Gesundheit ist die Basis fur Lebensqualitdt und Freude

am Leben. Nach chinesischer Tradition ist eine bewusste
Lebensfiihrung mit eigener Aktivitat zur Vorbeugung von
Alltagsbeschwerden und Krankheiten selbstverstandlich.
Das sind geeignete korperliche Bewegung mit QiGong oder
TaijiQuan, bewusste Erndhrung und Achtsamkeit.

Die Veranstaltungen sind fur Einsteiger und Fortgeschrittene
gleichermaBen geeignet. Die Kursgebuhr flr das Gesamt-
programm betrigt EUR 80,00. Wir bitten um Uberweisung
vor dem Kursbeginn. Stundenweise Teilnahme ist moglich.
Die Gebiihr pro Unterrichtsstunde ist EUR 15,00. Fiir Mitglieder
der LaoShan Union e.V. sind die Kurse gratis. Samtliche
Kurse werden von qualifzierten QiGong bzw. TaiJiQuan
Lehrer/innen der Laoshan Union e.V. geleitet.

Wir bitten um vorherige Anmeldung per E-Mail an:
info@laoshanunion.org

Kurzentschlossene haben die Méglichkeit sich wahrend
des Festes am Info-Stand der Laoshan Union e.V. fur freie
Restpldtze anzumelden. Die Kursgebiihr kann in diesem Fall
bar direkt vor Ort am Infostand bezahlt werden. |ede(r)
Teilnehmer(in) tragt wahrend der Kurse die Verantwortung
fir sich selbst und haftet somit auch fiir sich selbst.

QiGong ist eine Bewegungs-
form mit einfachen, flieBen-
den Ubungen, die unsere Lebensvorgénge wie Atmung,
Stoffwechsel, Kreislauf und alle Gewebe pflegen und fordern.
Die Ubenden gelangen in eine angenehme, harmonische Selbst-
wahrnehmung, wodurch die Lebensenergie Qi reguliert wird
und ins FlieBen kommt. Die Selbstheilungskrafte wirken.

Die Bewegungsformen bauen bei TaijiQuan aufeinander auf,

reihen sich in einer ldngeren Abfolge im weiten Raum aneinander

an. Sie sind ebenso ruhig flieBend, dabei aber komplexer als
bei QiGong. Gelassene Aufmerksamkeit auf das Hier und Jetzt,
Wahrnehmung von sich selbst und der Umwelt férdern die
Personlichkeitsentwicklung, Meditation und Vitalitat.

Eine beliebte Ubung bzw. iiberzeugende MaRnahme aus dem
QiGong, die mit den meditativ gehenden Schritten und inte-
grierender Atemregulierung ausgefiihrt wird. Sehr geeignet
zur Praktizierung zu jeder Zeit im Alltag und insbesondere in
der Natur wie auf der Wiese, im Wald sowie in einer idealen
FengShui-Lage mit Waldumgebung.

Eine neue Sportart des modernen Chinas mit Racket und
einem Ball bringt Korper, Seele und Geist in Einklang Gber
die Ubungen mit Ball. Mit den sanftigen und kreisférmigen
Bewegungen erlebt man SpaB sowohl einzeln beim Soloplay
als auch gemeinsam in der Gruppe beim Multiplay.

Nach der Meridianlehre verlaufen die Energiebahnen wie

ein Netzwerk auf und im Kérper. Lebenssubstanzen- und

ernergien wie das Qi versorgen alle Gewebe. TuiNaAnMo
und Meridian-Klopfen gehéren zu
den Selbst-Heilmethoden der TCM,
die man im Alltag leicht anwenden

h kann, um die Versorgung mit Qi zu
: : fordern, so dass krankmachende

I r Stérungen keine Wirkung entfalten.

. \ Die beiden leicht lernbaren Methoden

starken kontinuierlich die Lebens-
kraft durch die eigenen Hande und
ohne Risiko.
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LaoShan Union e.V.
Vereinigung fir Traditionelle Chinesische Medizin
und Lebenspflege

Per Mail: info@laoshanunion.org

LaoShan Union e.V.

Diekbarg 20a - 22397 Hamburg
info@laoshanunion.org - www.laoshanunion.org

Tourist-Information Dietfurt a.d. Altmiihl
HauptstraBe 26 - 92345 Dietfurt a.d. Altmiihl
Tel. 08464/6400-19 - Fax 08464/6400-33
Dietfurt touristik@dietfurt.de - www.dietfurt.de
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Samstag 21. Juni 2025

Uhrzeit Was? Wo? Kursleiter

7.30-8.30 Uhr 18 Bewegungen | 'C Franziskuspark % Grundschulturnhalle Lena
oas-dsUhe | GehMediston | B Foncisuspark U8 Gundsenutumnale | angro
000-110oUN | Herzaigons | @ Fandskuspark G Gundschuturnhalle | e
- 1115 _ 1215 U h r ...... 8 BrOka te ....................................... o FranZISkusp a rk ............ % Al ter Kmdergarten ............................... Marlene ................
1230-1330Uhr | TuNsAnMoKiopfen | 3 Am Infostand Laoshan Union @ Alter Kindergarten | volker
1230 - 1330 U hr ..... T a” I Ballong . Ba ” ........................... O Am I n fosta nd LaOShan U mon ............................................................ qum .....................
Sonntag 22. Juni 2025

Uhrzeit Was? Wo? Kursleiter

7.30 - 8.30 Uhr 18 Bewegungen I O Franziskuspark % Grundschulturnhalle Lena
Coas-0dsUnr | GehMediation | e Fncisaspark @8 Gundschuturnnalle | angro
- 1000 _ ”OO Uhr ...... 8 Bmk ate ...................................... O FranZISkusp a rk ............ % A[ ter Kmdergarten ............................... Marlene ................
1000 1100UNr | TuNsAnMorKiopfen | ¢ Aminfostand Laoshan Union 9 AlterKindergarten | Volker
st | Heraos | @ Fanskuspark G Gundschuturnhalle | e
1115_1215Uhr ...... BallongBa” .................................. ‘ OAmlnfOStandLaOShanumon ............................................................ qum .....................

e

-F‘- % Treffpunkt bei Unklarheit bzgl. Wetter vor dem Franziskanerkloster (QW).

Gesamtprogramm: € 80,-/ pro Unterrichtsstunde: € 15,-/ Anmeldung per Mail: info@laoshanunion.org

Anderungen vorbehalten.
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@ Grundschulturnhalle (Schulweg 2)

Q Ubungsraum im Alten Kindergarten (Premerzhoferweg 1)
o Franziskuspark (Dr. Proll Weg)

@ show-Biihne

@ info-stand

@ QiGong-Weg Start

LaoShan Union e.V.

Bi'lhnenshOW der gungskiinste

Vorfilhrungen traditioneller ¢
auf der Showbuihne am Rathaus

hinesischer Bewe

Wir bitten um vorherige Anmeldung! Anmeldemodalitéten siehe Ruckseite.

o §

Kursleiter/innen

Marlene
Gmelch-Werner

Volker
Bansch



