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Während in Deutschland das Wetter schon richtig ungemütlich werden kann genießen  
wir in der Toskana die zauberhaften Farben der frühherbstlichen Natur. Mit einer Woche 
Tai Chi, Wanderungen und Dolce Vita. Während ich vormittags die Tai Chi Gruppe leite, 
führt mein Kollege Reinhold Forster Wanderungen und Ausflüge in der Gegend, so dass 
ein rundum gelungener und bewegter Spätsommerausklang stattfinden kann. 

Wir wohnen in Colli di Travale, einem ehemaligen Kloster bei Travale in den Colline Metallifere, 
50 km von Siena und 27 km von Massa Marittima entfernt. Ein Ort der Ruhe inmitten urwüch-
siger Natur, fernab der touristischen Zentren. Das top restaurierte Anwesen bietet viel Flair 
und Tradition. Ein idealer Ort für unsere Kurs- bzw. Ferienwoche! Alle Räumlichkeiten,  
die aus lediglich vier Doppelzimmern und zwei Appartements bestehen, stehen uns exklusiv 
zur Verfügung. 

Der Tai Chi Kurs findet in einem sehr schönen alten Saal mit Gewölbe statt. Nach Möglichkeit 
bewegen wir uns auch im Freiem. Der Kurs ist für Anfänger und Fortgeschrittene geeignet. 

Reinhold wohnt schon seit Jahren direkt in der Nähe und hat u.a. ein Buch mit dem Titel 
„Radtouren in der Südlichen Toskana“ verfasst. Zudem ist er als Ausbilder und Tourenführer 
des Deutschen Alpenvereins tätig. Als ausgewiesener Kenner der Umgebung begleitet er Sie 
auf den Wanderungen und zeigt Ihnen alte, verträumte Dörfer. Dabei bleibt immer Zeit zum 
sammeln von Maroni und einen Cappuccino. Ein Ganztagesausflug führt uns nach Siena und 
Monteriggioni. (www.toskanaradeln.de)

Die Toskana wartet auf Sie!
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Termin: 		  27. Oktober - 03. November 2012
Angebot:		  je 5 Tage vormittags 3 Std. Tai Chi Kurs - Leiter: Hermann Haugg
		  je 5 Tage nachmittags geführte Wanderungen und Ausflüge, Kultur,  
		  Dolce Vita, Maroni sammeln…. - Leiter: Reinhold Forster 
		  1 Tag Ausflug nach Siena (je 1 Tag An-, Abreise)

Preise: 		  495,- € (Tai Chi Kurs & Nachmittagsprogramm)
		  inkl. Begrüssungsessen, analkoholische Getränke und Verpflegung 
		  an den Kurstagen.
		  Das Abendessen (außer am ersten Abend) ist nicht im Preis enthalten. Sie 	
		  haben die freie Wahl, ob Sie in den Appartements selbst kochen bzw. in einer 	
		  Pizzeria oder einem Restaurant speisen möchten.
		  Fahrtkosten und Eintritte bei Ausflügen sind Selbstkosten.

Unterkunft:		 250,- € pro Person (DZ) (inkl. Frühstück) - Colli di Travale
		  200,- € pro Person (App) (Frühstück gegen Zuzahlung möglich) - Colli di Travale
		  125,- € pro Person (inkl. Frühstück) in der Casetta Volpaia (max. 2 Personen)�

Teilnehmer: 	 min. 6 max. 12. Teilnehmer

Anmeldeschluss: 16. September 2012

Bitte Anmeldungen per Formular. Die Anmeldung ist verbindlich. Die Anmeldung für die Unterkünfte bitte auch über 
uns buchen, damit keine Doppelbuchungen entstehen. Für Kurs und Unterkunft ist eine Anzahlung von 200€  
innerhalb von 7 Tagen zu leisten. 



Tai Chi & Dolce Vita in der Toskana

Was lernen wir in dieser Woche kennen: 

- Die eigene Mitte: wo ist unser Zentrum - physisch und psychisch
- Den richtigen Stand und Schritte: die Basis für die Bewegung
- Die 7 Bewegungselemente: schnell nachzuvollziehende Elemente,  
	 mit denen jeder leicht Zugang zur eigenen Bewegung erhält
- Das 3-Kreis-Prinzip: unterschiedliche Ausdehnung von nah und zentriert am Körper 
	 bis zur maximalen Ausdehnung
- Die 3 Modulationen: unterschiedliche Geschwindigkeiten von meditativ über fliessend  
	 bis dynamisch
- Die Form, Teil 1 und 2: ein festgelegter Bewegungsablauf von fliessenden ineinander  
	 übergehende Figuren, die vitalisierend und energetisierend auf uns wirken
- Klebehand/Push-Hand: Dialogübungen...

Was ist unser Ziel: 

- selbständiges Bewegen, mit den 7 Bewegungselementen, dem 3-Kreis-Prinzip  
	 und den 3 Modulationen
- Erlernen des 1. Teiles der Tai Chi Kineo Form
- Zugang zum eigenen Körper und Bewegung
- Beweglichkeit - Ruhe - Ausgeglichenheit...

Der Workshop richtet sich sowohl an Teilnehmer mit Erfahrung, als auch an Anfänger. Im Alter 
von: 14 - 99. Nach körperlichen Bedarf können die Übungen in Liegen, Sitzen, Stehen ausgeübt 
werden. Je nach Wetter bewegen wir auch im Freiem. 

Bitte mitbringen: (Tai Chi) Lockere Kleidung - bewegt wird barfuss, in Socken oder in leichten 
Gymnastikschuhen. Sitzkissen, Bewegungsmatte, Getränk für Zwischendurch
(Wandern) Wanderstiefel, Wanderbekleidung, kleiner Rucksack, Trinkflasche, bei Bedarf Stöcke
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