


“Sentir, observa,
Ambos se unem
prazer e satisfacio,
transformando o mame
num momento livre ¢ ple
vontade, energia e de_fél[c
sinto no Chi Kung. E ass
Tegresso e caminho na ale
vida, ent mim, com os outn

Chi Kung ou Q1 Gong ¢ a
arte de regular com
sucesso a Enerqgia

E um dos ramos da Medicina Tradicional
Chinesa, utilizado desde a antiguidade para

manter e promover a saude.



Chi significa energia ou sopro vital.

Kung significa treino ou a mestria que
resulta da persisténcia no treino.

O Chi Kung é reconhecido pela Organizacao Mundial
da Saude como uma das praticas de interesse
publico vocacionado para a promoc¢ao da saude, do
bem-estar fisico, mental e espiritual e prevencao da
doenca (OMS 2002).

O Chi Kung é de facil execucgao, pode ser praticado
por todos, em qualquer idade, e adapta-se as
condicoes especificas de cada um.



Alan Jonhson
in “Chinese Medical Qigong Therapy”

afirma que o Chi Kung Terapéutico consiste em
“técnicas especificas que fazem uso do
conhecimento e modo de funcionamento dos
campos de energia internos e externos do corpo,
com o fim de purgar, tonificar e equilibrar esses
mesmos campos. O Chikung Terapéutico oferece
aos praticantes métodos seguros e eficazes para
eliminar factores patogénicos téxicos - fisicos,
emocionais e mentais — que, de outro modo e pela
permanéncia prolongada no corpo e na mente,
podem causar, ou mesmo ja ter causado, doencas
fisicas e mentais. Esta pratica envolve técnicas
respiratorias, movimento corporal, visualizacao
criativa e intencao espiritual para melhorar a saude,
a capacidade pessoal-e o controlo sobre a sua
propria vida.”




No Chi Kung, através da uniao do Movimento,
Respiragao e Concentragao, € possivel uma tomada
de consciéncia que permite equilibrar
energeticamente o ser humano.

Com posturas e movimentos, exercicios simples e
suaves em que a respiracao e a mente estao
direccionadas num unico objectivo, trabalha-se o Ser
no seu todo.

Quando a respiracao e a concentracao estao em
sintonia com 0 movimento esta-se no ‘Estado de
Chikung’ que pode ser considerado um estado
meditativo.



RESPIRAGAO, MOVIMENTO E CONCENTRAGAO

os trés principios fundamentais
A Respiragao é o sopro da vida.

O Movimento externo e interno é necessario para que
a energia flua livre e harmoniosamente no corpo. Se
nao existir movimento surgem desequilibrios
energéticos que potenciam estados patoldgicos.

A Concentragao, o estar presente no momento, com a
atencdo no movimento e na pratica, permite tomar
consciéncia do corpo e de si.

O acto de focar a mente e o relaxamento interior
permite alcancgar o “estado de Chi Kung".


https://chikung-terapeutico.com/
https://esmtc.pt/cursos/curso-de-instrutores-de-chi-kung-terapeutico

Beneficios da Pratica

desenvolve e melhora a capacidade de concentracao
revigora e estimula o cérebro

tranquiliza e pacifica a mente

estimula a criatividade

promove o autoconhecimento

estimula todos os sentidos

melhora a flexibilidade

beneficia os sistemas respiratorio e circulatorio
fortalece o sistema imunitario

estimula o metabolismo

promove o desbloqueio de energia

contribui para o bem-estar fisico e emocional
mantém e promove a saude



A pratica regular de Chi Kung

Desenvolve todo o seu potencial e fortalece Corpo,
Mente e Espirito.

Promove 0 aumento da vitalidade, resisténcia e
resiliéncia.

Ajuda a lidar com as pressoes do dia-a-dia.
Estabiliza e fortalece a parte emocional e psiquica.

Promove o bem-estar e a saude.


https://chikung-terapeutico.com/
https://esmtc.pt/cursos/curso-de-instrutores-de-chi-kung-terapeutico

O Curso de Instrutores de Chi Kung
Terapeéutico da Escola de Medicina Tradicional
Chinesa

proporciona uma formacao de exceléncia
adequada ao exercicio profissional de Instrutor
de Chi Kung Terapeutico.

Fundado em 2004, tem a duracéo de 3 anos
com 1.100 horas compostas por teoria, pratica
e Estagio Curricular integrado.

P a8 T e
s t
AN
al 2 3 =
% w [y -
o | L

Fragit

ESMTC

Escola de Medicina Tradicional Chinesa



