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-RXIVIWWIR�JSV�8EM�'LM�SK�5M�+SRK�IV�KPSFEPX�WIX�WX VVI�IRH�
RSKIRWMRHI� J V��%PIRI�8EM�'LM� IV� IR� EJ� HI�QSXMSRWJSVQIV��
WSQ�¾IWX�QIRRIWOIV�M�ZIVHIR�H]VOIV��(IX�WO]PHIW�WIPZJ PKIPMK�
XMP�HIPW��EX�HIR�EWMEXMWOI�SK�MOOI�QMRHWX�OMRIWMWOI�FIJSPORMRKW-
KVYTTI�IV�Wo�WXSV��1IR�SKWo�M�:IWXIR�IV�HIV�QERKI�QMPPMSRIV��
HIV� H]VOIV� FoHI�8EM�'LM� SK�5M�+SRK��,ZMW�QER� W KIV� IR�
JSVOPEVMRK�To�TSTYPEVMXIXIR�M�:IWXIR��WOEP�HIR�WMOOIVX�½RHIW�M�
HI�QYPMKLIHIV��8EM�'LM�SK�5M�+SRK�XMPF]HIV��(I�JVIQWXoV�WSQ�
et udmærket modstykke til - eller pause fra - den stressede 

XMPZ�VIPWI��HI�¾IWXI�IV�IR�HIP�EJ��(Y�OER�MOOI�WO]RHI�HMK��RoV�
HY�XV�RIV�8EM�'LM�SK�5M�+SRK��8EM�'LM�SK�5M�+SRK�JSVIKoV�
IR�WXSV�HIP�EJ�XMHIR�PERKWSQX�QIH�JYPH�OSRGIRXVEXMSR�To�HIX��
HY� JSVIXEKIV�HMK��8EM�'LM�SK�5M�+SRK�OV�ZIV�SK� JVIQQIV�
JSVH]FIPWI�SK�JSOYWIVMRK��(Y�IV�XMP�WXIHI�SK�R�VZ�VIRHI��

Hvad betyder Tai Chi (Chuan)?
(I�XS�J VWXI�SVH�OSQQIV�JVE�FSKIR�±-�'LMRK²��*SVERHVMRK-
IVRIW�FSK
��8EM�OER�SZIVW�XXIW�QIH�WXSV�IPPIV�Q�KXMK��'LM�
FIX]HIV� HIX� YPXMQEXMZI� IPPIV� IOWXVIQI�� 8MPWEQQIR� JSVQIV�
HI�XS�SVH�IX�½PSWS½WO�OSRGITX��WSQ�FPIZ�YHZMOPIX� JSV�¾IVI�
XYWMRHI�oV� WMHIR�SK�HERRIV�KVYRHPEKIX� JSV� XMPFPMZIPWIR�EJ�EPX�
andet i universet.

8EM�'LM�LEV�X�XXI�FoRH�XMP��SK�IV�IR�HIP�EJ��XESMWQIR�SK�LER-
dler om at udvikle og fornemme energi� �5M
�KIRRIQ�FIZ-
�KIPWI��(IR� IRIVKM�� WSQ� IV� KVYRHPEKIX� JSV� SK� MRHILSPHX� M�
EPX���PMKI�JVE�QMOVSWOSTMWOI�SVKERMWQIV�XMP�FNIVKI�SK�WXNIVRIV�

Chuan�FIX]HIV�R�ZI�IPPIV�FSOWRMRK�
8EM�'LM�'LYER�FIX]HIV�EPXWo�RSKIX� M� VIXRMRK�EJ�±HIR�WXSVI��
YPXMQEXMZI�R�ZI²� �� IPPIV� PMHX�QIVI� WMQTPM½GIVIX�� HIX�FIHWXI�
selvforsvarssystem.

Hvad betyder Qi Gong?
(I�¾IWXI�OMRIWMWOI�SVH�OER�SZIVW�XXIW�To�¾IVI�QoHIV��QIR�M�
det her tilfælde peger de forskellige variationer hen imod en 

JSVLSPHWZMW�IRWEVXIX�FIX]HRMRK�

Qi��FIX]HIV�WSQ�R�ZRX��JVMX�SZIVWEX�±IRIVKM² eller ±PMZWIRIVKM². 
Gong�FIX]HIV�±EX�EVFINHI�QIH²��±EX�STRo�J�VHMKLIHIV�M²�
Qi Gong�FIX]HIV�EPXWo�±EX�EVFINHI�QIH�PMZWIRIVKMIR²�IPPIV�
±STRo�IR�J�VHMKLIH�M�EX�EVFINHI�QIH�IRIVKM²�

+VYRHP�KKIRHI�LEV�5M�+SRK�XMP�LIRWMKX�FoHI�EX�WX]VOI�HIR�
J]WMWOI�OVST�SK�EJFEPERGIVI�WMRHIX��HE�EPPI�ERHVI�EOXMZMXIXIV�M�
PMZIX�IV�FEWIVIX�To�IX�KSHX�LIPFVIH��8EM�'LM�IV�SKWo�5M�+SRK��
QIR�5M�+SRK�IV�MOOI�8EM�'LM��-�5M�+SRK�YHZMOPIW�IRIVKMIR�
TVMQ�VX�QIH�JSOYW�To�EX�STF]KKI�IX�KSHX�LIPFVIH��-�8EM�'LM�
YHZMOPIV�QER� WEQXMHMK� IZRIR� XMP� EX� FVYKI� IRIVKMIR� XMP� WIPZ-
forsvar.  

1¡X�RJWJ�U �XZSI�KTWXPSNSL�IP�� 
M[TW�IZ�ǄSIJW�KTWYX¡YYJQXJS�

8SVFIR�&VIQERR�IV�QIH�WMRI����oV�IR�IVJEVIR�LIVVI��7SQ�XMHPMKIVI�PIHIV�EJ�IX�½XRIWWGIRXIV�M�
+PEHWE\I�ZIH�LER�EPX��LZEH�HIV�IV�Z�VH�EX�ZMHI�SQ�QYWOIPXV�RMRK��8SVFIR�LEV�OPMRMO�QIH�WTI-
GMEPI�M�MHV�XWWOEHIV��LZSV�LER�OSQFMRIVIV�ZMHIR�JVE�WMRI�QERKI�YHHERRIPWIV��

7SQ�TW]OSQSXSVMWO�XIVETIYX��WTIGMEPMWX�M�FIZ�KIPWIWEREP]WI��MHV�X�SK�IVR�VMRK�ZIH�LER��LZSV-
HER�LER�OER�QSXMZIVI�WMRI�OYVWMWXIV�XMP�IX�R]X�SK�WYRHIVI�PMZ��3K�EPX�HIX�FEWEPI�WOIV�QIH�IR�W�VPMK�
XMPKERK��HE�8SVFIR�M�QERKI�oV�MOOI�OYR�LEV�Z�VIX�FSH]FYMPHIV�SK�XV�RIV��QIR�LEV�OSQFMRIVIX�
HIX�QIH�WMR�W�VPMKI�ZMHIR�SQ�8EM�'LM�'LYER�SK�5M�+SRK�
// Du kan stille spørgsmål til Torben på torben.bremann@sund-forskning.dk //

// Torben Bremann.

Psykomotorisk terapeut 

Taichi og Qi Gong

Tension is who you think you should be. Relaxation is who you are
- kinesisk ordsprog

I de kommende artikler vil jeg skrive lidt om de mere “bløde” træningsformer Tai Chi og Qi 
Gong, som kan trænes af de fleste og er særligt gode for mennesker med ledproblematikker, 
og som forebygger og afhjælper inflammatoriske tilstande i leddene.


