Qi Gong — en vig till bittre hilsa & dkat vélbefinnande

| begreppet qgigong ryms en stor familj av beslaktade tekniker och
skolor. Gemensamt for de flesta stilar ar kombinationen av andning,
kroppsrorelse och mental koncentration.

Qi Gong ar en flera tusen ar gammal kinesisk friskvard och lakekonst,
som anvands for att forebygga sjukdomar och aterfa halsa. Kineserna
anser att manniskan sedan fodseln fatt ett visst matt av grundlaggande
livsenergi (Yuan Qi), och att man genom Qigong traning kan aktivera
denna livspotential och pa sa satt utnyttja kroppens sjalvlakande
formaga maximalt.

Rorelserna i Qi Gong frigér den negativa energin i kroppen och samlar in
ny, positiv och frisk Qi (livskraft) fran naturen. Kroppens alla kanaler
Oppnas, sa att frisk Qi kan cirkulera i kroppen.

Qi Gong stimulerar och starker leder, muskler, senor nervbanor och
cirkulation pa ett naturligt och valgérande satt. Qi Gong passar alla
oavsett alder och hélsotillstand, eftersom rorelserna kan utforas saval

stdende som liggande eller sittande.

Trana Qi Gong for att:
e Forbattra allmanhalsan och starka immunférsvaret
e Forebygga och behandla sjukdomar
e Motverka stress och spanningar
e Forbattra blodcirkulationen
e Forbattra koncentration och inlarning.
e Framja kreativitet och psykiskt valbefinnande

e Koordinera och balansera kropp och sjal

Kort qigong historik

Under tusentals ar har kinesiska mastare utvecklat det vi idag kallar
Qigong. Du far ny energi och aktiverar ditt inre lugn och ro system, pa
ett enkelt satt. Har du aldrig prévat den har typen av traning forut
kommer du att bli 6verraskad over hur enkla och skéna rorelserna ar. De
langsamma flytande rérelserna gor att du slappnar av mentalt,
andningen blir lugnare, djupare och cirkulationen kommer igang i hela
kroppen. Metoden lampar sig utmarkt for dig som vill fa mer energi,
forbattra halsan samt forebygga och lindra sjukdomar. Qigong utgor
grunden for bland annat akupunktur och Traditionell Kinesisk Medicin.

En tusentals ar lang tradition

Qigongs historik kan delas in i tre
huvudperioder. Den tredje och nuvarande
perioden borjade under 1970-talet nar den
vasterlandska vetenskapliga traditionen motte
gigong. Under den har perioden har
vetenskapliga studier gjorts dar vardet av

gigong har utvarderats.

Kinesiskt uttryck
Qi (livsenergin) &r som vinden pa vetefalt
Du kan inte se vinden

Men du ser effekten av vinden

Mer info:
Ewa Fager, Halsobro
tel: 019-14 05 10
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Qi Gong ar en uraldrig kinesisk metod for att bland
annat forbattra koncentrationen och uthalligheten.

Qi betyder “livsenergi”
Gong betyder “arbete”

Qi Gong innehaller rorelser,
koncentration och andning.

Syftet med att utova Qi Gong ar
att tillféra mer positiv energi och
fa en battre livskvalitet i sin
vardag.




