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Qigong - meditation i rérelse ¢
Qigongens effekt uppstar nar du medvetet foljer rorelserna du gor. ‘1

Du gor rorelserna sa avslappat du kan och fokuserar pa det du haller pa med. _ ‘
Qigong sanker pulsen och blodtrycket eftersom du slappnar av och stanger © © L2
ute stérande tankar.

GOr det garna dagligen och helst minst 3 ganger i veckan.
Hall garna pa ca 15-20 minuter varje gang.

Ha garna mjuka skor och klader pa dig.

Grundstallning

Axelbredd mellan fotterna - latt bojda knan. Var avslappnad i hela
kroppen och andas lugnt ner i magen. Skjut fram backenet och hall
tillbaka hakan sa att ryggen blir rak. Vanta in lugnet i kroppen.
Borja gora rorelserna nedan nar du kdanner dig avspand.

Aterga till grundstaliningen mellan varje rérelse.

Slappna av
Slappna av och skaka
armar och axlar.
Syftet ar att fa over-
kroppen att slappna
av sa att du borjar
dvningar med lagre
muskelspanning

i kroppen.

Slappna av i benen och
lyft dem ett i taget och
skaka.

Syftet ar avslappning
och nu handlar det om
underkroppens stora
muskler. Hall garna

i nagot for battre balans.

hjart-lung.se



For energi till huvudet och naveln

1. Utga fran 2...medandu 3. Strack upp 4. Sank dem ner langs

grundstallningen, langsamt delar armarna och bgj huvudets sidor ner

lyft armarna uppat... dem sd att de dem in mot huvudet mot axlarna. For ner
bildar ett "V". som en cirkel. handerna langs brostets

utsidor mot hofterna...

Hoftbojningar at bagge hallen
Har borjar du med att sta rakt och sedan bojer du
ut en hoft i taget at sidan. Boj knat latt pa den sida
dar hoften skjuter ut, annars fungerar det inte.

GOr en kort paus i ytterlaget och atervand till mitten.
GOr en kort paus igen och ror héften at andra hallet.
GOr ca 5-7 bojningar at varje hall.

Hjartovning

Lyft armarna och hall handerna framfér dig,
handflatorna vanda inat i hjarthojd och lat finger-
topparna nastan motas. Armarna bildar da ett hjul.
Visualisera att energi fran hoger arm gar in i kroppen
till hjartat och fortsatter ut i vanster arm och 6ver
till den hogra igen genom handerna.

Lat energihjulet snurra sa lange du orkar

halla handerna uppe utan anstrangning.

For handflatorna mot brostet och hjartat och 13t
dem vila dar en stund. Det brukar kdnnas varmt och
lugnande. Kineserna kallade rorelsen “att smida ett
starkt hjarta”. Upprepa rorelsen 2-3 ganger.




5. ...stanna till vid hofterna och for sedan Upprepa rorelsen 3-4 ganger.
handerna in mot naveln och gor ett "fagelbo”.

Hall handerna dar och 1at energin sjunka in.

Rakna langsamt till 20. For sedan handerna

ner langs mitten.

Tranan - andningsovning

Lyft upp handerna pa var sida om naveln. Andas in
djupt sa att magen putar ut och hall andan kort.
Lat handerna folja med ut. Tryck sedan in magen
med handerna samtidigt som du langsamt
slapper ut luften tills lungorna kdnns

tomda. Hall stilla nagon sekund och

andas sedan in langsamt igen och fyll ner

i magen. Upprepa 5-7 ganger.

Njurovning

Gnugga handerna varma och luta dig latt framat.
Lagg handerna dver njurarna och gor cirklar,
tryck ungefar som en massor skulle gjort.

GOr 10 cirklar at ena hallet och 10 at det andra.
Knyt handerna och banka latt med knogarna upp
och ner pa bagge sidor om ryggraden. Avsluta
med att lata handerna vila 6ver njurarna sa att
du kdanner varmen. Starker njurarna och darmed
hela kroppens energi. Ovningen kan du géra flera
ganger under dagen och sarskilt pa vintern.




Magovning

Lyft armarna rakt upp till 5gonhdjd, med
handflatorna vanda nedat, samtidigt som du
andas in djupt. Stanna till ett kort 6gonblick och
sank sedan ner dem igen till grundstallningen
samtidigt som du andas ut. Gor rorelsen lugnt
och langsamt.

Upprepa 5-7 ganger. Bidrar till lagre blodtryck
och en lugnande andning samt stdder magens
funktioner.

Skoldpaddan - andningsovning
Sank hakan mot brostet samtidigt som du andas

in djupt, sank samtidigt axlarna. Boj sedan nacken
bakat och lyft hakan mot taket och lyft axlarna
samtidigt som du andas ut. Upprepa 5-7 ganger.
GOr rorelsen langsamt och avspant

med djupa andetag. Rorelsen ar

avslappnande och starker lungorna samtidigt

som du tranar en god andning.

Avslutning

Detta ar din Lyft armarna For sedan ... hela vagen .. handerna
avslutande rorelse  upp tilldgonen  handerna ner ner langs till sidorna
dar du samlar dig, och andas in. langs kroppens  mitten medan du
blundar och kanner framsida... och for... andas ut.
efter. Upprepa ett

par ganger.
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