Kursdauer und Gebuhren

Die Kurse umfassen in der Regel 10
Einheiten. Diese dauern zwischen 60
und 90 Minuten. Die Kursgebuhr betragt
je nach Dauer des Kurses 70 bis 90 €.
Wenn Sie an mindestens 80 Prozent der
Kurstermine teilnehmen, Gbernimmt lhre
gesetzliche Krankenkasse einen Teil der
Kursgebihr (80 %). Bitte informieren
Sie sich gegebenenfalls bei Ihrer Kasse,
ob und in welcher Hohe Sie einen Zu-
schuss erhalten.

Tagesseminaren bzw. Workshops ver-
mittelt die Kursinhalte in kompakter
Form. Sie wenden sich an Einsteiger
oder an Fortgeschrittene, die intensiv
Uben mochten. Die Seminare dauern 1
bis 2 Tage mit 8 bzw. 12 Einheiten. Die
Kursgebihr betragt je nach Dauer des
Kurses 90 bis 120 €.

Was ist noch wichtig?

Qigong sollte im Idealfall fester Bestandteil
Ihres Alltags werden. Nur wenn Sie regel-
maRig Uben, findet Sie zur Gesundheit und
Harmonie. Der Einstieg gelingt am leichtes-
ten in einen Kurs unter qualifizierter Anlei-
tung.

Bitte bringen Sie zu den Stunden bequeme,
warme Kleidung und Schuhe mit. Sonst
bendtigen Sie nichts.

Die Kurse und Workshops entsprechen den
Qualitatskriterien der gesetzlichen Kranken-
kassen fir Praventionsangebote und sind
von den GKV als Gesundheitskurse aner-
kannt.

Kurstermine finden Sie im Internet
www.lang-leben.net

Kursort ist — wenn nicht anders vereinbart -
die

Tai Chi Schule Dortmund

Lange Str. 79 a

44137 Dortmund (Innenstadt West)

Kursleitung:

Alfred Ludwig

Sport- und Qigonglehrer
Heilpraktiker (PT)
0231-1873518
Qienergie.do@gmail.com

Rufen Sie mich an oder nehmen Sie per
eMail Kontakt mit mir auf. Ich berate gerne!

Qigong

Heil- und Starkungs-
Ubungen der
chinesischen Medizin

Kurse, Workshops,
Vortrage



Qigong

Yangsheng

Wecken Sie lhre inneren Krafte

Haben Sie schon mal ,den Berg geschoben®
oder ,die Mahne des wilden Pferdes geteilt“?

Was flr uns ungewohnlich klingt, praktizie-
ren viele Chinesen in einer fur uns un-
durchschaubaren Choreografie beinahe
taglich. In flieBenden Bewegungen verei-
nen sie seit Uber 4000 Jahren auf ideale
Weise die drei grundlegenden Aspekt des
Qigong: Koérper, Atmung und Geist.

Qigong ist ein fester Bestandteil der traditi-
onellen chinesischen Medizin. Es sind
sanfte Korperibungen, mit denen Sie ne-
ben einem Muskeltraining auch Stressab-
bau und ein erhéhtes Wohlbefinden bewir-
ken konnen. Durch regelmaRiges Training
wird Kdrper und Geist gleichermal3en ge-
starkt und die Gesundheit nachhaltig ge-
fordert. Die Ubungen zielen darauf ab, lhre
Lebensenergie — das Qi — wieder zum
FlieBen zu bringen. Wer regelmafig ubt,
kann mehr Gelassenheit und Ruhe finden.

In den Seminaren und Workshops wird das
Lehrsystem Qigong Yangsheng von Prof.
Jiao Guorui vermittelt. Es ist eine umfassen-
de Lehre aus Theorie und praktischen
Ubungen, die insgesamt 27 Methoden bein-
haltet. Prof Jiao war Arzt fur traditionelle chi-
nesische Medizin und Prof. der Akademie in
Peking.

Die Ergebnisse eines erfolgreichen
Ubens auf einen Blick:

- Qigong fordert die Gesundheit,

- harmonisiert Kérper und Geist,

- hebt die Stimmung,

- schenkt Ruhe und Gelassenheit,

- steigert Konzentration und Leistung,
- verbessert die Koordination,

- fordert die Kérperhaltung u. Kraft,

- baut Stress ab.

Gut zu wissen

Nach der Traditionellen Chinesischen Medi-
zin ist ein Mensch gesund, wenn das Qi
durch die Energiebahnen des Korpers — den
Meridianen — frei flieBen kann. Wenn Sie die
speziellen Bewegungs-, Atem- und Ent-
spannungsibungen des Qigong regelmalig
ausfiihren, sorgen Sie daflr, dass Ihr Qi un-
gehindert flieRen kann, Sie gesund sind und
Ihre Organsysteme harmonisch zusammen-
arbeiten. Sie konnen dem Alltagsstress mit
etwas mehr innerer Ruhe entgegentreten
und lhr Kérper und Ihr Geist befinden sich in

Einklang.
[
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Wer kann teilnehmen?

An dem Angebot kann praktisch jeder teil-
nehmen. Wenn Sie |lhre Gesundheit fordern
und lhre Stressresistenz erhéhen wollen,
sind Sie hier richtig.

Die Ubungen sind leicht zu lernen und fast
Uberall zu praktizieren. Fur Personen mit
schwacher Gesundheit und altere Men-
schen ist dieses Angebot besonders gut ge-
eignet, denn die zumeist einfachen und ru-
higen Bewegungen belasten den Korper
nicht ibermafig. Besondere Voraussetzun-
gen oder Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich.



