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08C06 | Bewegung und Fitness
@ Schaan, Raum fiir Begegnung, Hasenacker 18, Schaan

Qi Gong am friuhen Morgen
Mittwoch, 29.04.2026, 07/:10 Uhr

Anmeldung
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T o steinegerta.li


https://www.steinegerta.li/kurs/26F-08C06

Qi Gong am frithen Morgen
Schwungvoll und geerdet in den Tag

Mittwoch, 29.04.2026, 07:10-08:00 Uhr

Kursziel

Auf sanfte Weise trainieren Sie Muskeln
und Gelenke, L6sen Stagnationen, fordern
die Koordination und den Gleichgewichts-
sinn, stabilisieren das vegetative Nerven-
system, harmonisieren die Kdrperfunktio-
nen und beruhigen den Geist.

Inhalt

Am friihen Morgen wecken wir unsere Le-
bensgeister mit kreisenden und klopfenden
Bewegungen. Mit Elementen des Innen
Néhrenden Qi Gong (Nei Yang Gong) nach
Liu Yafei und der 15 Ausdrucksformen des
Taiji Qigong nach Prof. Jiao Guorui bringen
wir unsere Energie ins Fliessen, férdern Sta-
bilitat und Beweglichkeit und dehnen un-
sere Faszien. Die Ubungen werden stehend
mit langsamen, fliessenden Bewegungen
ausgefihrt.

Leitung

Margot Sele ist dipl. Pddagogin, Qi Gong-
Kursleiterin, Entspannungstrainerin und Er-
ndhrungsberaterin TCM.

In der Steinegerta 26 9494 Schaan

+423 232 48 22

Anmeldung
erforderlich

Beginn
Mittwoch, 29.04.2026, 07:10 bis 08:00 Uhr

Dauer
10 Mittwochmorgen

Ort
Schaan, Raum fur Begegnung, Hasenacker
18, Schaan

Kosten
CHF 220.-

Leitung
Margot Sele (+423 2327770)

Zielgruppe
Fur alle Altersgruppen geeignet.

Mitbringen
Bequeme Kleidung, leichte Sportschuhe
oder dicke Socken

Hinweise
Bei gutem Wetter Uben wir im Freien.

Organisation
Stein Egerta / Anne Gerhards
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