivéni sistem.
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Zdravo gibanje skozi vse Zivljenje.



http://www.taiji.si/
mailto:info@taiji.si

