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Qi Gong Kurs fur Anfanger

In diesem Kurs werden wir Qi Gong auf der Grundlage des ,, Qi Gong der vier Jahreszeiten”
kennenlernen. Qi Gong verbindet sanfte, flieRende Bewegungen mit bewusster Atmung. Die
Ubungen sind jeweils angepasst auf die kérperlichen und seelischen Bediirfnisse der jeweiligen
Jahreszeit.

Den Zyklus der vier Jahreszeiten durchlaufen wir jedes Jahr mit der Natur. Jede Jahreszeit hat ihre
eigenen Qualitaten und Schwerpunkte und wir diirfen lernen, die jeweiligen Vorziige zu nutzen.

Im Kurs werden wirs speziell die Grundlagen des Qi Gong besprechen und einmal durch alle vier
Jahreszeiten gehen. Dabei werden wir Ubungen aus jeder Jahreszeit machen und die Hintergriinde
aus der chinesischen Medizin anschauen. Fir einen angenehmen Bewegungsfluss werden wir
stehende und sitzende Ubungen im Wechsel ausfiihren.

Besonders geeignet ist der Kurs fir alle, die Qi Gong mal ausprobieren wollen. Auf ein gemeinsames
Kennenlernen der Techniken wird geachtet. Also gerne mal ausprobieren und sich einlassen.

Fiir den Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich und er ist fiir jede Altersstufe geeignet.
Bequeme, nicht einengende Kleidung wird empfohlen.

Bitte saubere Hallenschuhe mitbringen.



