Tai Chi w Koninie

ZakonczyliSmy zajecia w tym roku szkolnym. Planujemy wznowi¢ je od wrzesnia,
pazdziernika w sali gimnastycznej SP nr 8 w Koninie. Zainteresowanych prosimy o
kontakt telefoniczny 63 242 83 78 lub mailowy - mawi@mawi.konin.pl.

Koninska grupa Tai Chi ¢wiczy regularnie juz siedem lat! Z naszych doswiadczen wynika, ze
jest to doskonata forma rekreacji ruchowej i odpoczynku od trudéw codzienno$ci.
Najwazniejsze, ze Tai Chi praktykowa¢ moga ludzie w kazdym wieku. Jest to idealna forma
zdrowego ruchu dla ludzi, ktérzy do tej pory nie ¢wiczyli niczego! Trenujac Tai Chi nie sposéb
zrobi¢ sobie krzywdy, czy nabawic sie jakiejs kontuzji.

Grupa dziata na zasadzie nieformalnej ,spoétdzielni”. Wspoinie sktadamy sie na wynajem sali i
honorarium instruktora. Im nas jest wiecej, tym mniejszy jest koszt jednostkowy. Dotgczyé
mozna na kazdym etapie spotkan, od jesieni do lata. Szczegdtowe informacje pod numerem
telefonu Firmy Ksiegarskiej MAWI w Koninie 63 242 83 78 (Jacek Wisniewski lub Jurek
Majewski).

Ponizej zamieszczam informacje o naszym ulubionym trenerze i tekst autorstwa Dawida
dotyczacy programu spotkan z tai Chi i Qigong.

Zapraszam serdecznie do naszej grupy — Jacek Wisniewski.

Dzien dobry Panstwu!




Tai Chi w Koninie

Nazywam sie Dawid Ptéciennik i mam przyjemno$¢ prowadzi¢ zajecia Taiji (Tai Chi) oraz
Qigong.Urodzitem sie w 1976 roku, a od 1990 r. zajmuje sie czynnie uprawianiem
dalekowschodnich systemow ruchowych, z ktérych najwazniejszymi sg wtasnie Taijii Qigong.
Dawniej w sferze moich zainteresowan lezaty rowniez sztuki walki (m.in. Taijiquan,

Kravmaga), ktérych uprawianie dato mi odpowiednie przygotowanie motoryczne i koordynacje
ruchowa. Wielokrotne wyjazdy na staze zagraniczne i krajowe pozwolity mi zapoznac sig z
metodykag prowadzenia zaje¢. Posiadam uprawnienia Instruktora Samoobrony.W 2003 r.
zatozytem Poznanskie Centrum Taiji i Qigong.

Od wielu lat priorytetem jest dla mnie jednak usprawnianie, ochrona i zachowanie
zdrowia.

W 2004 roku postanowitem "szukac wiedzy u zrodet". Zaowocowato to moim pobytem w
Akademii Tradycyjnej Medycyny Chinskiej w Pekinie, gdzie ukonczytem indywidualny,
intensywny kurs dla zaawansowanych praktykow Qigong.

Z wyksztatcenia jestem historykiem i fizjoterapeuta. Umozliwia mi to dobry kontakt z
¢wiczgcymi oraz gwarantuje wysoki poziom merytoryczny zajeé, wzbogacany o elementy
kultury, historii i tradycji Wschodu.

Wyksztatcenie oraz odbyte szkolenia i kursy pozwalajg mi prowadzi¢ zajecia w sposob
absolutnie bezpieczny dla zdrowia 0sdb biorgcych w nich udziat.

Pozdrawiam - Dawid
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Program spotkan z Tai - Chi.

Zajecia trwajg dwie godziny. Rozpoczynajg sie od medytacji w pozycji siedzacej. Poprzez
medytacje nalezy rozumie¢ odpowiednie techniki oddechowe, majgce na celu poprawienie
rownowagi energetycznej w organizmie, a z czasem powodujace tez gromadzenie zasobdéw
energetycznych w naszym ciele.

Wykonywane techniki medytacyjne maja na celu rowniez przywrdcenie rownowagi
psychofizycznej, o ktorg tak trudno w dzisiejszych, petnych stresu czasach. Medytacja
energetyzujgca nie ma natomiast nic wspdlnego z jakimkolwiek systemem religijnym. Po
zakonczeniu tego specyficznego cyklu oddechowego w pozycji siedzacej, wykonywane sg
¢wiczenia o podobnym charakterze w pozycji stojgcej. Majg one na celu rowniez ostateczne
odciecie sie psychiczne od tego wszystkiego, co ,pozostato za drzwiami". Sg to sygnaty dla
naszego ciata i umystu, ze te 1,5 godz. poswiecone na trening nalezy tylko do nas...

Nastepnych dwadziescia minut poswieconych jest na uelastycznianie naszego ciata.
Wykonywane sa gtéwnie éwiczenia rozciagajace, obejmujace wszystkie partie ciata. Cwiczenia
te, wykonywane sg statycznie i moze wykonywac je kazdy, niezaleznie od wieku i poziomu
sprawnosci fizycznej. Dla jednych stanowig one $wietng okazje do doskonalenia dobrej juz
gibkosci, inni zaczynajg niejako od poczatku, po latach spedzonych w biurze, na pracach
domowych, lub po chorobie. Uczestnicy zaje¢ powolutku, matymi kroczkami, nabywajg z
czasem niezty poziom sprawnosci fizycznej.

Te dwa piony zagadnien: jeden zwigzany z ciatem, drugi z umystem, sg wprowadzeniem do
gtéwnego tematu zajeé, jakim jest nauka dtugiej - 113 ruchowej Formy Taiji. Poprzez powolne
wykonywanie ruchow formy nabywa sie koordynacje ruchowa, gibko$¢, wzmacnia zmyst
rownowagi, a przede wszystkim pozwala osiggna¢ robwnowage psychofizyczng i spokojny
umyst. Forma éwiczona w koordynacji z oddechem pozwala zachowac sprawno$c fizyczng
przez diugie lata, wzmacnia uktad oddechowy, krwiono$ny i podnosi odporno$¢ organizmu na
rozmaite choroby.

Po przecwiczeniu formy nastepuje ostatni etap zajec - éwiczenia aerobowe. Trwajg one 20
minut. Zatozeniem ich jest poprawienie kondyciji fizycznej i koordynacji ruchowej (sg to cechy,
ktore mozna ksztattowac niezaleznie od wieku). Trening aerobowy wykonywany jest wg
schematu éwiczen z instruktorem na zasadzie powtarzania ruchow. Instruktor ¢wiczy caty
czas, a uczestnicy zajeé dostosowujg tempo do swoich indywidualnych mozliwosci i potrzeb.
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Gdy kto$ sie zmeczy lub nie czuje na sitach, odpoczywa i dotgcza do reszty w dogodnym dla
siebie momencie lub spokojnie zajmuje sie powtarzaniem materiatu z zajec.

Ponadto w programie:

- unikalne éwiczenia oddechowe
- ,pchajace rece"
- elementy automasazu.

Dla chetnych réwniez:
- samoobrona na podstawie Taijiquan
- nabywanie umiejetnosci bezpiecznego padania.

Program spotkan z Qigong.

Rozpoczynamy, podobnie jak w Taiji, chwilg wyciszenia. Nastepnie pod kierunkiem
instruktora wykonywane sg proste ¢wiczenia, majagce na celu zrelaksowanie ciata i umystu.
Majg one charakter mentalny, cho¢ czasem potgczone sg z delikatnym ruchem. (Po jakim$
czasie kazdy z uczestnikdw kursu wybierze odpowiedni dla siebie zestaw ¢wiczen wstepnych i
bedzie go stosowat przed zajeciami.)

Po osiggnieciu stanu wzglednej rbwnowagi psychofizycznej wykonujemy ,rozgrzewke". Nie
ma ona jednak nic wspdlnego z tg zapamigtang ze szkolnych lekcji WF. Stuzy odpowiedniemu
ukrwieniu naszych miesni i zapobiega wszelkim potencjalnym kontuzjom. Gdy nasze ciato jest
juz odpowiednio przygotowane, a umyst spokojny i wyciszony, mozemy przystapi¢ do
wykonywania podstawowych ¢éwiczen Qigong.

Nauka polega na opanowaniu pewnych sekwencji ruchowych (form). Poczatkowo na zasadzie
Justra" z instruktorem, potem ¢éwiczonych indywidualnie w potgczeniu z kontrolg oddechu i
umystu. Jako, ze zajecia Qigong bedg miaty charakter gtdwnie leczniczy, w trakcie ich trwania
przewidziana jest krotka przerwa. Zazwyczaj bedzie ona miata miejsce po wykonaniu kilku
sekwencji ruchowych. Po przerwie uczestnicy zaje¢ bedg mieli okazje zaznajamiac sig z tzw.
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¢wiczeniami statycznymi Qigong, masazem leczniczym Qigong i technikami relaksacyjnymi,
przydatnymi rowniez w zyciu codziennym. Dla zainteresowanych przewidziana jest mozliwosé
nauki bardziej zaawansowanych form ruchowych i praca z energig. Nalezy jednak pamietac,
Ze program zajec jest elastyczny, a mate bloki umozliwiajg dopasowanie go do indywidualnych
potrzeb i mozliwosci kazdego z éwiczgcych.

Wiecej informacji mozna znalez¢ pod adresem: www.qigong.info.pl
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