2024 m. rudens semestro mokymo
PROGRAMA
Sporto instruktoré dr. Junli Wang

Pradedanciyjy grupé (uzsiémimai 18:00 h pirmadienij ir antradienj bei 8:30 h treciadienj)
Taidzi dalis:
e 8-ios Taidzi formos Yang-stiliuje
Video: https://www.youtube.com/watch?v=CVEPvoI6WZA
Cigong dalis:
e BaDuan Jin (J\E4%)
Video: https://www.youtube.com/watch?v=-XmD9K68Wwc
Tikslas:
Tai jvadinis kursas j taidzi ir Gigong praktikas, kur bus mokomasi baziniy pratimy. Sios praktikos skirtos
gerinti fizing pusiausvyra ir reguliuoti koordinacija. Kurso tikslas prisijaukinti sias praktikas, kurios rytais
padeda atsibusti ir tinkamai paskirsto energija naujai dienai, o vakarais padeda atsipalaiduoti ir sumazinti
stresg po darbo dienos.

Vidutiniskai pazengusiyjy grupé (uzsiémimai 18:00 h treciadieni ir 8:30 ketvirtadienj)
Taidzi dalis:

e Kartojimas: pagrindiniai Taidzi judesiai.

e 36 forma su véduokle Yang stiliuje (I & Il dalys).

Video: https://www.youtube.com/watch?v=WbEyD7u8cdI

Cigong dalis:

e Kartojimas: Ba Duan Jin (J\B&47)

e Mokomés naujai: Wu Qin Xi (T1£5 %K)

Video: https://www.youtube.com/watch?v=7DSj8WJ3cOM

Tikslas:
Sios praktikos naudingos tiek fizinei tiek psichinei biiklei ir gerina koordinacija, pusiausvyra bei protinj
susikaupima. Tai ypa¢ naudinga norint pagerinti koncentracija ir atmintj (tick trumpalaike, tiek ilgalaike),
taip pat siekiant sumazinti psiching jtampa.

Stipriai pazengusiyju grupé (uzsiémimai 9:00 h antradienj)
Taidzi dalis:
e Kartojimas: taidzi 24 forma Chen stiliuje ir taidzi 24 forma Yang stiliuje
e Toliau mokomasi taidzi 36 forma su véduokle Yang stiliuje (111 dalis)
e Mokomeés naujai: Taidzi Rouli Ball.
Video: https://www.youtube.com/watch?v=-swVNJ6fR9Q
Cigong dalis:
e BaDuan Jin (J\B4)
e Wu Qin Xi (fLE&*R)
e Yilinling (& %)
e LiuZilue (NFiR)
e Shi Er Duan Jin (+ — Bt#5)

Tikslas:
Si jvairi praktika gerina fizine koordinacija, pusiausvyra ir lankstuma. O taip pat stiprina kognityvines
funkcijas (sprendimy priémima, uzduociy valdyma), skatina streso mazinima, gilesnj kiino ir proto rysj.

Pastaba:

1. Atsizvelgiant j grupés dinamika ir individualig pazanga, mokymo turinys gali bati koreaguojamas.

2. Uzsiémimai vyksta adresu M. K. Ciurlionio g. 21. Rytiniai - VU Geomoksly instituto 3 okiy saléje nr.
343): https://youtube.com/shorts/E7SxdsFwkbs?feature=share; vakariniai — VU Konfucijaus instituto taidzi
salytéje nr. 203: https://youtube.com/shorts/Y Lx4bal-SUA?feature=share


https://www.youtube.com/watch?v=CVEPvol6wZA
https://www.youtube.com/watch?v=yGA5_AhSEY0
https://www.youtube.com/watch?v=-swVNJ6fR9Q
https://www.youtube.com/watch?v=-swVNJ6fR9Q

