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+ 1l Tai Chi & Qi Gong é la naturale "Prevenzione dinamica di base ©"
+» Continuiamo con costanza la pratica del Qi Gong & Tai Chi come metodo
naturale di equilibrio energetico e prevenzione delle infezioni e malattie.

In questo mese la stagione primaverile € entrata nella sua pienezza: abbiamo sempre
piu tempo di luce solare (piu di due ore) rispetto al buio notturno.

Abbiamo piu tempo per guardarci intorno e scoprire ed esplorare ambienti e relazioni
Ormai e un po' di mesi che frequentiamo gli ambienti interni dove pratichiamo e
possiamo iniziare a percepire se I'energia della nostra pratica comune si mantiene
all'interno di essi . Il mantenimento di una sede di pratica del Tai Chi e Qi Gong e
anche connesso a come abbiamo energeticamente inondato ogni sede cosi da farlo
diventare momento di una nostra pratica di vita. | gruppi di allievi iniziati ad ottobre
si sono abbastanza stabilizzati nella loro frequenza e quindi anche le relazioni
instaurate possono aiutarci a vivere in modo piu completo la nostra pratica e iniziare
a sentire come |'energia circola e si espande quando pratichiamo insieme.

Anche la pratica all'aperto e ripresa con piu intensita cosi da percepire i doni vitali
della natura: aria, sole, acqua che insieme a sonno e cibo sono i nutrienti
fondamentali della nostra vita.

In questo mese appaiono pil evidenti vicino e lontano da noi le molte manifestazioni
legate al riscaldamento climatico (siccita e alluvioni). Tuttavia , pur mantenendo un
po' di prudenza e attenzione a cio che si evolve nel corso della stagione, dobbiamo
osservare e riflettere sugli effetti che questo provoca sulle decisioni di chi e
responsabile dell'organizzazione economica, sociale e produttiva e come queste
colpiscano molte persone vicine e lontane da noi.

Anche per queste ragioni abbiamo bisogno di praticare con costanza e piu spesso
all'aperto e al chiuso nell'arco della settimana per poter accumulare I'energia
necessaria ad affrontare ambienti e relazioni intorno a noi: La meditazione in
movimento (Tai Chi e Qi Gong ) € la nostra ricarica energetica.

La pratica collettiva e I'energia che ne scaturisce sono il miglior antidoto alla paura di
un futuro incerto e alla debolezza della solitudine.



v/ Questo mese sara caratterizzato da un'importante iniziativa:
v La manifestazione TOP al parco di Trenno

Domenica 28 maggio Al parco di Trenno
Lo stage durera l'intera giornata ed & aperto a tutti
L'iniziativa e promossa dal Municipio 7 del Comune di Milano per favorire la
conoscenza tra i cittadini delle associazioni sportive operanti nella nostra zona
Siamo tutte/i invitati ad essere presenti e partecipare all'organizzazione

Le lezioni di maggio

v Giorni e orari delle lezioni al coperto a partire dal 8 maggio
giorno Sede palestra Orario Livello
Lunedi CSRM il Ritrovo 18-19.30 Intermedi
8;15;22;29 Via De Andre 9 Milano 19.30-21 Principianti /Intermedi
Martedi Scuola primaria 18.15-21 Avanzati
9; 16; 23; 30 Via Forze Armate, 279
Mercoledi CSRM il Monastero 19-21 Principianti
10; 17; 24; 31 Via Anselmo da Baggio, 54
9-10.30 Principianti
Giovedi Palestra Gambara 10-11.30 Intermedi
11; 18; 25 ViaJ. Palma, 5 18.30-20.30 Intermedi
19-20.30 Principianti e Intermedi
Venerdi CSRM il Ritrovo 19-20.30 Principianti
12;19; 26 Via De Andre 9 Milano

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

Lezioni al Parco delle Cave (1 ora) X tutti gli allievi Lezione di prova per principianti
Lunedi; Mercoledi; Venerdi Ore 10.30
Incontri serali
Lunedi 8;15; 22; 29 Parco delle Cave con il Maestro Aperto a tutti
Venerdi 19; 26 18.00-19.00 Riflessioni e pratica (partecipazione gratuita)

Sabato 13; 20; 27

Pratica guidata, libera e gratuita al Parco delle cave

Ore 10.30 Aperta a tutti

Domenica 14; 21

Pratica guidata, libera e gratuita al Parco Ticinello

Ore 10 Aperta a tutti

Possibili modifiche agli orari e alle sedi dei corsi verranno indicate nel calendario
settimanale e nelle 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




