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COMPREENDER O QIGONG

“"Meditacao - Respiracao Embrionaria”

A Ymaa Portugal tem o prazer de apresentar a 22 edigao
da 52 Série “"Compreender Qigong”, evento em formato de
cursos compostos por varios temas de formacao, desde a
fundacao tedrica, passando pelas diversas escolas de
Qigong como a Medicinal (para a saude), Erudita (para
regular a mente), Marcial (para o uso nas artes marciais) e
Espiritual (para a longevidade).

Estruturados pelo prestigiado autor Dr. Yang Jwing-Ming,
permitirdo um entendimento claro e eficaz desta area tao
fascinante da cultura tradicional chinesa, através de uma
linguagem atual e cientifica, criando uma ponte entre o
oriente e o ocidente que permitird desvendar os segredos
desta arte milenar.

A meditacdo tem sido usada ao longo da histéria da
humanidade por diversas culturas e povos de uma forma
intemporal. Mas na verdade o que consiste a meditagao?
Que tipos de meditacao existem? Como podemos aplica-la
nas nossas vidas e colher os seus beneficios? Que cuidados
devemos ter ao meditar? Como separar os factos
comprovados das alegacdes especulativas sobre a
meditacao?

A Meditacdo da Respiracdo Embrionaria (Tai Xi, # &) é uma
das formas mais antigas de meditacao na China,
reconhecida como fundamental ou elementar. O dominio
desta técnica permitird ao praticante aumentar o nivel de
energia disponivel no organismo, recuperar da fadiga
rapidamente, melhorar a concentracao e acima de tudo,
proporcionar um equilibrio emocional. Este evento estara
ao cargo do Prof. Pedro Rodrigues, instrutor de Qigong da
YMAA internacional e treinador nivel IV de Qigong da
FPAMC.



Conteudos programaticos
Meditacao - Respiracao Embrionaria

e Bloco 1 - Teoria Fundamental
A Respiracao Embrionaria
A Teoria Taiji
O Grande, Pequeno Céu e Terra
Como é Formado o Embridao Humano
A Rede de Qi Humana
O Que é a Respiracao Embrionaria?
Objetivos da Respiracao Embrionaria

e Bloco 2 - Pratica da Respiracdo Embrionaria
Regular o Corpo
e Visualizacao
e Auto-hipnose
e O Centro
Regular a Respiracao
e As Oito Palavras-chave
e Respiracao Toracica
e Respiracao Abdominal Normal
e Respiracao Abdominal Inversa
e Respiracao Wuji
e Respiracao Dai Mai
Regular a Mente
e Fixar
e Firmar
e Condensar
As Duas Polaridades
e A Polaridade Yang
e A Polaridade Yin
e Sincronizar as Polaridades
e Combinar as Polaridades
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Tipo de evento

Este evento sera realizado online através da plataforma
Zoom. As aulas depois de realizadas, serao gravadas e
disponibilizadas aos participantes.

Duracgao e periodicidade do Evento

Esta edicdao serd realizada entre 6 de Marco e 19 de Junho
de 2024, com uma duracao de 30 horas e com
periodicidade de 2 horas semanais, as quartas-feiras das 20
horas as 22 horas.

Estd reservado a organizacdo deste curso a possibilidade,
mediante aviso prévio e a titulo extraordinario, de alteracao
pontual do dia e horario estabelecido.



Avaliacao

Sera feita avaliagao continua aos formandos durante todo o
curso, a qual incluira avaliacdo tedrica através de teste
escrito.

Diploma de Participacao - YMAA Portugal

Sera atribuido aos participantes que tenham cumprido 80%
da carga horaria e se tenham sujeitado ao processo de
avaliacao.

Documento valido para a constituicdo de curriculum
necessario para a candidatura a:

e Treinador de Qigong da Federacao Portuguesa de
Artes Marciais Chinesas (FPAMC), condicao necessaria
para efeitos de certificacdo no acesso a emissao da
Cédula de Treinador Desportivo, regulada pelo
Decreto-lei n® 248-A/2008, de 31 de Dezembro.

e Instrutor de Qigong da Ymaa Portugal.

Inscricoes e informacoes

Inscricoes, informagdes ou quaisquer outros tipos de
esclarecimento devem de ser remetidos para
ymaaportugal.pedro@gmail.com

Nota Importante

A frequéncia deste curso nao implica que os formandos
tenham que ter formacao de edicdes anteriores. Cada
formacdao sera sempre composta pelos conteldos
necessarios para um bom entendimento das matérias em
apresentacao.

Material Necessario

A meditacao chinesa nao implica aprender a sentar com as
pernas cruzadas. Pode ser executada numa cadeira normal.
No entanto para os que preferirem sentarem-se de pernas



cruzadas, sera necessaria uma almofada de meditacao que
permita ao praticante sentar-se confortavelmente. Uma
outra almofada para as costas, permitird ao praticante
encostar-se contra a parede durante a pratica, neste caso
fica apenas a sugestao.




