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Für d ie Mitarbeiter Ihrer Firma wird  in Ihren Gesc hä ftsräumen TAI CHI CHUAN 
Unterric ht angeboten. 
 
Die Verträge über d ie Teilnahme der Mita rbeiter am Unterric ht werden 
ind ividuell mit der Sc hule Gabriele Ma tl abgesc hlossen. Die Firma stellt d ie 
Unterric htsräume unentgeltlic h zur Verfügung und  sorg t für d ie 
innerbetrieb lic he Kommunika tion gegenüber den Mita rbeitern (z.B. 
Rundsc hreiben, Aushänge, IntraNET). Es kann ein „ Informationstag“  
durc hgeführt werden, an dem sic h d ie Mita rbeiter über das Angebot 
informieren können. 
 
Ziel ist, den Mita rbeitern Ihrer Firma eine sinnvolle sportlic he, menta le und 
gesundheitsfördernde Aktivitä t innerha lb  des Hauses anzub ieten. 
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Unterric htet wird  TAI CHI CHUAN im authentisc hen Yang-Stil. Dies ist der 
ä lteste überlieferte TAI CHI Stil, der nur innerha lb  der ITCCA (Interna tiona l Ta i 
Chi Chuan Assoc ia tion) von autorisierten Lehrbeauftragten unverfä lsc ht 
vermittelt wird . 
 
Kursinha lte sind : 
 

• TAI CHI Form (in d rei Teile unterteilt, besteht aus 37 Bewegungen, d ie 
aneinandergereiht einen Bewegungsab lauf von über 100 Figuren 
ergeben) 

• Tao istisc he Gesundheitsübungen (Aufwärmübungen, Dehnübungen) 
• Qi Gong (versc hiedene sta tisc he Übungen zur Energ iemob ilisierung) 
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Ein Kurs besteht aus 8, 12 oder 16 Unterric htseinheiten à  60 Minuten. Die 
Unterric htseinheiten werden wöc hentlic h gegeben.  
 
Das Erlernen der TAI CHI CHUAN Form ist ein fortlaufender Vorgang . Dies 
bedeutet, daß der 2. Kurs auf dem Erlernten des 1. Kurses aufbaut. Bei Bedarf 
kann nac h einiger Zeit (nac h Absp rac he) ein 2. Anfängerkurs e ingeric htet 
werden. �
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Die Mindestteilnehmerzahl für d ie Durc hführung des Kurses beträgt 10 
Personen. Um einen qua lifizierten Unterric ht zu gewährleisten sollte d ie 
Teilnehmerzahl 18 Personen nic ht übersc hreiten. 
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TAI CHI CHUAN kann in jedem Alter ausgeüb t werden. Besondere 
Anforderungen an den Gesundheitszustand  der Teilnehmer bestehen nic ht.  
 
Vorkenntnisse sind  nic ht erforderlic h. 
 
Da  TAI CHI CHUAN dem Körper na türlic he Bewegungen lehrt, besteht keine 
Gefahr, sic h zu überanstrengen oder sic h zu verletzen. 
 
Die Teilnehmer sollten bequeme und  leichte Kleidung tragen. Bitte keine 
Turnsc huhe, sondern Gymnastiksc huhe oder Soc ken. 
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Die Kursgebühren für Ta i Chi Chuan Unterric ht in Firmen werden ind ividuell 
verhandelt. 
Da  ic h innerha lb  der ITCCA unterric hte fa llen für jeden Teilnehmer zusä tzlic h 
zur Kursgebühr d ie ITCCA-Lizenzgebühr von z.Z. 35,-- �DQ��'LH�/L]HQ]�KDW�HLQH�
Gültigkeit von 12 Monate ab  Kursbeginn 
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Der Vertrag des Teilnehmers wird  für d ie Dauer eines Kurses abgesc hlossen. 
Danac h endet er ohne daß eine Künd igung erforderlic h wäre. Fa lls der 
Teilnehmer einen weiteren Kurs besuc hen möc hte, wird  ein neuer Vertrag 
gesc hlossen. Eine Künd igung des Vertrages während  des Kurses ist nic ht 
möglic h. 
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• Tao istisc he Gesundheitsübungen (Aufwärmübungen, Dehnübungen) 
• Qi Gong (versc hiedene Übungen zur Energ iemob ilisierung) 
• Med ita tive Übungen�

Es handelt sic h bei den Übungen um a lte asia tisc he Gesundheitsübungen, d ie 
in der c hinesisc hen Philosophie verwurzelt sind . 
 

Es sind  Gesundheitsübungen für Körper und  Geist, ihre Bewegungen werden 
im Einklang mit dem Atem weic h und  fließend  durc hgeführt. Der Geist führt 
und  der Körper fo lg t – es ist ein Weg, um eigene Energ ien zu entdec ken und  
zu wec ken. 
 

Die Bewegungen führen zur inneren Ruhe und  Ausgeglic henheit und  erhöhen 
somit d ie körperlic he und  geistige Ausdauer und  Konzentra tion. 
 

Chinesisc he Gesundheits-, Aufwärm-, und  Relaxübungen haben a ls erstes und  
wic htigstes das Prinzip  des Loslassens. Der ganze Körper soll entspannt sein, 
nur so kann d ie vita le Energ ie Chi ohne Behinderung fließen. 
 

Die Durc hführung einer solc hen Relax– und  Motiva tionseinheit innerha lb   eines 
Workshops kann d ie Aufnahmefähigkeit und  Konzentra tion des Einzelnen 
erhöhen.  
 

Da Leic htigkeit und  Loslassen im Vordergrund  stehen, können Konkurrenz-
Denken, Angespanntheit sowie Erwa rtungsdruc k in den Hintergrund  
gelangen. 
 

Der Teilnehmer bekommt auf eine einfac he körperlic he Weise wieder Kontakt 
zu sic h selbst, a lso zu Körper und  Geist, und  kann so anders auf d ie Gruppe 
wirken und reag ieren. 
 

Entspannung und  eine erneute „ Verwurzlung mit der Erde“  finden sta tt. 
 
Die Übungen sind  einfac h, können von jedem ausgeführt werden und  
mac hen Spaß. 
 

Dies a lles wirkt sic h konstruktiv auf d ie Arbeitsa tmosphäre aus. 
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Die Relax und  Motiva tionseinheiten können z. B. in Workshops integriert 
werden und  dauern jeweils 20 Minuten. 
 
Der log isc he und  sinnvolle Zeitpunkt dafür lieg t bei e iner Unterb rec hung, d ie 
sowieso sc hon gep lant ist, wie z.B. Sta rt oder Ende des Workshops, 
Ka ffeepausen oder Mittagessen. 
 
Das fo lgende Zeitbeisp ie l d ient zur Illustra tion: 
 
1. Gruppe   09.00 – 09.20 Uhr  Start des Workshops 
 
2. Gruppe   10.40 – 11.00 Uhr  1. Ka ffeepause 
 
3. Gruppe   12.10 – 12.30 Uhr  vor dem Mittagessen 
 
4. Gruppe   15.00 – 15.20 Uhr  2. Ka ffeepause 
 
5. Gruppe   17.10 – 17.30 Uhr  vor Ende des Workshops 
 
 
Die Einheiten können von den Leitern der Workshops flexibel in den jeweiligen 
zeitlic hen Ab lauf des Tages eingebaut werden. 
 
Dies bedeutet, dass ic h den ganzen Tag bei Ihnen im Hause zur Verfügung 
stehe, a lso auf „ Stand  by“  .  
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Qi Gong /  Taoistisc he Gesundheitsübungen 
 
Der Sc hwerpunkt eines solc hen Kurses lieg t auf der Ha ltung des Körpers, der 
Sc hulung der Atmung und  dem Tra inieren des Geistes. Er werden einzelne 
Übungen erlernt, somit b ietet sic h d ieser Kurs für Anfänger an, um eine Einb lic k 
in d ie Welt der asia tisc hen Gesundheitsübungen zu bekommen. 
 
Mona tlic her Rhythmus eines solc hen Kurses ist möglic h, oder eine kürzere 
Kurseinheit.  
 
 
 
 


