Zhan Zhuang Chi Kung
Zomertraining in Frankrijk

met Remco Wernert en Rebekka Liithi

6-12 augustus 2017



DE TRAINING

Chi Kung is een vitaal onderdeel van de Chinese gezondheidszorg. Een van de
meest oorspronkelijke stijlen heet Zhan Zhuang Chi Kung, wat ‘staan als een
boom’ betekent. De eenvoudige maar krachtige lichaamsoefeningen helpen onze
interne structuur en draagkracht te versterken en onze veerkracht op lichamelijk
en mentaal gebied te vergroten. Zhan Zhuang vormt de basis van de ‘I Chuan'.
Deze martiale kunst kenmerkt zich door de nadruk op het verbeteren en
aanscherpen van je waarneming: van je lichaam, de bewegingen ervan en van
energie en kracht. Naast stille houdingen spelen bewegingsoefeningen (shi li),
partnerwerk en inlevingsvermogen een grote rol.

Tijdens de zomerweek zullen we de vroege ochtend besteden aan de basistraining.
Na het ontbijt gaan we dieper in op de achtergrond van de Zhan Zhuang

Chi Kung. Ook zullen we via lichaamswerk, meditatieoefeningen en toelichting
van de anatomie, de theoretische concepten onderzoeken en inzichtelijk maken.
In de middag is er voldoende vrije tijd om te vertoeven in de prachtige
omgeving van de boerderij. Voor het avondeten zal er weer een training zijn
waar je alle aspecten van de | Chuan onder begeleiding in praktijk kunt brengen.

We zullen zoveel mogelijk buiten trainen. ledereen kan op zijn eigen niveau en
op basis van zijn eigen conditie deelnemen.




HET VERBLIJF

Aan de zuidelijke rand van natuurpark de Morvan in de Bourgogne, ligt tussen
met hagen omzoomde weilanden het boerenerf waar we verblijven. Het glooi-
ende, wijdse landschap, de prachtige luchten, rust en ruimte, omringen iedere
dag. In de omgeving kun je volop wandelen, fietsen en zwemmen. De steden
Autun, Beaune en Chalon s/s Saone zijn zeker een bezoek waard, maar ook de
granietrotsen in Uchon of Mont Beuvray, waar je in een bos met eeuwenoude
beuken, de archeologische opgravingen van de Gallische stad Bibracte vindt.

Het verblijf op de boerderij is eenvoudig, de verzorging bourgondisch. In de
boomgaard is plaats voor kampeerders, op de graanzolder zijn onder een ruim
dak slaapplaatsen als een tent van elkaar gescheiden voor zoveel mogelijk privacy.

Week: aankomst zondag 6 augustus, vertrek zaterdag 12 augustus na de lunch.
Waar: Ferme Chateau Pont de Vaux, 71760 Marly s/s Issy.

Kosten: verblijf incl. maaltijden, thee & koffie € 270,-

Chi-kung zomertraining € 300,-

Aanmelding: bij je leraar

Neem gerust contact op voor meer informatie en specifieke wensen, bijvoor-
beeld aangaande de slaapgelegenheid.

Let op! De zomerweek gaat door bij minimaal 12 aanmeldingen voor 15 mei 2017




Ferme Chateau Pont de Vaux

71760 Marly s/s Issy
tel. 03 85 248954 vanuit frankrijk
tel. +33 3 85 248954 vanuit buitenland

Remco Wernert Rebekka Liithi
Natural Ease Chi Kung training
Chi Kung - Meditatie - Coaching & Counseling Praktijk voor Shiatsu-therapie
tel 06 47420649 tel 020 6818337
info@NaturalEase.nl / www.NaturalEase.nl  info@luthipraktijk.nl / www.luthipraktijk.nl
IBAN NLg8 TRIO 0197 9108 66 IBAN NLg3 INGB 0002 8415 13

t.n.v. Natural Ease, Amsterdam t.n.v. R. Luthi, Amsterdam



Routebeschrijving

Met de auto vanuit Amsterdam via Luxemburg

1.
2.

»

0N own

Neem de snelweg A2 via Utrecht, Eindhoven, Maastricht, naar Luik

Bij Luik kun je over de ring richting Luxemburg, wij gaan altijd via de oude route door het centrum
langs de Maas. Als je de linker baan aanhoudt wijst het zich vanzelf.

Na Luik richting Luxemburg

In Luxemburg richting Metz aanhouden en over de A31 via Thionville en Metz naar Nancy. Let op: in
Luxemburg kun je goedkoop tanken, er zit een pomp vlak voor de franse grens.

Bij Nancy de richting Toul volgen, nog steeds over de A31

Bij Toul (begin van de péage) richting Langres, daarna Dijon aanhouden

na Dijon de A31 tot Beaune vervolgen

Bij Beaune de A31 aanhouden richting Lyon en vrij snel de afslag 24.1 richting Beaune centre nemen
(einde péage, ca euro 16,30).

LET OP: de afslag wordt kort van te voren pas aangegeven: vlak na het samenvoegen met de A6

9.

10.
11.

12.

13.

14.

Vanaf de péage de Dg73 door de wijnstreek richting Autun volgen, via de dorpjes Pommard, Melin
en Nolay naar Autun

in Autun door de stad naar de N81 richting Luzy, Moulins

In Luzy de wegaanduiding volgen richting Moulins over de Dg73. Na een aantal kilometers passeer
je de afslag naar links naar chateau en camping de Chigy.

De Dg73 verder volgen en dan bij een bruggetje over de Somme niet de afslag links naar Pont de
Vaux nemen, maar de volgende afslag direct erna links naar Chateau Pont de Vaux C2.

De weg slingert omhoog en maakt een scherpe bocht naar rechts; aan je linkerhand volg je de muur
van het Chateau.

Op de kruising bij de duiventoren ligt de boerderij.

Met de auto vanuit Amsterdam via Parijs

1.

9.

10.

In Parijs moet je aan de zuidkant op de A6 geraken. Dat is vlakbij Porte d'Italie op de binnenring, de
Péréferique. De route gaat richting Nevers, via Evry, voorbij Fontainebeau, langs Némours.

Vlak voorbij Némours opletten, de weg splitst zich in de A6 en A7y, daar de A77 volgen en richting
Nevers aanhouden.

Je komt dan langs Montargis, Briare, Cosne sur Loire, la Charité uiteindelijk in Nevers.

. Ter hoogte van Nevers weer opletten: de A77 volgen tot het zuidoosten van de stad en daar de afslag

N81 nemen richting Imphy en Decize.

Voorbij Decize is er een splitsing van de N81 met de Dg79. Daar de N81 aanhouden richtig Fours.

De N81 blijven volgen tot in Luzy.

Bij binnenkomst in Luzy is al vrij snel de scherpe afslag rechts omhoog richting Moulins en Bourbon
Lancy. Dit is de Dg73.

Deze weg zo'n g kilometer volgen en net over een klein bruggetje in de weg, over het stroompje

de Somme, ter hoogte van een overwoekerde boerderij aan je rechterhand, linksaf de C2 in naar
Chateau Pont de Vaux.

Weg slingert omhoog en maakt scherpe bocht naar rechts; aan je linkerhand ligt nu het Chateau.
Op de kruising bij de duiventoren ligt de boerderij.

Met de Thalys en TGV
De treinreis gaat van Amsterdam via Parijs en Dijon naar Luzy. In Parijs moet je overstappen van Gare du
Nord naar Gare de Lyon. In Dijon neem je de trein naar Luzy. Daar wordt je opgehaald van het station.



Aanmeldingsformulier
Zomertraining in Frankrijk
Zhan Zhuang Chi Kung
6 - 12 augustus 2017
Marly s/s Issy

Naam:
Telefoonnummer:
Email:

O ik kom kamperen

O ik maak gebruik van een slaapplaats op de graanzolder
of in de stal (beddegoed is aanwezig)

Inschrijving is definitief bij overmaken van het cursusgeld.
Remco: NLg8 TRIO 0197 9108 66 t.n.v. Natural Ease, Amsterdam
Rebekka: NLg3 INGB 0002 8415 13 t.n.v. R. Liithi, Amsterdam
Verblijfskosten kunnen worden voldaan voor 15 juli 2017 via
Iban NLo8INGBooo0110165 t.n.v. Valérie Schuit, Amsterdam.



