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Qi Gong-Ubungen wurden wahrscheinlich bereits vor Gber 5000 Jahren praktiziert.

Die Riicken Qi Gong-Ubungen entstammen der Tradition Daoistischer (Taoistischer) Gesundheitsiibungen. Daoistische Gesundheitstibungen gehéren zum bewegten,
weichen Qi Gong. Generationen von Ménchen praktizierten diese Ubungen in Kidstern, wo sie von Meister zu Meisterschiiler weitergegeben wurden.

Alle 24 Riicken Qi Gong-Ubungen sind aus urspriinglich ca. 600 Daoistischen Gesundheitsiibungen ausgewshlt und zusammengestellt worden.
Die 24 Riicken Qi Gong-Ubungen bestehen aus 3 Teilen mit je 8 Ubungen: BECKEN-BEINE / WIRBELSAULE / SCHULTERN-ARME.

Vor allem in der heutigen riicken- und stressgeplagten Zeit bekommen diese uralten Bewegungen einen zusétzlichen Bedeutungsgewinn. Neben dem Hauptziel des Qi
Gong — dem verbesserten Qi-Fluss — bewegen sie alle Gelenke sanft durch und fiihren durch die Langsamkeit in der Ubungsausfiihrung zu einer
verbesserten Kérperwahrnehmung und Entspannungsfahigkeit.

»Wer Qi Gong libt, wird geschmeidig wie ein Kind, stark wie ein Holzféller und gelassen wie ein Weiser.(Chinesisches Sprichwort)

Themen des Kurses sind:

¢ Der Stand im Qi Gong

« Erlernen von 8 Riicken-Qi Gong-Ubungen/ Wirbels&ule

« Bewegungsprinzipien im Qi Gong fir die Wirbelsdule

¢ Den Qi-Fluss durch Qi Gong spiiren

¢ Theoretische Aspekte der Chinesischen Medizin und des Qi Gong

« Daoistische Gesundheitsiibungen/ medizinisches Qi Gong/ Riicken-Qi Gong

Weitere Informationen zu Riicken Qi Gong mit Video finden Siehier.

Leitung Gitta Mittmann

Kursgebiihr 0,00 € inkl. Skript
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