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Weer sen oosterse sport? We hoddan ol Tal
Chi, yoga an powaryogo. Maar Ghi Nang

is anders; Chi Neng is namelijk mokkelijk!
Deze Chinese bewagingslesr is net ols Tai
Chi @an vorm von Qigong. Het verschil ks dot
je Chi Neng Cigong (zools het volult heet)
in een poor lessen cnder de knie habt, Chi
MNeng ks door de Chinese orts Pang Ming
ontwikkald voor zioka mansan. Zij kunnen de
ingewikkelde bewegingan van Toi Chi niet
aan, vandaar dot Pang Ming de bawegingan
terugbrocht 1ol de basis. En wot blijkt?

Deze potiénten worden sneller betar an hun
madiciinen hebben minder bijwearkingen. In
China Is zalfs esn medicljnioos Zhakenhuls

woor alleen maar met Chi Neng gewarkt
wordt. Door da bawsagingan van Chi Nang
gaat je levensanergie baler stromen en sta je
meed in contact met e lichoam. De belang-
rijkste oefening is ‘Lift Chi up, Pour Chi
down’, een ooneanschokeling van meerdera
bewegingen,

15 minuten per dag

Het belongrijksts is dof je je openstelt

voor het abaorbaran en uitwissslan van
Chi (enargie) met da natuur, Als jo alke
dag vijftien fot twintig minuten Chi Neng-
oefeningen doet, voal je ol no sen week of
twea varschil. Je bant minder gesirest, |e zit

Neng breng je weer rust in je Lijf

bater in je vel en ja wordt er sterker von. Ook
kunnan bapoalds kiachien zools hoatdpljn,
buikpijn, loge rugkiochien, siopatoosheid en
koude handen en voaten overgoan. No een
sassha bawagingan voal ja ja matoan lekker
ontspannen en krijg je een positial gevosl.
Ouk mansen die chronisch moe zijn of lijden
acn ean bum out voelen zich stukken beter
door deze bawegingsvarm.

Ook aan de Chl Neng?

Patricio Walstijn is oprichister van hat Chi
Nang Instituul in Amsterdam. Zij was de ear-
slg dig Chi Neng in Nederlond introduceerde
nodal z& In China Instructrice wos gaworden. =

Vanull de positie bij atap 2 breng jo je handan
op je novel waoarbi] je middelvingers op je navel
drukken. Schull je handen in een circelbewe-
ging noar je rug en (oot ze plat op je rug rusten.
Loal ze nu zakken longs je billen, bovenbenen,
knlaholien en kuiten tot op je enkels,

Breng je handen woer omhoog en ploats je han-
den weer op e navel. Leq je handen krulsgewljs
op schouderhoogte op je borsthos en druk met
& honden het punt midden onder het sleutel-
been in. Onfspon je vingers en duw je handen
noor voren tol je een ‘lotusbloem’ vormt

Breng ja handen in bidpositie en strek za noar
bowen ull. Loot nu |& armen noar voren zokken
met ja handpolmen noar boven gericht. Spreid
z& wit tot net boven je heupen an breng 2e noor
je navel.
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In Medariond en een oantol andera Europasa
londen leidt 2a nu mensen op tol ingtructadr.
Cp www.chinang.nl kum e Zian woor in
Mederlond je deze bewegingsvorm kunt
beoefenan.

Ean van da mokkalljkste maniaren om Chi
Neng Qigeng andar da knla ta krjgan, i via
een sandoogse workshop. Dot kan eens in
de zeven weken bi) Patricia van Wolstijn zell,
£e variell don over da ochigrgrond an da the-
orie van Chi Neng, moor het belangrijksts is
dat de bosisoetening vier keer wordt gedoan,
Ja goat stop voor stop door de hale celening
an als jo hat fout doat, word |a gacorrigaard.
Ma deza dog kun je zelf thuis verder mel
behulp van sen od, video of dvd woarop olla
basisoataningen stoon, Evantuael kun ja,
voordat je de workshop goal volgen, serst de
video aanschaffen zodot je zeker weel dal
Chi Nang bals voor ja is. L]

Doe mee aan de workshop

Tidens de aendocgse workshop krilg je
infarmatie cver da essantie van Chi Neng
an lear jeo de dria bosisoefaningen van deza
bewegingslaar;

* e ‘Lift Chi Up, Pour Chi Down';

« da ‘3-Cenires Marga';

* de "Wallsgquot',

Noast voldoenda instructies krijg je ook een
cd om thuis vardar ta cefanan.

Ploats: hat Ampt von Nijkerk, in Nijkerk
Tijd: wan 10.00 uur tot 17.20 uur, Tussan de
middag krijg ja een uiigabreide vegetorischa
lunch songabodan.

Wil je Chi Neng onder de knie krijgen? Met onderstoande bon ontvang je 10% korting op de
eendoagse workshop van Patricio van Walstijn (workshop kost € 110,-) en een poster mael
doorop de bewegingen van de Lift Chi Up, Pour Chi Down-oefening.

En dan nog dit...
s Drink tijdens en na de oefeningan veal water. De oafe-

ningeén stimuleren namelijk de afvoer van alvalstoffen

Hoofdpljn is bljvoorbeeld een signoal van je lichoam
dat het mesr water nodlg heelt

= Chi ‘Nl’!'l'lg Kum e binmon of bulton doan, op blote vootan

o rm . Wiar e nopadimemn e mfoed

ol op sokken. Hel is moor woor je jezell prettig bij voell.
« Heb je ean drukke baan, doa de cataningan dan tussen
e werkzaomheden door. Daardoor lood e jezelf weer
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= Dok als |& rwanger bent, kun |& Chl Neng heel goed

booofonon. Potricia zolf s ochl moondon IWangior on

geell nog steeds leg, Veel oefeningen zijn gerichl op je

bulk {je gavoelscantrum). Je staat doardoor heal dicht

In contoct mel j& gevoel, je lichooam an je baby

shirt | Eagril], Mumy,

Wil j@ meedoen, vul don onderstoonde bon in en stuur deze op. Hat Chi
Mang Institute neami contact met je op om da datum waanoor je e wilt

10 december




