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La naturale prevenzione al COVID e 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 ©"

++ Aprile € il mese in cui sono pil evidenti e generalizzati i processi di cambiamento
stagionale (la primavera corrisponde al movimento legno). Tutte le modifiche
climatiche e ripresa della vegetazione crescono con intensita nel corso del mese. La
durata del giorno inizia a prevalere in modo evidente rispetto alla notte (dall'inizio
alla fine del mese guadagna piu di un'ora). L'introduzione dell'ora legale di fine marzo
ha accentuato la percezione del cambiamento del rapporto giorno-notte.

+¢ Tuttavia i momenti di blocco e le oscillazioni sono sempre possibili ed evidenti. Il ciclo
Y/Y & una costante nella sua completezza, ma il suo movimento non & uniforme ma
soggetto a improvvise accelerazioni e decelerazioni. Nel nostro clima locale abbiamo
avuto mesi di siccita ancora accentuata e le riserve idriche non sono state
completamente rinnovate. La ripresa delle specie vegetali dopo il "letargo invernale"
risulta piu lenta. In particolare dovremmo essere piu attenti all'uso anche personale
dell'acqua e limitarne il piu possibile lo spreco.

¢ Anche noi risentiamo fisicamente del cambio stagionale ed in generale ci sentiamo in
sintonia con processi che hanno feedback sia positivi che negativi a cui dobbiamo
prestare attenzione.

% E' necessario riportare nei movimenti quotidiani i contenuti fondanti della pratica del
Tai Chi e del Qi Gong. Cogliere il continuo passaggio di fase Y/Y é fondamentale per
percepire I'energia (Chi) che continua a fluire e individuare i feedback negativi che
bloccano I'energia. Solo la consapevolezza dei nostri processi Y/Y puo permetterci di
modificare i nostri comportamenti in modo positivo.

¢ Nella pratica collettiva dei corsi dobbiamo sviluppare con maggior frequenza
I'utilizzo dei test per imparare a conoscere meglio le nostre potenzialita energetiche.

¢ Nel corso del mese Incrementiamo la nostra pratica all'aperto cosi da aumentare la
nostra sintonia con gli altri cicli vitali presenti intorno a noi. In particolare la presenza
dell'aria piu ventilata e quindi meno inquinata almeno nei parchi ci permette di
poterci dedicare maggiormente al processo di respirazione/espirazione (un altro ciclo
Y/Y) fondamentale per la nostra vita.



v Questo mese abbiamo due iniziative importanti:
> |'Assemblea Annuale dei soci dell'associazione (tutti gli allievi sono anche soci
dell'associazione e se tesserati per il 2022/23 hanno diritto di voto nell'assemblea).

ore 21:00

Venerdi 28 aprile

Assemblea annuale ACSD Dama di Giada
on line con zoom

» Giornata Mondiale del Tai Chi & Qi Gong (Patrimonio Umanita riconosciuto ONU)

Sabato 29 aprile

ritrovo ore 9.30

Al parco delle Cave

Le lezioni di aprile

v Giorni e orari delle lezioni al coperto a partire dal 3 aprile
giorno Sede palestra Orario Livello
Lunedi CSRM il Ritrovo 18-19.30 Intermedi
3;17; 24 Via De Andre 9 Milano 19.30-21 Principianti /Intermedi
Martedi Scuola primaria 18.15-21 Avanzati
4;11;18; 25 Via Forze Armate, 279
Mercoledi CSRM il Monastero 19-21 Principianti
5;12; 19; 26 Via Anselmo da Baggio, 54
9-10.30 Principianti
Giovedi Palestra Gambara 10-11.30 Intermedi
6; 13; 20; 27 Via J. Palma, 5 18.30-20.30 Intermedi
19-20.30 Principianti e Intermedi
Venerdi CSRM il Ritrovo 19-20.30 Principianti
7; 14; 21; 28 Via De Andre 9 Milano

Le attivita all'aperto si terranno solo con buone condizioni climatiche

Lezioni al Parco delle Cave (1 ora)

Lunedi, mercoledi e venerdi

Ore 11l

Tutti gli allievi

Mercoledi 19 e 26 Ore 10.00 Lezione del gruppo di Mondo Donna
Incontri serali

Lunedi 17; 24 Parco delle Cave con il Maestro Aperto a tutti

Venerdi 21; 28 18.00-19.00 Qi Gong e Tai Chi (partecipazione gratuita)

Sabato 8; 15 e 22

Pratica guidata, libera e gratuita al Parco delle cave

Ore 11 Aperta a tutti

Domenica 9; 16; 23 e 30

Pratica guidata, libera e gratuita al Parco Ticinello

Ore 10 Aperta a tutti

Nel corso del mese saranno possibili modifiche agli orari e alle sedi dei corsi e
verranno indicate nel calendario settimanale inviato sulle chat dell'associazione

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




