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(i Gong

Esercizid
per tutti i giorni

Esercizi di ginnastica salutistica che collegano fra loro
movimento, respirazione e la capacita di rappresentazione
mirata fanno parte da secoli della tradizione culturale orientale.
Il Qi Gong offre un valido approccio anche per gli sportivi.

Monika ed Erik Golowin

lusso circolare
Funzione:scioglie le scapole e i muscoli delle spalle, attiva la Annotazione importante: cervicali diritte, spalle sciolte e
circolazione nella regione della gola. Scioglie le tensionia li-  basse, mani e dita distese. Per tutta la durata del movimen-
vello della nuca. Particolarmente indicato per persone che  tole braccia e pertanto gli organi restano rilassate. Il movi-
lavoranoessenzialmente sedute. Dopoavereseguitoquesto  mento viene sottolineato principalmente tramite la rappre-
esercizio € piu facile stare seduti in posizione eretta. sentazione mentale e non per mezzo dei muscoli.

i Esecuzione lenta.Da tre acinque volte dall'interno |
i all'esterno (serie in alto), poi dall’esterno all'interno !
! (serie in basso). :

tiivare la sp e
Funzione: si allena tutta la colonna vertebrale, sciogliendo  circa tre rotazioni facciamo seguire la testa. Le ginocchia
blocchi e tensioni. sono leggermente flesse e descrivono un movimento circo-
Annotazione importante: il movimento inizia dai piedi. lare in modo che I'articolazione non ceda. Le braccia restano
Una posizione flessibile consente un buon controllo del- rilassate (prive diforza).
I'equilibrio. Dapprima lo sguardo é rivolto in avanti. Dopo
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- Spunti

meditazione

=== ]| giusto approccio

Lidea di base che si persegue negli esercizi di meditazione & nettamente di-
stintadall’allenamento tradizionale quale siconosce nello sport.Nonsi trat-
ta infatti di sviluppare la massa muscolare, ma piuttosto il carisma e I'ener-
gia vitale. Come posso raggiungere lo scopo di collegare fra loro le forme di
esercizio e la cura meditativa della forza interiore? Per prepararsi agli eserci-
zi possono essere utili i seguenti consigli:

1. Assumere una posizione eretta

2. Respirare in modo calmo e regolare, rilassarsi

3. Acquisire la calma interiore

4.Fare attenzione alla respirazione ventrale / Concentrare I'attenzione

sul baricentro.

za della molla : -
Funzione: rafforzamento della regione inferiore dell’addo- Annotazioneimportante:quando le bracciasonoinaltolo
me, collegando laforzadelle gambe conil baricentro.Svilup-  sguardodovrebbe essere rivolto su diesse.Quandoil corpoé
pare la coordinazione delle articolazioni (molla). Dopo aver  piegato in basso le ginocchia dovrebbero essere distese e lo
eseguito 'esercizio ci si sente un po’ piti grandi e come sesi  sguardorivoltoin un puntofrai piedi.
fosse ampliato il proprio orizzonte.

foto: Daniel Kasermann

. Esecuzione lenta. Figura quattro della serie superiore:
; tre piegamentisulle ginocchia. Figura tre della serie in
-
i

£
i
i
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basso: tre piegamenti in avanti. '

q

b N s’ 2 El b C &
Funzione: rafforzare i legamenti delle anche e delle ginoc-  ve restare diritto. Nella posizione finale la gamba viene di-
chia. Si allena il cervelletto e in tal modo si rafforza l'equili- ~ stesa con il tallone disteso in avanti mentre le dita dei piedi
brio. sono rivolte all'indietro. Il movimento viene eseguito dap-

Annotazione importante: quando si piega lagambasiac-  prima con lentezza, poi, nelle ripetizioni il colpo di piede vie-
centua il movimento. Nell'esecuzione del calcioil troncode-  ne fatto rapidamente con una marcata espirazione.

Sollevare e appoggiare lentamente la gamba.
Spinta veloce in avanti. Figure tre e sei: tenere la
posizione per qualche secondo.
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