Zhineng gigong forbattrar
halsan hos musiker

Qigong &r en fleratusen & gammal kinesisk sjavtra-
ningskonst som helatiden dkar i popularitet hér i vést,
inte minst bland musiker. Johannes Nordgaard, utbildad
basist fran musikhdgskolan i Géteborg skriver sjdlv om

sina erfarenheter:

Jag borjade tréna Zhineng qi-
gong for att jag fick en inflamma-
tion i mina handleder pa grund
av Gverangrangning nagra
veckor innan jag skulle stkatill
en folkhdgskola. Inflanmationen
kom verkligen vid sdmsta ténk-
baratidpunkt. Jag hade sett en
afisch pa stan om en helgkurs
med European Zhineng Qigong
Center och det sod bland annat
at man kunde bli av med smér-
tor genom tréningen. Eftersom
jag ju inte hade négot att for-
lorasd anmélde jag mig till kur-
sen med férhoppningen att bli
béttre i mina handleder. Under

kursen trénade vi och larde oss
"Lyft upp qi", som & grundpro-
grammet i Zhineng gigong.

Efter kursen kunde jag kon-
daera at handledssmértorna
nastan helt hade férsvunnit.

Jag har haft den typen av
handledsproblem tidigare, men
véarken har aldrig gétt 6ver &
snabbt som den gjorde nu. Van-
ligtvis tar det veckor eller m&
nader innan jag kunnat borja
spelaigen. Nér jag kom till kur-
sen kunde jag baramed mycket
maodatill exempel borsta tan-
dernaceller 6ppnaen dorr. Man-
dagen efter helgkursen stod jag

och dvade infor den kommande
sokningen.

Sedan min forstahelgkursi maj
2001 har jag trénat med Euro-
pean Zhineng Qigong Center re-
gelbundet. Forutom att handle-
dernai stort sett aldrig krénglar
mer sdhar tréningen gjort mig
mycket mjukarei kroppen. Cir-
kulaionen har forbéttrats avse-
vért. Jag har aldrig ont i axlar
eller rygg som annars & vanligt
bland musiker. Jag ar mycket
lugnare nu och har en stérre for-
méaga att bibehallamitt lugn. De
nétter som jag inte haft en skén
somn, sedan jag borjade tréna
for sex &r sedan, kan jag rakna
paen hand. Jag mérker &t jag
inte blir s3 negativt paverkad i
jobbiga och stressiga situatio-
ner. Nufdrtiden &r jag inte lang-
re orolig for att f& problem med
kroppen pagrund av spelandet
for at jag vet att gigongtréning-
en kan fixatill det. Det & ocksa
véldigt roligt at minamusiker-
kompisar lagt mérke till att jag
mér bétre. Fleraav dem har

sjalva borjat tranaoch fé&t stora
ha sof6rbéttringar.

Qigongens positiva effekter pa
h&san finns ocksa dokumente-
rat i tester med Astma- och al-
lergiforbundet pa Karolinska
sjukhuset (se lanken nedan).

Traningen bygger pA mansk-
liga erfarenheter om hur vi kan
gorafor att forbéttravéraliv.
Zhineng gigong bestér av 18ng-
sammamijuka rorelser, som alla
kan utférautifran sin forméga
varesig man har braeller dalig
fysisk/imental hélsa. Traningen
syftar till att gbrakroppen mjuk,
sinnet klarare och lugnare samt
ge oss mer energi. Det finns
maéngaolika gigongskolor, och
European Zhineng Qigong Cen-
ter har funnits i Sverige sedan
borjan av 90-talet.

For mer info om gigong, kurser
och resultat se hemsidan:
www.zhinenggigong.eu.



