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DAMA DI GIADA Bollettino n.46 Estate 2024

+ 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.

Nel ciclo Y/Y stagionale I'estate ¢ il periodo dell’anno, nel nostro emisfero, dove le
temperature dell’aria, della terra e dell’acqua dovrebbero aumentare raggiungendo i
massimi annuali. Il ciclo tuttavia non ha una crescita costante ma oscillante ed inoltre i
tre elementi prima citati (aria, terra e acqua) hanno diversi tempi di riscaldamento e
raffreddamento. L’estate € iniziata con la prevalenza di escursioni termiche elevate anche
nella stessa giornata e non ci sono previsioni sulle distanze attendibili per tutta la
stagione. Gli unici elementi di previsione riguardano le modifiche climatiche generali in
corso confermate dalla intensita delle ultime precipitazioni.

Il Tai Chi con il suo continuo alternarsi di Y/Y ci insegna ad essere flessibili: adattiamo
postura, movimento e respirazione al fluire di ciascuna fase in ogni passaggio della forma.
La pratica della forma a sua volta ci insegna ad essere flessibili nel corso della nostra vita
nel continuo incedere del tempo (minuti, ore, giorni, mesi, anni).

Per tutta I'estate continuiamo a praticare tutte le settimane da soli o con altri sia gli
esercizi taoisti che parti della forma e gli approfondimenti che conosciamo. Restiamo il
piu possibile all’aperto nelle ore del giorno con temperature miti in ambienti con
presenza di molte piante generatrici di ossigeno.

Approfittiamo del torpore che induce il caldo e delle ferie dal lavoro per ridurre i ritmi
“milanesi” e darsi il tempo di pensare a se stessa/o, al proprio stile di vita, e a come il Tai
Chi possa modificarlo con piccoli progressivi e benefici cambiamenti.

Come associazione siamo sempre pil impegnati a tessere relazioni con le altre
associazioni presenti nel nostro territorio per attivare tutte le possibili sinergie e per
favorire la diffusione della pratica del Tai Chi.

Abbiamo ancora molte difficolta a seguire tutte le nuove normative soggette a continui
cambiamenti che sono state imposte anche alle piccole associazioni come la nostra.



+» Durante I’estate manterremo solo lezioni e pratica all’aperto.
% Nel mese di luglio:
+* Lezioni all’aperto

giorno Orario Sede palestra Livello

Lunedi 19-20 Via dei Missaglia 57 Tutti i livelli
Mercoledi 9.00-10.00 Parco delle Cave Tutti i livelli
Giovedi 19.00-20.00 | Parco delle Cave Tutti i livelli

Pratica guidata, libera e gratuita nei parchi

Sabato Ore 9.00 | Parco delle Cave (ingresso vie Taggia-Caldera) | Aperta a tutti

Domenica | Ore 9.00 | Giardini piazza Cantoni Aperta a tutti

Le lezioni al Parco delle cave si svolgeranno solo con tempo buono.

In caso di maltempo lezioni e pratica al Parco delle cave potrebbero tenersi presso il
centro il Monastero in via Anselmo da Baggio 54 (avviso sulla chat).

Anche nel mese di luglio sara pubblicato sulle chat il calendario settimanale.

+** Nel mese di agosto:

Pratica autogestita nei parchi
Ogni allievo/insegnante puo comunicare sulla chat la propria presenza in un orario
invitando chi & a Milano a praticare insieme.

L”’associazione riprendera completamente tutte le attivita a partire dal mese di
settembre che saranno comunicate sulle chat e sul sito.



