
7. Chiemgauer TaiJi Quan 太极拳 und QiGong 氣功 Tage 
vom 31. Juli - 9. August 2026 mit Alexander Callegari   
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QiGong - Seminare
Gesundheitsübung mit der Stockdrehung: Doppelstockübung

Freitag 31. Juli 17 - 21 Uhr
Die Grundprinzipien der „Gesundheitsübung mit der Stockdrehung” (Einzel- und Doppelstockübung) 
sind Drehungen und kreisförmige Bewegungen. Die kreisenden Bewegungen entsprechen den Anfor-
derungen der Gesundheitspflege: Die Geschmeidigkeit des Körpers wird gestärkt, die Sehnen werden 
gelockert, die Knochen bleiben elastisch gedehnt, die Leitbahnen (Meridiane) werden durchlässig ge-
macht und der Energiefluss wird angeregt. Die inneren Organe werden gepflegt und die Lebenskraft 
wird gestärkt.
Stöcke: Für die Form werden zwei Stöcke benötigt. Jeder Stock soll so lang sein wie die Armlänge des 
Übenden. Der Durchmesser sollte zwischen 1,5 und 2,5 cm liegen.
Kosten: 50,00 € bzw. ermäßigt 30,00 €*
Lehrbuch zur Form: „Ding HongYu – Gesundheitsübung mit der Stockdrehung“ (Üben mit Freude 
für ein glückliches und langes Leben) / ISBN: 978-3-96606-011-0 ist beim Waginger LILIOM Verlag, 
bei Ihrem Buchhändler oder beim Seminar erhältlich.
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Gesundheitsübung mit der Tellerdrehung: PanZi Gong I und II

Samstag 1. August 9 - 11 Uhr PanZi Gong I / 11 - 18 Uhr PanZi Gong II
Die Gesundheitsübung mit der Tellerdrehung, die als PanZi Gong bezeichnet wird, erfreut sich in den 
letzten Jahren immer größerer Beliebtheit. Im Jahr 1998 entwickelte Professor Ding HongYu von der 
NanJing Universität (China) die erste Form des PanZi Gong. Im Jahr 2016 stellte er die zweite Form 
des PanZi Gong vor. Die Übungen des PanZi Gong haben den Zweck die Biegsamkeit des Körpers zu 
steigern und Gelenkerkrankungen vorzubeugen.
Kosten: PanZi Gong I kostenlos / PanZi Gong II 50,00 € bzw. ermäßigt 30,00 €*
Lehrbücher zu den Formen: „Gesundheitsübung mit der Tellerdrehung” PanZi Gong I / ISBN: 978-
3-934785-60-1 / PanZi Gong II / ISBN: 978-3-96606-029-5 sind beim Waginger LILIOM Verlag, bei 
Ihrem Buchhändler oder beim Seminar erhältlich.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Fünf Organe QiGong

Sonntag 2. August 9 - 16 Uhr
Das „Fünf Organe QiGong“ zählt zu den medizinischen QiGong Formen und wurde 1995 von Professor 
Ding HongYu von der NanJing Universität entwickelt. Es besteht aus insgesamt acht Übungen und hat 
das Ziel Krankheiten in den fünf Yin-Organen (Lungen, Nieren, Leber, Herz und Milz) vorzubeugen. Es 
stärkt die Gesundheit und hilft bei Erkrankung die Heilung zu unterstützen.
Ein Video zur Form auf youtube unter https://www.youtube.com/watch?v=7PemWl6LyCo
Kosten: 50,00 € bzw. ermäßigt 30,00 €*

www.panzi-gong.de



24er TaiJi Quan, TuiShou 
und BaDuan Jin Wochenendseminar 

vom 7. bis 9. August 2026
Freitag 18 - 21 Uhr / Samstag 9 - 16 Uhr / Sonntag 9 - 12 Uhr
24er TaiJi Quan als auch die Form von Peking (BeiJing) bekannt gehört zu den bekanntesten TaiJi 
Quan Formen der Welt. Sie besteht aus 24 Einzelbildern des Yang-Stils und ermöglicht einen guten 
Einstieg ins TaiJi. Sie wurde 1956 vom Nationalen Sportkomitee der Volksrepublik China unter der 
Leitung von Li Tinyi entwickelt.
TuiShou - Partnerübungen: Um die Prinzipien des TaiJi Quan besser verstehen zu können, sind Part-
nerübungen unerlässlich. Durch die Partnerübungen (TuiShou) kann man die Fertigkeiten wie z. B. 
Sanftheit, Gleichmäßigkeit, Weichheit entwickeln.

BaDuanJin - Die Neuen Acht Brokate: Gesundheitsübungen haben in China eine sehr lange Tradition. 
Zu den bekanntesten QiGong Formen gehören die „Acht Brokate“. Professor Ding hat 1996 die „Neuen 
Acht Brokate“ konzipiert. Sie stärken die Beine und die inneren Organe, aktivieren die Gehirnfunktion 
und vieles mehr. Sie ergänzen das TaiJi Quan in idealerweise. Meistens werden sie nach dem Aufwär-
men vor dem eigentlichen Formtraining praktiziert.
Lehrbuch zur Form: „Ding HongYu – Liebe die Gesundheit“ (Schätze das Leben) ISBN: 978-3-
934785-75-5 ist beim Waginger LILIOM Verlag, bei Ihrem Buchhändler oder beim Seminar erhältlich.
Kosten: 90,00 € bzw. ermäßigt 60,00 €*
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

		  Allgemeine Informationen

Ort: 	 83355 Grabenstätt (Erlstätt bei Traunstein)
	 Kaltenbachweg 9, Turnhalle des SV Erlstätt
Anmeldung: 	 Jeweils eine Woche vor Seminarbeginn per eMail
Veranstalter: 	 TuS-Traunreut, Abt. Karate / TaiJi 
Infos/Anmeldung:	 Alexander Callegari 
	 eMail: Alexander.Callegari@t-online.de
Sonstiges: 	 Teilnahmezertifikat 
	 Haftungsausschluß des Ausrichters/Veranstalters/Trainers 
	 *Die reduzierte Teilnahmegebühr gilt für die Mitglieder des TuS Traunreut, 
	 des SV Erlstätt und die Mitglieder des CRB- und DORAKU-Verbandes.

www.panzi-gong.de


