Stresslevel reduzieren
Inneren Frieden finden
Gesundheitsvorsorge
Faszien dehnen
Sanfte Bewegung ausflihren

Tai Chi Kurs

krankenkassenzertifiziert
[l ™

ZENTRALE
PRUFSTELLE

Tai Chi fir Anfénger
8 Einheiten 110 Euro
Ab 10. Oktober

Donnerstag
19:20 —20:20 Uhr

Sport und Rehabilitation Castrop-Rauxel e.V.

Lange Str.72
44579 Castrop-Rauxel
https://www.castrop-im-flow.com

@ Wer im hektischen Alltag gestresst und
=¥ korperlich verspannt ist, braucht Ab-
stand von den Geschehnissen des Tages durch
Bewegung. TaijiQuan (Tai Chi Chuan) kann un-
abhangig von Alter und korperlicher Verfas-
sung praktiziert werden. Das Uben der Form
fihrt zu innerer Ruhe, Ausgeglichenheit, bes-
serer Konzentration und Kraft ohne muskulére
Anspannung. Der Bewegungsablauf, auch
Form genannt, ist langsam und flieRend und
sieht aus wie Selbstverteidigung in Zeitlupe. In
diesem Kurs werden Grundlagen der Form im
Yang-Stil erlernt. Eingeleitet wird das Training
durch sanfte Dehnung. Bitte nicht einengende
Kleidung und leichtes Schuhwerk oder Socken
mitbringen.

Der Kurs wird durch die Krankenkassen bezu-
schusst bzw. ganz erstattet. Der Kurs umfasst 8
Einheiten. Kurs-1D bitte bei der Krankenkasse
angeben. KU-ST-Z7VWYP

Kurstage:
10.10./17.10./24.10./07.11./14.11./21.11./28.11
/05.12.
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@ Uber mich

Ich bin ausgebildeter, zertifizierter und kran-
kenkassenanerkannter Tai Chi Lehrer. Ich be-
schaftige mich seit 1993 mit verschiedensten Qi
Gong und Taiji Formen.

Seit 2003 gebe ich Taiji Unterricht.

Ich bin Gber den Dachverband ,Bundesvereini-
gung fur Taijiqguan und Qigong e.V." organisiert.
Somit bin ich immer im Austausch mit anderen
Schulen und Lehrern. Damit bin ich immer auf
dem neuesten Stand und gebe meine Erfah-
rungen und neueste Erkenntnisse an meine
Schuler weiter.

Michael Steinmetz




