Qi gong Lecacy zuraw

Zajecia odbywaja si¢ w kazdy poniedziatek o godz.18.00

w klubie ,,Jubilat,, na ul.Glowackiego 14
Lecacy zuraw to metoda samoleczenia,

bez tabletek i lekarzy !!!!

Praktykujemy qi gong w UTW od 8 lat ,bo jest to droga do uzyskania
rownowagi psychofizycznej ,przywrdcenia 1 zachowania zdrowia 1 mtodosci.

QIGONG- systematycznie praktykowany
trwale poprawia pamig¢

polepsza koncentracje¢

spowalnia proces starzenia

uodparnia na stres

zapewnia odprezenie i wewnetrzny spokoj



o zajeciach:
e W zajeciach moga uczestniczy¢ wszyscy niezaleznie od wieku,
plci i kondycji fizycznej

o Cwiczenia s stosunkowo proste do opanowania a ich regularne
wykonywanie przynosi efekty dla ciala i umystu

e Zajecia prowadzi Elzbieta Urban dyplomowany instruktor,
przygotowany przez Mistrza Liu Zhongchun

"Qigong to sztuka bycia cztowiekiem"

e

Aby zrozumie¢ qigong, trzeba najpierw zrozumie¢ pojgcie ,,qi'".

Jest to energia wypelniajaca wszech§wiat. Kazda osoba, a takze zwierze lub roslina posiada
swoje wlasne pole qi, dazace do stanu stabilno$ci, rtOwnowagi zarOwno wewnatrz organizmu,
jak 1 w jego relacjach ze $wiatem zewngtrznym. Utrata tej wlasnosci prowadzi do powstania
wszelkich chordb, smierci i1 rozktadu.

p

Stowo ,,qong” odda¢ mozna jako energig i czas, ktore poswigcamy osiagnigciu celu.

Okreslenie qigong (czi kung, czikung, chi kung, chikung, czi-kung, chi-kung) mozna wigc zrozumie¢
jako dowolna nauke czy trening zwiazany z qi, ktérego opanowanie wymaga wysitku i
dhugiego czasu.

Qigong (czyt. cikung) to powszechnie przyjgta w Chinach nazwa ¢wiczen z energia zwana qi
(czyt. ci). Medycyna chinska postuguje si¢ nie uzywana w medycynie europejskiej kategoria
qi - energii, ktora m.in. krazy w ciele cztowieka.

Medycyna i filozofia starochinska traktuja cztowieka jako czastke wszech§wiata, od ktérego
w kazdej chwili swego zycia otrzymuje on energig qi. Gromadzac si¢ w ludzkim ciele, w



odpowiednich zbiornikach, energia ta krazy po kanatach (meridianach), ktorych gesta sie¢ jest
rozmieszczona w organizmie. Dopoki przeptyw energii jest nie zaktdcony, dopoty cztowiek
jest zdrowy, gdy zostaje zablokowany, uposledzone sa czynnosci fizyczne: przeptyw krwi,
limfy i inne funkcje organizmu. Aby przywroci¢ zdrowie, trzeba przywroci¢ przeptyw
energii. Wzbudzeniu energii, jej zgromadzeniu, zharmonizowaniu i wykorzystaniu stuza
wlasnie powolne, migkkie, ptynne ruchy, ktére si¢ wykonuje w trakcie ¢wiczen qigong.



