UNIVERSIDADES
POPULARES

Canarias

TAICHI CHUAN Y CHIKUNG

Contenidos:

e Ensefiar el movimiento del cuerpo con conciencia usando ejercicios lentos,
suaves y armoénicos acompafados de una respiracion relajada y profunda de
Taichi Chuan y Chikung.

e Aumentar y activar la coordinacién para mantener o regenerar la estabilidad
locomotora.

e Activar la musculatura para conseguir la alineacion de la estructura corporal,
fomentando el habito por mantener la columna recta y relajada.

e Técnicas para mejorar el manejo del estrés y para conectar con nuestra fuerza y
energia interior.

e Trabajos energéticos y meditativos para regular y mejorar la circulacion del Qi/Chi
(energia) en el cuerpo.

Objetivos:

e Fortalecer, tonificar y estirar tendones y musculatura.

e Corregir malas posturas adquiridas.

e Cultivar energia para Salud y vitalidad.

e Mantener la autonomia y la movilidad del mayor como la prevencion de caidas.

e Proporcionar calma mental, descarga de tensién, potenciar la concentracion y la
autoestima y mejorar el manejo del estrés.

Duracion del curso/taller:
9 meses (inicio: 01 de octubre 2024; final: 26 de junio 2025)

Dias/horario:
Martes de 17:00 a 18:00 horas.

Se imparte en:
Univ. Popular de San Bartolomé de Tirajana — Centro de Igualdad de San Fernando

Material que debe llevar el/la usuario/a:
Ropa holgada y calzado comodo y plano.

Imparte el curso/taller: Arline Irmgard Hopitzan



