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... ist eine traditionelle, chinesische Entspannungstechnik, mit dem Ziel:

Stressabbau: AtemUbungen und sanfte Bewegungen kénnen Stress reduzieren und das allge-
meine Wohlbefinden steigern

Verbesserte Flexibilitdt: Die flieBenden Bewegungen fordern die Flexibilitat der Muskeln und
Gelenke, was besonders fur Anfanger vorteilhaft ist.

Energieausgleich: Qigong zielt darauf ab, die Energie im Korper auszugleichen. Dies kann helfen,
Mudigkeit zu reduzieren und die Vitalitat zu steigern.

Entspannung des Geistes: Die Kombination aus Bewegung, Atmung und Meditation im Qigong
fordert eine entspannte Geisteshaltung und verbessert die Konzentration.

Gesundheitsforderung: Regelmaliiges Qigong-Training wird mit verschiedenen gesundheitli-
chen Vorteilen in Verbindung gebracht, darunter eine gestarkte Immunabwehr und eine verbes-
serte Durchblutung.

Selbstheilungsfahigkeiten: Qigong wird oft als eine Methode zur Aktivierung der kdrpereigenen
Selbstheilungskrafte betrachtet, was besonders fur Einsteiger ansprechend sein kann.

Beginn: Montag | 05.08.- 30.09.2024 | 9 Termine
18:00 Uhr - Einsteigerkurs
19:15 Uhr - Fortsetzungskurs

Oort: BfW Stal3furt, Am Schutz 5
Kursleiter: Holger Feger
Gebuhr: je 72,00 €
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