DVD - Silkepvelserne

gigongsilke.dk

Qigong DVD - Ba Duan Jin i specialudgave som Silkegvelser

DVD’en er forsggt udarbejdet sdledes, at sdvel kendere af gvelserne som nye deltagere
vil kunne gge helse niveauet ved regelmaessig traening. Selv den bedste videogennem-
gang af Qigong gvelser kan aldrig erstatte fysisk undervisning, men det kan vaere et
brugbart supplement eller alternativ.

Videoen kan bruges p3 flere mader.

Qigong serien vises i sin helhed lige til at fglge. Hele serien med mellemstykke varer cirka
40 minutter.

Derudover har hver af de 8 Silkegvelser samt de andre gvelser der indgar sit eget afsnit med
fokus pa detaljer, man kan arbejde ekstra med. Her vil ogsa vaere noget for gvede.

Link til inspiration og gvelser lige til at folge:
https://gigongsilke.dk/filmlink-1/

Folg os pa FaceBook grupperne:

Dragar Qigong & Tai Chi / Forfatter Monika L. Petersen / Livet i bevaegelse
Monika L. Petersen 26297151 mail@monika.one www.monika.one www.qigongsilke.dk




DVD - Silkepvelserne

Man kan arbejde pa flere mader med den del af DVD'en. Man kan lave gvelserne med og lyt-
te til guidningen. Man kan ogsa sidde og iagttage, mens man lytter og ser bevaegelsernes
detaljer. Gerne flere gange i treek. Der vil sdledes veere god mulighed for at f& en masse ud
af traeningen. Kombinationen af traeningssessions, hvor man 'bare' laver gvelserne og maer-
ker kroppen og justerer som kroppen forteeller, og sa den del, hvor man 'naerlaeser' gvelser-
ne i de enkelte ekstra kapitler kan vise sig veaeldig frugtbar. Det skaerper evnen at lytte ind-
ad. Saledes vil der veere til rigtigt mange treeningsstunder.

Det fine er jo, at gvelserne ggr arbejdet. Sdledes vil vedholdende traening, gerne flere gange
ugentlig, ggre en stor forskel. Derudover kan man valge at lave enkelte gvelser helt efter
behov i valg af gvelse samt i antal repetitioner. Med mellemrum kan det vaere hensigtsmaes-
sigt, ndr man er klar, at lave Silken uden at se DVD'en, for derefter at tage DVD'en frem
igen neeste gang man treener, hvorved man vil opdage steder, man med fordel kan saette
ind.

Endelig er det jo ret hyggeligt, nar man traener med andre, s3 maske det kunne veere en
mulighed at danne sin egen lille Qigong-gruppe. Traener man sammen nogle stykker, kan
man vaelge at skiftes til at vaere den, der seetter gvelserne i gang. Nar man stdr som tovhol-
der skaerper det koncentrationen yderligere. Samtidig kan man valge at aftale, at det er OK
at give tilbagemelding. Det kan alle kun blive bedre af.

Fortseet selv med at se muligheder. Kun fantasien seetter greenser.

Pris og bestilling via mail@monika.one eller https://monika.one/home/kontakt.html

: Far akupressur-ringen op og ned af hver finger, cirka et - to minut per finger.
: Massagen aktiverer akupunkturpunkter samt meridianerne i fingrene. Meri-

: dianerne ferer ind til kroppens indre organer, hvorved vores vitale energi pa-
: virkes positivt med henblik pa at skabe balance. Selvmassage gavner blandt
: andet immunforsvaret og kredslgbet, og derved far vi det bedre. Kroppens

: selvhealende kraefter aktiveres. Kan bruges tilsvarende pa teeerne. Ifalge

: Traditionel Kinesisk Medicin (TKM) skal Yin Yang energierne veere i balance
: for at opné sundhed @ - kr.30. Mere p& www.monika.one, falg LINK

FORFATTER TIL FLERE BOGER, SENEST isbn 978-87-92500-62-5. - L I N K
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