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La naturale prevenzione al COVID ¢ la pratica continuativa del Tai Chi!
¢ Continuiamo con costanza la pratica del Qi Gong & Tai Chi come metodo

naturale di equilibrio energetico e prevenzione delle infezioni e malattie.
+» Il Tai Chi & Qi Gong ¢ la naturale "Prevenzione dinamica di base ©"

v La fase Yin del ciclo stagionale continuera ad essere prevalente; tuttavia il piccolo Yang
inizia a essere piu evidente nella sua crescita. Nel corso del mese il tempo di luce
aumentera progressivamente di 1 ora e mezza.

L'anticipo dell'alba e il posticipo del tramonto rispetto al precedente mese favoriscono
un maggior riscaldamento durante il giorno e contemporaneamente fanno aumentare
I'escursione termica rispetto alle temperature notturne.

Grazie anche alla crisi climatica i peggioramenti delle temperature in questo mese
saranno comungue possibili e piu violenti degli scorsi anni. Eccessivi aumenti di
temperatura seguiti da altre forti diminuzioni tendono a ingannare la lenta ripresa della
flora e della fauna provocando danni significativi anche alle colture vegetali.

Nella nostra cultura contadina il mese di febbraio e il tempo della potatura per preparare
le piante ai nuovi germogli. Le siccita subite nel 2022 non sono state ancora colmate e
diventa necessaria una maggior attenzione alla salvaguardia delle risorse idriche.

L'inizio del calendario cinese (quest'anno e stato il 22 gennaio con la luna nuova ed e
I'anno del Coniglio d'Acqua) corrisponde nella tradizione cinese all'inizio del
cambiamento stagionale dove si svecchia il passato e ci si appresta a preparare le attivita
per il nuovo anno.

v' In sintonia con i processi naturali continuiamo ad a ascoltare/osservare come si
sviluppano le fasi Yin di ogni processo e con questa consapevolezza utilizziamola per
migliorare le nostre azioni Yang per il nostro benessere e quello degli altri.

v’ Lafase Yin € una fase di prevenzione e costituisce il fondamento di qualunque azione
successiva (Yang)

v Nella pratica del Tai Chi portiamo la nostra attenzione al riconoscimento delle due fasi
(Y/Y) e dei movimenti presenti in ogni ciclo. Anche per questo & importante mantenere
una piccola pratica quotidiana di esercizi taoisti e delle parti della forma che conosciamo.



Di seguito indichiamo i giorni e gli orari delle lezioni a partire dal 1 febbraio

giorno Sede palestra Orario Livello
Lunedi CSRM il Ritrovo 18-19.30 Intermedi
6;13;20;27 | Via De Andre 9 Milano 19.30-21 Principianti /Intermedi
febbraio
Martedi Scuola primaria 18.15-21 Avanzati
7;14; 21; 28 Via Forze Armate, 279
febbraio
Mercoledi CSRM il Monastero 19-21 Principianti
1; 8, 15; 22 Via Anselmo da Baggio, 54
febbraio
Mercoledi Mondo Donna 9.30-10.30 Principianti
1; 8, 15; 22 Via F.lli Zoia
febbraio

9-10.30 Principianti
Giovedi Palestra Gambara 10-11.30 Intermedi
2;9; 16; 23 Via J. Palma, 5 18.30-20.30 Intermedi
febbraio 19-20.30 Principianti e Intermedi
Venerdi CSRM il Ritrovo 19-20.30 Principianti
3;10; 17; 24 Via De Andre 9 Milano
febbraio
giorno Lezioni online Orario Livello
Lunedi Programma Zoom 18.00-19.00 Principianti
6; 13; 20; 27
febbraio

I Corsi all'aperto al Parco delle Cave si terranno solo con buone condizioni climatiche
Date possibili (verificare la conferma sulla chat dell’associazione)

Lezioni al Parco delle Cave (1 ora) | Lunedi, mercoledi e venerdi Ore 11

Con inizio lunedi 13 febbraio

Tutti gli allievi

Per la pratica guidata libera e gratuita (sabato e domenica) nei parchi daremo indicazioni sulle diverse chat

Eventuali modifiche agli orari dei corsi verranno indicate nel calendario settimanale
inviato sulla chat dei soci e sulle pagine pubbliche dei social.

Lezioni a Barcellona Pozzo di Gotto (ME) ( cell 388 358 9833) Ins. Carmine Genovese

| Mercoledi | Via S. Vito 59 | Ore 18.15 - 19.45 | Principianti
Stage d'inverno della ITCCA
Sabato e domenica Via Stefini 7 Milano Sabato 9.30-13 e 15-18 Tutti i livelli

25 e 26 febbraio Domenica 9.30-13

v" Appuntamenti importanti del prossimo mese di MARZO

Sabato 4 MARZO stage di approfondimento per tutti gli allievi.
Sede: Centro IL MONASTERO in via Anselmo da Baggio 54 Milano (quartiere Baggio)

Il ciclo del contatto (3°episodio) Orari: Mattina 9.30-12.30
Yin/Yang ; i 5 movimenti; Push hands Pomeriggio 15-18




