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PROPUESTA DE El Chi Kung es un conjunto de précticas que combinan suaves movimientos
ACTIVIDAD DE del cuerpo, concentracion mental y respiracion, y estan dirigidas a mejorar la
< salud, la estructura corporal, la coordinacion y el equilibrio, y a aumentar la
COLABORACION vitalidad y la atencion.
MUNICIPAL Es sencillo, facil de aprender y accesible para todos sea cual sea la edad y

condicion fisica de inicio. Ademas son practicas de bajo impacto para las
articulaciones.
Ademas se va a combinar con diferentes practicas de meditacién y relajacion.
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DURACION Y
CONTENIDO DE I_A CLASE Dos clases semanales en sala de hora y media de

duracion (total 3 horas semanales) en horario de
manana del 1 de octubre 2024 al 31 de mayo 2025.

Cada sesion consta de:

« Una parte de preparacion del cuerpo, con gjercicios
de automasaje, movilidad articular, coordinacion y
equilibrio (20 minutos).

- Una parte de circulacién energética (20 minutos).

- Una parte de précticas de un estilo de Chi kung
especifico (20 minutos).

- Una parte final de meditacion y relajacion.

Beneficios de las clases:

Revitalizacion, fortalecimiento del cuerpo, relajacion,
serenidad, equilibrio, mejora en la salud, retraso del
envejeciemiento, aumento de la flexibilidad, claridad
mental, mejora de la atencion y de la concentracion.
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Pedro Fernandez Garcia.

Profesor de Chi Kung certificado en el Institu-
to Internacional de Qi Gong con experiencia de
mas de 15 anos impartiendo clases regulares,
talleres y cursos de distintos estilos de Chi Kung
y de monogréficos dirigidos a mejorar la salud
de la personas.
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