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ROWSEMTRERT: Tna Pedersen |

= BALL TIL hevre, ekyva. Hepnt Tuglehaken, dm
ned naofea, s vinl. Cver pa diagonalen,
ralig tempo, tilhaks og rundt

Inatruksens gis med Martanne Lynpstads
millg stemme. Kursdeliakerne falgen
hevepa| seampnaterel hennes, 0g komimes
etter ivart saipass inn i det ot e fdyteer
hlikket fra instruktoren og over 1l uisik
ten frm Sundsand i [ndevey, Lit feising Kanm
hares blant dagens fem deliakare nir de
tramper feil o kommer ut 58¥ balanze. m#En
de henler sag Hke raskl b, som de fall
ui, Moon resndraper; svok vind og en
el med antycning 1] regnbue seler
en harimanisk mmne rindt samilingen

= WOE AV et baste med Tai Chi er at deter
for alle, uansatt alder og hvilken form man
er |, sler Anne te Lyngstmd. Hin har
viart med pi flaps av Mariannes kurs e

Al NS A= « SWVART Y

siste fire drene, og foler hun hor funnet an
trentngsiorm som passer henns godl,
Dezsaiten o det en artig oevte 4 trens
pa, legpger hun il
Kurskollepene o enipe. Dt ar én
treningskarm de kan uinys ar som heds:
g hvor som helst
MdT g redser of ded e vansselig a ire
ne pa andre miter & det an yeperlis rening
e hetellrammeat, ler Martanne Salbakksn
Moen ay dem over ofte pa epen hanod |
iill=ge il pa Mariannes kurs, mens andre
Yarierer mer
Jeg praver A ha som mal 4 holde pa Lo
hver dag, men det bilr jo ikke alltid slik.

sler Inper Valn (73).

MARANNE SAMARBEIDER MED =i ovarnalliings:
stird i [nderoy, hvor deltakerns halder til
nar e er pi helgekurs

1y, dnre Grefe mgstad, Manannz Solbakken, Inger Viainog Elisaneth Boye Ckkennaug (Daly igkger ionsemrert insnukier BMaranne Ingsiaas bevegelser. De er overDeyisie om ai Tal o Fpelper pa Knog of Yel

MER ENERGI

- Bt et et flord gammelt hus delinkorne
har . snnm g smm de 0gsa AT appeve
Indamy under appholdet, biane an e
mied guidal hur langs den Gvldoe Omyvel,
forteller Mariajns,

Arels ferste halpesamling er denms uken
o ferste leksjon skal foresa pa Sundsand
Marianmnas egne leksioner er haller phd
rngt nzer pver [ november relser huntil
Kina pa stadismr for & l=ve mer o [ogel
st

Vi skal immom svkehus og B seln p de
kinesiske helsovasen, Dessuten skal vi giare
Tal Chi pa den kinesiske muor Ded blir stort,

smniler hinin

MARIANNE LYNGSTAD HOLDER jevnlize kurs |
Tal Chi. Hun ar sely basatt | Inderay, o

jobber soim £y rapeEnf | Komrminen. |
illegg bl fysioterapl har hon fordype

Det hjelper pa energien, balansen og konsentrasjonen.

Tai Chi er populaert | Indergy.

zeg b vhpsal Kroppskjennshaps, samt flor
retninger innen Tai Chi

Dwette ar en grmimel Knmipkunst som
bestir av fyiends, rolige bevegelser inspl
et Ay neturen. Det gr etter hvert bedre
halanse af siarrs NETYED of =n (risre pust,

[t gir jgien e It | pust og beve-

gelse, ng | Hvet generell. Det kalles ogsi

kinesisk skvgpeboksing, akupunkowr uten
naler oF mediias) 5
ler Muri
1 Chi skal Mangere slik ae det apres

1, senker stressni

[t skal ho en positiv Innvirkning pa de
inidre arganer, virks styrkende pa funkso
el muskKulatiur blod e lvmfesvatem, must-
stanibskralt, halanse smidighst { ledd
] 5e | sinnat og det avspenner anspen
muskulaiue

» MADENTA o= »SVART S

1L Lrder bevepalss, [oriel-

= MAN AN Lenne at man blir serkiers,
smitdipare. (Ar badre pust og faktisE hedre
kondizion. =iy om deme | utgangspunkie
Ikke virker som noen sliisom ove
forklarer Merfanne, noe Kursdeltokear
Elizabeth Bove Okkenhnug bakrefia
- Jeg marker helt Klart at jeg far mer
prperE av dette, et e noe som konumsay g
terpa. Dessuten slapper jeg badrs gy
ETektane ar ogsd vilenshapelip bavist,
rapkeleer fra 5A viser gt 2ldre men-
neskar raskl [ bedre balanse med Tal Chi
trening en gang | uka. Andre undersskalsar
har visl ol godt voksne opparbeidsr mer
selyvtillie. blir steriere og smidigers, opp
Ivser Marianmne
- Dhat wr wvaldip viktig 4 { tak 1 lattheten |
|r':'.'|-|='r'|.~':-:|. I ETIne averiares iEjen 1L el
ellers Vi brilker altfor mye emoryd i dae v gj
| Vs gsn og bl alve unadvendig slime
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ROWIG: = Derne kampiunsten bestar av Aytends, rohge bevegelser, torteller Marianne Lmgstad

tarchi

Tai Chi Chusn efler Taifguan, agsd Kerd wom Tai

Chi eler Tajl, er en Indre Eamgsport lamplunst) fra
Hina

Det ar mange stitarter innem Tal Ond Chugzn, sgivam de
fleste er erege om 24 de er alle hasert pd systeret e
aw Chem famiien bl Yarg famdien | TRZ0

Tai {hi r én kampgpart nvor beeegakeens ofte blit
prakteet com erapl for A bede higke [t p v
noeen ganger | den arad at all Bknyining bl kampsport
Blir ignoeert

Tai Thi er areett soem en ek kamepeoor, Bnkampspor
der dip avslapping elies myshet | musklensa oir Bkt |
sheded fod § anipenre deme Tai Chi biukes Tar det meste
skl ene | Deim, Pottesag midje 1 = genefere kratt da
disse er mie sherkers enn musere | anmene
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