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Mercoledi 8 Maggio

Prim3 lezione ore 17.45

Sono consigliati: ABBIGLIAMENTO COMODO
Un tappetino morbido e una coperta imbottita personali




DESCRIZIONE DEL CORSO

COGS’E’: L’antica arte cino-giapponese del Do-Ih (“aprire i varchi”), hata per
assiCurare |lonhgevita e ringiovanimento psiCo-fisSiCo e Stata riscoperta grazie
al ritrovamento di frammenti delle quarantaquattro figure dao Yin (¢4
esercizi) in una tomba Han nelle grotte di Mawangdui (168 a.C.). E’ uha
combinazione di respiro e movimenti fisiCi per stimolare e attivare il flusso
del Ki , energia Vitale, in tutto il Corpo.

COGSA STIMPARA: 1l Dao Yin consisteva hello scuotere (e 0ssa,
ammorbidire |e articolazioni e massaggiare la pelle. Sono gesti del Corpo
tratti da danhze antiche, techiche di alluhgamento e respirazionhe.
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CHI LO PROPONE: insegnante e istruttrice di Aikido, 11 Dan, arte
marziale Siapponhese che comprende il Do-ih Come molte altre arti marziali
orientali.

LA LEZIONE: il corso si svolge in una Sstahza adeguata se é freddo o piove,
attrimenti all’aperto in mezzo alla hatura, Uha VoIta alla settimana per un ora
e mezzo. Non é richiesta preparazionhe gihhiCa o particolari doti fisiche.

DOVE S1 PRATICA: Do-In pud essere pratiCato quasi ovuhque: a Casa, in
Ufficio, durahte unha pausa, dentro o meglio all'aperto. Puo essere esercitato
hei mezzi di trasporto, ih auto, in autobus, ih aereo o durante una
passeggiata. E di facile accesso e richiede poco sforzo, hoh Servono attrezzi
0 indumenti particolari.

Esiste una moltitudine di sequenze Do-In Che possono essere adattate a
chiunque. Da soli o in famiglia, dai bambini ai honni o con gli amiCi. E’ un
arte per tutti




