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Zhineng Qigong forbattrar halsan

De som tranat Zhineng Qi-
gong mar battre. De har
mindre smartor, battre
somn, ar lugnare till sin-
nes, och ater farre medi-
ciner. Och deras lung-
funktion har blivit battre.
Det visar utvarderingen av
Lansforeningens Qigong-
projekt.

I projektet har mellan 30 och 40
personer ingdtt. Alla kunde av olika
skdl dock inte fullfélja - wun-
derlaget i studien &r 31 personer.
De genomgick en ldkarundersdk-
ning pa lung- och allergikliniken
vid karolinska sjukhuset bade fore
och efter start, och har ocksd sva-
rat pad enkidter. Trdningen inleddes
forsta helgen i oktober och avsluta-
des forsta helgen i december forra
aret. Deltagarna trdnade samman-
lagt fyra helger och tva kvillar i
veckan, det vill sdga drygt 80 tim-
mar pa en tvdmanadersperiod.

Medicinsk utvardering

Docent Olle Zetterstrém, 6verla-
kare vid lung- och allergikliniken
pa KS skriver i sin rapport att det
dr en statistiskt signifikant 6kning
av FEVI och FVC och det bor ha en
klinisk betydelse. Det ar glidjande
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Lars Hagners diagram visar att
merparten av deltagarna mdtt bra
av gigongtréningen.

lasning, for det betyder i klarsprak
att Zhineng Qigongtrdning ger
lungfunktionsforbdttringar. Det in-
tygar ocksd syster Margareta, som
gjorde det praktiska arbetet med
alla tester, fOrutom sitt ordinarie
arbete pa& lung- och allergiavdel-
ningen. Astma- och Allergifore-
ningen riktar ett stort tack till
henne for den fina arbetsinsatsen.

Anmarkningsviérda resultat

- De har sett mycket gladare ut
nidr de kom tillbaka efter projektet,
dn innan det startade sdger syster
Margareta. S& gott som alla delta-
garna sdger att de mér béttre, har
mindre ont och flera beréttar att de
for forsta gangen pa linge kan sova
hela nétter.

- Det dr anméarkningsvirt att tréd-
ningen givit dessa positiva resultat
trots att den péagdtt under hdsten,
da patienter med luftrorsbesvér
vanligtvis brukar bli ndgot sdmre,
sdger Olle Zetterstrom i rapporten.

Allmant battre halsa

- Efter forsta trdningshelgen i
oktober, da vi ldrt oss rorelserna
och dad speciellt armroérelserna,
kdnde jag att jag paverkades posi-
tivt i brostet, sdger Uta Nettlich.
Det uppmuntrade mig och jag be-
slot att inte ta astmamedicin till
natten. De forsta nédttema vaknade
jag vid fyratiden med mycket slem
i lungor och hals, men i stdllet for
att ta medicin stdllde jag mig och
gjorde armtraningsrérelsema i en
dryg halvtimme. Slemmet férsvann
och jag kunde somna om! Efter
fyra, fem nétter féorsvann de natt-
liga besvdren och nu kan jag sova i
mycket lingre perioder.

Det d4r méanga av deltagarna som
intygar att deras hélsa forbéttrats
pa flera sétt. Inte bara nédr det
géller allergi och astma, utan ocksa
andra besviér.

Gun-Britt Ekholm beréttar att
hennes ryggsmértor, som hon haft
under lang tid, forsvann under den
tredje trdningshelgen. Barbro
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som haft

Forsberg, sin astma i
ndstan 15 ar berdttar att hon blivit
sa pass mycket béttre att hon kun-
nat dra ner pa sin astmamedicine-
ring och att den dessutom hjédlper
béttre dn tidigare, forutom att sy-
nen forbéttrats. Dessutom har hen-
nes wiplashskada blivit battre for
att bara ndmna nagra av de for-
battringar hon uppnatt.

Maria Bylund har periodvis haft
stor svarigheter att gé och sta, det
har knappast varit mojligt att sta
utan hjalp av kryckor. I dag kan
hon ga uppemot en kilometer utan
kryckor, dessutom har hon avslu-
tat sin astmamedicinering utan
problem.

Rapporten gor en glad

De exempel som ndmnts ovan ar
bara en liten del av all den glad-
jande ldsning, som rapporten ger.
Satsningen kostade en del pengar,
men ndr man ser vilken nytta den
gjorde deltagarna kédnns det helt
klart som att varje krona var vil
anvinda pengar.

Vore det mojligt att f6lja upp rap-
porten med nadgon form av fortsatt
utviardering och/eller fordjupning,
skulle man kanske fa se &n bittre
resultat.

Text Marléne Lilja



