Stresshantering med qigong och tai chi pa distans

Start onsdag 2026-02-18 ki 19.00-19.45

6 veckor — 650 kr

Kursen bestar av 2 delar som kompletterar varandra — det gar dven att gora allt sittandes
e Fem Element Qigong, ett “Tai Chi for Health™ Program” QFH — Qigong for Health, Five Element Qigong
e Helande Tai Chi, ett “Tai Chi for Health™ Program” TCR — Tai Chi for Rehabilitation

Stresshantering for att klara vardagen. Det blir enklare att klara av alla “masten” for att ha tid att njuta av familjen
och fritiden. Har ar verktygen som hjalper med detta —
e Andningsdvning och uppvarmningsrorelser
e Fem Element Qigong — en utmarkt 5-minuters morgon- eller lugnande kvallsévning
e Tre hérliga tai chi-rérelser — en helande tai chi-sekvens som bérjar med en gigongroresle fran Fem
Element Qigong samt 6kar smidighet i rorelse, kdnns som en langsam dans

Qigong kommer fran Kina och uppstod fér ca 5000 ar sen. Dagens halsoqigong tillhér TKM — Traditionell Kinesisk
Medicin och innebar en mer férebyggande metod. Med dessa langsamma mjuka rérelser, gar vi igenom hela
kroppen. Det kdnns lugnt i sinnet och leder till en kansla av valbefinnande.

Tai chi ar en utveckling av gigong, utvecklas kontinuerlig och ar idag framst inriktad pa héalsan. Lugna lagintensiva
rorelser har manga likheter med dans. Traningen gor att kroppen kommer in i ett meditationsliknande/
mindfulness tillstand. Det gar inte att utfora rérelserna samtidigt som hjarnan gér morgondagens att-gora lista. |
forlangning ar det allra skonaste att kunna trana sjalv utomhus pa ett trevligt stalle varsomhelst ndrsomhelst utan
utrustning — det ger en frihetskansla.

Malet med kursen
e Minska stressen
e Forbattra hadlsan
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 hjidlpa deltagare hitta vagen till bittre hdlsa och vilbefinnande

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

Deltagaren bestammer sjalv om kameran ar pa eller avstangd.
Det gar utmarkt att stélla 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

Stresshantering med gigong och tai chi
taichi4health-distans.se
2026 VT



https://taichiforhealthinstitute.org/instructors/instructor/?instructor_id=100014120
http://www.taichi4health-distans.se/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2gOEjAK8O3x8XzuEQqSwpzuDlPiioQJt8jV-PWx1sYFNXDqcl6EsOQKU0_aem_86azBJqOIMH1D-li7RAjIw
https://taichiforhealthinstitute.org/
mailto:myralehmann@outlook.com

