Tal Chi — med SPF Seniorerna Skévde

Vilkommen pa en ny termin av tai chi!

OBS!
Pga totalrenovering av Galathea, har vi inte tillgdng 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

Socialstyrelsen skrev i sin rapport Fallprevention — en kostnadseffektiv atgard? (s 36) i
maj 2022 att tai chi ligger 6verst pa listan av aktiviteter som har stor fallférebyggande effekt.

Tai Chi for battre balans — bas

passar saval for nyborjare som for den som har tidigare varit med pa Galathea
Onsdagar: kl 11.00

Start: 6 september 2023

Var: SV — Studieférbundet Vuxenskolan

Anmalan: till Myra Lehmann 0705-49 36 02

Aven torsdagar pa distans via Zoom

Mojlighet till Sommar Tai Chi i Rhododendrondalen

Tai Chi for battre balans bas (TCA) ar en sekvens av 6 rorelser som gors forst at ena hallet
och upprepas sedan at det andra. Denna korta sekvens ger en bra grund att bygga vidare
pa.

Efter nagra lektioner ar man utrustad med 6vningar som vid regelbunden traning forbattrar
balansen. Det gar bra att trana till skon musik eller allra helst utomhus vid bra vader.

Tai Chi for battre balans — fortsattning
for dig som tidigare varit med i denna grupp pa Galathea
Onsdagar: kI 12.00

Start: 6 september 2023

Var: SV — Studieférbundet Vuxenskolan
Anmalan: till Myra Lehmann 0705-49 36 02

Aven torsdagar pa distans via Zoom

Mojlighet till Sommar Tai Chi i Rhododendrondalen

Nu laggs nagra nya rorelser till som resulterar i en harlig sekvens som tar lika lang tid (men
ar enklare att genomfdra) som varldens populéraste tai chi-stil, den s.k. "24-Formen". Lika
skon att trana utomhus i naturen som inomhus till lugn musik.
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https://taichiforhealthinstitute.org/
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/ovrigt/2022-5-7923.pdf

Att tanka pa
e Denna ar 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

Fordelar med att tr&na Tai Chi

Det ar dverforingen av kroppsvikten i dessa langsamma rérelser som ger oss battre balans
vid regelbunden traning. | denna starkt férenklade stil forekommer varken upprepade
bakatsteg, sparkar eller staende pa ett ben.

Langtgdende vetenskapliga studier har visat framgangsrik hjalp med béattre balans bland
aldre. Fallolyckor har minskat kraftigt hos oss arsrika som tranar tai chi regelbundet.

Vad ar Tai Chi?

e En serie bestamda boljande rorelser som utférs langsamt (ultrarapid) och paminner
om vatten som flyter i en & — under den lugna ytan strommar en drivkraft av energi
och varme, s.k. "gi" (uttalas "chi")

e Tillhor traditionell kinesisk medicin (TKM). Enligt kineserna uppstar en sjukdom da qi
kommer i obalans. Genom att halla gi i balans i kroppen, mar vi battre.

e Paminner om en val koreograferad dans och kan med fordel utféras till musik. Annu
skonare ar att trana ute i naturen.

e Tai Chi kommer ursprungligen fran Kina och aven kand som "meditation i rérelse”.

e Det finns tusentals olika stilar som kan sorteras i 3 kategorier — kampsport,
tavlingsinriktad, halsoinriktad — och de kan ta fran 3 - 30 minuter att utféra. De mer
anstrangande var populara bland militdrer med hdga hopp och komplicerade
rorelser. Ibland liknar rérelserna diverse kampsporter, men utfors i ultrarapid istéllet.
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