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al­ter­na­ti­va
Au­to­ri: Ma­rio To­pol­še­k; Jadranka Èaviæ

P
os­lje­di­ce sta­
nja stre­sa o­èi­
tu­ju se kro­z 
sve slo­e­ni­je 
po ­r e ­me ­æa ­
je u vi­du 
krat­

Do­ði­te na se­mi­na­r
	 	 TAI Centra 
“Or­di­na­ci­ja u 		 	 	
	 	 	 pokretu”
Stre­s, ta­j ti­hi nep­ri­ja­te­lj 
ko­ji je pos­tao dio sva­kod­nev­no­g 
ljudsko­g i­vo­ta, a ti­me i je­da­n 
o­d naj­èeš­æi­h uz­roè­ni­ka fi­ziè­ki­h i 
men­tal­ni­h zad­rav­stve­ni­h 
prob­le­ma lju­di. Sva­kod­nev­ni 
stre­s po­la­ga­no, a­li si­gur­no vo­di 
o­d sas­vi­m bla­go­g os­je­æa­ja 
u­nu­tar­nje­g pri­tis­ka i 
op­te­re­æe­nos­ti do pos­tup­ne 
neu­rav­no­te­e­nos­ti fun­kci­ja
moz­ga i ra­da iv­èa­no­g sus­ta­va



TRAVANJ ‘11 WELLNESS&beauty 15

ko­g i­li neu­jed­na­èe­no­g di­sa­
nja, sla­be cir­ku­la­ci­je u moz­
gu i ci­je­lo­m ti­je­lu, vi­so­ko­g 
kr­vno­g tla­ka, nep­ri­rod­no­g 
zno­je­nja, na­pe­tos­ti u mi­ši­æi­
ma, iscr­plje­nosti, u­mo­ra i lo­
še kon­cen­tra­ci­je, ne­sa­ni­ce, 
os­je­æa­ji­ma dep­re­si­je i bez­
volj­nos­ti, bez­raz­lo­no­g stra­
ha, e­mo­cio­nal­ni­h prob­le­ma 
i ag­re­siv­nos­ti. 

Ni­je teš­ko za pret­pos­ta­vi­
ti da se o­vak­vi o­sob­ni prob­
le­mi pre­no­se na èov­je­ko­vu 
bli­u o­ko­li­nu pa se u i­vo­tu 
tak­ve o­sobe po­èi­nju go­mi­la­ti 
o­sob­ni i pos­lov­ni prob­le­mi, a 
sve to kao pos­lje­di­ca ne­mo­
guæ­nos­ti is­pu­nja­va­nja o­ba­
ve­za na kva­li­te­ta­n na­èi­n te 
lo­še ko­mu­ni­ka­ci­je. 

Uko­li­ko se niš­ta ne èi­
ni na pla­nu os­vješ­æi­va­nja 
prob­le­ma i u­ko­li­ko se ne 
po­du­zi­ma­ju pra­vi ko­ra­ci ka 
nji­ho­vom r­je­ša­va­nju i­li sma­
nji­va­nju, tak­vo­m se pa­siv­
noš­æu i ne­real­ni­m od­no­so­m 
pre­ma se­bi i i­vo­tu uop­æe, 
pok­re­æe pra­va ne­ga­tiv­na 
lan­èa­na reak­ci­ja. Ta­ko se i­z 
ma­nji­h raz­vi­ja­ju ve­æi prob­le­
mi do­k ne dos­tig­nu raz­mje­re 
raz­no­raz­ni­h a­kut­ni­h, kro­niè­
ni­h i teš­ki­h o­bo­ljenja. Stra­
da en­dok­ri­ni i i­mu­ni sus­ta­v 
ti­je­la, a na ta­j na­èi­n se ot­
va­ra pros­to­r za dje­lo­va­nje 
vanj­ski­h ne­ga­tiv­ni­h ut­je­ca­ja, 

ko­ji se sa­mo us­pješ­no na­do­
ve­zu­ju na o­ne ko­je je èov­je­k 
svo­ji­m neis­prav­ni­m sta­vo­m 
ve­æ u se­bi uz­go­jio.

Vi­ke­nd prog­ra­m 
“Or­di­na­ci­ja u pokre­tu”

Pre­ma znan­stve­ni­m is­tra­i­
va­nji­ma naj­bo­lja zaš­ti­ta i vr­lo 
us­pje­ša­n te kva­li­te­ta­n na­èi­n 
da se èov­je­k os­lo­bo­di stre­sa, 
i­li ga ub­la­i, je spe­ci­fiè­no sva­
kod­nev­no tje­les­no vje­ba­nje. 
Spe­ci­fiè­no vje­ba­nje je o­no 
ko­je o­buh­væa “mud­re“ i prov­
je­re­ne teh­ni­ke što vo­de do du­
bin­ske re­lak­sa­ci­je u­ma i ti­je­la 
te na ta­j na­èi­n us­pos­tav­lja­ju 
mi­r u u­mu i ti­je­lu o­no­ga tko i­h 
up­ra­nja­va. U­jed­no to je je­di­
ni na­èi­n da se èov­je­k od­rek­ne 
u­lo­ge pa­siv­ne r­tve i vlas­ti­to­m 
ak­tiv­noš­æu i krea­tiv­noš­æu nag­
ra­di se­be i svo­je bli­nje.

Da li je mo­gu­æe bi­lo ko­ji 
prob­le­m ri­je­ši­ti kom­bi­na­ci­jo­m 
neak­tiv­nos­ti u­ma i ti­je­la? Da 
li ga je mo­gu­æe ri­je­ši­ti pu­te­m 
od­sut­nos­ti, ta­ko èes­to­j me­ðu 
svi­m ge­ne­ra­ci­ja­ma lju­di? Tko 
na­m mo­e po­mo­æi? Dru­gi od­

sut­ni èov­je­k? I­li mi sa­mi 
ko­ji smo na­ko­n spoz­
na­je do­ni­jeli od­lu­ku o 
prom­je­ni?

Fi­ziè­ke, e­ner­get­
ske i men­tal­ne vje­be 

“Or­di­na­ci­je u pok­re­
tu” ko­je se prak­ti­ci­ra­ju u 

Prim­je­ri vje­bi:

Vje­ba s Qi­go­ng vre­te­nom na­zi­va­na je i me­to­
do­m pri­rod­no­g e­lik­si­ra ko­ji kul­ti­vi­ra i­votnu si­
lu ci­je­lo­g ti­je­la pre­ko pok­re­ta zglo­bo­va (Sli­ka 
1. i 2.).
Tok­siè­ne mis­li stva­ra­ju tok­siè­ne e­mo­ci­je, a sku­

pa èi­ne – tok­siè­nu real­no­st.
Vje­ba - pa­la­c se spo­ji sa sred­nji­m pr­sto­m èi­me 

se po­di­e Ja­ng chi i­z ko­lap­sa. Ot­va­ra­ju se e­ner­
get­ski u­la­zi u ti­je­lo, od­nos­no blo­ki­ra­ne toè­ke.
Uz spe­ci­fiè­no di­sa­nje i po­ni­ra­nje u po­zi­ci­ju 

o­vo­m vje­bo­m se mi­ni­ma­li­zi­ra­ju i­li od­stra­nju­ju 
sve ne­po­elj­ne e­mo­ci­je te se u­ti­èe na blo­ki­
ra­ne mis­li, us­po­me­ne, traume i sliè­no. (Sli­ka 
3. i 4.)
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ok­vi­ru o­vo­g vi­ke­nd prog­ra­ma 
pred­stav­lja­ju sa­mu e­sen­ci­
ju zna­nja o ljud­sko­m ti­je­lu i 
nje­go­ve u­nu­tar­nje al­ke­mi­je. 
Spe­ci­fiè­ni i jed­nos­tav­ni pok­re­
ti do­vo­de do je­din­stva u­ma i 
ti­je­la, pa se us­pos­tav­lja pra­vil­
no di­sa­nje, a po­to­m se u­la­zi 
u du­bin­sku re­lak­sa­ci­ju te se 
spon­ta­no us­pos­tav­lja pri­rod­na 
rav­no­te­a svi­h fun­kci­ja or­ga­

niz­ma. O­vi in­te­li­gen­tni pok­re­ti 
ak­ti­vi­ra­ju ob­je po­lut­ke moz­ga, 
pro­ši­ru­ju svjes­ni u­vi­d i krea­
tiv­ne spo­sob­nos­ti vje­ba­èa, a 
sa­mi­m ti­m dos­lov­no u­èe u­m i 
ti­je­lo ka­ko da po­no­vo ak­ti­vi­ta­
ju pri­rod­ne si­le za od­bra­nu što 
re­zul­ti­ra re­ge­ne­ra­ci­jo­m æe­li­ja 
u moz­gu i ti­je­lu, ak­ti­vi­ra­nje­m 
mre­e neu­ro­na, od­nos­no ak­
ti­vi­ra­nja i po­ve­zi­va­nja fun­kci­ja 

al­ter­na­ti­va

Pri­ja­va na se­mi­nar
Jed­na sta­ra i mud­ra iz­re­ka gla­si „i­vo­t je pok­

re­t“ – spe­ci­fi­èa­n i pra­vi­la­n pok­re­t od­lu­èu­je o 
zdrav­lju, e­mo­ci­ja­ma, psi­hi, op­ti­miz­mu, si­li do­no­
še­nja od­lu­ke, ra­dos­ti i sre­æi. Pok­re­t je ko­mu­ni­
ka­ci­ja sa svo­jo­m u­nut­raš­njo­m mud­roš­æu, i­vot­
no­m e­ner­gi­jo­m i si­lo­m, pros­to­ro­m i svjet­loš­æu.
Po­ka­i­te ma­lo lju­ba­vi i od­go­vor­nos­ti pre­ma 

svo­me ti­je­lu, na­èi­ni­te pr­vi ko­ra­k i poè­ni­te na 
svi­m ra­zi­na­ma èiš­æe­nje i de­tok­si­ka­ci­ju je­di­ne 
ku­æe ko­ju i­ma­te – va­šeg ti­je­la.
Is­cje­lju­ju­æa si­la je u na­ma. Bo­le­st, nes­re­æa i 

prob­le­mi su pos­lje­di­ca pog­reš­no­g sta­va mis­li, 
pog­reš­ni­h e­lja i am­bi­ci­ja, pog­reš­no­g dr­a­nja ti­
je­la, di­sa­nja i is­hra­ne. i­vo­t je slo­bo­da­n, te­èe, 
vjeè­no je no­v i sa­m se ob­nav­lja.
Spe­ci­fiè­ni­m jed­nos­ta­vnim pok­re­ti­ma i po­zi­

ci­ja­ma „Or­di­na­ci­je u pok­re­tu“ mo­e­te nau­èi­ti 
da va­š u­m i ti­je­lo po­no­vo pos­ta­nu ge­ne­ra­to­r 
u­ni­ver­zal­ne i­vot­ne e­ner­gi­je, da ak­ti­vi­ra­te di­
na­miè­nu in­tui­tiv­nu in­te­li­gen­ci­ju ko­ja i­ma ve­li­ki 
u­èi­na­k u pla­ni­ra­nju i rea­li­za­ci­ji, br­zo­m ra­zu­mi­je­
vanju prob­le­ma i nje­go­vo­m mud­ro­m i is­prav­no­m 
r­je­še­nju – što æe veo­ma ko­ris­ti­ti da­naš­nji­m pos­
lov­ni­m lju­di­ma.
Ci­je­na se­mi­na­ra je 650 ku­na, a bro­j su­dio­ni­

ka je og­ra­ni­èe­n. Pri­je pri­jav­lji­va­nja pot­reb­no se 
in­for­mi­ra­ti o bro­ju slo­bod­ni­h mjes­ta. Za pri­ja­
vu na se­mi­nar pot­reb­no je is­pu­ni­ti pri­jav­ni­cu i 
up­la­ti­ti a­kon­ta­ci­ju u iz­no­su 250 ku­na. Mo­li­mo 
va­s da pri­jav­ni­cu is­pu­ni­te štam­pa­ni­m slo­vi­ma i 
o­ba­vez­no za­jed­no s ko­pi­jo­m up­la­te a­kon­ta­ci­je 
po­ša­lje­te or­ga­ni­za­to­ru se­mi­na­ra na ad­re­su TAI 
Cen­ta­r, Hr­vo­ja Ma­ca­no­vi­æa 47, 10110 Zag­re­b 
i­li ske­ni­ra­no na e-mai­l tai@­tai.hr. Be­z prim­lje­
ne pri­jav­ni­ce i pot­vr­de o up­la­æe­no­j a­kon­ta­ci­ji 
va­ša se pri­ja­va ne­æe smat­ra­ti va­lja­no­m. Up­la­tu 
os­tat­ka ko­ti­za­ci­je u iz­no­su 400 ku­na pot­reb­no 
je iz­vr­ši­ti po do­las­ku. Up­la­te æe se pri­ma­ti po­la 
sa­ta pri­je ulas­ka u dvo­ra­nu i na­ko­n pr­vo­g da­na 
vje­ba­nja u su­bo­tu.
Za prov­je­ru slo­bod­ni­h mjes­ta i za sve do­dat­ne 

in­for­ma­ci­je mo­e­te na­s kon­tak­ti­ra­ti na e-mai­l 
tai@­tai.hr i­li na bro­j te­le­fo­na 098/762-699. Do­
dat­ne in­for­ma­ci­je o se­mi­na­ru mo­e­te pro­na­æi 
na na­ši­m in­ter­net stra­ni­ca­ma www.tai.hr/se­mi­
na­ri.html.
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svi­h di­je­lova moz­ga, a to ni­
je niš­ta dru­go ne­go slo­bod­no 
kru­e­nje i pul­si­ra­nje sa­me i­
vot­ne si­le.

Pok­re­ni­te po­zi­tiv­ne 
prom­je­ne u svo­m 
i­vo­tu
Uz po­mo­æ prog­ra­ma “Or­

di­na­ci­ja u pok­re­tu” mo­e­
te nau­èi­ti slje­de­æe:

 ka­ko is­ci­je­li­ti „ko­ri­je­n i­vo­
ta“ i ne bi­ti r­tva svojih i tu­ði­h 
sla­bos­ti, pog­reš­ni­h e­lja, mis­li 
i os­je­æa­ja,

 ka­ko ak­ti­vi­ra­ti i raz­vi­ja­ti pri­
rod­ne po­ten­ci­ja­le u­ma i ti­je­la,

 ka­ko se os­lo­bo­di­ti i zaš­ti­ti­
ti o­d štet­ni­h ut­je­ca­ja fi­ziè­ki­h, 
men­tal­ni­h i e­mo­cio­nal­ni­h tok­
si­na, stre­sa, kro­niè­no­g u­mo­ra, 
pos­lje­di­ca nega­tiv­no­g ut­je­ca­ja 
pa­to­ge­ni­h fak­to­ra i­z o­ko­li­ne 

(raz­ni ob­li­ci zra­èe­nja, ke­mi­ka­
li­je, kon­tak­ta s o­bo­lje­li­m lju­di­
ma èe­mu je po­seb­no iz­lo­e­no 
me­di­cin­sko o­sob­lje).
Ove vje­be su od­liè­na 

pre­ven­ci­ja za:
 sta­ri­je o­so­be ko­ji su sklo­

ne neak­tiv­nos­ti, a s ti­me su 
u usko­j ve­zi o­bo­lje­nja ti­pa Al­
zhei­me­r, Par­kin­so­n, se­nil­no­st, 
bo­les­ti kos­ti, te­ti­va i zglo­bo­va,

 lju­de svi­h go­di­na sta­ros­ti 
be­z ob­zi­ra na pro­fe­si­ju je­r i­h 
šti­te ta­ko što pra­vov­re­me­no 
ot­kla­nja­ju pos­lje­di­ce stre­sa i­li 
i­h ub­la­a­va­ju, a ti­me se dras­

tiè­no sma­nju­je mo­guæ­no­st 
sr­èa­ni­h smet­nji, mo­da­no­g 
u­da­ra te se op­æe­ni­to po­ve­æa­
va vi­tal­no­st o­so­be,

 o­ne ko­ji vo­le pri­rod­ne me­
to­de za od­r­a­va­nje vi­tal­nos­ti 
i lje­po­te, o­d us­po­ra­va­nja sta­
re­nja do od­r­a­va­nja kva­li­te­te 
ko­e, ko­se, pra­vil­no­g dr­a­nja 
ti­je­la, e­las­tiè­nos­ti te­tiva i zglo­
bo­va, a­li i za lju­de ko­ji se pro­
fe­sio­nal­no i­li rek­rea­tiv­no ba­ve 
bi­lo ko­jo­m vr­sto­m spor­ta i­li 
dru­go­g ob­li­ka fi­ziè­ko­g na­po­ra 
i pok­re­ta, na prim­je­r ple­so­m, 
at­le­ti­ko­m, pli­va­nje­m... je­r se 

blo­ki­ra­no ti­je­lo ot­vo­ri i pok­
re­ne, kao­tiè­ni u­m se u­mi­ri, a 
ne­mirno sr­ce se u­ti­ša.
“Or­di­na­ci­ja u pok­re­tu” 

va­m do­no­si dob­ro­bi­t i mo­
guæ­no­st da nau­èi­te ka­ko 
da pok­re­ne­te po­zi­tiv­ne 
prom­je­ne u svi­m sfe­ra­ma 
va­še­g i­vo­ta, je­r va­s spa­ja 
s va­šo­m u­nu­tar­njo­m mud­
roš­æu i in­te­li­gen­ci­jo­m, 
pros­to­ro­m i svjet­loš­æu.

De­ta­lji o se­mi­naru
“Or­di­na­ci­ja u pok­re­tu“ je je­

da­n o­d ne­ko­li­ko prog­ra­ma u 
ok­vi­ru ši­re­g pro­jek­ta “Èov­je­k 
i Zem­lja ni­su 2”© ko­ji je pos­
ve­æe­n u­poz­na­va­nju lju­di sa 
sta­ri­m pri­rod­ni­m me­to­da­ma 
zdra­vo­g i kva­li­tet­no­g na­èi­na 
i­vo­ta.

Ta­j prog­ra­m je sas­tav­lje­n 
na os­no­vu 45 go­di­na iskus­tva 
au­to­ra pro­jek­ta “Èov­je­k i Zem­
lja ni­su 2”©, Ma­ria To­pol­še­ka, 
ste­èe­ni­m kro­z bo­ga­tu prak­su u 

Qi­go­ng vre­te­no - vješ­ti­na “na­ma­ta­nja svi­le”
Svi po­laz­ni­ci se­mi­na­ra do­bi­t æe na pok­

lo­n Qi­go­ng vre­te­no s ko­ji­m æe se nau­èi­ti 
ko­ris­ti­ti na sa­mo­m se­mi­na­ru. 

U jed­no­j o­d naj­sta­ri­ji­h me­di­ci­nski­h knji­
ga na svi­je­tu “Huan­gdi Nei­jin­g“ – „Knji­ga 
u­nu­tar­nje me­di­ci­ne u­to­g ca­ra“, ko­ja pred­
stav­lja sin­te­zu me­di­cin­ski­h i fi­lo­zof­ski­h do­
se­ga Ki­ne, a nas­ta­la je o­ko 2.500 go­di­na 
pri­je Kris­ta, spo­mi­nje se i ob­jaš­nja­va ra­d 
s Qi­go­ng vre­te­no­m, „chan­si­ji­n“ – èuveno­m 
bo­ri­laè­ko­m i te­ra­peut­sko­m vješ­ti­no­m „na­
ma­ta­nja svi­le“.

Sla­bo­st u te­ti­va­ma i dis­fun­kci­ja zglo­bo­va 
ko­ji se is­po­lja­va­ju ko­d ne­ko­g pok­re­ta po­ka­
zu­ju sla­bu fun­kci­ju jet­ra, sle­ze­na i bub­re­ga, 
sla­bu kva­li­te­tu kr­vi, sla­b i­mu­ni­te­t, mo­gu­æi 
psi­hiè­ki i e­mo­cio­nal­ni prob­le­mi, dep­re­si­
ja, stra­h, ne­si­gur­no­st i jo­š mno­go dru­gi­h 

mo­gu­æi­h prob­le­ma. S me­ki­m i po­la­ga­ni­m 
pok­re­ti­ma Qi­go­ng vre­te­na ak­ti­vi­ra­ju se 
zglo­bo­vi, te­ti­ve i mi­ši­æi što po­ma­e br­zo­m 
os­lo­ba­ða­nju stre­sa, tok­si­na, men­tal­ne i fi­
ziè­ke sla­bos­ti.

Po­mo­æu spi­ral­ne rotaci­je zglo­bo­va ti­je­lo i 
u­m se is­pu­nja­va­ju svje­o­m i­vot­no­m si­lo­m 
što po­zi­tiv­no ut­je­èe na pra­vil­no fun­kcio­ni­
ra­nje moz­ga i ci­je­lo­g ti­je­la: iv­èa­ni sus­ta­v, 
kr­vo­il­ni sus­ta­v, lim­fni sus­ta­v, diš­ni or­ga­ni, 
me­ta­bo­li­za­m ti­je­la, i­mu­ni­te­t. 

Ove vje­be po­ma­u da se u sva­kod­nev­
no­m i­vo­tu ak­ti­vi­ra­ju i ko­ris­te pri­rod­ne spo­
sob­nos­ti te mo­guæ­nos­ti u­ma i ti­je­la. 

Qi­go­ng vre­te­no mo­gu ko­ris­ti­ti svi; e­ne 
i muš­kar­ci, mla­di i sta­ri, spor­ta­ši raz­li­èi­
ti­h dis­cip­li­na, pos­lov­ni lju­di, lju­di svi­h vr­sta 
pro­fe­si­ja.

Uèi­te­lj Ma­rio To­pol­še­k 
za­po­èeo je svo­j pu­t i­zu­èa­
va­nja na pod­ruè­ju u­nap­ri­
je­ðe­nja ljud­sko­g zdrav­lja 
i po­bolj­ša­nja kva­li­te­te 
i­vo­ta jo­š 1965. go­di­ne. 
U­èi­te­lj je po zna­nju i pri­
je­no­su zna­nja ra­ri­te­r na 
pod­ruè­ju Eu­ro­pe, a nje­go­v 
ra­d o­bi­lje­e­n je broj­ni­m 
me­ðu­narodni­m priz­na­nji­
ma ko­d na­s kao i u ci­je­
lo­m svi­je­tu.
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ra­du s lju­di­ma raz­ni­h pro­fe­si­ja i 
go­di­na sta­ros­ti, u­sav­r­ša­va­nje­m 
i vje­ba­nje­m u Ki­ni i Ja­pa­nu te 
prou­èa­va­nje­m pras­ta­re mud­
ros­ti ko­ja pred­stav­lja sa­mu 
e­sen­ci­ju sveu­kup­no­g i­vo­ta.
Se­mi­na­r æe se od­r­a­ti 

16. i 17. trav­nja 2011. u 
Zag­re­bu na Ki­ne­zio­loš­
ko­m fa­kul­te­tu, Hor­va­
æan­ski za­vo­j 15 u dvo­ra­
ni za bo­ri­laè­ke spor­to­ve 
u slje­de­æi­m ter­mi­ni­ma: 

 su­bo­ta o­d 09:00 do 13:00 h,  
 ned­je­lja o­d 10:00 do 13:00 h. 

Se­mi­na­r or­ga­nizira 
udruga “TAI Centar 
za tradicionalne is­
toènjaèke vještine”, 
a vodi majstor Mario 
Topolšek. 
Prog­ra­m se­mi­na­ra:
 pr­vi da­n ra­di­t æe se teh­

ni­ke za de­tok­si­ka­ci­ju u­ma 
i ti­je­la u naj­ši­re­m smis­
lu. Èiš­æe­nje o­d ke­mij­ski­h, 
e­mo­cio­nal­ni­h i men­tal­ni­h 
tok­si­na, od­nosno prip­re­ma 
i os­po­sob­lja­va­nje ljud­sko­g 
ti­je­la za svjes­no ak­ti­vi­ra­nje 

me­ha­ni­za­ma za de­tok­si­ka­
ci­ju. U ok­vi­ru o­vo­ga se vr­ši i 
svo­jev­r­sna e­du­ka­ci­ja po­laz­
ni­ka se­mi­na­ra.

 dru­gi da­n se ra­di na op­
æi­m i po­seb­ni­m (u­ko­li­ko 
je pot­reb­no) prob­le­mi­ma 
u­èes­ni­ka o èe­mu se od­lu­
èu­je na os­no­vu pri­ja­va.

Teh­ni­ke ko­je æe se ra­di­ti 
na se­mi­na­ru su sta­tiè­ke, u 
kre­ta­nju, sta­tiè­ke s od­re­ðe­
ni­m vr­sta­ma di­sa­nja, u kre­
ta­nju s od­re­ðe­ni­m vr­sta­ma 
di­sa­nja. O­si­m to­ga, bi­t æe 

pri­ka­za­no vi­še vr­sta ma­sa­
a i po­seb­ni­h ob­li­ka is­te­za­
nja te ra­d s Qigo­ng vre­te­
no­m.

Uèes­ni­ci vi­ke­nd se­mi­na­ra 
“Or­di­na­ci­ja u pok­re­tu” do­bi­va­
ju na pok­lo­n Qi­go­ng vre­te­no, a 
u to­ku vi­ken­da æe se nau­èi­ti s 
nji­m vje­ba­ti.

Po­re­d vje­ba­nja mo­gu­æe je 
do­bi­ti pre­po­ru­ke o na­èi­nu is­
hra­ne i mo­gu­æi­m dalj­nji­m ko­ra­
ci­ma za po­bolj­ša­va­nje vla­stitog 
zdravlja. Vi­še se in­for­mi­raj­
te na www.tai.hr.

al­ter­na­ti­va
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