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FIND DIN BALANCE
MED QI GONG
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reeningsformen Qi Gong er avel-
ser, der bygger pé teorier fra den
traditionelle kinesiske medicin. Qi
Gong er blevet udviklet gennem arhund-
reder. Qi betyder &ndedreet og energj,
og Gong betyder arbejde og bevaegelse.
Sammen star de for 'energi-gymnastik'
eller kunsten at beveege livskraften i
kroppen.
For kineserne er Qi usynligt, men til
stede i alt levende. Det cirkulerer rundt
i vores krop i akupunktursystemet. For-
skellen mellem akupunktur og Qi Gong
er, at Qi Gong er noget, du aktivt gar for

dig selv, hvorimod akupunktur er noget,
du modtager af en behandler.

Qvelserne udferes langsomt og
systematisk i blede, sammenhaengende
bevaegelser gennem hele kroppen.
Qvelserne kreever sa meget koncentra-
tion, at kroppen og sindet tvinges il at
slappe helt af. Andedreet og kredsleb
pavirkes p& en made, som stimulerer
stive muskler, led og sener.

Der er 10 grundevelser i Qi Gong,
der treener dine led, sener og muskler.
@velserne traener ogsé dine knogler og
dit kredslab.

& Blivinspireret
| hvert nummer af Led-
Sager kan du laese om en

treeningsform, somer

god for dig med gigt.

Qi Gong udferes som en sammen-
heaengende bevaegelse — langsomt og
uden stress. Hvis du udferer beveegel-
serne for hurtigt eller usammenheen-
gende, bliver resultatet ikke godt. Det
kraftfulde og blede pavirker hinanden,
s& andedreettet folger beveegelsen, og
kroppen og bevidstheden bliver samlet
og balanceret.

Alle kan treene Qi Gong, da evelserne
kan laves bé&de siddende og staende.

Grundtreeningen indeholder gvelser
for de kropsdele, som ofte bliver svaek-
kede, nedslidte eller skadede.

Huvis du ikke har treenet Qi Gong fer,
er det en god idé at begynde hos en
uddannet Qi Gong-instrukter.

Du skal helst g til Qi Gong regel-
maessigt, indtil du har leert at lave de
forskellige evelser. Herefter kan du
fortseette din traening pa egen hand.
Traeningen kan give dig en bedre
bevaegelighed i dine led, sener og
muskler, sd du bevaeger dig mere
harmonisk.

Las mere om Qi Gong pa
www.gigtforeningen.dk/qigong
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