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QI GONG

Geschmeidig und
stark werden >
Qi Gong ist in den
letzten Jahren im-
mer populdrer ge-
worden. Der inter-

essierte Leser findet
(= " mittlerweile einige
Fachbiicher auf dem
Markt, die sich mit
unterschiedlichen
Aspekten der Technik auseinandersetzen.
Helko Brunkhorst erkldrt in seinem neu er-
schienenen Buch den gesundheitsférdernden
Aspekt des Qi Gong speziell fiir den Riicken.
Zundchst spricht der Autor grundlegende
Themen, beispielsweise die Ursachen von
Riickenbeschwerden, sowie die Geschichte
des Qi Gong und der Chinesischen Medizin an.
Dariiber hinaus gibt er einen Uberblick iiber
Riickenanatomie, Bewegung und Lebensstil
moderner Industrienationen. Am Ende des

ersten Abschnitts erldutert Brunkhorst die
Prinzipien und Ziele der aufgefiihrten Qi-
Gong-Ubungen.

Insgesamt bietet das Buch 32 Ubungen fiir
Wirbelsaule, Schultern und Arme, Becken und
Beine sowie das Sitzen. Der Autor beschreibt
detailliert ihre Durchfiihrung und weist auf
maogliche Fehler hin. Eine Fotoserie stellt die
Ubungen prizise dar. Zahlreiche Fakten wie
Ubungsintensitit, -dauer und Haltungshin-
weise runden das Thema Qi Gong ab.

Ein Buch fiir alle Therapeuten, die einen
neuen Bewegungsansatz fiir ihre Patienten-
behandlung oder ,frischen Wind“ fir ihre
Riickenkurse suchen.
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