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Syftet med gigongtraningens enkla, mjuka rérelser ar att trana hela méanniskan:kropp, sinne och “qi’dvs livskraft
eller livsenergi. For i S:t Karins bosatta Jeanette Heidenberg har gigongen botat en sjuk rygg . Enligt statistiken
centret i Stockholm samlat in har den kinesiska traningskonsten dven gett lindring 4t manga andra.
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For mera”Qi”itillvaron

Kinesisk traningskonst med tusenariga anor
lars ut pa veckoslutskurs i Karis

Vandringsgrupper for
man planerasi Karis

Bagge konen ska fas med
1 Folkhalsans verksamhet

m — Vi vill fa fler mén invol-
verade i var verksamhet.
Hilsa ar nagot som beror
bade mén och kvinnor, sdger
Jari Erbismann, styrelse-
medlem i Folkhéilsan i Karis
och vid sidan av jobbet som
tandlékare dven en aktiv mo-
tionér.

Det 4r han som kommer att
leda motionseftermiddagen,
enkom for mén, som Karisfo-
reningen ordnar i morgon
klockan 15.50 vid Raseborgs-
institutet, fore detta KTV.

AVSIKTEN med triffen ar att
utreda om det pa ldngre sikt
skulle finnas intresse att bil-
da vandringsgrupper. Grup-
per som kunde triffas cirka
fyra gangeriaret for att da ge
sig ut pa gemensamma vand-
ringsturer.

—-Folk ar aktiva med si
manga saker sa det far inte
bli fér belastande. Ar traffar-
na fyra ganger om aret hin-
ner man borja vanta pa dem,
siger Jari Erbismann.

Ar intresset tillrackligt
stort kunde man tinka sigen
indelning i olika grupper en-
ligt den takt man vill ga i.
Motionseftermiddagen  ar
dock Oppen for alla min —
oberoende av alder och kon-
dition, och med eller utan
stavar.

- Vi kommer att vara lite i
skymundan da vi gar, sa man
behover inte skimmas.

FORUTOM att vara hélso-
framjande har vandringarna
ocksa en social funktion.

Man kan diskutera och sam-
tala under vandringarna,
och konsuppdelningen gor
att man kan halla sig till
manliga teman, om sa Ons-
kas.

Efter avslutad promenad i
morgon kommer man att ata
middag tillsammans varefter
Jari Erbismann berattar om
vandring i alperna. Nagot
som grupperna, forutsatt att
intresse finns, kunde resa pa
en gangiaret.

VANDRING i alperna kréaver
lite extra forberedelser. Sjalv
brukar han trédna genom att
bland annat ga i Paminne-
backen i Pojo. I ovrigt tycker
han att terrdngen i Vastny-
land ar ypperlig for vand-
ring.

— Den ar kuperad, sidger
Jari Erbismann som sjalv ar
hemma fran platta Kalajoki.

Daremot rader det i Vést-
nyland brist pa rutter som
skulle vara markerade och
skyltade, och hidr kunde de
vastnyldndska kommunerna
girna samarbeta eftersom de
flesta vandringsrutterna
anda ar gransoverskridande.

Man har visat sig svara att
aktivera och Jari Erbismann
sdger sig bli positivt 6verras-
kad om 10 personer dyker
upp till traffen i morgon.

— Men jag har sett att det
finns mycket folk som ror pa
sig, sa egentligen borde det
finnas underlag, sdger han.
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m Migrdn, astma, allergi,
rygg- och nackproblem, stress
-det tycks inte varanagon hejd
pa vilka krampor och akom-
mor den Kkinesiska sjalvtra-
ningskonsten Qigong uppges
kunna rada bot pa.

— Folk brukar vara skeptiska
och det ska de gédrna ocksa
vara, siger Jeanette Heiden-
berg och erkanner att hon
dven sjalv till en borjan horde
till dem som tyckte att det har
var flum.

Efter det har hon dock sett
fina resultat pa sig sjalv, pa
andra och i tester som Euro-
pean Zhineng Qigong Center i
Stockholm utfort i samarbete
med Karolinska sjukhuset.

DEN KINESISKA tranings-
konsten har flere 1000 ar pa
nacken. I Sverige har man un-
der huvudlirare Su Dongyues
ledning utévat Zhineng Qi-
gong i langt over tio ars tid, i
Finland lite kortare d4n sa. De
forsta kurserna ordnades av
Folkhilsan i Aboland och efter
det har konsten bland annat
larts ut pa sommaruni i
Hang6. Den 18-20 november ar
det Karis som star i turen, da

man pa Véstra Nylands folk-
hogskola tillsammans med
centret i Stockholm ordnar en
veckoslutskurs som lampar
sig for bade nyborjare och
langre hunna.

DET FINNS 6ver 2 000 olika for-
mer av qigong. Zhineng Qi-
gong bygger pa den gamla Kki-
nesiska visdomen och inne-
haller rorelser med tusenariga
anor, men dr ocksa anpassat
till den moderna méanniskan
och hennes behov. Traningen
bestar av ldangsamma och enk-
la, mjuka rorelser, av avslapp-
ning, enkla tankar och latt
koncentration. Huvudmeto-
den som lirs ut heter Lyft upp
qi.

Under en lang tid var qi-
gongen en hemlig ldra som en-
dast utévades av en maéstare
och en av honom utsedd elev. I
samband med kulturrevolutio-
nen Oppnades gigongen for
den stora allminheten och
borjade ocksa utovas i grup-
per.

— Skolan uppmuntrar till att
man ovar tillsammans. Det ger
ett mervirde, det blir mera qi
pa det sittet, sdger Jeanette.

SJALV LED HON linge av ryg-
gont, sa valdsamt att det ib-
land kunde leda till inflamma-
tioner i hinderna. Redan som
26-aring kom sjukpensioner-
ing fran jobbet inom IT-bran-
schen pa tapeten. Efter att ha
provat det mesta fann hon
dock en lindring i gigongen
som hon nu utévar dagligen.

Hur det kan vara mojligt att
qgigongen fungerar mot diver-
se krampor har Jeanette en
visterldndsk och en Kinesisk
forklaring till:

- Vialdigt manga av vara fy-
siska problem ar stressrelate-
rade. Blir man lugn och av-
slappnad hjilper det. Enligt
det kinesiska séttet att se pa
det hela bestar minniskan av
kropp, sinne och qi. En sjuk-
dom &ar en blockering i en me-
ridian som gor att qi , livskraf-
ten, inte flyter, sdger Jeanette
och tycker att man till en bor-
jan inte behover kopa det hir
med qi utan istéllet kan kon-
centrera sig pa att gora rorel-
serna.

Vad ar skillnaden mellan
qigong och tai chi ?

—Tai chi ar egentligen en fi-
losofi, och det vi kallar tai chi

heter egentligen tai chi chuan
dir chuan betyder boxning. I
grunden handlar det alltsa om
en kampsort och det syftet har
inte gigongen.

Vad ér da skillnaden jam-
fort med joga ?

—Principerna dr ganska lika
men manga jogavarianter kan
vara fysiskt tyngre. Medan en
80-aring Kklarar qigong ar det
inte sdkert att hon eller han
klarar av joga.

Qigong utdvas enligt egen
formaga, utan risk for skador.
Fullard blir man aldrig utan
det finns alltid ndgonting man
kan forbattra.

Att qigongen ar hir for att
stanna ir Jeanette Heidenberg
Oovertygad om:

—Det finns ett Kklart behov
och antalet utévare dkar hela
tiden. Nutidens ménniska ar
stressad och de mentala pro-
blemen blir allt vanligare. Vi
behover det har for att i vart
samhélle kunna hitta balan-
senigen.
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En gang i aret kunde vandringsgrupperna foreta sig en resa till
Alperna som dr ett riktigt paradis for vandringsentusiasterna.
Inte bara pa grund av de fantastiska vyerna utan ocksa pa grund
av de vdlmarkerade vandringslederna.

Overlikare Jutila foreldser
pa osteoporosdagen

HANGO Osteoporosforeningen har bett nya overldkaren
Jukka Jutila foreldsa pa osteoporosdagen pa torsdag. Det
sker i hogstadieskolan klockan 18. I programmet ingar ocksa
lotteri och saftservering.

Den lokala osteoporosforeningen dr ganska aktiv och er-
bjuder sina medlemmar bland annat osteoporosgymnastik
under Liisa Wichmans ledning en gang i veckan.



