KOLNER
VHS

Einfihrung in Qigong - Kompaktangebot

Kursnummer 26P236010

Beginn Samstag, 21.02.2026, 10:00 - 13:00 Uhr

Dauer 2 Termin(e)

Ort VHS im Bezirksrathaus Porz, 115, Friedrich-Ebert-Ufer 64-70, 51143 Kdlin
Lehrkraft Werner Waters

Kursentgelt 38,00 €

Ein Kompaktkurs an zwei Wochenendtagen.

Qi Gong Yangsheng ist die Kunst, die Lebenskraft (qi) zu tben (gong), um die Entwicklung des Lebens zu férdern
(yangsheng). Diese ganzheitliche Ubungsmethode beruht auf einer jahrtausendealten Tradition in China: Aus
einem achtsamen Umgang mit der Vorstellungskraft erwachsen ruhige Kérperhaltungen und flieRende
Bewegungen. Entspannung und Gelassenheit werden gefordert, Spirvermogen und Vitalitdt wachsen. Innerhalb
der traditionellen chinesischen Medizin Gbernimmt Qi Gong die wichtige Aufgabe, einen Weg aufzuzeigen, wie
man selbstdndig dazu beitragen kann, die Gesundheit zu erhalten. Die in diesem Kurs angebotene Auswahl an
Ubungen gehoren teilweise zu den altesten traditionellen Qigong Ubungen; sie sind an den heutigen Stand der
Bewegungsphysiologie angepasst. Sie eignen sich gut als Einstieg. Sie betonen innere und &ufRere Stabilitat,
haben kraftigende und zentrierende Wirkung.

Die Zielgruppe sind gesunde Personen mit erhgéhter Stressbelastung, die eine Entspannungsmethode erlernen
mochten, um dadurch potenziell behandlungsbedirftige Stressfolgen zu vermeiden und so gesund bleiben
wollen, aber nicht an einem fortlaufenden Kurs teilnehmen kénnen, wegen wechselnder Arbeitszeiten oder hoher
zeitlicher Beanspruchung z.B. Pflegende oder Alleinerziehende.

Bitte bringen Sie lockere, bequeme Kleidung ("Zwiebellook ist sinnvoll") und warme, rutschfeste Socken oder
leichte Gymnastikschuhe und evtl. ein Getrank und einen Snack fur die Pause mit.

Kurstermine

Datum Uhrzeit Ort
21.02.2026 10:00 - 13:00 Uhr VHS im Bezirksrathaus Porz, 115
22.02.2026 10:00 - 13:00 Uhr VHS im Bezirksrathaus Porz, 115

zur Kursdetail-Seite
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