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Qi Gong bezeichnet eine Jahrtausend
alte Bewegungskunst aus China. Es

& bildet den Sammelbegriff fiir vielfaltige
Korper-, Haltungs-, Atem- und Medi-

Qi GOng tationstibungen.

Wirkungen des Qi Gong

Qi Gong wirkt auf korperlicher, geistiger
und energetischer Ebene

- Starkt bei Bewegungseinschrankungen
(Kraftigt Muskeln und Sehnen)
- Verbessert die Kérperaufrichtung und Koordination
+ Harmonisiert und reguliert bei Atemschwierigkeiten
und Herz-/Kreislaufstérungen
- Beeinflusst positiv bei chronischen Schmerzen
und Verdauungsstérungen

Qi Gong fuhrt zum inneren Ausgleich und vitalisiert

+ Bewirkt mehr innere Ruhe und Gelassenheit
- Entspannt, wirkt aufheiternd
- Steigert die Konzentration und Achtsamkeit im Korper

Ziel des Qi Gong

Starkt die eigene Lebenskraft und harmonisiert
Korper, Seele und Geist.

Kursdauer: 10 x 60 Minuten
Termine und Preise finden Sie auf unserer Website.
(Einfach QR-Code auf der Riickseite scannen.)

Dieser Kurs verhilft hnen, sich ein leicht
und schnell erlernbares Entspannungsver-
fahren anzueignen, welches Sie bei der
Bewaltigung von Alltagsbelastungen und
Stress erfolgreich unterstiitzt.

Kursdauer: 10 x 60 Minuten

Termine und Preise finden Sie auf unserer Website.
(Einfach QR-Code auf der Riickseite scannen.)

Dann nehmen Sie sich eine Auszeit zum Entspannen!
Mit Hilfe des Autogenen Trainings lernen Sie ein Ent-
spannungsverfahren kennen, bei dem Sie sich und
Ihren Koérper mit einfachen Entspannungsformeln

in kurzer Zeit in einen erholsamen Entspannungs-
zustand versetzen kénnen. Das Autogene Training
ermoglicht Ihnen den alltdglichen Belastungen ge-
lassener zu begegnen.

Kursdauer: 10 x 60 Minuten

Termine und Preise finden Sie auf unserer Website.
(Einfach QR-Code auf der Riickseite scannen.)



