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Slovensko zdruzenje taijiquan hram CSN
Hram izvornega izrocila tradicionalnih kitajskih vescin
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Sobotne delavnice »Klasiéne gigong vadbe«

Vadba je primerna za vse starosti in oba spola. Vaje so preproste. Lahko se jih izvaja
kjerkoli: v naravi, doma ali v sluzbi. Vadba bo potekala v manjsi skupini. Poleg vadbe
doma ali v

boste dobili tudi napotke za sluzbi.

Vadbo bo vodil Chen Shining.

samostojno izvajanje vaj

Osnovni principi gigong vadbe 535 %4

F2IF E A o sproscenost, mirnost in naravnost
ZIFEES o izmenjavanje gibanja in mirovanja
Mmoo medsebojno sledenje uma in dihanja
343k o vadba in negovanje zdravja
KREEIEJE o zmerna in prilagojena vadba

pE e o postopno napredovanje

Wrs&sedm o Zza preprecevanje in zdravljenje bolezni

L3 s o ohranjanje in krepitev psihofizicnih
sposobnosti

IRILFFL o preprecevanje prezgodnjega staranja

EFEFE A o podaljfanje zivljenja

Stirje uginki qigong vadbe vak3p3k

Termin vadbe v februarju 2012:

11.2.2012 od 10:00 do 14:00 Qigong vaja "Sest zdravilnih zvokov"
Predhodna prijava (do 4.2.2012) je obvezna.

25.2.2012 od 10:00 do 14:00 Qigong vaja "lgra petih Zivali"
Predhodna prijava (do 18.2.2012) je obvezna.

Cena vadbe :

40 eur po osebi.
10% popust za upokojence, studente in redne obiskovalce.

Lokacija vadbe:
Zgornja telovadnica Srednje 3ole tehniskih strok Siska (Litostrojska c. 51, Ljubljana)
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4 klasicne gigong (Ci gung) vaje:

A WU QIN XI —»IGRA PETIH ZIVALI«

Qigong vajo »lgra petih Zivali« je pred kakimi 1.700 leti ustvaril legendarni
zdravnik Hua Tuo, ki je bil slaven po svojih kirurskih spretnostih in uporabi
anestezije, svojim pacientom pa je tudi priporocal fizicno vadbo. Ugotovil je
namred, da je najvedja skrivnost zdravega Zivljenja v pravilnem gibanju: »Tecaja
vrat ne bodo pojedli ¢rvi, ¢e se uporablja.« Zato je ustvaril zaporedje gibov, ki je
posnemalo gibanje petih Zivali.

»lgra petih Zivali« je tako ena od najstarejsih znanih sistemati¢nih fizicnih vadb, ki
sluzi za povelevanje energije in pospesevanje krvnega obtoka, krepi telesne
funkcije in podaljSuje Zivljenje s tem, da uravnovesa ziv¢ni sistem, krvni obtok,
dihanje, gibanje in prebavo. Gibi posnemajo gibanje tigra, jelena, medveda,
opice in Zerjava. To so zZivali z zelo znadilnim naéinom gibanja; vendar pa ideja
ni samo posnemanje zunanjega gibanja Zivali, temvec tudi ponotranjenje
lastnosti vsake od njih ...

/NEX3R BA DUAN JIN — OSEM BROKATNIH VAJ

Ba duan jin oziroma Osem brokatnih vaj sega v d&as
dinastije Song (960 — 1279). Z lahkotnimi gibi in izrazitimi
dobrodejnimi vplivi na zdravje, je biser kitajske kulture za
zdravje in dobro kondicijo. Dokazano je, da vadba Ba
duan jin izboljsuje dihalni sistem, mo¢ okondin in gibljivost
sklepov, krepi Zivéni sistem kot tudi povela splosno
ravnovesje. Krepi imunski sistem in zavira procese staranja.
Hkrati izboljsuje psihi¢no zdravje.

<5~ LIV 21 JUE - SEST ZDRAVILNIH ZVOKOV

Liu zi jue oziroma 3est zdravilnih zvokov je predvsem kitajska
tradicionalna dihalna vaja s poudarkom na nadziranju dihanja. § to :
vadbo uravnavamo in nadzorujemo dvigovanje in spus¢anje gi-ja v s V4
telesu s povezanimi vdihi in izdihi preko 6 oblik razli¢no oblikovanih

ust z izgovarjanjem 'xu, he, hu, si, chui in xi'. Te vaje krepijo jetra, srce, vranico,
pljuca, ledvice in trojni grelec. Ta vaja pomaga uravnavati energijo ter delovanje
notranjih organov.

SFA5%2 )1 JIN JING - VAJA ZA MISICE IN KITE

Vsebuje raztezajo¢e mehke in S3Sarmantne gibe cigar
poudarek je na obracanju in upogibanju hrbtenice s ¢imer
se krepijo okondine in notranji organi. Ti gibi dokazano
izboljSujejo zdravje in fizicne sposobnosti, preprecujejo
bolezni, podaljsajo Zivljenje ter izboljSujejo miselne
sposobnosti. Vadba Yi jin jing Se posebej dobro vpliva na dihala, gibljivost,
ravnotezje in miSicno moc. Lahko tudi preprecuje in zdravi bolezni sklepov,
prebavni sistem, sréno-Zilni in ZivEni sistem.
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