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31 maggio - 7 giugno   Monteleone D’Orvieto 

Gli stili 
interni della 
tradizione 
cinese per il 
benessere e 
la longevità

Estate con noi
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Informazioni generali:

LA PRATICA:
Si inizia con gli esercizi di Qi Gong, al mattino, per proseguire con il 
programma praticato. La pratica viene intervallata da lezioni teoriche 
dove le discipline praticate vengono analizzate dal punto di vista del 
pensiero e della lingua cinese, delle loro applicazioni pratiche e degli 
effetti terapeutici. Molto spazio viene dedicato all’apprendimento di nuove 
tecniche e forme, oltre al perfezionamento di quanto già conosciuto. 
Durante il tempo libero, ognuno può vivere come meglio crede la 
meravigliosa biodiversità e cultura del luogo
La sera, dopo cena, sarà possibile ritrovarci insieme per vedere un video 
o conversare. 

Il seminario della durata di una settimana prevede una programmazione di 
approfondimento e studio sugli stili interni ed esterni di wushu, sia per 
professionisti che per amatori. Il seminario, in collaborazione con il CSI di Terni 
offrirà a quanti lo desiderano la possibilità di partecipare a corsi di formazione 
e aggiornamento per insegnanti Tecnici ed esami per passaggi di grado e 
qualifica previa registrazione nell’apposita area CeAF. Per gli interessati all’area 
CeAF saranno disponibili ulteriori informazioni.


DATA e LUOGO: 
dal 31 maggio al 07 giugno 2025 
Agriturismo: „Il Cornieto“ Monteleone D’Orvieto  (TR)

	 

ISCRIZIONE: 
Deve essere completata entro il 20 Maggio, direttamente attraverso i 
seguenti contatti: 
Telefonare: al 348 2637075

E-mail: info@iwua.it

Modulo contatto: .http://www.iwua.it/contatti-2/

N.B. chi è interessato al seminario è pregato di confermarlo quanto 
prima, questo per poter fermare le sistemazioni,(c’è molta richiesta) 
approntare il materiale didattico e attivare l’area CeAF per le iscrizioni al 
corso di formazione/aggiornamento CSI

mailto:info@iwua.it
http://www.iwua.it/contatti-2/
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Programma
      

                                      

• Wǔ bù quán  五步拳      Forma delle cinque posizioni base (IWuF)       

• Jīběngōng 基本功         posizioni, gruppi di movimenti, calci, preparazione 
                                           fisica ed atletica.

•  Applicazioni                   Tecniche taiji in coppia 

• Qìgōng 气功 Wǔqínxì    五禽戏 (forma semplificata codificata dei 5 animali)
• Qìgōng 气功 Yìjīnjīng   易筋经 (serie di 12 tecniche)
• Qìgōng 气功 Jiànshēn   健身 - Shí’èr duàn jǐn  十二段锦    
• Qìgōng 气功 Dǎoyǐn      导引 - Bǎojiàn gōng 保健功
    
• Tàijíquán 太极拳            Codificata  pugno42
• Tàijíjian 太极剑               fondamentali dei 5 stili principali 
• Tàijíjian 太极剑               Codificata spada 42
•   BaGua Zhang                 Codificata
•   Didattica - Qìgōng          approfondimenti storiografici e teorici sulle         
                                            serie di esercizi
• Didattica - Dào 道          esempio di daoista (Dàojiào 道教): Huá Tuó 華佗; 
                                            Zhuāngzǐ 庄子, Dào ed i “4 poteri’’  
•   Didattica - Lingua           Parliamo cinese: le basi della pronuncia riferita ai nomi
                                            delle tecniche

Formazione CSI:  Dalle ore 9 di venerdì 6 alle ore 12 di sabato 7 giugno per gli 
iscritti al CSI la pratica sarà riconosciuta  come formazione con possibilità di 
sostenere esami di grado e qualifica.
Programma:
• Area Tecnica - 5 ore Codificata taiji spada 42
• Area Associativa - 1 ora
• Area psico-pedagogica - 1 ora
• Area fisico- metodologica. - 1 ora
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Praticare il benessere

Wǔqínxì 五禽戏
Tecniche base e forma completa dei 5 animali (versione 
semplificata). Descrizioni di questa forma si trovano in diversi 
reperti archeologici. Oltre 40 posizioni della "Guida alla mappa " 
( d i Wǔqínxì ) dissotterrate dalla tomba di Mǎwángduī (⻢王堆) n. 
3 (reperti risalenti al periodo tra il 300 a.C. ed il 150 a.C.). In Cina, 
oggi si riferisce ad esso come parte della pratica quotidiana del 
benessere,
mentre gli antichi artisti marziali cinesi consideravano Wǔqínxì 
come un metodo di coltivazione della forza interiore.

Yìjīnjīng 易筋经
Serie di 12 tecniche terapeutiche di Qìgōng  che lavorano sulla 
flessibilità dei tendini e sull’attivazione dei centri energetici. 
Secondo la raccolta di auditori della scuola Ling Tingkan della 
dinastia Qing, le letture Zheng Tang di Zhou Zhongfu, 
l'enciclopedia pratica delle arti marziali cinesi di Kang Gewu, Zhou 
Ming e Yi Jin Xi Su Jing di Zhou Yifeng e secondo la ricerca 
testuale della '"Enciclopedia della Cina · Volume dello sport", si 
ritiene che il libro "Yìjīnjīng" sia stato realizzato dal daoista di 
Zining, nel Tianqi, della dinastia Ming (1624). Questo testo 
contiene molti vocaboli e modi di pensare daoisti.

Particolare attenzione sarà dedicata alla pratica 
interiore con esercizi specifici, e un approccio 
guidato alla concentrazione/meditazione attraverso il 
rilassamento di corpo e mente per un viaggio 
introspettivo tra spirito e materia.
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Agriturismo Biologico “Cornieto”
Un’intera collina di 30 ettari, al confine tra Umbria e Toscana, a due passi 
da  Orvieto, nella terra della misteriosa civiltà etrusca. Un’oasi 
di quiete,  silenzio  e  relax, dove riprendere un dialogo quasi dimenticato 
con la natura, con se stessi.


Un luogo, un’esperienza, mille emozioni per ricordare che 
“siamo fatti della stessa sostanza di cui sono fatti i sogni” 

L’Agriturismo Biologico Cornieto è una Azienda Agricola all’interno 
del  Parco S.T.I.N.A.  che coltiva da oltre 30 anni i propri terreni con 
sistemi Biologici e Naturali producendo Farro Bio  ed un’eccellente Olio 
Extravergine d’Oliva Monovarietale Leccino, Frantoio e Moraiolo.


La struttura si trova nel comune di Monteleone d’Orvieto a metà strada 
tra  Roma  e  Firenze, a 450 metri di altitudine sulle meravigliose colline 
umbre; è circondata da boschi, oliveti, vigneti, antichi castelli e dai borghi 
medioevali  di Città della Pieve, Panicale, Paciano, Parrano, 
Montegabbione, Montegiove, Castel di Fiori e luoghi mistici che vale la pena 
visitare come la Sarzuola


Sono facilmente raggiungibili i  laghi  Trasimeno, Bolsena e Chiusi e  città 
d’arte come Orvieto, Perugia, Firenze, Assisi, Todi e Siena.


Il Casale è suddiviso in spaziosi e confortevoli appartamenti con giardino, 
arredati con gusto e cura per creare un ambiente intimo e familiare, che 
possono essere affittati tutti insieme da un unico gruppo. È a disposizione 
anche una sala comune con cucina, angolo bar, bagno e ampio spazio 
esterno arredato; per eventi, meeting e corsi di qualsiasi durata. Il soggiorno 
è reso ancora più piacevole e rilassante grazie all’ampia piscina con tettoia, 
gazebo, lettini e prato con vista panoramica sulla Val di Chiana.


Inoltre all’interno del Casale, accanto alla Cantina scavata nel tufo, si trova 
il  Locale Degustazione  dell‘Olio EVO Monovarietale Biologico  di 
produzione propria, dove è anche possibile consumare la  prima 
colazione  con i dolci fatti in casa e la  cena preparata con i prodotti del 
nostro orto biologico; solo su prenotazione.


 „Vi aspettiamo per una vacanza tra cultura, gusto, relax e attività 
nel verde!“  - https://www.agriturismocornieto.it/  https://www.iwua.it

https://www.agriturismocornieto.it/olio-biologico/
https://www.agriturismocornieto.it/olio-biologico/
https://www.agriturismocornieto.it/
https://www.iwua.it
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Costi e info

IWuA asd  
Web: www.iwua.it 

mail: info@iwua.it 

Facebook :  

https://www.facebook.com/wushu.iwua/notifications/ 

Phone e WhatsApp: 3482637075

Appartamento: Costo medio per persona per una settimana da 200,00 
a 250,00€ comprensivo di luce, gas, internet, biancheria. 

Seminario: Comprensivo di Formazione CSI (esami esclusi) supporti 
didattici, maglietta, eventuale gita alla Scarzuola - 400,00   

Formazione/esami  CSI: è possibile partecipare al solo corso di 
Formazione tramite accesso giornaliero all’agriturismo il Cornieto: 
 costo 90,00€ acceso giornaliero al Cornieto 15,00€. 
Cintura nera 1° Duan o Allenatore:   100,00€  
Cintura nera 2° Duan o Istruttore:   120,00€ 
Cintura nera 3°- 5° Duan o Maestro: 150.00€ 

N.B. - IWuA e CSI, per fini organizzativi, didattici si riservano la facoltà di apportare 
modifiche al suddetto programma senza alcun preavviso. 
Le lezioni si svolgono all’aperto, in caso di perturbazioni meteorologiche programmi ed orari 
potranno subire modifiche e adattamenti.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    
Non sono ammesse iniziative e attività di interesse personale che coinvolgono gli associati. 

RIPRESE FOTOGRAFICHE 
In accordo e su indicazione dei docenti, come ausilio alla pratica svolta sarà possibile 
effettuare riprese video. Le riprese vengono concesse per uso personale. Vale la pena 
ricordare che per i diritti di riservatezza (privacy), scene che ritraggono altri soggetti oltre 
al diretto interessato non possono essere rese pubbliche su social e altro senza il diretto 
consenso (scritto) dei soggetti ripresi. 

L’apertura del seminario è prevista alle ore 17,00 sabato 31 Maggio. 
Saranno distribuiti materiali per la pratica e di supporto per la didattica 

• Materiale e abbigliamento per la pratica: vestito comodo, scarpette di wushu/taiji, o 
scarpe ginniche morbide, armi, materiale per prendere appunti


Orari pratica : 
sabato  31 maggio                        17.00 -19.00 apertura corso, presentazione e breve pratica 
domenica 1 / venerdì 6  giugno        9.00 -12.30 - Pausa pranzo - 17.00-19.00 
sabato 7 giugno                                9,00 -12,30 - Pausa pranzo - Chiusura corso 

http://www.iwua.it
mailto:info@iwua.it
https://www.facebook.com/wushu.iwua/notifications/
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