MQG er 19 lette langsomme gvelser som giver energi, ro og styrker krop og
sind.

Det er en gammel kinesisk treeningsform, der virker godt p& bekymringer og
grublerier og stgtter hdndteringen af fx stress og nedtrykthed.

Treeningen virker pa bdde koncentration og leering, hjeelper mod stress, angst
og sgvnlgshed og styrker immunforsvaret, hele kroppen og regulerer veegt.

e  Styrker led og muskler

e  Regulerer vaegt

e  Modvirker og forebygger stress og angst

e  Forbedrer blodomlgbet og den almene helbredstilstand
e  Styrker immunforsvaret

e  Forbedrer koncentration og lzering

e  (@ger mental sundhed og forbedrer sgvn

Nar du har lzert gvelserne far du et officielt kursusbevis
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