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Studieplan nr. 11287: Qi Gong - ME-foreningen

Minst 4 deltakere
4—-60 timer

Inntil 100 % elektronisk kommunikasjon

Mal/lzeringsmal
Leeringsmal: kunnskapsmal(K), ferdighetsmal(F) og/eller holdningsmal(H)

K- Deltakerne skal fa kunnskap om Qi Gong-gvelser og tankegang i Qi Gong og kinesisk
medisin

F- Deltakerne skal kunne utfgre grunnleggende Qi Gong-gvelser. Nybegynnere jobber med a
leere gvelsene, mens viderekommende deltakere jobber med presisjon og variasjon i
gvelsene

H- Deltakerne skal bli kient med hvordan kroppen reagerer pa ulike gvelser, og finne riktig
treningsniva for seg selv. Oppleve mestring i fysisk aktivitet, uten forverring av sykdom

Malgruppe

Personer med ME og andre med behov for tilpasset trening med lav intensitet

Kursinnhold

Sentrering og tilstedeveerelse i kroppen

@velser der en bl.a. arbeider med flyt i bevegelser, pust,

sma bevegelser, strekk og tayninger og bevegelser rundt midtakse
Balanse mellom bevegelse og hvile

Tankegang bak Qi Gong, og hensikt med de ulike gvelsene
Evaluering

Andre arbeidsmater/organisering

Instruksjon og gvelser. Stor vekt pa & begynne forsiktig, og la hver deltaker finne sitt
treningsniva

Nybegynnere jobber med basisgvelser mens de viderekomne jobber med presisjon og
variasjoner

Tilpassing av lokaler, materiell og annet etter deltakernes behov

Evaluering underveis og/eller ved kursslutt

Kursbevis

Krav til lserer/instruktar
Kunnskap om typiske symptomer ved ME: energisvikt, gkt trettbarhet og unormalt lang
restitusjonstid



