Qi Gong-Kurs

Qigong — Entspannung und Stérkung fiir Kérper & Geist

Zielgruppe:
Eltern der Grundschule Diippelstr. und Umgebung

Inhalt:

Qigong — Energie in Bewegung
Sanfte Ubungen fiir Gesundheit, innere Ruhe und neue Kraft

Qigong ist ein fester Bestandteil der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) und basiert
auf dem Prinzip der Selbstheilung. Durch sanfte, meditative Bewegungen werden Kérper und
Geist in Einklang gebracht. Die flieRenden Ubungen férdern Regeneration, Kraft und innere
Balance — sowohl praventiv als auch begleitend zu medizinischen Therapien.
 Positive Effekte von Qigong

Abbau von Stress, Muskelverspannungen und Angsten

Verbesserung der Beweglichkeit, Kérperhaltung und Riickenmuskulatur

Entlastung der Wirbelsaule & Starkung des Kreislaufs (tiefe Bauchatmung)

Foérderung von Konzentration und Leistungsféhigkeit

Unterstlitzung bei Bluthochdruck & Blutzuckerregulation
« Besonders geeignet fiir Menschen mit Atemwegseinschrénkungen
Die Teilnehmer werden von Herrn Serafino am Seiteneingang im Depot in der Talstr.2

abgeholt.
Kursleitung Kursnummer Kursgebiihr
Francesco Serafino 2026-83 5 Termine (kostenfrei)
Kursort Termine und Uhrzeit
DRK-Sporthalle Depot, Talstr.2, 52068 Aachen |Fr., 17.04.-29.05.2026 von 18:30 Uhr-19:30 Uhr
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% kinderstark

www.drk.ac/familienbildung.html




Deutsches
Rotes
Kreuz

Teilnehmerliste Qigong fiir alle

Ausbildende Stelle

DRK Familie und Jugend Stadteregion Aachen gGmbH
Lehrgangsnummer:

2026-83

Nr.  Teilnehmer: Name, Vorname Geburtsdatum Unterschrift

9
10

*Mit der Unterschrift bestétigen Sie die Kenntnisnahme der sicherheitsrelevanten Hinweise. Hinweis zum Datenschutz: Die auf dieser Liste
vorhandenen Daten werden elektronisch erfasst, um auf regelmaRige Fortbildungen hinweisen zu kénnen. Alle persénlichen Daten der

Teilnehmenden werden vertraulich behandelt.

Bestatigung durch die Ausbildungsstelle

Zeitraum der Ausbildung Ort der Ausbildung
17.04. - 29.05.2026 von 18:30 bis 19:30Uhr Aachen
Name der Lehrkraft

Francesco Serafino

Die ordnungsgemafe Teilnahme an der Aus- und Fortbildung wird bestatigt

Wirselen, 04.03.2026
Ort, Datum (Unterschrift Dozent/in)




