Taiji Quan

for sjukgymnaster

En konkret vag till:

kroppslig, psykologisk, relationsmassig och
existentiell stressbefrielse och balans

Kroppen:
- grundning/balans
- sjalvreglering/spanningsbalansering
- starkande av benmusklerna
- fallprevention

Psyket:
- stressbefrielse/stresshantering
- defokusering/omfokusering
- Sjalvbekrdftelse

Relationer
- en metafor for fungerande, konstruktiv
kommunikation och konfliktldsning med hjalp av push-handsévningar

Existentiellt
- en metafor for att vara och gora varje stund till den basta
i kommunikation med andra oavsett inre stressniva

Under kursen lar man sig forsta delen av den Taiji Quan, korta Yangformen, en form som
anvands inom rdrelseterapeutisk verksamhet varlden éver. Introduktion i push-
handsprinciper. Taiji Quan ar en gammal kinesisk rorelse- och sjalvférsvarskonst, som
fokuserar bort fran att strida till att kultivera den inre kroppsliga och mentala energin.
Kursinnehallet integreras d&ven med hjalp av féreldsningar och gruppdiskussioner.

Genom indvande av formen, en sekvens av stdende positioner och transitioner mellan dem,
lar sig deltagaren gradvis att vila avspant mot underlaget i alla situationer. Nar basal vila
uppnatts under formdvandet kan évaren ga vidare till att 6va sjalvférsvarsdelen, push-hands,
dar man hjalper varandra att vila behagligt mot underlaget och i sig sjalv aven i konfliktfyllda
situationer. Genom denna standiga vila spanningbalanseras den egna kroppen och psyket,
och samspelar pad basta méjliga satt, blir ett sjdlvreglerande system.

Taiji Quans basala principer kan latt integreras i sjukgymnastens arbete. Ovandet innebér
bl.a. traning av benmuskelstyrka och balans som en viktig forutsattning fér forbattrat
hallnings- och rérelsemdnster som kan férebygga beslastningsbesvér och fallrisk. Manga
studier visar p& positiva effekter mot olika besvar och sjukdomstillstdnd.

Undervisare:

Lena Andersson, taijiquanlarare och leg. sjukgymnast

Kjell Flodgren, taijiquanlarare, leg. psykolog, rorelse- och hypnosterapeut och
Tid: 4 - 7 maj (Start i och med med middag och avslut i och med lunch)
Undervisningsavgift: 2800 kr inkl. moms

Kost och logi: Hjalmargarden, Enkelrum - 2600 kr inkl. moms, Dubbelrum - 2300 kr inkl. moms
OBS! Sista anmalningsdag den 11 aprril

Halsofysioterapeuten
halsofysio@gmail.com - www.halsofysioterapeuten.se - 076-829 86 62
Skandinaviska Institutet for Halsopsykologi/Smartpsykologen
info@wuwei.se - www.wuwei.se - 070-369 67 30
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