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Redna tedenska vadba v LJ
»Qigong in samomasaza po meridianih za zaetnike«

Novi tecaj (7.4.2010 - 26.5.2010) vsebuje 8 vadb, cena 80 je eur, 10% popust za upokojence in
Studente. Posamezni obisk je 12 eur; Vadbo bo vodil mojster Chen Shining.

Termin vadbe: ob sredah od 17:30 do 18:30 5
Lokacija vadbe: Litostrojska 51, LJ (Sred. 3ola tehniskih strok Siska)

Osnovni principi qigong vadbe 5% %<1
FoIFE 2K o sproséenost, mirnost in naravnost
2IFES o izmenjavanje gibanja in mirovanja
4w o medsebojno sledenje uma in dihanja
343k o vadba in negovanje zdravja
K o zmerna in prilagojena vadba
JE et 0 postopno napredovanje

Stirje uginki qigong vadbe a3 3%
Wrseddm o za preprecevanje in zdravljenje bolezni
#wLsm g o ohranjanje in krepitev psihofizicnih
sposobnosti
IILF-F o preprecevanje prezgodnjega staranja
EFEHHE o podaljsanje zivljenja

£2% - Meridiani (kanali) :

V cloveskem 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 ve¢ kot 6000 let, izvira iz TKM.
* Namenjena je preprecevanju in lajsanju stevilnih vsakdanjih tezav.
e Stimulacija akupunkturnih toc¢k s pomogjo pritiska z rokami.
* Naravna terapija, ki krepi naso naravno odpornost na naraven nacin in aktivira sposobnost
samozdravljenja ter nima stranskih uc¢inkov.

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, meditacijo in
osnove samomasaze po meridianih.

Stevilo udelezencev tega tecaja je omejeno. Zagotovite si mesto s prijavo na spletni strani
www . taiji.si.






