Intensivtraining Taiji Quan

ganz im Zeichen der Monche vom Wudang Shan
11. bis 13. Oktober 2024

Drei volle Tage versinken wir in die Trainingsdisziplin und —praxis
der M6nche vom Wudang Shan und lernen die Einsteigerform
(Wudang-Sanfeng 18-Shi) im Gruppen- und Einzelunterricht.

Kursleiter:

Stephan Indermtuhle
Wudang-Sanfeng Taiji Quan-Lehrer nach Meister Zhong XueYong

Trainingszeiten:
Jeweils 09:00 bis 12:00 & 14:00 bis 17:00 Uhr

Trainingsort / Anmeldung:

Burgerhaus Vollnkirchen, Kohlgasse/Wertshduser Str., D-35625 Hittenberg-Vollnkirchen
Anmeldung bei Georg Forster, info@viteun.de, Anmeldeformular auf www.viteun.de

Kosten:

Euro 405.00 fur 18 h Training
Versicherung ist Sache der Teilnehmer, eine Reiserucktrittversicherung wird empfohlen.
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Training:

Die taglichen Trainings (6 Stunden) werden wie folgt gestaltet:

_ Aufwarmubungen und Qi wecken

_ Grundlagentraining (Seidenfaden- und Schrittibungen / Wolkenhande und Taiji Bu)
_ Gemeinsames Training der Form in der Gruppe

_ Einzelkorrekturen an Form und Haltung

_Je nach Maoglichkeit Tui Shou / Push Hands

Taiji Quan:

Taiji Quan ist eine alte ferndstliche Kampfkunst, welche traditionelle chinesische Techniken
der Selbstverteidigung, Lebensernahrung, Gymnastik und Atemfuhrung mit der Theorie
der Leitbahnen und dem Ying und Yang aus der klassischen chinesischen Medizin vereint.
Vor Uber tausend Jahren stellten die damals noch kriegerischen Moénche fest, dass
langsam ausgefuhrte Kampfbewegungen positive Auswirkungen auf Regeneration,
Sicherheit und innere Ruhe haben. Weiterentwickelt von Monchen verschiedener
Glaubensrichtungen und von Kampfkinstler verschiedener Familienzweigen, entstand
das heutige Taiji Quan.

Charakteristsch am Taiji Quan sind die kontinuierlichen, ineinander Ubergehenden,
Bewegungsfolgen. Das harmonische Zusammenspiel zwischen Bewegung und Atmung
erfordert Aufmerksamkeit und bezieht somit auch den Geist in die Ubungen mit ein. So
kann sich der Geist beruhig und wird vor Ablenkung bewabhrt. Durch das behutsame
Ausfuhren der Bewegungen wir die Blutzirkulation angeregt, die Meridiane stimuliert und
die verschiedenen Korperfunktionen harmonisiert. Zudem werden Bein-, Bauch- und
Ruckenmuskulatur gekraftigt, die Faszien trainiert, die Gelenke geoffnet und geschmeidig
gemacht und es werden die Beweglichkeit, die Korperkoordination sowie der
Gleichgewichtssinn verbessert. Das Praktizieren von Taiji Quan ist fur Frauen und Manner
jeden Alters geeignet, ist einfach zu erlernen und kann bis ins hohe Alter praktiziert
werden.
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