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Qigong —traning for livet.

For naratio & sedan bildades en traningsgrupp i Kungsangen med syfte att halla sig frisk och
ma bra med hjélp av Qigongtraning. Gruppen lever fortfarande och ganska manga av dem
som var med fran borjan deltar annu. Varje torsdagskvall fylls lokalen, som & en vantrum till
en tandlakarmottagning i Tibble av tréaningssugna. Och tva timmar senare har de varvat ner
fran vardagens stress och inte minst haft en trevlig stund tillsammans.

Tréningen & inte speciellt krévande, rorelserna utfors mycket langsamt och under
koncentration. Allakommer som de &r, det behtvs ingen speciell klddsel och man blir inte
svettig. Och anda, traningen har effekt. De som trénar regelbundet upptéacker snart at de
kanner sig friskare. De drabbas inte titt och tétt av forkylningar och de kanner att de far energi
att orka med vardagen.

Elsie, en av deltagarna beréttar:

Nér jag borjade med Qigong sa var det mest av nyfikenhet. Min syster Kerstin hade provat
och tyckte att det var sa bra for mma nackmuskler. Det stamde, det var ett utmérkt
botemedel aven for mina efter allt datorarbete.

| oktober 1998 drabbades jag av ont i ryggen som visade sig vara diskbrack patva stéllen. D&
gick jag inte pa grupptraningen i Qigong under 14 dagar for ryggen gjorde sa ont. Véanster ben
hade mycket dalig reflex sd jag till och med ramlade i trappor. Att gora Qigong med sa dalig
balans trodde jag inte skulle fungera. Men utan tréningen kom mitt onda i nacken tillbaka sa
jag tankte jag g&r pa Qigong i alla fall och & med paallting som inte gor ont. Atminstone blir
jag béttre i nacken. Men efter en timmes traning upptéackte jag att jag var smértfri i ryggen!

Numera gor jag 6vningar var jag an & om det borjar smértai ryggen och nedfor benet eller i
nacken och det gor mig smértfri utan tabletter, helt otroligt!

Vad & da Qigong?

Qi - uttalastji - & den vitala kraft, som enligt kinesiskt tdnkande tillsammans med sinnet och
kroppen bildar méanniskans helhet. Qigong & en traningskonst som stérker den helheten. Den
som trénar Qigong utfor langsamma rorelser under koncentration och avslappning. Rorelserna
vitaliserar kroppen, forbéttrar cirkulationen och energiflodet i kroppen. Det leder aven till att
sjukdomstillstand lindras eller forsvinner.

En Qigongutdvare har goda mojligheter att langt upp i dldrarnata ansvar for sin halsa, att
hallasig frisk. Allakan tréna gamla som unga.

Qigongen skapades i Kina och & en mycket gammal traningskonst, kanske mer &n 5000 &r.
Den Qigongstil som trénas av oss i Kungsangen heter Zhineng Qigong och & en modern
Qigongform, skapad under 1980-talet, baserad bade pa &@ldre Qigongmetoder och nyare idéer.






