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QI Gong (Chl Kung) . Equilibrio 'mente/cuerpo/emocién’' . El Qi Gong es ‘la gimnasia de la larga vida’ o
Trabajo, dominio, control de la energia, practicada con el pensamiento, el cuerpo y la respiracién; adecuados, y empleando gestuales

simples, lentos, dulces y naturales. Entre ambos ejercicios, también la Meditaciéon Taoista que permite « cultivar el vacio» y «la
sonrisa interior » en un sentimiento placentero de paz y armonia, con movimientos suaves, atentos, centrados sobre si-mismo.

CONTENIDO:

. Meditacion taoista . nocién del vacio (actitud desatada), posicién
tradicional, respiracién natural, relajacion mental . Sensacidn sutil de
relajacién con sus diferentes aclaraciones meditativas y tomas de
conciencia del 'momento presente'. La circulacién micro-césmica (puntos
energéticos del DM y RM (meridianos maravillosos), las 5 respiraciones del
Qi Gong (natural, inversa, sostenida, tremulada, explosiva); (... ).

. Ejercicios tradicionales de Qi Gong . los 9 movimientos comunes y sus
variantes (jugar el harpa - empujar el universo o trenzar el trigo - empujar la
montafia - jugar con el balén de Tai Ji - entre Cielo y Tierra — el pdjaro blanco
despliega sus alas (y la grulla blanca despliega sus alas) — atravesar el
universo - los anillos cédsmicos o energéticos — el arbol), (...).

. Ba Duan Jin “los 8 movimientos de seda” del Templo de Shaolin (Henan)
R.P.China forma autentica procedente del famoso Templo de Shaolin
conocido por sus monjes budista precursores de las artes marciales. Este Qi
Gong tiene virtudes terapéuticas de prevencidn para mantenerse en buena
salud y para la larga vida. El Qi Gong afecta las 5 dimensiones humanas
'equilibra cuerpo/mentales/respiracion’; virtud: 1). Fisica (sistema Jseo-
articular, neuromuscular y cardiovascular). 2). Flexibilidad (relatividad
mental y elasticidad corporal). 3). Emocional (quietud y descarga emotiva).
4). Convivencia (relaciéon simbdlica con uno mismo, los demds y la
naturaleza). 5). Espiritual (intuicién y sensacién, nivel extasiado); (...).




TAI JI (TAI CH I) . La gimnasia de la larga vida . son movimientos que ritualizan técnicas de autodefensa, estos

son enlazados, suaves, ligeros, dulces y armoniosos “se toma conciencia de cada pequefio gesto e instante recorrido”, desarrolla el
sentido del equilibrio global del cuerpo de manera natural, fisica, mental y sutil, permite una mayor sincronizacién gestual, una
consciencia mas dispuesta (elevada) y un intelecto mas despejado. Su practica cotidiana regula, consolida y fortalece la energfa vital
(capacidad inmunitaria).

Estilos distintos de Tai Ji, y cada uno de ellos contiene multiples formas distintas, (...):
Tai Ji Quan (usual con las manos...), Tai Ji Jien (con la espada), Tai Ji Dao (con el sable), Tai Ji Moutu
(con el bastén), Tai Ji Shen (con el abanico), Tai Ji Chen (mas marcial también asociado al Wudang), etc.

MASAJE CHINO (ANMO TUlNA) . Virtud del sentido tactil energético . Su teorfa se basa

sobre la circulacion del Qi (energia) a través de los meridianos que utiliza también la acupuntura. Su finalidad y proceso preventivo
y/o de curacién es de equilibrar las energias yin yang, y hacer circular la energia (Qi) y la sangre (Xue). Mediante el masaje y técnicas
de manipulacidn se establece un flujo de Qi mas equilibrado y armonioso, que promueva la salud y la curacién de enfermedades.

El masaje AnMo corresponde al masaje general que relaja, elimina el cansancio, previene las enfermedades, frena el envejecimiento,
hace placer, también dinamiza y revitaliza, es circulatorio y destensa el cuerpo, etc. El masaje TuiNa corresponde al masaje
terapéutico que se hace a partir de un diagnostico (es el tinico que dispone de un método de diagnostico) para potenciar la curacion.
Estd formado por una gran variedad de métodos Shou Fa con: * Técnicas de mano para masajear el tejido blando (musculos y
tendones) * Técnicas de acupresiéon Dan Xue para afectar directamente el flujo de Qi a través de los puntos de acupuntura y los
meridianos * Técnicas de manipulacién para reestructurar las relaciones musculo-esqueléticas y ligamentosas y mejorar la circulacion
sanguinea y linfatica.

CONTENIDO:

. TAl JI

.Tai Ji Quan ‘estilo yang’ los 120 movimientos con las 4 Bases referenciales
Chuan-Shu (geométrica y técnica) (1era raiz.., 2da y 3era segun el avance).
. Presentacion del Tai Ji Jien (Espada) y del Tai Ji Moutu (Bastdn).

. MASAJE CHINO ANMO TUINA

. Acciones terapéuticas 'ShouFa' con las técnicas de mano/dedos/codos/mufeca, etc.,
son 8 métodos y ~ 25 aplicaciones, (...).

* se aborda la teoria MTC, y brevemente el Diagnostico, y la Filosofia 'yin yang', (...).

. Presentacion de la Acupuntura (demostracion .., aplicacién usual).

* los Talleres se hacen al interior y al exterior en los espacios naturales.
* Ven con ropa deportiva, mejor
* para los masajes trae cojin, esterilla o tapiz de espuma, y una manta/toalla.

Maestro Joaquin Fernandez,
es fundador del Centro Alba, de la Academia Chuan Shu internacional y
del método Educacién Concientizacidén por los Pares MCECP. Titulado de:

. Medicina Tradicional China MTC de la Escuela internacional Shao Yang, Acupuntura,

Masaje chino AnMo TuiNa; Universidad L.E.Sichuan, Cheng Duy Tian Jin, R.P.China. . 5 |
. Fitoterapia de la Escuela Lionesa de Plantas Medicinales ELPM, Francia.

. Instructor internacional de Qi Gong, Tai Ji, Kung-Fu de la Federacion

Suiza FSKB&AM vy Atestado federal J+S (Brevet Jeunesse & Sport); Suiza,

y de la Escuela de Estado Pan Gu Wushu (hermanados desde 2002), R.P.China.
. Formador socio-pedagdgico (Formador de Formadores), Coach'Intrafamiliar.
. Trabajador social 'Animador Sociocultural y Asistente social' (HES EESP), Suiza

y Grado Académico Espaiol (EEES - Bachelor) . Espaiia, (...).

(*) Para tod@s I@s que quieran salir desde Gandia junt@s, te esperamos entre 09h15/30 en el Parking de los Juzgados. Necesitamos estar a las 09h45
en el Centro Social. Para I@s que desean ir directamente, coger la carretera CV-675 sobre una distancia de~4 kmy girar a la izquierda donde pone

'La Ermita’ hasta llegar al Centro Social (esta frente de la Iglesia-Ermita, si a caso preguntar en los bares que estan a proximidad, ellos saben ©




