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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 conoscenza dell' equilibrio energetico e prevenzione delle infezioni e malattie.

v’ Ci avviamo alla fine dell'inverno! Nell'ultima decade inizia ufficialmente la primavera
(21 marzo). Nella giornata del 16 marzo le ore di luce e di buio a Milano saranno gia
equivalenti; € un punto di svolta: a partire da questa giornata il tempo di luce
lentamente aumentera prevalendo su quello di buio.

Nel corso di questo mese il sole guadagna quasi un'ora sia all'alba che al tramonto.
Nel ciclo energetico stagionale & il mese dove Yin e Yang si equivalgono. Lo Yin
ancora dominante cede progressivamente energia al giovane Yang in crescita fino a
conseguire l'equilibrio e poi a superarlo.

v Dopo il letargo invernale, diventa evidente la ripresa della vita del mondo vegetale ed
animale (primi germogli e primi insetti).
E' un mese all'insegna di profondi cambiamenti: nella stessa giornata si possono avere
elevate escursioni termiche con freddo di notte e alte temperature nel primo
pomeriggio; si alternano giornate molto perturbate a giornate di pieno sole; tutti i
cambiamenti sono ulteriormente accentuati dalla crisi climatica in atto.
Si manifestano quindi cicli Y/Y con grandi movimenti energetici che dobbiamo
affrontare con cautela sia dal punto di vista fisico che di organizzazione delle nostre
giornate.

v’ La pratica del Tai Chi e del Qi Gong & una pratica che attraversa numerosi cicli Y/Y e tra
questi anche quelli in sincronia con il giorno e le stagioni. E' una pratica che ci aiuta a
mantenere una lunga vita rendendoci consapevoli della natura delle fasi Yin e Yang e
quindi addestrandoci ad utilizzare I'energia che si raccoglie e si libera ad ogni fase.

v’ Pratichiamo spesso (un po' ogni giorno) con lentezza e continuita da soli e in
compagnia, al chiuso e all'aperto. Ascoltiamo ed osserviamo con attenzione le nostre
posture e i nostri movimenti: ascolto e osservazione sono un feedback necessario a far
divenire la nostra vita quotidiana una buona vita di lunga durata.

v’ La nostra Respirazione, il nostro Equilibrio e il nostro Movimento sono parametri da
portare a conoscenza per poter utilizzare al meglio la nostra energia vitale.



v L'organizzazione della nostra associazione sta predisponendo un po' di iniziative per la
prossima primavera. Anche in questo mese attiveremo delle lezioni/presentazioni
gratuite finalizzate a far conoscere la pratica e i fondamenti teorici del Tai Chi e del Qi
Gong sia al chiuso che all'aperto.

+* Questo e il calendario di massima delle lezioni settimanali di marzo:

giorni sedi orari allievi
Via Stratico 5 9-10 Principianti
Lunedi Via Stratico 5 18.30-20 Tutti i livelli
Via De Andre 9 18-20 Avanzati
Martedi Via Anselmo da Baggio 54 | 18-20 Avanzati, tirocinanti, assistenti e insegnanti
Via Osteno 2A 9-10 Principianti
Via F.lli Zoia 89 9.30-10.30 Allieve associate di Mondo Donna
Mercoledi Via De Andre 9 18-20 Principianti (lezione di prova gratuita)
Via Anselmo da Baggio 54 | 18.00 -20 Principianti (lezione di prova gratuita)
Via Anselmo da Baggio 54 | 19-21 Intermedi
9.30-11 Intermedi
Giovedi Via J. Palma 5 18.30-20 Principianti (lezione di prova gratuita)
19-20.30 Intermedi

Lezioni all'aperto al Parco delle Cave (si terranno solo con buone condizioni climatiche)

Lezioni al Parco delle Cave (1 ora) mercoledi e venerdi Ore 11 Tutti gli allievi

Conferma sulle chat dell'associazione (I'orario sara anticipato con alte temperature)

Pratica guidata, libera e gratuita

Sabato Ore 10.30 ‘ Parco delle cave ‘ Aperta a tutte/i
In caso di maltempo ore 9.30 al CSRC il Monastero in Via Anselmo da Baggio 54
Domenica Ore 10.00 CSRC il Ritrovo Aperto a tutte/i
Via De Andre 9 Milano

dopo la meta di marzo si terra una lezione/conferenze gratuita in ogni CSRC
del Municipio 7 (portare scarpe basse e abbigliamento comodo)

Sabato 6 aprile si terra uno stage di Dama di Giada: i Massaggi Taoisti
Lo stage (giornata intera) é aperto a tutti gli allievi: organizziamoci per tempo per
poter partecipare.

Possibili modifiche agli orari e alle sedi delle lezioni verranno indicate nel memo settimanale delle
chat (whatsapp e telegram) inviato durante i weekend e sulla pagina di Facebook



