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MOUNTAIN Sluttergyden 5, 5970 £rgskgbing
QIGONG TIf. +45 2938 2555
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Summer Qigong Workshop

Dato: Lgrdag den 15. Juni 2024 fra 13.00 til 17.00

Sted: Oase for velvaere (hos Anja Kamendula), Oldevej 8, 5970 £rgskgbing
Pris: dkk 200.-

Tilmelding: info@goldmountain.ch

Workshoppens indhold:

De blgde, langsomme bevaegelser i gigong er lette at laere og har en beroligende effekt. Men de traener
ogsa din styrke, din koordination og din koncentration! P4 denne sommerworkshop far du mulighed for
at laere og opleve de positive effekter af at bevaege dig langsomt.

Vi lgsner op med "shibashi"-qgigong, og derefter leerer vi "6 harmonier"-qigong-gvelser. Disse gvelser er
meditation i bevaegelse — bevaegelserne er enkle, og de giver dig mulighed for at opleve fglelsen af gi
(energi). Du vil ogsa opleve en dyb, beroligende vejrtraekning, som har en regulerende effekt pa dit
nervesystem.

Derudover vil jeg vise nogle andre afspaendingsmetoder, herunder kort meditation og akupressur/
meridianarbejde.

Workshop-metode:

Der vil vaere 3.5 timers traening og en pause pa 30 minutter. Vi treener pa et eksklusivt sted med udsigt
til havet pa begge sider af gen! Der vil vaere te og snacks i pausen. | tilfelde af darligt vejr har vi
mulighed for at treene i et mere beskyttet omrade.

De fleste af vores gvelser udfgres staende og nogle siddende. Hvis nogen er traette, kan de tage en
pause ... eller lave gvelserne pa en lettere made! Jeg tror pd, at mindre er mere, og du bliver maske
lettet over at have en chance for at give slip i stedet for at give op :-)

Workshoppen vil primaert forega pa engelsk (med lidt dansk ...), og deltagerne vil fa digital adgang til
noter (pa dansk) og videoer.

Instruktor:

Stacy Miiller har praktiseret tai chi og gigong siden 1996. Hun er certificeret lzerer i tai chi & gigong og
et aktivt medlem af den schweiziske gigong- og tai chi-forening SGQT. Hun har erfaring med at arbejde
med rehabiliteringspatienter i et klinisk miljg og underviser i gjeblikket terapeuter i disse afslapnings-
metoder pa Rehastudy Institute i Schweiz. Stacy flyttede til Z£rg i 2022 og underviser i gigong & tai chi i
Zrgskgbing. Hun taler en smule dansk, men vil primaert undervise pa engelsk.
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