Circolo ricreativo dei dipendenti provinciali
Freizeitverein der Landesbediesnteten

Corso DO IN

Stretching dei meridiani

istruttrice Luana Tomini

(max 14 partecipanti)

> 12.1.2023 fino al 25.5.2023 (giovedi — 17incontri da 90 minuti)
(16 e 23 febb.; 6 apr.)

dalle h 20.00 alle h 21.30 - scuola “Rodari”, via S. Vigilio 17 - BOLZANO

quota di partecipazione € 154,00

+ quota associativa di € 10.00 oppure 12.00 per soci straordinari (se non ancora versata per il 2023)

Si tratta di esercizi efficaci che affondano le loro radici nella Medicina Tradizionale Cinese
e nel sistema dei meridiani energetici (su cui operano ad esempio I'agopuntura e lo
shiatsu).

Gli esercizi hanno lo scopo di :

o renderci piu flessibili e dunque piu forti

e favorire una corretta respirazione e un maggior equilibrio posturale

e alleviare eventuali disarmonie o disturbi (mal di testa, insonnia, dolori alla schiena ...)

e sviluppare una maggior consapevolezza del proprio corpo e una maggior capacita di
concentrazione

e equilibrare il flusso energetico nell’organismo

e fornire un senso di maggior vitalita e di benessere psico-fisico

Gli esercizi proposti non hanno controindicazioni e sono rivolti a tutti coloro che, a qualsiasi
eta, vogliano conquistare o potenziare la propria salute e vitalita.
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Circolo ricreativo dei dipendenti provinciali
Freizeitverein der Landesbediesnteten

Kurs DO IN
Meridian Stretching

Referentin Luana Tomini

(max 14 Teilnehmer)

> 12.1.2022 bis 25.5.2023 (Donnerstags — 17 Einehiten von 90 Minuten)
(aufler 6. u. 23. 2.; 6.4)

von 20.00 Uhr bis 21.30 Uhr in der Turnhalle der ,,Rodari“ Schule, St.-Vigili-Str. 17 - BOZEN

Teilnahmebetrag € 154,00

+ Mitgliedsbeitrag von € 10.00 bzw. 12.00 fiir ausseord. Mitlgieder (falls noch nicht for 2022 tiberwiesen)

Dies sind wirksame Ubungen, die ihre Wurzeln in der Traditionellen Chinesischen Medizin und im

Energiemeridiansystem haben (z.B. Akupunktur und Shiatsu).

Die Ubungen zielen auf :

uns flexibler und damit starker zu machen.

e die richtige Atmung und das Haltungsgleichgewicht zu fordern.

e jegliche Disharmonie oder Stérungen (Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit, Riickenschmerzen,
etc.) zu lindern.

e ein groBeres Korperbewusstsein und eine hohere Konzentrationsfahigkeit zu entwickeln

e den Energiefluss im Korper auszugleichen

e ein Gefuhl von mehr Vitalitat und psycho-physischem Wohlbefinden zu vermitteln.

Die vorgeschlagenen Ubungen haben keine Kontraindikationen und richten sich an all jene, die in
jedem Alter ihre Gesundheit und Vitalitat erobern oder verbessern wollen.
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