Taljiguan Tal Chi

Die nachsten Taiji-Trainingskurse: 10% - 13° Uhr an folgenden Samstagen

7.und 21. Marzund 18. und 25. April 2020

Taijiquan als Inspiration fur unsere gesunde Bewegng — mit Jens Piesold

Taijiquan (Tai Ji Quan) — einst als Kampfkunst eckelt — wurde zu einer Kunst der harmonischen
Bewegung perfektioniert und kann uns lehren, uriériieh zu bewegen, gesund zu stehen und zu
sitzen, die eigene Mitte zu finden und zu bewahigfahren Sie im Training die wohltuende, gesund-
heitsférdernde Wirkung des Taiji — geeignet furglund Alt, fir sportliche und fur ungetibte Menschen

Wichtige Inhalte in allen Kursen

1. Teil: Lockern - Erwarmen — Dehnen

Um Beweglichkeit und Standfestigkeit zu entwickelrgrden die Gelenke gelockert, die Muskeln
erwarmt und die Bander gedehnt. Hierfur wird eaditionelles chinesisches Bewegungsprogramm
vorgestellt, welches alle Gelenke des Kérper shaftegt und dabei die statische Haltekraft der
Stutzmuskulatur trainiert. Das Wohlbefinden steigiser Korper gewinnt Reserven fir den Alltag.

2. Teil: Gesundes Stehen — Stehen wie ein Baurdkan Zhuang

Gesundes und stabiles Stehen setzt eine kréaftagende Muskulatur mit freien, beweglichen Ful3-,
Knie- und Huftgelenken voraus. Wir lernen, Stehvigen zu entwickeln und dabei die Muskeln
(v.a. des Ruckens) zu l6sen und beweglich zu haBewegliche Muskeln kénnen sich nicht ver-
spannen. Richtiges Stehen starkt die gesamte Hadtarfatur, halt die Gelenke offen, entlastet so
vor allem die Lendenwirbelsaule und beugt Riickecth&srden vor. Die Kondition nimmt zu.

Im Taijiquan dient das ,Stehen wie ein Baum* aulshMeditationshaltung, in welcher das Blut frei
durch den Korper zirkulieren kann und die Atmungtiedt wird, was eine erh6hte Sauerstoff-
sattigung des Blutes und aller Organe (v.a. desr@®tzur Folge hat => verbesserte Regeneration.

3. Teil: Seidenweber-Ubungen €han Si Gong

Hierbei lernen wir, uns so zu bewegen, dal3 Arme Beitie harmonisch aufeinander abgestimmt
zu einerGanzkorperbewegungerschmelzen. Die Wahrnehmung fur komplexe Bewggarwird
geschult und ein sicheres Stehvermdgen bei bewdgteper ausgebildet => Sturzprophylaxe.

Kursan ge bOte(mit Anmeldung, ab 4 Teilnehmern — oder als Einzteluicht — Termine nach Absprache)

- Grundlagen und Grundbewegungen des Taiji it einer ,kleinen Einsteiger-Form*“ aus 6 Figuren
- Die 18erForm (die Form laft sich in 3:40 Minuten laufen unckisie solide Basis fiir jeden Taiji-Lernenden)
- Die traditionelle lange Form des ,Alten Rahmens*l. Teil: Laojia Yilu

- Die traditionelle lange Form des ,Alten Rahmens‘2. Teil: Laojia Erlu (Paochui — ,Kanonenfaust")

- Die traditionelle Schwertform mit 49 Figuren

Ort: Halle des FSV Trier-Tarforst Zeit:  10°%-13° Uhr Teilnahmegebiihr: 30 €
Kohlenstral3e 57, 54296 Trier (fur Vereinsmitgl.): 25 €

www.fsv-trier-tarforst.de Anmeldung mit e-Mail: freya-luna@dgn.de




