CLASES DE CHIRUNG Y TAICHI

DIRIGIDO.
A todo un publico en general

OBJETIVO.

Dar a conocer a la persona las diferentes herramientas existentes en el Taichiy en el
Chikung, como ayuda en el desarrollo de capacidades como el desarrollo psicomotriz,
consciencia y control corporal, interpretacion como expresion, relajacion,
disminucion de estados de stress y ansiedades, tonificacion y una mejora general del
funcionamiento del cuerpo.

CONTENIDO:
- Conexion entre movimiento y respiracion.
- Alineacion vertebral, relajacion y estiramientos
- Conciencia corporal, psicomotriz y sensorial a través del desarrollo de la

concentracion.

- Principios biomecdnicos del movimiento, fuerza, equilibrio y potencia.

- Desarrollo de la fluidez, estabilidad, reacciones y control de la cintura y la
cadera.

DESCRIPCION DEL CURSO.

Trabajo y conexion entre cuerpo, mente y moviniento, a través de la:
Toma de contacto con las palancas articulares del cuerpo y los diferentes

grupos musculares en el calentamiento.
Toma de conciencia de la unidad del cuerpo y de uno mismo con ejercicios

basicos de Chikung. .
Fluidez, intencion y equilibrio en el movintiento mediante la conexion de

gjercicios de Taichi.
Relajacion, alineacion vertebral y respiracion.

DURACION.
Dos horas semanales, repartidas en dos dias.

Se recomienda vestimenta y calzado comodo para la correcta ejecucion de los
movimientos.






