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Waarom Qigong? 
Ouderdom komt met gebreken. Een alombekend westers spreekwoord. In het Oosten ziet men 
dit geheel anders. 

Qigong is voortgesproten uit de Chinese gezondheidsleer en nauw verwant met de Daoïstische 
leer (o.a. Yin/Yang principe) uit het oude China. Ouder worden met een hoge kwaliteit van 
leven, kan dat? 
Het beoefenen van Qigong levert gezondheidsvoordelen op: 

• Zuivering van energie en lichaam 

• Kalmering en versterking van het zenuwstelsel en immuunsysteem 

• Verbetering van de energiecirculatie (deblokkering, loslaten opgeslagen trauma’s) 

 
In China wordt Qigong altijd in combinatie met Taichi beoefend. Qigong is eigenlijk de 
gezondheidstegenhanger van Taichi. Taichi is in de basis een gevechtskunst (hoewel je dat 
soms niet zou zeggen vanwege het langzame karakter van de bewegingen). Qigong is geen 
vechtkunst, de oefeningen zijn gericht op verbetering van de gezondheid. Qigong voor je 
gezondheid en Taichi als vechtkunst zijn eigenlijk twee kanten van dezelfde medaille en beide 
zijn gebaseerd op de Daoïstische leer. 

 
 
Wat leer je in de 7-lessen introcursus Qigong? 
In de Qigong cursus besteden we onder meer aandacht aan: 

• de gewrichten 

• de wervelkolom 

• de ademhaling 

 
 
Wat is het unieke aan deze Qigong cursus? 
In de introductiecursus van 6 lessen leer ik je een aantal basisprincipes en -oefeningen aan die 
in een dagelijkse basisroutine van 15 minuten (of desgewenst langer natuurlijk) opgenomen 
kunnen worden. Doel is dat je de oefeningen zelf in een dagelijkse routine inpast. Qigong leent 
zich hier uitstekend voor omdat de oefeningen simpel aan te leren zijn, waardoor het overbodig 

wordt om wekelijks naar les te komen. Zes lessen zijn voldoende. 
Bijkomend voordeel van deze aanpak is dat je goedkoper uit bent dan dat je elke week een les 
bij me zou volgen. De cursus wordt maar een paar keer per jaar gegeven. 
Mensen met een beperking kunnen de oefeningen indien nodig, zittend op een stoel uitvoeren. 
 

 
 
Deelnemen aan de cursus? 
Kijk op de website www.moai.nl voor de eerstvolgende cursus en prijsinformatie. Stuur een 

email naar info@moai.nl en zeg daarin aan welke cursus je deel wilt nemen. 
  

     

Ouder worden is geen keuze. 

Gezond en wijs ouder worden wel. 
 

     

Oefening baart kunst. Als je dagelijks 15 min kunt besteden en je 

houdt dit 108 dagen vol, dan is het een gewoonte geworden! 
 

http://www.moai.nl/
mailto:info@moai.nl
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Wat zeggen cursisten over de cursus? 

  Ik heb meer energie en ben minder ziek (Tess, 
Qigong cursiste) 
Fijn dat er oefeningen bestaan om je sterker te maken en 
dat Houwke weet hoe hij deze moet geven. Na de Qigong 
lessenreeks heb ik meer energie en ben ik minder ziek dan 
voor ik met de lessen begon! Wat ik vooral heb 
meegenomen uit de lessen en waar ik mee aan het oefenen 
ben, is dat ik niet mijn ‘uiterste’ best hoef te doen. 70% is 
voldoende, dan hou ik ook ruimte over voor mezelf. Dit 
geeft rust en daardoor gaan de dingen vaak beter. 
 

 Heerlijk die Qigong serie, na een hele werkweek 
laad je weer helemaal op (Simone, Qigong cursiste en 
Yoga docente) 
Heerlijk die Qigong serie van Houwke! Door de eenvoud, 
herhaling en persoonlijk aandacht, voel hoe na afloop, je 
energie beter stroomt. Ik voelde me rustig en fitter tegelijk. 
De oefeningen zijn makkelijk thuis te doen en ook voor mij 
als yoga docente een goeie aanvulling voor mijn yogalessen. 
 

 Ik kan iedereen de cursus aanbevelen: het is een 
mooie opstap naar en een inkijk in een Oosterse visie 
(Jos, Qigong cursist, Aikidoka, Shiatsu therapeut, 
Kenko taiso instructeur) 
Ik had al wat ervaring met Qigong, Yoga en andere Oosterse 
bewegingsvormen en ik heb met veel plezier de Qigong 
lessen gevolgd. De methode die ik bij Houwke heb geleerd is 
redelijk eenvoudig, maar zeer effectief. Hij legt de 
oefeningen rustig en duidelijk uit en hij heeft veel aandacht 
voor je houding en ademhaling tijdens de oefeningen. Het 
advies van Houwke: “puzzelen met jezelf”, heb ik goed in 
mijn oren geknoopt. Vooral tijdens de boomhouding is het 
puzzelen om de juiste houding te vinden van toepassing. 

Hoewel aan het einde van de cursus ook dat meer een 
meditatiemoment dan een inspanning was. Ik maak nog 
vaak gebruik van de oefeningen die ik geleerd heb en af en 
toe verwerk ik ze in mijn eigen lessen. 
 

 De oefeningen zijn eenvoudig aan te leren 
(Peter, Qigong cursist) 
De houdingen en bewegingen van Qigong zijn eenvoudig 
aan te leren en ze bevorderen bij mij rust en ruimte in 
lichaam en geest. Qigong is voor mij daarom de meest 
kernachtige houdings- en bewegingsleer en ik merk bij het 
oefenen effect op fysiek en mentaal niveau. Houwke laat de 
deelnemers in zes lessen van bijna anderhalf uur plezierig 
rustig ervaren wat voor hem de basis van Qigong is. In de 
vierde les, halverwege de cyclus, legt hij nauwkeurig de 
theorie van Qigong uit aan de hand van een aantal 
afbeeldingen. 

Over uw gids 

 
 

Mijn naam is Houwke Ong, geboren 

in Azië uit Chinese voorouders, 

getogen in het Westen. Ik beoefen 

ruim 35 jaar verschillende 

vechtkunsten zoals Judo, Karate, 

Taichi en Aikido. Ik ben momenteel 

docent/instructeur (4de dan) bij de 

Aikido Stichting Arnhem. 

Qigong, Aikido, Taichi, Daoïsme en 

meditatie zijn onderdelen in mijn 

spirituele ontwikkeling als mens, 

naar wijsheid en gezondheid; alles 

gestoeld op de energiestromen in je 

lichaam en de verbinding tussen 

lichaam en geest. 

In China wordt Qigong altijd in 

combinatie met Taichi beoefend. 

Qigong en Taichi zijn eigenlijk twee 

kanten van dezelfde medaille. Maar 

Qigong en Aikido gaan ook goed 

samen. 

 

Deelnemen? 

Kijk op de website www.moai.nl  

voor de eerstvolgende cursus en 

stuur een email naar info@moai.nl  

zeg daarin aan welke cursus je deel 

wil nemen. 

Moai Mensontwikkeling 

Kvk nr. Arnhem: 09126701 

M: 06-41214800 

http://www.moai.nl/
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