Seminario
Método Yayama de Qigong
7 marco de 2020

Ficha de Inscri¢ao

Nome

Morada

Cadigo
Postal

Telefone

E-mail

Data / / 2020 Assinatura:

Formalize a inscrigcdo enviando esta ficha preenchida para
Associagao de Taiji e Qigong de Lisboa - ATQL
Rua Marques da Silva, 59-B , 1170 - 222 Lisboa
Ou pelo email taiji.qigong.lisboa@gmail.com

Condicionado a um niimero minimo de participantes

ATENGAO
Data limite para inscricdo - 42 feira - 4 margo

Condigoes de inscrigdo

Alunos ATQL .
I Ain Soph O‘Ltim:nf::"
Aur P

Preco por participante 20,00 € 25,00 €
Mesmo agregado famili-

ar- preco/participante 15,00 € 20,00 €
Dossier com documen-

tacdo de apoio 6,00 € 9,00 €

(s6 para participantes)

Contetido do seminario

O seminario sera precedido por uma intervengao tedri-
ca breve onde é sublinhada a importancia (para a prari-
ca do Qigong e do Taiji) dos modelos que visualizamos
para o corpo durante a pratica.

Aborda-se a anatomia basica da coluna vertebral e dos
seus movimentos.

O Método Yayama de Qigong consiste em 5 exercicios
que tornam a coluna vertebral forte e flexivel - Péndu-
lo, Passaro, Tartaruga, Dragao e Urso - e 8 exerci-
cios de respiragdo denominados “Respira¢oes de In-
tegragdo”. A préatica destes 13 exercicios culmina na
aprendizagem do processo de criagédo da “Bola de Qi”
e no treino da pequena orbita celeste - Xiao Shuten -
que visa desbloquear a circulacdo da energia vital nos
meridianos Du Mai e Ren Mai.

Convém saber que dominar o Xiao Shuten correspon-
de a concretizagdo do primeiro dos trés niveis de Qi-
gong e que, segundo Shifu Li Naiguang, apenas com
esta etapa vencida se comega a praticar realmente
Qigong.

O fluir da energia vital pelos meridianos Du Mai e Ren
Mai promove a livre circulagdo dos fluidos energéticos
na rede de meridianos, desenvolve a energia psiquica
e abre o caminho para a consciéncia energeética se ex-
pandir para além do corpo fisico e se harmonizar com o
Universo.

Publico alvo

O seminario destina-se a todos os que desejam iniciar-
se nesta disciplina, ou aprofundar os efeitos benéficos
do Qigong na saude e no bem-estar.

Organizagao
Associagao de Taiji e Qigong de Lisboa - ATQL
Local do seminario: Rua Marques da Silva, 59-B,
1170 - 222 Lisboa ™ -
Telef. 933 237 087 /218 132 181 :
taiji.qigong.lisboa@gmail.com ,«
WWW.asaur.com S e

Seminadrio
Qigong

7 Marco 2020
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Orientacao pedagodgica e técnica

A orientagdo técnica e pedagogica do Semina-
rio € da responsabilidade dos Prof. Luis Virgilio
Cunha e José Manuel Martins.

Programa

7 de margo de 2020
Sabado de manha - 09H30 - 13H30

09H30 - 10H30 - Explanacao tedrica sobre Qi-
gong, os Modelos do corpo e
a coluna vertebral

10H30 - 11H45 - Método Yayama:

Trabalho especifico da coluna
vertebral.

Passaro, Tartaruga e Dragao.

11H45 - 12H00 - Intervalo para cha e bolos

12H00 - 13H30 - Método Yayama:

Péndulo, Respiracdes de Inte-
gracao, formar a “Bola de Qi
e Xiao Shuten

“Tudo o que decidires fazer realiza-o
imediatamente.

Nao deixes para a tarde o que podes
fazer de manha.”

Desenvolvimento global do ser humano

Bases pedagogicas

. Espirito de servico.
. Coeréncia e idealismo.

. Firmeza nos objectivos e

nos meétodos.

. Orientar cada aluno tendo

em conta as suas caracte-
risticas.

. Incentivar pensamentos

conscientes e saudaveis.

. Valorizar mais a vontade e

a persisténcia que as ca-
pacidades fisicas.

. Reconhecer que tudo é

passageiro e que a essén-
cia de cada ser humano é
perene e sagrada.

For¢a Coragem Paz

Salide Harmonia Consciéncia

Qigong
O Qigong é uma arte de desenvolvimento pessoal ba-
seada em exercicios fisicos, respiratérios, mentais e
espirituais que surgiu na China ha mais de 5000 anos
como parte da Medicina Tradicional Chinesa.

O seu exercicio regular melhora a saude, harmoniza o
sistema energético, aumenta o fluxo e a qualidade da
energia vital (Qi) para os 6rgaos internos e promove a
vitalidade fisica e mental.

O Qigong é uma meditacdo activa. Refor¢a a ligagéo
corpo-mente, torna claras as vivéncias internas e pro-
move a expansdo da consciéncia. Os seus exercicios
sa0 suaves e 0 prazer e 0 bem-estar séo referéncias
para a qualidade da pratica.

Com a pratica regular de Qigong todas as pessoas
podem obter maior vitalidade e mais saude, nomeada-
mente::

« Coluna vertebral mais forte.

« Maior densidade dssea.

« Tenddes mais resistentes e musculos fortes e
mais elasticos.

« Melhor funcionamento dos 6rgéos internos.

« Maior capacidade respiratoria € sangue mais
vitalizado.

« Circulagao da energia vital nos meridianos livre e
sem bloqueios.

« Centros energéticos (chacras) equilibradamente
desenvolvidos.

« Reservas de energia do organismo abundantes e
muito maior resisténcia ao stress.

« Corpo, mente e emogdes tranquilos.

« Maior capacidade de concentracao.

« Pensamento mais claro e maior facilidade em o
organizar conscientemente.

E uma disciplina de base para todas as actividades hu-
manas. Todos, independentemente da idade e condi-
cao fisica, podem praticar Qigong com todas as vanta-
gens e sem qualquer contra-indicagao..

Harmonia Salde Serenidade



