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Prova en kurs i qigong - Traning for alla aldrar och kroppstyper

Av Christin Andersson Tel 0738-20 02 94

Qigong ar en kinesisk
traningsmetod som utdvas genom att
man utfor ldngsamma mjuka rorelser i
ett sarskilt monster. Sektionerna som de
kallas ger ett intryck av en langsam och
gracios dans och kan utféras av
manniskor i alla aldrar.

Mjukar upp De langsamma mjuka rérelserna i gigong ger ett bade

graciost och stillsamt intryck for askadaren. Foto:

— Ovningen mjukar upp kroppen, lugnar Catarina Sandberg

sinnet och tillfor qi, sager Elizabeth
Oberg, lirare pa European Zhineng

Qigong Center. Alla kan tréna

Forenklat kan man saga att gi betyder Alla kan borja tréna gigong oavsett alder
livsenergi dven om begreppet har en eller tidigare traningserfarenhet. Det
vidare innebdrd inom gigong- finns kurser pa alla nivaer och dven olika
traditionen. inriktningar beroende pa vad man har

for syfte med traningen. Nar du val har

Den traditionella kinesiska lart dig hur sektionerna och 6vningarna

sjalvtraningskonsten har en flera tusen .. - . . .
utfors kan du aven trana vidare pa egen

ar gammal historia. Det finns flera olika

hand.
skolor och gigong ar egentligen bara ar
ett samlingsnamn fér manga olika —Var och en trénar efter sin féormaga
traningsmetoder. och sa blir man battre efter hand.
Zhineng som ar den form av gigong som Zhineng gigong sags ocksa kunna vara
Elisabeth Oberg undervisar i betyder en hjalp for diverse fysiska besvar.
visdom och formaga. Den syftar sarskilt Effekten ar bara delvis dokumenterad i
till att forbattra halsan och de mentala Sverige, men det star klart att flera
formagorna. personer har markt av en forbattring av

ett flertal kroppsliga och sjalsliga besvar

— Avsikten ar att skapa balans i alla vara efter att ha trinat Zhineng gigong. Vem

Sl b vet? Det kan definitivt vara vart att

liv som méjligt, sdger Elisabet Oberg. prova

FOTNOT. Besokwww.zhinenggigong.eu
for mer information.



