XING SHEN ZHUANG EN NY FAVORIT

Sommarkurserna blev som vanligt en succé och var nya

ovning, xing shen zhuang, som lardes ut pa sommarkurs 2

blev snabbt médngas favorit.

I somras var det dags att g& upp ett steg i var trdning och for forsta gdngen ldra oss xing shen
zhuang, huvudévningen i Zhineng Qigongskolans steg 2. Den ger relativt hard tréning och ar
en viktig 6vning for den som vill fa en djupare forstéelse for Zhineng Qigong. Ménga
upplevde att de tog ett rejdlt kliv framét i triningen och fick stora hdlsoforbattringar.

Aven det nya uppligget pA sommarkurs 1, som var en sammanslagning av tidigare ars niva 1
och 2, blev vildigt omtyckt. Bland annat larde vi oss dvningen dun giang, som snabbt kan fa
midjan avslappnad, nagot som é&r viktigt i all qigongtréning och nodvéndigt for att resten av

kroppen ska kunna slappna av.

Fran och med nésta ar kommer vi att l4ra oss nya assisterande tillvigagangssatt som kan vara
bra for oss. Vissa av dessa baserar sig pa traditionell kinesisk medicin och vissa pa kinesisk
tradition. Varje sommarkurs kommer att bjuda pa olika nyheter. Vi

shen zhuan ar for ar.

Kurser pa gang

Vinterkursen

Vinterkursen i shenxin qigong &r en av vara populdraste kur-
ser. Det dr en kurs som innehaller mycket traning och ménga
brukar fa goda resultat. Shenxin qigong &r en kraftfull 6vning
som 4r bra inte minst pa vintern nér det &r morkt och kallt.
Den é&r ocksa viktig for den som vill gé vidare inom Zhineng
Qigong.

Som vanligt borjar vi med en grundkurs s att &ven du som
aldrig tidigare trinat Gvningen har mgjlighet att vara med pa
vinterkursen. Nytt for i ar &r att vi i direkt anslutning till vin-
terkursen anordnar en triningsdag i xing shen zhuang for dig
som larde dig 6vningen i somras. S& du som tycker om att

kommer ocksa att ga djupare med bade lyft upp qi och xing

Som vanligt blev ménga nya deltagare glatt 6verraskade

av den goda stdmningen, alla vinliga leenden och trevliga

méanniskor. P4 var hemsida, under rubriken kursrapporter,
kan du ldsa mer om kurserna och deltagarnas forbéttringar.

Qifaltet

Qiféltet ér Zhineng Qi-
gong-skolans viktigaste
sérdrag. Att ta del av qi-
féltet ér avgérande for att
vi ska f& ut s mycket som
méjligt av Zhineng Qigong.
Vért qifélt, som vi byggt
upp sedan 1993, blir allt
starkare och badttre. Till
exempel har effekten, kraf-
ten, gung fu’n, kérleken
och den goda informatio-
nen ékat markant. Allt det-
ta tack vare allas véra an-
stréngningar, vér hjélp,
vért stéd, var kunskap, vér
kérlek, vér gung fu och vér
tillit. Vélkommen att dela
qiféltet med oss!

trana riktigt mycket har nu mojlighet att tréna i totalt nio da-
gar 1 vinter. Observera att vinterkursen arrangeras vecka 8 i
Karlskoga folkhogskola. Grundkursen halls under helgen
vecka 7.

Sommarkurstréning

Under trettonhelgen anordnar vi den traditionsenliga som-
markurstrdningen, som numera &r forldngd till fem dagar. Den
sista dagen &r en trdningsdag i xing shen zhuang, for dig som
gick sommarkurs 2 i somras. Traningsdagarna ger oss en moj-
lighet att fa tréna tillsammans i qi-féltet men &r dven en chans
att fa hjélp med att korrigera rorelserna. Ju béttre vi far till
vara dvningar, desto storre chans att vi far bra resultat av var
traning. Kursen hélls i ar 1 Gteborg.
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Ménad Datum Sverige Norge Finland Ovriga lénder
Jan 4-8 Géteborg 5 dgr
7-8 Képenhamn
14-15 Bodé SXQ+ XG
21-22 Salo (finsk)
28-29 Géteborg, Almhult Hamar, Bod6
Feb 4-5 Pargas, Vasa,
Mariehamn
11-12 Stockholm, Lund, Trondheim Hangé
Vésteras
18-19 Karlskoga SXQ
20-26 Karlskoga Vinterkurs
Mars 3-4 Trollhéttan, Nybro Myre Helsingfors (finsk) Norwich
10-11 Kvénum Kvinnherad Karis
1718 Malms, Abo
Géteborg SXQ + XG
24-25 Stockholm SXQ Oslo Helsingfors
31-1/4 Bollnds Ekends
April 14-15 Stockholm Trondheim SXQ Vasa LUQ2, Hangé SXQ
21-22 Géteborg Hamar SXQ Borgd, Abo (finsk)
28-29 Lidképing, Kalmar SXQ
Maj 5-6 Stockholm LUQ2
12-13 Helsingfors SXQ Képenhamn LUQ2,
Norwich LUQ2
2627 Abo LUQ2
Juni 25-4/7 Nossebro sommarkurs
steg 1
Juli 413 Nossebro sommarkurs
steg 2
Lyft upp qi avses om Veckotraning (vecka 2-22): ;0 kholm Géteborg
ingen kurstyp anges.
Drop inkurs lyft upp qi Torsdag, kl. 18.00 - 19.00  Torsdag, kl. 12.00 - 13.00
LUQ2= Lyft upp qi 2 => Fiir nya och tidigare deltagare Lokal: Birkagdrden, Karlbergsviigen 86 B Lokal: Valhallabadet
SXQ= Shenxin ai Gemensamma tréningar lyft upp qi Onsdag, kl. 18.00 - 20.00 Méndag, kl. 18.30 20.30
enxin qigong = Deltagit i minst grundkurs eller Dropin 20 ggr ~ Lokal: Birkagdrden, Karlbergsviigen 86 B Lokal: Sédra aulan, Hvitfeldtska Gy
XG= Xiao gongfa ) i i
) Gemensamma tréningar lyft upp qi Tisdag, kl. 18.00 - 20.00  Onsdag, kl. 19.00 - 21.00
XSZ= Xing shen zhuang || » Deltagit i sommarkurs eller genomfirt projekt Lokal ej klar Lokal: Valhallabadet
N - hall " Avgifter gemensamma tréningar . )
fr%::leaqs?g:'g?lrel Gk:rgos":a Drop inkurser: Gemensam tréning lyft upp qi, 2h:
edag o giurs. . HTTee Terminskort 21 ggr. 1.470 kr,
var hemsida under Nyharjare 10-kort 700 kr, alt 80 kr/tillféille. )
férelasningar eller kon- Deltagit i grundkurs, 10-kort 500:-, alt 60:- /tillfiille. IO-horI 800k, lt 90 kr/ hIIfuIIe. . . .
takta oss. Deltagit i sommarkurs, 10-ort 350-, alt 40-/illill. 0BS! Sommarkursare liigg till 700 kr till terminsavgiften och fa
terminskort for bda triningsfillfillena.
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Lyft upp qi, grundkurs 2-dagars tréningskurs xing shen zhuang

for dig som deltagit i sommarkurs steg 2 2011
Om du deltar fér férsta géngen

- Deltagit i sommarkurs steg 2 (2 dagar) 1200 SEK
- Vuxen 1600 SEK

- Deltagit i sommarkurs steg 2 (1 dag) 700 SEK
- Barn under 15 ar 900 SEK
Om du repeterar: Shenxin gigong, grundkurs
- Deltagit i grundkurs / drop-in 20 ggr (2 dagar) 600 SEK o e o o R e
- Deltagit i grundkurs / drop-in 20 ggr (1 dag) 400 SEK - 1600 SEK
- Deltagit i sommarkurs (2 dagar) 300 SEK ~Barn under 15 &r 900 SEK
- Deltagit i sommarkurs (1 dag) 250 SEK Om du repeterar:
L)’H’ upp qi 2 - Deltagit i grundkurs 600 SEK
Om du deltar for férsta géngen 1600 SEK - Deltagit i vinterkurs shenxin gqigong 300 SEK
- ... och deltog i sommarkurs senaste éret 800 SEK
Om du repeferqr: Vinferkurs ShenXin qigOﬂg

Exklusive kost och logi, 7 dagar endast fér dig som deltagit i
- Deltagit i grundkurs / drop-in 20 ggr 600 SEK sommarkurs 2 2011
- Deltagit i sommarkurs (2 dagar) 300 SEK - 6 dagar, deltagit i shenxin qigong grundkurs 4200 SEK
- Deltar 1 dag, priser som grundkurs lyft upp qi - 6 dagar, repeterar vinterkursen 3200 SEK
4-dagars héstkurs, helpension -7 dagar, deltagit i shenxin gigong grundkurs 4800 SEK
- Deltagit i grundkurs 4330 NOK | 410 EUR - 7 dagar, repeterar vinterkursen 3800 SEK
- Deltagit i sommarkurs 3900 NOK | 370 EUR )

- Xiao gongfa
9-dagars sommarkurs steg 1, helpension Tretimmarskurs
- Om du deltar i sommarkurs fr férsta géngen 7480 SEK - Deltar for forsta géngen 600 SEK
- Om du har gétt sommarkurs nivé 1 férut 6580 SEK - Om du repeterar Xiao Gongfa 300 SEK
- Om du har gétt sommarkurs nivé 1 och 2 férut 5580 SEK
- Akupunkt tuina & wei tuo jin

9-dagars sommarkurs steg 2, helpension Exkl. kost och logi. Far tuina dr WTJ eft krav.
- Om du deltar i sommarkurs steg 2 fér férsta géngen | 7480 SEK Om du deltar fér férsta géingen
- Om du har gétt sommarkurs steg 2 férut (2010) 5580 SEK - Akupunkt tuina & wei tuo jin 3750 SEK
Sommarkurstréning 5 dagar - Wei tuo jin 1900 SEK
for dig som deltagit i sommarkurs, sista dagen endast for dig som
deltagit i sommarkurs steg 2 2011 Om du repeterar:
- Deltar hela perioden 2800 SEK - Endast akupunkt tuina 1200 SEK
- Per dag (i mén av plats) minsta avgift 1300:- 650 SEK - Endast wei tuo jin 1200 SEK

Samtliga priser i SEK, férutom héstkurserna, som ér i NOK och Euro. OBS! Priser i SEK gdller endast kurser i Sverige.
Kurs ska betalas i kursortens valuta. Fér priser vid kurser utom Sverige se hemsidan.

Bindande anmailan till kurser genom inbetalning av kursavgift pé Plusgiro 612 09 45-8 (Sverige)

For betalning fran annat land &n Sverige behévs féljande info:
Plusgiro 612 09 45-8 i Nordea Bank Sweden, 105 71 Stockholm. Kursavgiften bér vara inbetald
IBAN: SE31 9500 0099 6018 6120 9458/ BIC: NDEASESS senast tvé veckor fére kurs!

Observera féljande:

* Anmiilan fill sommarkurserna, hst- och vinterkursen, tuina & wei tuo jin: Inbetalning av 1000 kr, eller hela kursavgiften. Fér 9-dagars ange kostalternativ (vanlig, vegetarisk eller vegetarisk + fisk)
e For att barn under 15 dr skall kunna gd kurs kriivs att férélder eller annan ansvarstagare deltar i kurs.
* Personer med epilepsi och sviirare mentala sjukdomar kan tyviirr inte delta i vara kurser. Vi forbehdller oss riitten att awisa personer som inte hor delta pa kurs.

Mer information: www.zhinengqigong.eu
E-post: info@zhinenggigong.eu eller ring: 08-590 933 13 (Lars) / 0762 -33 09 86 (Elisabeth)
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