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Udenders qi gong pa graesset ved Drager Havn. Her - billedet
dag den 24. juli klokken 10. Foto: M1chael Paldan.

alder, kon og kropsbygmng vare med. Naste gang bliver tirs
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HELSEGYMNASTIIK. Udstreekningsavelserne gi gong giver livsenergi og ro, hvis man sparger
en gruppe mennesker, som udfarer denne form for helsegymnastik pd Drager Havn. For
nogle er det farste gang, andre er garvede. Men alle er glade for pvelserne.
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Bedst som evelsen ‘stzrk mand’ bliver’ "
gentaget for tredje gang, abner sluserne
for oven, og det star ned i stanger. lkke
laenge. Men nok til, at alle rykker ind under
asketraet og laver den sidste avelse helt
tat pa hinanden. Foto: Michael Paldan.

»leg synes, at
det er rigtig
spandende. Og
sjovt at vi er sa
mange. Det skal
jeg helt sikkert
preve igen. Den
indre ro, og

man glemmer
tid og sted og
koncentrerer sig’
om evelserne,«
lyder qi gong-
debutant Lisbeth
Ankers reaktion
pa oplevelsen.
Foto: Michael
Paldan.




AF LISBETH JANSEN
xlij@b-L.dk

DRAGZR: 20 par fadder er solidt plan-
tet i graesset. Venstre arm hos alle 20
er strakt ud til siden. Hejre hand er
knyttet ind mod brystet, mens albuen
star pa linje med venstre arm. Blikke-
ne er vendt mod venstre og ser langt
ud over den fiktive bue, der er spaendt
mellem haenderne. Alle er tavse. Kun
vinden far et asketrz i nzerheden til
at rasle. Ganske langsomt bevager
alle 20 szt arme sig fra venstre og
speender pa ny buerne mod hejre.

Der er demt »Qi gong for alle« pa
graesplaenen foran Nam Nam pa Dra-
gor Havn tirsdag formiddag.

For de mabende forbipasserende
ligner det mest af alt et hold forvok-
sede dukker, der i slow motion lef-
ter armene ud i en halvcirkel foran
kroppen og bagefter sender verden
et forvraenget bredt smil uden at vi-
se teender.

For deltagerne er der tale om et
sakaldt mellemstykke, et hvil mellem
de i alt otte gvelser. Og smilet hedder
et buddha-smil.

En ting er sikkert. Alle dele af le-
gemet bliver i den grad strukket igen-
nem, nar man felger instrukter Lis-
beth Petersens forklaringer under-
vejs. Journalisten prever nemlig ogsa
gi gong pa egen Kkrop.

Vi bliver som silke

Instrukteren forklarer om den Kine-
sisk inspirerede helsegymnastik:

»Vi arbejder med energiovelser. Qi
betyder energi i form af livsenergi.
Gong betyder at arbejde med eller be-
vaege. Sa samlet betyder gi gong, at
vi tilferer energi til vores krop. Jeg
underviser i ba duan jin, ogsa kaldet
silkegvelser. Der er statisk og dyna-
misk qi gong, og ba duan jin er dy-
namisk,« siger Lisbeth Petersen og
fortsaetter:

»Vi bliver som silke, staerke og smi-

Man bliver varmet
godtignnem, og sa
er jeg forundret over, at
mankanstaientime
uden at fa krampe i
benene.

dige. Der er et flow i gvelserne pa den
made, at vi starter med udstraek, sa
kommer der gvelser med smidighed
og bevaegelse, og s lukker vi af til
sidst, sa blodtrykket kommer ned.«

Selvom deltagerne far mange ske-
fulde frisk luft i det blzesende julivejr,
mener Lisbeth Petersen alligevel, at
pvelserne er bedst, nar vejret arter
sig lidt mere sommerligt.

»Ude er godt, men vejret skal helst
veere lidt bedre. Og man skal i hvert
fald ikke traene i steerk blaest, for det
sparker gi’en vaek,« fastslar hun.

Om dagens 20 deltagere, som pa-
rentes bemaerket hovedsageligt er

kvinder over 50 ar, beholder deres
qi denne tirsdag, skal vaere usagt.
Men ovelserne fortszetter ufortre-
dent, selvom vinden er med, og reg-
nen ind i mellem drypper fra dynen
af merke skyer pa himlen.

Det er nemt

En anden Lisbeth, med efternavnet
AnKer, er til qi gong for ferste gang.

»Jeg har varet i Beijing og set ki-
neserne lave gvelserne. Jeg synes,
det ser spandende og afslappet ud.
Jeg tenkte, at det ma jeg preve, og sa
matte jeg herned i dag (sidste tirsdag,
red.),« lyder det fra qi gong-debutan-
ten, der selv bor i Sevang.

Anny Beck fra Drager er en garvet
gi gong-udever.

»Jeg begyndte hernede pa pleenen
sidste sommer, og si har jeg fulgt et
hold fast i vinter. Jeg synes, det giver
ro, og man far rert sig rigtig meget.
Det er nemt. Man stiller sig bare op.
Man bliver varmet godt igennem, og
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s er jeg forundret over, at man kan
sta i en time uden at fa krampe i be-
nene,« siger hun.

Gjenmassage og svaj

Ude pa graesset star nu 21 mennesker
- en enkelt er kommet til undervejs
- med handerne som klapper for gj-
nene og ’ser’ op.

»Séa skal vi massere gjet. Pas pa
med at gnubbe, hvis I har kontakt-
linser;« lyder det fra Lisbeth Peter-
sen, der hele tiden beskriver, hvordan
man holder balancen.

»Veelg dig et punkt, hvor du har
fokus. Du har en lang lige ryg og sva-
jer. Ned med hzenderne langt krop-
pen. Fej, Boks. Rok,« dirigerer hun.

Imens star hele holdet med rum-
pen i vejret og armene hangende for-
an sig. P4 kommando fejer haender-
ne frem og tilbage mellem benene,
op og ned mod jorden for til sidst at
svaje fra side til side. Streekket fra
hael til 1eend er til at tage og fole pa.



