Bewegt in Entspannung. Entspannt in Bewegung.

Trilo
TriloChi®

Eine zeitgemédlBes Bewegungs- und Entspannungskonzept fir den
Menschen von heute!

Unsere Gesellschaft volizieht gerade einen grundlegenden Wandel: Der Trend geht weg vom
80-Stunden Workaholic hin zur Fahigkeit von Work-Life-Balance. Auch das Verstandnis von
Fitness erfahrt eine groRe Veranderung: Nicht mehr der Mangel an Nutzen und Status,
sondern Knappheit von Zeit und Aufmerksamkeit, Komfort, ganzheitlichem Wohlbefinden
pragen immer mehr die Konsumwelt der kommenden Jahre.

Hier bietet die TriloChi®-Methode eine ideale Mdglichkeit zur Stressbewaltigung und
Gesundheitsférderung. Das zeitgemaRe und moderne MindBody-Konzept umfasst
verschiedene Techniken, die der Harmonisierung des Kérpers und des Geistes dienen und
verbindet neue wissenschaftliche Erkenntnisse aus der Sportmedizin, Physiotherapie und
Biomechanik mit bewahrten Elementen aus der Tradition des Yoga und des Daoismus.

TriloChi® ist eine Synthese aus fernostlichen Disziplinen und westlichen Trainingsmethoden
und verbindet die asiatische Philosophie mit dem modernen Wissen der Anatomie- und
Trainingslehre. :

Das Grundgerist der TriloChi®-Methode besteht aus folgenden 3 Segmenten:

(» Bewegtes und stilles ChiFlowMotion (Tai Ji, Qi Gong inspiriert und
Entspannungstibungen)

& PowerChi (Meridianaktivierung und Herz-Kreislauf Training)

@ ChiYoga (Yoga- und Pilates Ubungen, Beckenboden- und Riickeniibungen)

Der holistische Ansatz und die Wirkungsweise spiegeln sich in den einzelnen Segmenten
dieser wertvollen Kérper- und Energiearbeit wider.
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Holistischer Ansatz und Wirkungsweise
von TriloChi®

Power Chi®

Power Chi basiert auf Low Impact Schritten und wird interpretiert durch das
Polaritatsprinzip ,,Yin und Yang*“. Die Qualitdt der Bewegungen ist schwingend,
lockernd, I6send und leicht. Der Bewegungsumfang ist je nach Be- und Empfinden
sowie kérperlichen Voraussetzungen gréBer oder kleiner.

Herz- Kreislauf- und Fettstoffwechselanregend

Verbesserung von Beweglichkeit und Koordination

Meridianaktivierung / Anregung des Energieflusses im Korper / ,das innere Feuer wird
geweckt”

Lockern und Losen von Blockaden auf korperlicher, seelischer und emotionaler Ebene
Uber eine freie und natirliche Atmung wird die Ausscheidung von Toxinen und
Schadstoffen aus dem Zellstoffwechsel und der Muskulatur geférdert.

Geistige Klarheit und emotionale Ausgeglichenheit wird geschaffen.

Schulung der Eigenverantwortung im Umgang mit kérperlichen Grenzen und
Bedurfnissen.

Forderung des natlrlichen Bewegungsempfindens.
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ChiYoga®

Korperpositionen (Asanas) aus dem Hatha Yoga werden flieBend und geschmeidig
miteinander verbunden oder kraftvoll im Atemfluss gehalten. Pilates, Toning-,
Beckenboden- und Riickeniibungen werden im Einklang mit der eigenen Atmung
durchgefiihrt.

Sammeln, Zentrieren und Lenken der Lebensenergie

Vitalisierung des Koérpers durch Schulung von Kraft, Balance und Beweglichkeit in
Einklang mit dem naturlichen Atemrhythmus.

Stimulierung des Kérperzentrums und wecken der inneren Kraft

Mit Bewusstheit und Kontrolle wird die individuelle Beweglichkeit und das
Kraftpotenzial ausgeschdpft sowie Stabilitat, Belastbarkeit und Balance ohne jedes
Leistungsdenken gefordert.

Einheit/Synchronisation von Bewegung, Konzentration und Atmung schaffen Vitalitat,
Mut zur Veranderung, Ruhe, Gelassenheit und Kérperharmonie.
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ChiFlowMotion®, bewegt

Tai Ji- und Qi Gong inspirierte Ubungen, die zur Musik und im Fluss der Atmung den
Kérper lockernd, I6send und anstrengungslos aufwarmen.

Anregung des Qi Flusses

»~Ankommen im Hier und Jetzt"

Verbindung zwischen Korper und Geist entwickelt sich Gber die Aufmerksamkeit fir
Motorik ohne den Einsatz von forcierter Muskelkraft.

Wahrnehmung fur die eigenen Bewegungen, die Beurteilung der Kérperhaltung, des
Muskeltonus und die Beobachtungsgabe fiir Beweglichkeit bzw. Blockaden in den
Gelenken férdern Ruhe, Gelassenheit und Kérperharmonie.
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ChiFlowMotion®, still

Entspannungs- und Kérperwahrnehmungsiibungen wie bspw. Kérper- und
Fantasiereisen, Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation und Atemiibungen.

Entspannung tragt zum ruhigen Fluss des Qi bei.
Regeneration auf kdrperlicher und geistiger Ebene findet statt.
Das energetische Gleichgewicht wird ausbalanciert.

Heilung kann stattfinden.

CRCRENE

— TriloChi®

Physische und psychische Dysbalancen kénnen harmonisiert werden.

Durch Besinnlichkeit entsteht Bewegungsfreude und Koérperkompetenz.
Entwicklung von Kérperbewusstsein und Steigerung der
Koérperwahrnehmungsfahigkeit.

Mit dem Geflhl, endlich bei sich angekommen zu sein und seinen personlichen
Freiraum zu finden.
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Infos zu TriloChi® Aus- und Fortbildungen unter: www.trilochi.de



http://www.trilochi.de/
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