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Vorwort


Die vorliegenden Übungen eignen sich für den Einsatz im Büro, in Alten- und Pflegeheimen oder für den Einsatz zuhause, wenn Qi Gong Übungen im Stehen zu anstrengend sind. Aber auch nach einem einstündigen Qi Gong Training im Stehen werden diese Dehn- Massage- und Atemübungen gerne angenommen. Das sie im Sitzen durchgeführt werden, heißt nicht, dass sie nicht anstrengend sind.


Die vermehrte Sauerstoffaufnahme und die Streckung der Sehnen und Muskeln sind anfangs ungewohnt. Deshalb ist, gerade bei älteren kranken Menschen, manchmal weniger mehr. Jeder nach seinem Vermögen. Die Fähigkeiten verbessern sich mit der Zeit.


Dies ist weder ein Buch über Chinesische Medizin, chinesische Philosophie oder Akupunktur. Es ist an der Praxis orientiert. Ob man nun die chinesische Philosophie kennt oder akzeptiert, ist bei diesen Übungen zwar hilfreich, aber nicht zwingend notwendig. Die Übungen entfalten ihre Wirkung, ob man nun daran glaubt oder nicht.
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Qi Gong im Sitzen






