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Cosa vuol dire qigong? 

•  In cinese la parola è 
composta da due termini: 
▫  Gong = lavoro quotidiano; 
▫  Qi = energia. 



•  EQUILIBRIO DINAMICO 
 
•  I TRE TESORI: 
-  JING 
-  QI 
-  SHEN 



•  Recupero funzioni 
carenti 

•  Sviluppo facoltà 
latenti 

Il qigong è una pratica che utilizza il qi per 
vari scopi, compreso il mantenimento della 
salute. 
 



SCOPO DEL QI GONG: 
 
Portare il proprio Qi 
all’unisono con quello 
dell’ambiente per 
poterlo controllare 
attivamente 



QIGONG 

QIGONG MEDICO ARTE MARZIALE 
TAIQICHUAN 

GONGFU 
 

SPIRITUALE 



•  MEDICINA TERAPEUTICA: ripristino delle funzioni carenti,  
dell’equilibrio ed aumento di velocità di circolazione della nostra 
energia 

QI GONG MEDICO 
 

•  MEDICINA PREVENTIVA: osservazione 
costante del nostro stato psico-fisico 

•  MEDICINA RIABILITATIVA: recupero di 
forma ottimale dopo una convalescenza 

•  MEDICINA DELLA MENTE: attivazione 
cosciente di tutte le nostre risorse latenti 

 



La tecnica 
 
1- TIAO SHEN = controllo del corpo 
2- TIAO XI = controllo del respiro 
3- TIAO XIN = controllo del cuore-mente 

Controllo delle funzioni carenti 
Attivazione delle facoltà latenti 



RIPRISTINO FUNZIONI 
CARENTI 

ATTIVAZIONE 
FUNZIONI LATENTI 

TIAO SHEN 
CONTROLLO DEL 
CORPO 

Ripristinare equilibrio yin-yang. 
Coordinazione, rilassamento, equilibrio 

Sviluppo della capacità di 
assorbire, emettere e dirigere il 
Qi all’interno ed all’esterno del 
corpo 

TIAO XI 
CONTROLLO DEL 
RESPIRO 

Respirazione naturale lenta, sottile e 
profonda, emissione vocale 

Respirazione embrionale, 
utilizzo della respirazione per 
dirigere il DAN 

TIAO XIN 
CONTROLLO DEL 
CUORE-MENTE 

Lentezza, rilassamento, utilizzo 
dell’immaginazione per indurre il 
rilassamento o per attivare processi di 
autoguarigione 

Attivazione di facoltà sensoriali 
fuori dall’ordinario e 
acquisizione capacità super-
normali attraverso l’attivazione 
di risorse psichiche latenti 



La storia del qigong 



La storia del qigong 

I.  Epoca di Yao e di Shun, più di 4.000 anni fa 
II.  Epoca precedente l’unificazione dell’Impero 

(770-206 a.C.) 
III.  Epoca degli Han (206 a.C. – 220 d.C.) 
IV.  Epoca dei Wei, dei Jing e delle dinastie del nord e 

del sud (200 – 589 d.C.) 
V.  Epoca delle 5 Generazioni dei Sui e dei Tang (581- 

979) 
VI.  Epoca dei Song, dei Jin e degli Yuan (930-1368) 
VII.  Epoca dei Ming e dei Qing (1368-1840) 
VIII.  Nostra epoca. 

































Caratteristiche principali dei 
metodi di qigong 

1. Metodo attivo 
2. Metodo d’insieme 
3. Metodo naturopatico 



Metodi essenziali degli esercizi 
di qigong. 

1.  Regolare il corpo 
2.  Regolarizzare la respirazione 
3.  Armonizzare il cuore 

Dan Tian o Campo del Cinabro 



Due fondamentali tipologie 
di esercizi 

• Qigong statico 
• Qigong dinamico 



Requisiti che bisogna avere per 
praticare il Qigong statico Zhang 
Zhuang 

•  Lo spirito deve essere 
concentrato 

•  Il corpo deve essere 
rilassato 

•  La respirazione deve 
essere naturale 

•  La posizione dei piedi 
•  La posizione della 

testa 

•  La posizione del petto 
e dell’addome 

•  I denti 
•  La lingua 
•  La bocca 
•  Gli occhi 
•  L’orecchio 



Qigong statico 

Quiescenza  

Qigong dinamico 

Yin   

Yang 

☯   



Metodi di rilassamento nel 
Zhang Zhuang 

• Metodo delle tre linee 
• Metodo dei passi 
• Metodo dall’interno all’esterno 
• Metodo dall’esterno all’interno 



RESPIRAZIONE 
!  Uniforme 
!  Sottile (leggera) 
!  Profonda 
!  Lunga. 

  CONCENTRAZIONE 
•  Felicità 
• Naturalezza 
• Mancanza di preoccupazioni 
• QUIESCENZA. 



Jing gong. Gong di tranquillità 

Posizione eretta del qigong (Zhang Zhuang Qi Gong) 
o  Abbracciare la palla all’altezza della cintura TI BAO SHI 
o  Sostenere la palla all’altezza delle spalle CHENG BAO SHI 
o  Due forme di riposo XIU XI SHI 
o  Forma da seduti su una sedia ZI RAN ZUO SHI 
o  Forma da seduti per terra ZI RAN PAN QI 
o  Posizione completamente sdraiati per terra SHUI GONG 
o  Abbracciare il DAN TIAN. BAO DAN TIAN 
o  Cavalcare la tigre FU HU SHI 
o  Forma del drago XIANG LONG SHI 
o  Esercizio del tronco che galleggia FU HAN SHI 



Alcune caratteristiche del  
Zhang Zhuang Qi Gong 

•  Semplicità di studio e di pratica 
•  Velocità dell’effetto ed immediatezza del risultato 

▫  Indolenzimento 
▫  Formicolio 
▫  Calore 
▫  Rigonfiamento 
▫  Freschezza (fresco come brezza) 
▫  Fluttuare in aria o in acqua 
▫  Pesantezza nel petto e nelle gambe 
▫ Movimento irregolare e incontrollato (vibrazione) 

•  Assenza di controindicazioni 
•  Elemento principale:la tranquillità,simbiosi fra movimento e stasi 
•  Completezza: di per sé consente di conservare la salute. 



Qigong dinamico Wu Xing 
Le 5 forme di animali 

•  Forma della scimmia 
•  Forma della tigre 
•  Forma dell’orso 
•  Forma del serpente 
•  Forma della gru 

•  Separare le acque 



Cosa curano le singole forme? 

•  TIGRE 
▫  Infiammazione cronica delle 

vie respiratorie; 
▫  Respiro corto, affanno; 
▫  Infiammazioni pleuriche; 
▫  Malattie del polmone 

soprattutto nelle persone 
anziane (asma bronchiale ed 
asma cardiaco); 
▫  Emottisi, TBC; 
▫  Periartrite scapolomerale; 
▫  Infiammazioni di tutte la 

articolazioni. 

•  ORSO 
▫  Disturbi digestivi, gonfiori di 

stomaco; 
▫  Acidità: 
▫  Senso di oppressione 

respiratoria, oppressione 
toracica; 
▫  Sciatica e dolore cervicale; 
▫  Tutte la malattie croniche in 

particolare i disturbi della  
schiena; 



•  SCIMMIA 
▫  Effetto benefico su tutte le 

articolazioni: artrosi 
cervicale, dorsale, lombare , 
infiammazione delle 
articolazioni soprattutto 
quando c’è un rigonfiamento 
(mani, piedi, ecc.) 
▫  Problemi oculistici: miopia 

dei bambini e presbiopia 
degli anziani, cataratta, 
astigmatismo. 

•  SERPENTE 
▫  malattie dello stomaco e 

dell’intestino; 
▫  Qualsiasi disturbo delle 

articolazioni; 
▫  Mal di schiena; 
▫  Tutte le malattie croniche. 



•  FORMA DELLA GRU 
▫  Ipertesnsione arteriosa; 
▫  Emiparesi; 
▫  Molto utile negli anziani con 

difficoltà di movimento 
(disturbi dell’equilibrio, 
vertigini, capogiri) 



Esercitazioni  

•  SAN XU XI 
•  SAN KAI HE  
•  TI BAO SHI (Tenere la 

palla al Dantian) 
•  CHEN BAO SHI (Tenere la 

palla a livello del torace) 
•  (Attivare il qi) 
•  ZHI RAN ZUO SHI 

(posizione di riposo 
seduti su una sedia) 

•  ZHI RAN PAN QI  
(posizione di riposo 
seduti per terra) 

•  POSIZIONI DI RIPOSO 
IN PIEDI 

•  FU HU SHI (Cavalcare 
la tigre) 

•  XIANG LONG SHI 
(posizione del drago) 

•  FU AN SHI (esercizio 
del tronco che 
galleggia) 

Qigong statico  



•  LE 5 FORME ANIMALI: 
▫  SCIMMIA 
▫  TIGRE 
▫  ORSO 
▫  SERPENTE 
▫  GRU 

•  Camminare 
•  FEN SHUI SHI (separare le 

acque) 
•  LONG YOU GONG (il 

fluttuare del drago) 

Esercitazioni  
Qigong dinamico  



Esercitazioni a Roio nel 2006 






