| de kommende artikler vil jeg skrive lidt om de mere “blade” treeningsformer Tai Chi og Qi
Gong, som kan traenes af de fleste og er seerligt gode for mennesker med ledproblematikker,
og som forebygger og afhjaelper inflammatoriske tilstande i leddene.

Interessen for Tai Chi og Qi Gong er globalt set stgrre end
nogensinde for. Alene Tai Chi er en af de motionsformer,
som flest mennesker i verden dyrker. Det skyldes selvfglgelig
til dels, at den asiatiske og ikke mindst kinesiske befolknings-
gruppe er sd stor. Men ogsd i Vesten er der mange millioner,
der dyrker bade Tai Chi og Qi Gong. Hvis man sgger en
forklaring pa populariteten i Vesten, skal den sikkert findes i
de muligheder, Tai Chi og Qi Gong tilbyder. De fremstar som
et udmarket modstykke til - eller pause fra - den stressede
tilvaerelse, de fleste er en del af. Du kan ikke skynde dig, nar
du traener Tai Chi og Qi Gong. Tai Chi og Qi Gong foregar
en stor del af tiden langsomt med fuld koncentration pa det,
du foretager dig. Tai Chi og Qi Gong kraever og fremmer
fordybelse og fokusering. Du er til stede og narveerende.

Hvad betyder Tai Chi (Chuan)?

De to ferste ord kommer fra bogen *I Ching” (Forandring-
ernes bog). Tai kan oversattes med stor eller magtig. Chi
betyder det ultimative eller ekstreme. Tilsammen former
de to ord et filosofisk koncept, som blev udviklet for flere
tusinde ar siden og danner grundlaget for tilblivelsen af alt
andet i universet.

Tai Chi har tette band til, og er en del af, tacismen og han-
dler om at udvikle og fornemme energi (Qi) gennem bev-
egelse. Den energi, som er grundlaget for og indeholdt i
alt - lige fra mikroskopiske organismer til bjerge og stjerner.

Chuan betyder naeve eller boksning.

Tai Chi Chuan betyder altsa noget i retning af “den store,
ultimative naeve"” - eller lidt mere simplificeret: det bedste
selvforsvarssystem.

Torben Bremann er med sine 54 ar en erfaren herre. Som tidligere leder af et fitnesscenter i
Gladsaxe ved han alt, hvad der er vaerd at vide om muskeltraning. Torben har klinik med spe-
ciale i idreetsskader; hvor han kombinerer viden fra sine mange uddannelser.

Som psykomotorisk terapeut, specialist i bevaegelsesanalyse, idraet og ernzering ved han, hvor-
dan han kan motivere sine kursister til et nyt og sundere liv. Og alt det basale sker med en szrlig
tilgang, da Torben i mange ar ikke kun har vaeret bodybuilder og treener, men har kombineret

det med sin sarlige viden om Tai Chi Chuan og Qi Gong.

// Du kan stille sporgsmal til Torben pa torben.bremann@®sund-forskningdk //
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Hvad betyder Qi Gong?

De fleste kinesiske ord kan overszttes pa flere mader, men i
det her tilfelde peger de forskellige variationer hen imod en
forholdsvis ensartet betydning:

Qi betyder som nzvnt frit oversat “energi” eller “livsenergi”.
Gong betyder “at arbejde med"”, "“at opna feerdigheder i".
Qi Gong betyder altsd “at arbejde med livsenergien” eller
“opna en feerdighed i at arbejde med energi”.

Grundlaggende har Qi Gong til hensigt bade at styrke den
fysiske krop og afbalancere sindet, da alle andre aktiviteter i
livet er baseret pa et godt helbred. Tai Chi er ogsa Qi Gong,
men Qi Gong er ikke Tai Chi. | Qi Gong udvikles energien
primaert med fokus pa at opbygge et godt helbred. | Tai Chi
udvikler man samtidig evnen til at bruge energien til selv-
forsvar.

Loes mere pd& sund-forskning.dk.
hvor du finder fortscettelsen.




