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Qi Gong

Il Qi Gong è una disciplina moderna che deriva da una tradizione millenaria.

Il Qi Gong è un metodo completo d’auto-training,.fondato sull’esercizio del pensiero e sul controllo-armonizzazione di corpo, respiro e mente al fine di ottenere un miglioramento delle proprie condizioni psico-fisiche. Esercizi di movimenti e quiete contemporaneamente.
Quiete e movimento sono i segni dello Yin e dello Yang: nel Libro di Huangdi Neijing Suwen, è 
scritto: "La quiete è ciò che si intende per Yin, il movimento è ciò che si intende per Yang, ". La pratica del Qi Gong richiede principi e metodo, in altre parole "Il movimento ha le sue leggi; la quiete, i suoi requisiti"; "Questo è ciò che si chiama lungavita: movimento e quiete secondo il Dao [legge]". La metodologia che si predilige è quella del Qi del Cielo Anteriore (Qian Tian) chiamata Qi Gong del movimento   
Carlos Sanchez
Studia e pratica e il Qi Gong dal 1988. 

I suoi maestri sono: Dr. Leung Kwok Po, di  cui successivamente diventa assistente per i seminari che il Maestro realizza in Italia; Dr. Wang Ting Juan, con cui perfeziona, tra le altre, lo Xing Shen Zhuang (apertura dei meridiani energetici e stimolazione del flusso del Qi degli organi e della relazione tra loro); Prof.ssa Marina Sormani, discepola del maestro Li Xiao Ming.

Nel 2005 incontra la Dott.ssa Hu Li Juan, diventa suo allievo e con lei mantiene un rapporto costante. La peculiarità del metodo della Maestra Hu “Qi Gong del movimento spontaneo”, è alla radice della sua pratica.

I° incontro giovedì 4 dicembre - ore 19.00/20.15
Qi Gong

Serata di Presentazione
del Corso di Qi Gong

tenuto da Carlos Sanchez
sabato 29 novembre

ore 17.30



Arti Marziali
Corso d'avviamento per bambini
Questo corso è rivolto a tutti i ragazzi/e al di sopra dei 7 anni, che vogliono avvicinarsi in modo gioioso e divertente al fantasioso mondo delle Arti Marziali. 
Nel Corso si introdurranno concetti e pratiche elementari delle più importanti arti marziali orientali per lo sviluppo armonico di corpo e mente. 
Istruttore Marco Marini :
praticante di Arti Marziali Cinesi, 

Yoga e Meditazione.
- sabato: dalle ore 16.00 alle ore 17.00 -
Asssociazione Culturale

INCONTRI DI DANZA

V. L. Dari, 4 – 63100 Ascoli Piceno

tel. e fax  0736 251176 – cell. 320 8082705
e-mail: incontrididanza@libero.it
Associazione Culturale INCONTRI DI DANZA
Compagnia Esule Teatro

CORPO E SALUTE

 anno  2008 / 2009


- Yoga

- Yoga in gravidanza 

- Yoga per neonati e mamme 

- “Il Saluto al Sole” 
    (ciclo di 8 lezioni)
· Qi Gong

· Arti Marziali
          (per bambini dai 7 agli 11 anni) 

Studio Áira 
- Via L. Dari, 4 – Ascoli Piceno -

info: tel. 0736 251176

oppure cell. 320 8082705

Y O G A 

Lo Yoga è un’antica disciplina che prevede l’apprendimento e la pratica di diverse posizioni nelle quali, attraverso il respiro e l’uso della gravità, tutto il corpo ha la possibilità di aprirsi ed allungarsi. 

Gravità e respiro portano ad attivare un’energia che scorre attraverso il corpo, in un gioco continuo di scambi tra cielo e terra. Questa energia risveglia l’intera colonna vertebrale e libera tutte le articolazioni, permettendo l’acquisizione di un riequilibrio psico-fisico.

Le lezioni prevedono:

- lavoro sulla consapevolezza del respiro

- apprendimento delle posizioni yoga

- rilassamento, massaggio, meditazione

- lunedì:9.30/10.45 - giovedì:20.30/21.45 -


“Il Saluto al Sole”
ciclo di otto lezioni
“Il saluto al sole” è un’antica sequenza dello Yoga, composta da una successione di dodici posizioni unite da movimenti circolari che fluiscono uno nell’altro creando un’onda; è una danza che partendo da un punto ritorna allo stesso, simboleggiando la ciclicità della vita.

La spina dorsale si flette, si piega, si allunga lentamente e delicatamente. La respirazione e l’abbandono alla forza di gravità attivano l’energia di tutto il corpo e lo fanno rifiorire, portando benessere e armonia alla persona.

“Il saluto al sole”, associato al respiro ed eseguito ogni giorno al mattino, porta benessere e armonia all’essere, preparandolo ad affrontare la giornata con maggiore concentrazione e attenzione. 

Nel percorso proposto, suddiviso in otto lezioni, si apprenderà questa antica sequenza e il suo valore simbolico.  

-  gennaio / marzo 2009 -    



Y O G A   in   Gravidanza  
Il corso vuole suggerire a ogni donna che aspetta un bambino come vivere al meglio la gravidanza, il parto, il divenire madre; vuole aiutarla a sintonizzarsi col proprio respiro, col proprio corpo che si trasforma, con le emozioni nuove che ogni giorno nascono in lei e percepire il legame naturale che esiste tra lei e il figlio che nascerà. 

Lo yoga, influenzando contemporaneamente i processi organici, mentali ed emozionali, offre alla futura madre la possibilità di rafforzarsi fisicamente e di scoprire la forza e il potere che sono dentro di lei: la sua potenzialità istintiva, conquistando una armonia e una tranquillità che manterrà per tutta la gravidanza e che la farà giungere al parto interessata e curiosa dell’evento che l’aspetta.

Gli incontri si articolano in: esercizi di rilassamento e respirazione; pratica di posture adatte alla gravidanza e al travaglio; esercizi per collo, spalle, bacino, piedi; apprendimento di posizioni per dormire, stare sedute,                    allattare, tenere in braccio il bambino; massaggio e auto-massaggio; letture su temi specifici legati alla maternità. 

E’ previsto un corso specifico riservato alle coppie che vogliono vivere attivamente insieme il proprio divenire genitori.

YOGA per MAMME e NEONATI   

Il Corso è rivolto a genitori e bambini fino a nove mesi di vita per aiutarli a trovare, al di là delle cure giornaliere, un tempo nel quale rafforzare il proprio legame d’amore divertendosi e rilassandosi insieme, rinnovando la reciproca energia con il respiro, l’ascolto, il movimento. Attraverso il tocco riuscirete a trattare il vostro bambino con più padronanza e confidenza e praticando semplici sequenze di movimento ne incoraggerete lo sviluppo psico-fisico. Il Corso vuole aiutare inoltre le mamme a ritornare in forma dopo il parto e a confrontarsi con altre mamme su temi specifici quali: addormentare il bambino, il bagnetto, l’allattamento, lo svezzamento.

Lo yoga in gravidanza e lo yoga per mamme e neonati si tengono presso la sede

dell’ A.I.E.D. - V. Asiago n. 2 - AP
- orari e giorni da definire con i partecipanti-
Maria Angela Pespani

- insegnante yoga e danzatrice -
Partendo dalla danza, il suo interesse per un approccio al movimento che partisse dal silenzio e dall’ascolto l’ha portata ad avvicinarsi allo yoga e a praticarlo dal 1981 con quella che tuttora è la sua insegnante, Sandra Sabatini, allieva di Vanda Scaravelli, iniziatrice quest’ultima di ‘una nuova via dello yoga’ che potremmo definire yoga gravitazionale. 

Ha iniziato a insegnare yoga nel 1995, integrando nel suo metodo pedagogico anche elementi provenienti dalla danza, dal teatro, da tecniche di rilassamento e massaggio. 

