
  هاي تاي چی و چی کونگ سلسله کارگاه
هاي  ي کارگاه به منظور معرفی، گسترش و آموزش تخصصی هنر زیباي تاي چی چوان و چی کونگ، مجموعه

  .اند ریزي و تدوین شده عملی در دو بخش عمومی و تخصصی برنامه-علمی

  باشند؛  میذیل ي  هاي عمومی شامل دو دسته کارگاه 

 : کونگ براي بهبود کیفیت زندگیهاي تاي چی و چی  روش -1

ي است که هنر هاي مفید و موثر ها و روش عموم با آموزهعلمی و عملی  آشناییها،  از کارگاههدف این دسته 
  .کند تاي چی در راستاي ارتقاي کیفیت زندگی امروزي ارایه می

 : هاي تاي چی و چی کونگ براي سلامت بخشی روش -2

هاي تاي چی و  هاي درمانی، به صورت تخصصی به ارایه روش تأکید بر روي روشها با  این دسته از کارگاه
 .هاي مختلف بدن خواهد پرداخت چی کونگ براي تقویت، اصلاح و درمان ارگان

 تنفس 1کارگاه سطح هاي عمومی، گذراندن  نیاز شرکت در هر کدام از کارگاه لازم به ذکر است که پیش*
  .باشد می

   



  هاي عمومی کارگاهئیات جز

  هاي تاي چی و چی کونگ براي بهبود کیفیت زندگی روش
  عناوین کارگاه  موضوع کارگاه

  احساسات منفی

  اضطراب -
  ترس -
  کنترل خشم -
  تأسف و افسردگی - -

 ، زندگی و بودن در لحظهلبخند درونی -  آرامش
  تمرکز، تخیل و تصور -

 هاي صحیح بدنی وضعیت -  تعادل
  تعادل -

  

  هاي تاي چی و چی کونگ براي سلامت بخشی روش
  عناوین کارگاه  موضوع کارگاه

هاي اصلاحی تاي چی و چی کونگ براي  روش
  هاي زندگی امروزي آسیب

  ستون فقرات -
  زانو -
  گردن و شانه -
 فشار خون -
  سر درد -

هاي تاي چی و چی کونگ براي سلامت  تکنیک
  هاي درونی اندام

 قلب -
  شش -
 کلیه -
 طحال -
  کبد -

 

 



  باشند؛ ي ذیل می هاي تخصصی نیز شامل دو دسته کارگاه

  :هاي تاي چی و تنفس سلسله کارگاه -1

هاي مختلف تنفس در تاي چی و چی کونگ  ها آموزش گام به گام روش هدف از این دسته از کارگاه
هاي مختلف تاي چی و چی کونگ  اي و پیشنیاز آموزه این کارگاه به عنوان آموزشی پایه. باشد می

 .هاي مختلف و صحیح تنفس را ارایه خواهد کرد باشد که مراحل و روش یم

 :هاي تاي و چی کونگ اي رزمی تکنیکهاي کاربرده سلسله کارگاه -2

هاي مربوطه ارایه  هاي رزمی تاي چی و چی کونگ ها و تکنیک با هدف ارایه آموزه ها این دسته از کارگاه 
 .خواهد شد

ي  اند و لازمه بندي و ارایه شده ي تخصصی در سطوح مختلف آموزش، دستهها لازم به ذکر است که کارگاه*
 .باشد نیاز آن می شرکت در هر سطح، گذراندن سطوح قبلی و پیش

  هاي تاي چی و تنفس سلسله کارگاه
  موضوع کارگاه  سطح کارگاه

  )معکوس و مستقیم(اي و تنفس شکمی  تنفس سینه -  1سطح 
  صغیر و عالم کبیرهاي مدار عالم  تنفس -  2سطح 
  تنفس جنینی -  3سطح 

  

  هاي تاي و چی کونگ هاي کاربردهاي رزمی تکنیک سلسله کارگاه
  موضوع کارگاه  سطح کارگاه

  هاي ریشه دوانیدن تکنیک -  1سطح 
  )یی جین جینگ(ها  تقویت تاندون -  2سطح 
  پیراهن آهنی و چی کونگ مغز استخوان -  3سطح 
  فاجینگ -  4سطح 
  توئی شو -  5سطح 
  چین نا و دفاع شخصی -  6سطح 

 


