Programmablauf

Freitag

Samstag

Sonntag

bis 1430
1500 - 1630
1700 - 1900
1930-2030

0800 — 0900
0900
1030-1230
1230 -1500
1500 - 1630
1700 - 1900
1930-2030

0800 — 0900
0900
1030-1200
1200 - 1230
1230 - 1400

Anreise der TN

BegriiBung der TN / Qi Gong Praxis
Abendessen

Qi Gong

Qi Gong fur alle Gaste
Frahstiick

Qi Gong
Mittagspause

Qi Gong

Abendessen

Qi Gong

Qi Gong fur alle Gaste

Frahstiick

Qi Gong

Mittagspause

Qi Gong und im Anschluss Verabschiedung



Qi Gong fiir eine gesunde Wirbelsaule

Die modernen Arbeitsbedingungen haben dazu gefiihrt, dass wir unserer Arbeit nicht nur im Biro,
sondern auch zu Hause nachgehen. Leider ist es nicht immer moglich, ergonomische
Rahmenbedingungen am jeweiligen , Arbeitsplatz” herzustellen.

Dies hat dazu gefiihrt, dass Krankheitsbilder, wie Spannungskopfschmerzen, neuronale Storfelder,
Ohrenproblematiken oder Knochen- und Gelenksschmerzen deutlich ofter zu Arbeitsbeein-
trachtigungen / -ausféllen, fihren als noch vor 5 oder 10 Jahren.

In diesem Wochenendworkshop erfahren sie, wie sie durch einfache Bewegungsimpulse aus der
chinesischen Riickenschule, die fasziale und spiraldynamische Impulse enthalten, Knochen- und
Gelenksschmerzen reduzieren konnen, ihre Beweglichkeit verbessern koénnen und welche
Augenlibungen dazu beitragen kdnnen, Verspannungen im Hals- und Nackenbereich vorzubeugen.

Seminarleiter: Mag. Heinz Peter Steiner (www.qigong-steiner.at)
Preis: 350,- Euro
im Seminarpreis sind keine Nachtigungs- und Verpflegungskosten enthalten

Anmeldung
per Mail an office@tamanga.at der per Telefon unter +43 3453 33600

Zeit & Ort
06.09.2024 — 08.09.2024

(Freitag, 1500 - Sonntag 1430)

TamanGa, Labitschberg 4, 8462 Labitschberg, Osterreich

Uber die Veranstaltung
Lange bevor moderne Bewegungskonzepte entwickelt wurden, mussten sich Menschen aller
Berufsgruppen schon mit dem Thema Verdanderungen der Wirbelsdule auseinandersetzen. Auch bei
den Mdnchen in Shaolin Kloster traten solche Veranderungsprozesse auf.

Hintergrund dieser Misere: Wie in vielen anderen Kldstern auch, ging es nur um die Entwicklung des
Geistes und dies fuhrte dazu, dass viele der Monche kaum um die Bediirfnisse ihrer Wirbelsaule
kimmerten.

Aus diesem Grund konzipierte der 28.Patriarch des Buddha im Shaolin Kloster ein spezielles
Bewegungsprogramm, das spater unter dem Namen ,,Zengymnastik” auch nach Europa gelangte. Die
Zengymnastik ist eine Mischung aus Yoga, Qi Gong und Tai-Chi Ubungen, wobei die Yogaiibungen
soweit adaptiert wurden, dass ihre Wirkung auf das Meridiansystem der TCM umgelegt wurde. Diese
Ubungen werden im Stehen, Sitzen oder Liegen praktiziert und das Ziel der Ubungen ist es, die
Wirbelsaule zu kraftigen, zu mobilisieren und zu stabilisieren.

Inhalte dieses Kurses sind Ubungen

- die der Verbesserung der Kérperhaltung dienen

- die innere (muskuldre, wie fasziale) Verspannungen losen

- die altersbedingte Verdanderungen (Knochen, Gelenke, ...) reduzieren bzw. verlangsamen
- die die Beweglichkeit verbessern

- die Schmerzzustande reduzieren


mailto:office@tamanga.ato

Hier kommen stille und bewegte Ubungen zum Einsatz, die in Verbindung mit dem Atem ausgefiihrt
werden. Diese Ubungen sind einfach, unkompliziert und in jedem Alterssegment einsetzbar.

Zum Veranstaltungsablauf: Anreise bis Sonntag 1530. Um 1700 BegriiRung der TN im Seminarraum
und danach gemeinsames Abendessen.

Die Workshoptage sind mit verschiedensten Inhalten aus dem Qi Gong gefiillt, die helfen kdnnen,
ihre Wirbelsaule auf ,Vordermann“ zu bringen.

Veganes Peace Food unterstiitzt und erweitert die Wirkung der hier angebotenen Ubungen.

In der freien Zeit zwischen den Einheiten haben sie die Moglichkeit, das wunderschone Areal des
TamanGa ganz nach ihren Bediirfnissen zu nutzen.

Sollten sie weitere Fragen haben bzw. sie sich fir die Veranstaltung anmelden wollen, wenden sie
sich bitte an das Team vom TamanGa unter +43 3453 33600 oder per Mail office@tamanga.at

Informationen zur Unterkunft

PREISE GASTE 2024

in € pro Person und Tag

inklusive bio-vegane, glutenfreie Halbpension [Frihstick & Abendessen) und Nutzung der Anlage
Kategerie Einzelbelegung Deppelbelegung 3.[4) Person
Klause fir1- 2 Personen
Klein und bewusst schlicht, Dusche/WC Stk 9
Doppelzimmer flr 1- 2 Personen o gt
it Dusehe oder Badewanne/WC E s
Studio fir 1 - 2 Personen

geraumig mit Dusche/ Sitzbadewanne/ WC Sl Ly et
Suite fur 2 - 4 Personen

mit 2 getrennten Schiafbereichen, Balkon, Bad und WC €130, €105

getrennt
Ferlenwohnung

mit Kechzeile, Balken, Bad/WC 21 St 2Ry
Gruppenschlafraum

Gerneinschaftswohnung fir max, 7 Personen, nur gelegentlich €85-
verflgbar {nach Bedarf)

Wohnwagen / Camper / Zelt Stellplatz Zeltplatz Gast extern inkl. HP
inkl. Nutzung des Sanitérraums €25 €15- €75~
\ 1
Kinder im Zimmer der Eltern; 0 - 19 Jahre frei / bis 6 Jahre € 25/ bis 10 Jahre € 35,/ bis 14 Jahre € 45,
Gitterbett einmalig €15,
Hund pro Nacht €15,
Nachtigungszuschlag 1 Nacht €15
exkl. Ortsabgabe € 250,- / Person/ Nacht
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