MEDICINSK QI GONG
Biyunmetoden

Medicinsk Qi Gong dr en flertusendrig metod som vi tranar for att:

e Forbittra allmédnhélsan

* Forbattra koncentrationen

e Starka immunforsvaret

* Forebygga och behandla sjukdomar
* Motverka stress och spanningar

* Forbéattra blodcirkulationen

o Okad rorlighet

* Fokusera pa det friska i ménniskan

Rorelserna dr naturliga, enkla och létta att ldra sig. Genom rorelser, naturlig andning och
koncentration tillfors vi positiv livskraft. Traningen kan utdvas nér och var som helst och &r en god
hjélp till sjalvhjalp.

Metoden har uppmaérksammats for sina goda hélsoeffekter och anvénds vid flera svenska landsting.

Jichu Gong, steg 1
Grundprogrammet som innehaller en systematisk genomgang av hela kroppen med langsamma,
mjuka rorelser under koncentration.

Dong Gong, steg 2

Rorelsetraning som ger fordjupade hélsoeffekter och férmadga att tillgodogora sig livskraft samt
uppna balans och jamvikt, i kropp och sjal.

Det betyder ocksd mycket att trana den vid kroniska héalsoproblem.

Biyunmetoden

Biyunmetoden &r en Qi Gongmetod skapad av professor Fan Xiulan.

Ung. 100 000 personer i Sverige har lart sig grunderna i Biyunmetoden. Den ar uppdelad i flera steg
och finns i olika former f6r olika grupper:

Akupunktor Lars Astrom har tranat Biyunmetoden sedan 1992 och ar Qi Gonginstruktsr med
internationellt certifikat och har hallit kurser i Qi Gong och Tai Chi Chuan i Sundsvall och Solleftea
sedan 1999 f6r privatpersoner och pa arbetsplatser.



