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. wyunf Ubungen des w;
¥ ¥ Qi Gong td

Starkung der Selbstheilungskrafte und des inneren
Gleichgewichts

Um an dem Kurs teilnehmen zu kénnen...
braucht es bequeme (Stral3en-) Kleidung, Turn- Ggennastikschuhe oder Socken.
Von 9 — 99 Jahren ist jede und jeder eingeladérutehmen.

Der Kurs:

Innerhalb eines Kurses werden pro Kurseinheit 2eingen der Fiinf Ubungen gelernt. Die
Ubungen wechseln sich nach einer vorgeschrieberdre®folge ab (zirkulierend), so dass
jede Ubung mehrmals gelernt wird, bis sie richsidg}t’.

Was ist Wudang Qi Gong?

Qi Gong heilt Ubersetzt ,Energie-Ubung“ und kommspuinglich aus China. Es besitzt eine
jahrtausende alte Tradition und erfreut sich intSehiand immer grol3erer Beliebtheit.

Die Funf Ubungen des Wudang Qi Gonmfassen langsame auRere (korperliche), sowie
innere (gedankliche) Bewegungsablaufe. Sie sindRume und Sammlung durchdrungen und
leicht erlernbar. Als Ubungssystem kann es unalibaman Alter oder korperlicher Fitness
von jedem/r im Stehen und Sitzen ausgefihrt werden.

Wie wirkt Wudang Qi Gong?
Die Gesundheit, unser hdchstes Gut, besitzt alit & traditionellen Chinesischen Medizin
drei wesentliche Aspekte:

1. Das psychische Gleichgewicht

2. Die Funktionsfahigkeit des Korpers

3. Die Gesundheit des Geistes (die Verbindung zur fjlatu
Wudang Qi Gong setzt genau an diesen Punkten aoh dlas Praktizieren der Ubungen
werden wir ruhiger und ausgeglichener. Im Umganganderen Menschen entwickelt sich
Gelassenheit. Unser Immunsystem stabilisiert sfohgane, Knochen, Blut, Zellen und
Nerven werden durch die Ubungen angesprochen.

Ubungsleiterin:
Nicole Henze



