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Tai Chi Chuan

Tai Chi Chuan ist eine chinesische 
innere Kampfkunst und wird vor allem 
als Bewegungslehre betrachtet, die 
der Gesundheit und der Meditation 
dient. Die sanften, langsamen, gleich-
mäßigen und ruhigen Bewegungen 
werden in einer bestimmten Reihen-
folge durchgeführt, dabei wechseln 
sich Anspannung und Entspannung, 
Bewegung und Gegenbewegung lau-
fend ab. Die fließenden Bewegungen 
stärken das Gleichgewicht, geben 
Kraft, beruhigen und entspannen zu-
gleich.

Kursleitung

Elke Bell
Übungsleiterin C Sport mit 
Älteren, Fachübungsleiterin  C, 
seit 2016 Kursleiterin  
Qi Gong, in Ausbildung zur  
Tai Chi Chuan Lehrerin

Qi Gong

Qi Gong sind Bewegungs- und Atem-
übungen zur Stärkung der Lebens-
energie.
Durch die Konzentration auf den Atem 
und durch regelmäßiges Üben wird 
der Energiefluss im Körper angeregt, 
und die Selbstheilungskräfte werden 
aktiviert. Die Kombination aus Vorstel-
lungskraft, Atmung und Bewegung ver-
mittelt Entspannung und innere Ruhe.
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