Herz Qi Gong - Prasenz & Online
“Atmung & Rhythmus der 8 Herz Qi Gong Ubungen”

Ein gesundes Herz ist die Basis flr ein langes Leben u. die Grundlage fur das korperliche,

geistige und seelische Gleichgewicht. Die 8 Ubungen des Herz Qi Gong beinhalten sanfte, ,

flieRende Bewegungen, stille Ubungen, die das Herz optimal starken, u. den Kreislauf regulieren. 7'
of

In diesem Seminar vertiefen wir alle acht Bewegungen des Herz Qi Gong in Bezug auf die sanfte =
und geflihrte Atmung. Hieraus ergibt sich dann fiir jeden von uns der individuelle Rhythmus in der
Bewegungsausfuhrung. Unterstiitzend werden Atemiibungen in Bewegung und Stille eingesetzt,
um den eigenen Atemfluss und Atemrhythmus kennenzulernen und zu erfahren.

Das Ziel von dem Seminar ist den Atem auf die Bewegung abzustimmen, den eigenen Rhythmus
zu finden und das Erfahrene als Stresspravention in den Alltag zu integrieren.
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Die Atmung u. der Rhythmus nehmen eine Schliisselrolle im tiben der 8 Herz Qi Gong Ubungen
ein, sie pflegen das ,Qi“ entspannen den Korper, geben den Muskeln durch den Sauerstoff den
richtigen Tonus und regulieren die Psyche und die verschiedenen Organfunktionen.

Die Regulation der Atmung beim Uben der Herz Qi Gong Ubungen umfasst den Rhythmus des
Atmens, die Tiefe des Atmens und die Geschwindigkeit des Atmens, um die physiologische
Funktionen und die psychische Aktivitat zu aktivieren und zu pflegen.

Seminar-Inhalte:

* Wahrnehmungs- und Entspannungsiibungen rund um das Thema Atmung.

+ Die acht Herz Qi Gong Ubungen wiederholen, vertiefen und korrigieren.

* Bewegung und Atem aufeinander abstimmen, um die Gesundheit effektiv zu starken.
* Der Atemfluss und die korperliche Entspannung, sowie die geistige Beruhigung.

» Atemibungen, um zur Ruhe zu kommen, u.a. Fang Song Gong.

* Der Atem ,Tragender Rhythmus® und das Wissen um den Atem im Herz Qi Gong.

Termin: Samstag / Sonntag, 24. — 25. Mai 2025 — Eae
Zeit: 09.30 — 17.00 Uhr = |
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Leitung: Harald Hasend6hrl L [
* Qi Gong Therapeut, Tai Chi Lehrer, TFH-Instructor, EA-Instructor.
Leitung: Georg Zimmermann

* Qi Gong Lehrer, Qi Gong Coach (TCM), Tai Chi Chuan Lehrer.

Anmeldung & Information: Gesundheitspfad
Harald Hasendhrl « Hauptstrale 6 » 76835 Burrweiler
Tel.: 06345-9596855 www.gesundheitspfad.de info@gesundheitspfad.de
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