Tai Chi for battre balans Fortsattning pa distans — kl 09.30-10.45

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

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 for bdttre balans dar fortsattnings-delen bestar av tilldggsrérelser som laggs till
basrorelserna och blir Del 1. Fér den som vill fortsatta och lara sig flera nya rorelser, finns Del 2.

Krav: forkunskaper av Tai chi fér battre balans Bas hos ledaren eller erfarenhet av TCA (ex. hos en sjukgymnast)

Fortsattningen pa Del 1 och borjan pa Del 2.

For den som kan hela Del 1, erbjuds nu Del 2, dar resultatet ar en harlig sekvens pa ca 6 minuter som tar lika lang
tid (men enklare att genomféra) som varldens populdraste tai chi-sekvens, den s.k. "Yang 24-Formen".

Lika skon att trana utomhus i naturen som inomhus till lugn musik.

Denna traningsform gar att ta med sig 6verallt utan att behdva nagon utrustning da man ager de rorelser man lart
sig och kan sedan trana narsomhelst varsomhelst, allra helst utomhus vid bra vader eller till skon avkopplande
musik. Enl. Socialstyrelsens maj 2022 rapport om fallprevention (s 36), ligger tai chi hogst pa listan som fysisk
aktivitet med stor fallférebyggande effekt.

Vi borjar efter uppvarmningsrorelserna med bas + tillaggsrorelserna till Del 1, sedan tar vi den populara
gigongsekvensen "8 juvelerna”. For den som vill, fortsatter vi med Del 2. Gruppen ar delad i 2 mindre grupper (Del
1 och Del 2) som far vardera 45 minuter da tiden i mitten ar gemensam. Detta gor att deltagaren kan sjalv
anpassa tiden beroende pa hur langt man kommit.

Enda utrustning som behovs ar skona klader 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
e Oka forstdelsen for tai chi principerna

Mindfulness = ATT
Vara | Har | Nu

Malet dr att hjdlpa deltagare hitta véagen till battre halsa och vélbefinnande

Kursledare: Tai Chi for Health certifierad instruktér Myra Lehmann
Fragor stéalls 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.

Myra Lehmann, Instruktor Tai Chi for Health Institute
myralehmann@outlook.com
070-549 3602
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https://taichiforhealthinstitute.org/instructors/instructor/?instructor_id=100014120
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