Hasta hace poco tiempo desconocidas, estas terapias milenarias estan abriéndose un hueco en el mundo del fitness y el
welness por su gran eficacia cada vez mas reconocida en nuestra sociedad occidental. Por ello, queremos invitaros a que
las disfrutéis en los centros Body Factory.

Queremos proponeros algunas de estas disciplinas:

TAI CHI: Arte marcial con trabajo energético, cuyos principios teéricos parten del Taoismo. La historia cuenta que fue un
monije, Zhan San Feng, quien en el siglo XlII, al retirarse a la mentaiia, viende una grulla atacande a una serpiente, estudié
y comprendié cémo compaginar la suavidad y la flexibilidad con la firmeza y la fuerza, creando asi el Tai Ji Quan.
Mas tarde fue el comandante Chen Xing Xi el que continué aplicande el arte, ensefiando a sus soldados esta técnica
de lucha.

Poco a poco fue evolucionando y perfecciondndose, creando series con movimientos continuos y fluides, combinando
ejercicios suaves y enérgicos, rapidos y lentos, los ritmos arménicos e ininferrumpidos, tal y come se cbservé con la grulla
y lo serpiente.

El Tai Chi se basa en 4 principios fundamentales
usandao:

- la calma contra la excitacién

+ la suavidad contra la dureza

- la lentitud contra la rapidez

- una técnica frente @ muchas otras

Sus beneficios sobre el estado de salud general:
- Se logra una efectiva relajacién muscular. Es
ideal para contrarrestar las contracturas y dolores
fisicos propios de malas posturas y/o tensiones
musculares.

- Un cuerpo relajade y en movimiento esta mas
dispuesto para afrontar saludablemente las
actividades diarias y mejor predispuesto para
un buen descanso nocturno.

- Mejora la postura corporal, en especial
de la espalda y de los hombros.
- Beneficia los sistemas cardiovascular
y linfatico.

- Estimula el sistema nervioso.

Por todos estos beneficios esta disciplina se
recomiendn a todo fipo de personas, de cualgquier
edad, ya que no requiere condiciones fisicas
especiales.
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YOGA: Disciplina oriental de trabajo interno,
terapéutico a nivel fisico y psiquico, cuyo origen
parte de lo India. Y se remonta o mas de 3000
afios atras.

En un principio se establecié como corriente
espiritual més que como lo entendemos hoy en
dia, més fisico y postural.

Con la postura inicial con las piernas cruzadas
se frabajon la meditacién y la toma de consciencia
desde el propio cuerpo. Esta disciplina se
relaciona en sus origenes con la medicina
ayurvédica (medicina tradicional india) y con
una alimentacién sana.

En la achualidad, su practica deriva de la época
tantrica, de la evolucién del yoga tantrico,
cogiendo influencias de ofros fiempos y frabajando
las asanas o posturas estdticas.

Esta disciplina la puede practicar cualgquier
persona, de cualquier edad, adaptandose a cada
persona segin su condicién personal.

Sus Beneficios: libera estrés, genera tranquilidad,
nos acerca el auteconocimiento, beneficios fisicos
para el sistema digestivo, circulatorio, respiratorio
y locomotor, para la reestructuracién postural y
para equilibrar el cuerpo v la mente.

CHI KUN: Disciplina milenaria de origen chino
con influencias del Taocismo, el budismo y
corrientes del yoga. Es también parte de la
medicina china junto con la acupuntura, la
fitoterapia y los masajes.

Se trata de un arte terapéutico, una danza
energética, en la que los estiramientos,
movimientos y las posiciones estéticas se combinan
para restaurar las funciones adormecidas del ser
humano.

Hay diversas modalidades: unas trabajan mas
la energia interna y ofras, también apoyadas
sobre la base de esta energia interna, estan
dirigidas a temas organicos, mas ferapéuticos a
nivel fisico.

Se puede complementar con Tai Chi, ya que este
arte marcial hace mover la energia y ambos
tratan la meditacién en movimiento y la energia
corporal.

Va dirigido a cvalquier persona de cualquier
edad, como el yoga, pero se diferencia de éste
en ser una disciplina mas dindmica y activa.

Sus Beneficios: llegar al inferior de uno mismo
y llevarlo al mundo cotidiano, generando
tranquilidad, nos acerca el autoconocimiento,
beneficios fisicos y psiquicos a nivel general.

Consulta en tu centro Body Factory por las disciplinas orientales.

No en todos los centros se imparten las mismas clases.
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