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Daoyin è la tradizionale ginnastica energetica cinese, basata sul movimento del corpo integrato con la respirazione e 

la concentrazione mentale.  

Daoyin significa letteralmente: Dao (=Guidare) Yin (=Distendere o Tirare), al lato pratico, attraverso la calma e la 

concentrazione, guidare il respiro e il movimento del corpo al fine di stimolare un regolare flusso di energia vitale 

all’interno dei meridiani energetici. Il Daoyin si basa infatti sul principio delle tre regolazioni, regolare la mente, 

regolare il respiro e regolare il corpo. 

I principi su cui si basa la Ginnastica Daoyin sono quelli della medicina tradizionale cinese, ossia l’esistenza di 

un’energia vitale, presente nel nostro corpo, che scorre all’interno di una rete di canali, chiamati meridiani energetici, 

la teoria delle due forze opposte e complementari Yin/Yang e la teoria dei cinque elementi: legno, fuoco, terra, metallo 

e acqua. 

Il metodo Daoyin si basa su sequenze di movimenti eseguite prevalentemente in piedi, con lentezza e controllo, 

caratterizzate da torsioni, flessioni, piegamenti e distensioni, di braccia, busto e gambe. Viene data grande importanza 

allo stretching e all’allungamento muscolare, così come alla mobilitazione e alla scioltezza articolare di collo, spalle, 

gomiti, polsi, anche, ginocchia e caviglie. Ci si dedica anche all’automassaggio e alla stimolazione di alcuni punti 

dell’agopuntura e vengono praticati anche alcuni esercizi di visualizzazione mentale. 
 

I benefici della pratica del Daoyin  

Fisicamente si riscontra un aumento di scioltezza e mobilità articolare e muscolare, un aumento di forza e stabilità di 

gambe e caviglie, quindi di equilibrio, un beneficio generale a livello organico e metabolico, piccoli dolori e fastidi 

quali tensioni e debolezze muscolari, tendinee ed ossee e dolori articolari possono sparire già dopo poche lezioni. 

Migliora anche la situazione legata a problemi circolatori, di pressione, disturbi del tono generale della persona e 

dell’umore. Dal punto di vista mentale, il lavoro di coordinazione dei movimenti, stimola fortemente la mente dal 

punto di vista mnemonico ed aumenta tantissimo la concentrazione e la capacità di ascolto del proprio corpo, favorendo 

una maggiore tranquillità e una calma mentale che migliora i disturbi del sonno. Sul piano energetico, la combinazione 

di movimento, respirazione e concentrazione, stimola un riequilibrio ed un miglioramento del flusso dell’energia vitale 

all’interno della rete dei meridiani energetici, rafforzando il sistema immunitario. 

Se cerchi una disciplina dinamica ma “non veloce”, che aumenti la tua mobilità fisica ma senza affaticarti, che favorisca 

calma e quiete mentale ma senza annoiarti e che migliori il tuo stato di benessere generale in modo costante e 

progressivo, allora iscriviti e vieni a scoprire il Daoyin, si tratta di un sistema adatto a tutti che segue il principio 

fondamentale per cui “la pratica si adatta al praticante”. 

 


