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asa.artesorientais@gmail.com 

Tel.  933 237 087 

Rua Marques da Silva nº 59 - B   
1170 - 222 LISBOA   -  (metro  Arroios - linha verde) 

“Quando um espírito superior escuta o TAO, pra-
tica-o com zelo. 

Quando um espírito médio escuta o TAO, às ve-
zes o perde, às vezes o conserva. 

Quando um espírito inferior escuta 
o TAO, ri-se dele às gargalhadas, e 
se não risse o TAO não seria mais o 
TAO”. 

Lao Tsé em Tao Te king  
500 A.C 

As aulas são orientadas pelo 
prof. Luis Virgílio Cunha, cre-
denciado pelo Instituto Portu-
guês do Desporto e Juventu-
de, I.P. e Federação Portu-
guesa de Artes Marciais Chi-
nesas. Responsável técnico 
da Associação de Taiji e Qi-
gong de Lisboa -  e 
Academia de Artes Orientais 
- . 
 

currículo vitae em   
ww.asaur.com 

Bases pedagógicas     

Espírito de serviço. 

Coerência e idealismo.   

Firmeza nas metas e nos 
métodos pedagógicos. 

Incentivar pensamentos 
conscientes e saudáveis. 

Valorizar a cima de tudo a 
persistência e a vontade. 

Orientar cada aluno de 
acordo com as suas carac-

terísticas próprias.  

Reconhecer que tudo é 
passageiro e que a essên-
cia de cada ser humano é 

perene e sagrada.  



Em geral as aulas começam com Qi Gong  
e terminam com Taiji. 

Todas  as aulas são transmitidas pela internet 
 via Zoom 

Em Dezembro e Abril, só funcionam aulas online.  
Em Agosto não há aulas. 

Tai Chi Chuan  

Tai Chi Chuan (太極拳) ou Taiji Quan é uma 
antiga arte marcial chinesa caracterizada 
por movimentos lentos, fluídos e harmonio-
sos, que proporcionam benefícios para a 
saúde física e mental.  
 

Além de ser uma prática física, o Taiji incor-
pora aspectos meditativos, promovendo 
uma sensação de tranquilidade e concen-
tração mental. Ao repetir as coreografias 
dos movimentos, os praticantes experimen-
tam aumento da vitalidade e do equilíbrio 
emocional. 
 

O Taiji teve a sua origem na observação da 
natureza e dos animais, baseando-se nos 
princípios dos cinco elementos naturais. A 
prática suave e lenta desenvolve a harmo-
nia entre movimento e quietude, suavidade 
e dureza, e rapidez e lentidão.  
 

Na Ain Soph Aur - Academia de Artes Ori-
entais, o Taiji é ensinado de forma abran-
gente, abarcando várias formas, como Taiji 
Quan, Taiji Shan, Taiji Jian e Taiji Gun, pro-
porcionando aos praticantes uma oportuni-
dade única de aprofundar a compreensão 
da conexão entre mente, corpo e nature-
za. 

Qigong  
A Medicina Tradicional Chinesa utiliza o Qi-
gong (氣功) há milhares de anos como mé-
todo preventivo e terapêutico.  
 

Consiste em movimentos simples combina-
dos com respiração e concentração men-
tal específicas. O exercício fortalece o cor-
po e aumenta a flexibilidade, equilibra a 
fisiologia e fortifica as estruturas da coluna 
vertebral, fundamentais para a saúde e lon-
gevidade.  

O Qigong proporciona um bem-estar evi-
dente, que se estende além dos exercícios, 
refletindo a qualidade da prática.  
 

Essa disciplina é uma base essencial para 
todas as atividades humanas, sendo especi-
almente indicada para aqueles que bus-
cam exercitar-se física e mentalmente.  
 

Zhan Zhuang  

Zhan Zhuang (站椿) é uma forma de medita-
ção em pé, também conhecida como 
"Postura da Árvore", comum em várias artes 
marciais chinesas, especialmente nos estilos 
internos, como o Taiji Quan.  
 

Praticada em posições imóveis e com respi-
rações específicas, fortalece músculos, ten-
dões, ossos e órgãos internos, ao mesmo 
tempo que desenvolve concentração, for-
ça de vontade e autodisciplina.  
 

Essa prática física promove a consciência 
das interações entre corpo, emoções e 
mente, proporcionando paz e autoconfian-
ça.  
 

Diversas posições de Zhan Zhuang são prati-
cadas nas aulas de Taiji e Qigong na Ain 
Soph Aur - Academia de Artes Orientais.  
 

 
Todas as pessoas, independentemente 
da idade ou da condição física podem 
praticar estas disciplinas com todas as 
vantagens e sem qualquer contra-
indicação. 

 

Mais informações no site da Academia 
www.asaur.com 

Condições 2023 / 2024  
Aulas presenciais e online 

 Livre trânsito 

anuidade   (40 €/mês )                                    420 € 

trimestralidade   (45 €/mês )                           135 € 

mensalidade                                                      50 € 

uma aula                                                                            10 € 

seguro desportivo ( por época desportiva )               15 € 

20% desconto - cada membro do mesmo agregado familiar 

Horários 2023 / 2024 
 Qigong e Taiji Quan 

Aulas presenciais e online em simultâneo 

 7H30-9H00 12H30-14H00 19H00-20H30 

Terça feira    

Quarta feira    

Quinta feira    

 Livre transito 

 


