Tai Chi for battre balans Bas pa distans — kl 11.00-11.45

Start torsdag 2025-02-06
8 veckor — 350 kr — Senior 65+ 200 kr

e Bra for den som vill undvika fall, ger smartlindring med att forbattra rorlighet med lagintensiva rorelser
e Brasom introduktion i tai chi fér nyborjare av alla aldrar

Tai Chi for Arthritis and Fall Prevention (TCA) var det forsta Tai Chi for Health program i slutet pa 90-talet.

Pa svenska ar den dopt till Tai Chi fér bdttre balans dar bas-delen ar en sekvens av 6 rérelser som gors forst at ena
hallet och upprepas sedan at det andra hallet. Denna korta sekvens ger en bra grund att bygga vidare pa.

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

Denna traningsform gar att ta med sig dverallt utan att behéva nagon utrustning. Man dger de rérelser man lart
sig och kan sedan trana narsomhelst varsomhelst. Enl. Socialstyrelsens maj 2022 rapport om fallprevention (s 36),
ligger tai chi hogst pa listan som fysisk aktivitet med stor fallforebyggande effekt.

Fordelar med att trana Tai Chi

Det ar 6verforingen av kroppsvikten i dessa langsamma rorelser som ger oss battre balans vid regelbunden
traning. | denna starkt férenklade sekvens forekommer varken upprepade bakatsteg, sparkar eller staende pa ett
ben som i traditionell tai chi. Lingtgdende vetenskapliga studier har visat framgangsrik hjalp med battre balans
bland aldre. Fallolyckor har minskat kraftigt hos arsrika som tranar tai chi regelbundet.

Vad &r Tai Chi?

Tai chi ar en serie bestamda béljande rorelser som utfors langsamt (ultrarapid) och paminner om vatten som
flyter i en @ — under den lugna ytan strommar en drivkraft av energi och varme, s.k. "qgi" (uttalas "chi"). Den tillh6r
traditionell kinesisk medicin (TKM) som menar att en sjukdom uppstar da qi kommer i obalans och genom att
halla gi i balans i kroppen, mar vi battre. Den paminner om en val koreograferad dans.

Enda utrustning som behovs ar skdna kldader som du kan réra dig latt i samt skor pa fotterna sa att du inte glider.
Zoom-uppkoppling och lite utrymme for att kunna motionera kravs. Ledaren hjalper garna till att testa Zoom-
uppkopplingen i god tid innan kursstart.

Malet med kursen
e Forbattra balansen
e Skapa mindfulness som ger lugn och ro
e Oka energin
e FOrbattra balans i kropp och sjal

Mindfulness = ATT
Vara | Har | Nu

Malet dr att hjdlpa deltagare hitta végen till battre hilsa och vilbefinnande

Kursledare: Tai Chi for Health certifierad instruktor Myra Lehmann
Fragor stalls garna direkt till ledaren
Anmalan direkt till Myra Lehmann, myralehmann@outlook.com eller 0705-49 36 02

Du bestammer sjalv om du vill ha kameran pa eller avstangd.
Det gar utmarkt att stalla fragor da det ar oklart eller bara titta pa om det kdnns bra.
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https://taichiforhealthinstitute.org/instructors/instructor/?instructor_id=100014120
https://taichiforhealthinstitute.org
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/ovrigt/2022-5-7923.pdf
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