Senior ngong — med SPF Seniorerna Skévde

Valkommen till en ny termin av Qigong
Nyttigt for kropp och sjal

OBS!
Pga totalrenovering av Galathea, har vi inte tillgang till lokalen forran
tidigast i oktober, varfor vi borjar terminen hos SV.
Studieforbundet Vuxenskolan
Radmansgatan 24 - Busshallplats Radmansgatan pa Linje 6
OBS! Parkeringspass kravs for den som kor bil - hamtas hos SV

Senior Qigong
Skéna langsamma lugnande rorelser

Onsdagar kI 10.00

Start: 6 september 2023

Var: SV - Studieférbundet Vuxenskolan
Anmalan: till Myra Lehmann, 070-549 36 02
Aven torsdagar pa distans via Zoom

Att tanka pa:
e Denna aktivitet &r en "ma bra" aktivitet
e Ha garna bekvama klader som inte stramar at, inne- eller sportskor pa fotterna
e Tank pa andra och lamna allt som luktar gott hemma

Vad ar senior gigong?

Qi (uttalas "chi") betyder energi, gong star for arbete och prestation. Enl. Levande Stillhet,
det lattaste sattet att Oversatta ordet gigong ar med "energidvningar".

Att utdva gigong innebar att man medvetet arbetar med den gi som enligt kineserna finns
overallt, som genomstrémmar allt, &ven oss manniskor, och som ar nédvandig for allt liv
och all utveckling. Vi presterar mer, far battre balans och koncentrerar oss battre samtidigt
som kroppens motstandskraft starks.

Med "senior gigong" menas att vi gor enkla 6vningar utan att behéva komma ihag en viss
ordningsfoljd.

Qigong ar en mycket gammal helande metod som harstammar fran Kina och har sin grund i
Traditionell Kinesisk Medicin, TCM. Det finns éver 2000 olika stilar av gigong och har
funnits i tusentals ar. | Sverige blev gigong populart pa 90-talet. Enl Wikipedia finns troligen
runt ett tjugotal huvudmetoder som utévas i Sverige.

Myra Lehmann, Instruktor Qigong — SV / Galathea
myralehmann@outlook.com 2023 HT
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