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Qigong im Sitzen fir gereifte oder bewegungseingeschrankte Menschen

Das Nachlassen der Krafte im Alter oder durch eine kdrperliche Krise beschert oft ein Gefuhl
des Ausgeliefertseins. Qigong (ausgesprochen Tschikung) ist eine Art Heilgymnastik aus
dem asiatischen Raum und eignet sich sehr gut zur Gesunderhaltung oder Rekonvaleszenz.
Durch Qigong-Uben kann zwar das Altern nicht aufgehalten werden, aber es schenkt ein
Geflihl aus eigener Kraft wieder etwas flir die Lebensqualitat tun zu kénnen.

Ihr Profit durch die unkomplizierten, langsamen und sanft-flieBenden Bewegungsablaufe:
- sanftes Training des Bewegungsapparates (Mobilisation von Gelenken und Muskulatur)

- Stabilisierung des Gleichgewichts und Sturzprophylaxe
- Verbesserung des Stoffwechsels

- Schulung von Konzentration und Merkfahigkeit

- Gemeinschaftserleben

Mitzunehmen Energie-Ausgleich Donnerstags
Lentspannte™ Kleidung € 12,-- Einzeltermin 10.00-11.00 Uhr
rutschfeste Socken | barful3 € 66,-- 6er Block
verschlieBbare Trinkflasche € 120,-- 12er Block Apr. 3,10, 24
Vorkenntnisse sind nicht Schnuppereinheit Mai 8, 15, 22
erforderlich. kostenlos
Einstieg jederzeit moglich. Juni 5,12, 26

Juli 3,10, 17, 24, 31
Die Ubungen sind fiir Anmeldung
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