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LIMITE FIZICE S| CONSTIENTIZAREA MAI[RIA'_[
CORPULUI

- Revigoreazd circulatia séngelui * nimic
- Sustine sistemul imunitar
- Energizeazd intregul corp

PREGATIRE

Pregadtiti un mediu curat, in interior sau in aer liber, cu o circulatie bund a aerului

Facilitatorul sd& ii sfatuieascd pe participanti s& se imbrace asa ca sé acopere pielea

bratelor, umerilor, gatului, capului, pieptului, coastelor, sub pelvis, picioarelor si talpilor
*in timpul activitdtii de lucru cu corpul.

Participanti trebuie informati in avans, ¢& dacd simt ameteald, trebuie sé se aseze si

trebuie sd se odihneascd, sd bea puting apd si sé continue doar cand se simt din nou

* in stare.

INTR0

* Wei Qi cunoscut sub numele de Qi defensiv, potrivit medicinei
chineze circuld chiar sub piele si actioneazd ca un strat de 60
protectie, o energie, care sustine sistemul imunitar al corpului.



]

1. Pentru a stimula acest Wei Qi, facilitatorul invitd participantii s&
gdseascd o pozitie confortabild in picioare, cu suficient spatiu th jurul lor
pentru a misca liber bratele, verificand cé& picioarele lor sunt pozitionate la
ldtimea umerilor, greutatea corpului lor este distribuitd uniform intre partea
din fatd si partea din spate, intre picioare si in afara picioarelor si c&
acordd o atentie egald spre relaxare dar si sustinerea corpului din partea
de sus, ceea ce va permite o aliniere naturald in corp.

2. Apoi participantii sunt invitati sd-si scuture corpul, s& se ntindd si sd se
relaxeze, astfel tncat sd se simtd confortabil in picioare si s& elibereze orice
tensiune ascunsd, efectudnd céteva respiratii profunde. Genunchii si
soldurile sunt relaxate/moi. Apoi palmele sunt aduse tmpreund si se freacd
mdinile pand cand palmele se simt calde.

3. incepe,ﬁ s8 vé& frecati pielea rapid si usor pe un brat mand, urmand
contururile bratului, apoi repetati pe celdlalt brat si continuati treptat,
energic pe tot corpul si pe toatd suprafata pielii. Pentru partea spatelui,
puteti folosi un partener sau un perete, podeaua sau chiar un copac.

4. Dupd aceeaq, reveniti la pozitia initialé in picioare si, dacd v& simtiti
confortabil, inchideti ochii si observati cum va simtiti.

5. Adunati-vd intr-un cerc pentru a Impdrtdsi in stil popcorn” Y

(ordine aleatorie) impresiile si apoi reflectati asupra
experientei oferite de activitate.
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NEHECTIE

Ce modificdri ai observat in starea ta de la inceputul si pand la sfarsitul exercitiului?

Cum crezi cd aceastd activitate poate contribui la dezvoltarea rezilientei?

OBSERVATI

Aceastd activitate actioneazd ca o formd de intdrire a rezistentei fizice (s&ndtdtii)
pentru intregul corp, sustindnd sistemul imunitar care poate fi epuizat in perioadele de

stres sau de burnout.

In termeni occidentali, aceastd activitate stimuleazd toate capi|dre|e mici din sdnge,

aducand céldurd si circulatie la suprafata corpului.

Exercitiul poate fi folosit pentru a te inviora la inceputul zilei sau dupd o pauzd sau

pentru a schimba dinamica in grupuri.



