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DAMA DI GIADA   Bollettino n.32    Marzo  2023 

La naturale prevenzione al COVID è 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 è la naturale "Prevenzione dinamica di base ©" 

 

Questo mese riempie l'ultima parte dell'inverno e apre all'inizio della primavera. 

Quest'anno l'equinozio di primavera cade il 20 marzo e corrisponde al passaggio 

stagionale in cui la durata del giorno (luce) equivale a quella della notte (buio). 

Nell'emisfero sud si ha in contemporanea l''equinozio autunnale con il passaggio 

dall'estate all'autunno. Per pareggiare i tempi di luce e buio in questo mese il sole 

guadagna quasi un'ora sia all'alba che al tramonto.  Dal 21 marzo il ciclo stagionale 

Yin/Yang vedrà una riduzione della fase Yin, e una prevalenza della fase Yang. 

Dal punto di vista del clima aumenteranno le variabilità atmosferiche ulteriormente 

accentuate dai processi di inquinamento. Si possono manifestare, come sta 

avvenendo, rapidi e improvvisi aumenti di temperatura seguiti da altrettanto rapido 

e inaspettato crollo delle temperature.  Questa alternanza apparentemente 

improvvisa delle fasi climatiche Y/Y è la caratterista di questo periodo più vicino alla 

transizione stagionale. In agricoltura è un periodo particolarmente delicato in cui 

prestare  molta attenzione alla crescita dei nuovi germogli. Per gli animali e 

sopratutto per gli esseri umani è una fase in cui vengono messe alla prova le nostre 

capacità di adattamento ai cambiamenti ambientali e quindi la nostra flessibilità. 

Osservare ciò che avviene dentro di noi, fuori di noi e in rapporto con gli altri diventa 

prioritario  per un'azione conseguente che persegua contemporaneamente il nostro 

e l'altrui benessere. 
 

La pratica del Tai Chi e del Qi Gong  ci può aiutare ad assumere la giusta attenzione 

alla transizione del movimento dallo Yin allo Yang e viceversa. Per aumentare questa 

attenzione è necessario rallentare il movimento percependo come Yi  (5 movimenti: 

legno, fuoco, terra, metallo, acqua) e Chi siano  il motore questo processo di 

transizione.  I test e la pratica del push hands sono strumenti per la nostra 

conoscenza del movimento dell'energia. 

Praticare più spesso, anche all'aperto, nel corso della settimana può alimentare la 

nostra comprensione e migliorare il benessere della nostra pratica.  
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Sabato 4 MARZO stage di approfondimento 
Sede: Centro IL MONASTERO in via Anselmo da Baggio 54 Milano (quartiere Baggio) 

Il  ciclo del contatto (3°episodio) 
Yin/Yang ; i 5 movimenti; Push hands  

Orari:            Mattina         9.30-12.30   
                      Pomeriggio  15-18 

 

   Giorni e orari delle lezioni al coperto a partire dal 1  marzo 
giorno Sede palestra Orario Livello 

Lunedì  
6; 13; 20; 27 

CSRM il Ritrovo 
Via De Andrè 9 Milano 

18-19.30 Intermedi 

19.30-21 Principianti /Intermedi 

Martedì 
7 ; 14; 21; 28 

Scuola primaria 
Via Forze Armate, 279 

18.15-21 Avanzati 
 

Mercoledì 
1; 8, 15; 22; 29  

CSRM il Monastero 
Via Anselmo da Baggio, 54 

19-21 Principianti 

Mercoledì 
1; 8, 15; 22; 29  

Mondo Donna 
Via F.lli Zoia  

9.30-10.30 Principianti 

 
Giovedì 
2; 9; 16; 23; 30  

 
Palestra Gambara 
Via J. Palma, 5 

9-10.30 Principianti 

10-11.30  Intermedi 

18.30-20.30 Intermedi 

19-20.30 Principianti e Intermedi 

Venerdì  
3; 10; 17; 24; 31  

CSRM il Ritrovo 
Via De Andrè 9 Milano 

19-20.30 Principianti     

 

giorno Lezioni online Orario Livello 

Lunedì  6; 13; 20; 27 Programma Zoom 18.30-19.30 Principianti    
 

I Corsi all'aperto al Parco delle Cave (si terranno solo con buone condizioni climatiche) 
Lezioni al Parco delle Cave (1 ora) Lunedì, mercoledì e venerdì Ore 11 Tutti gli allievi 

Conferma sulle chat dell'associazione 
  

Sabato 11; 18 e 25 Pratica guidata, libera e gratuita al Parco delle cave Ore 11 Aperta a tutti 

 

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 

Mercoledì Via S. Vito 59 Ore 18.15 – 19.45 Principianti 
 

Sabato 1 APRILE stage di approfondimento 
Sede: Centro IL MONASTERO in via Anselmo da Baggio 54 Milano (quartiere Baggio) 
Il  ciclo del contatto (4°episodio) 
Yin/Yang ; Push hands; Fight Form 

Orari:            Mattina         9.30-12.30   
                      Pomeriggio  15-18 

 

 


