
 

 

Qigong – 

Meditation & Tanz 
 

Bewegung – Stille -
Regeneration 
 
 

 

19: bis 21. Sept. 2025 



 

Sehr geehrte Damen und Herren! 

 

Qigong ist ein Teil der Traditionellen 

Chinesischen Medizin (TCM) – ein 

ganzheitliches, fernöstliches Bewegungssystem.  

Vorstellungskraft, Atmung und Bewegung bilden 

gemeinsam einen Wirkungszusammenhang und 

fördern den freien Fluss der  

Lebensenergie Qi.  

 

 

Die Übungen wirken harmonisierend auf  

das vegetative Nervensystem. Außerdem stärkt 

Qigong u. a.die Fähigkeit mit Stress-Situationen 

konstruktiv umzugehen und seine  

Gefühle und Emotionen besser zu regulieren. 

Die Selbstheilungskräfte werden angeregt uvm. 

Kleine (Selbst-)Massagen, Qi-Tanz und das 

Singen eines Mantras unterstützen uns in dieser 

Arbeit. Die Kraft des gemeinsamen Tuns 

begleitet dieses Wochenende. 

 

Ein Angebot an alle Altersgruppen; es sind keine 

Vorkenntnisse notwendig! 

 

Rotraud Wanner Kursleiterin 

 

Inhalte: 
 

➢ Stilles und bewegtes Qigong 

➢ Meridiandehnungen 

➢ Meditation 

➢ Atemarbeit 

➢ (Selbst-) Massagen 

➢ Qi-Tanz 

➢ Austausch 

 

Referentin: 
Rotraud Wanner 

Qigonglehrerin DQGG,  

Fitness- und 

Ernährungstrainerin (BSA) 

www.wege-zur-kraft.de 

 

 

 

Organisatorisches: 

 

Beginn: Freitag, 19.09.2025, 
 18:00 Uhr mit dem Abendessen,  
 Anreise ca. 17:30 Uhr 

Ende: Sonntag, 21.09.2025, 
 13:00 Uhr nach dem Mittagessen 
 
Kosten: 359,00 Euro für Kursgebühr und 
 Vollverpflegung im Doppelzimmer 
 mit Dusche.  

 

Bitte mitbringen: 

Bequeme Kleidung und Schuhe für drinnen 

und draußen, leichte Gymnastikschuhe oder 

dicke Socken (rutschfest), Wärmendes für die 

Entspannung im Liegen, ein kleines Kissen, 

eine Decke, Gymnastikmatte, 

Meditationskissen (falls vorhanden) und 

Schreibunterlagen. 

 

„Wer seinen eigenen Weg geht, 

dem wachsen Flügel.“ 

Zen-Weisheit  

    

http://www.wege-zur-kraft.de/

