8 Gait — Egenvard for hjarna - 6gon - nervsystem - muskler

Rorelserna med Vaxelgang och Passgang kommer att starka kraftlosa muskler och férsvaga 6verspanda muskler, ge
Okad koordination och balans i kroppen och nervsystemet, samt behandla de 8 extraordinara akupunktur-
meridianerna fran kinesisk medicin TCM.

8Gait bor goras hemma varje dag som forebyggande héalsovard och friskvard for att fa mera energi under perioder av
stress eller innan viktiga fysiska prestationer (sport, traning, tavling).

Du gor varje rorelse 1 gang i flodet nedan sa en omgang ar 16 olika rorelser. Vanligtvis brukar man behoéva gora 4-8
omgangar de forsta veckorna. Sen racker det med 2-3 varv I6pande...resten av livet.

Du sétter i foten framfér dig som i ett kortare utfall med lite bojt kna, sa langt fram att fotens hal bakom dig ska lyfta
lite fran golvet. Sen gar du tillbaka till att sta rakt innan du gor nésta koordination.

1. Vaxelgang Vanster, huvud Véanster, vanster arm upp, hoger fot fram
0.Vaxelgang Hoger, huvud rakt, hoger arm upp, vanster fot fram

2. Vaxelgang Hoger, huvud Hoger, hoger arm upp, vanster fot fram
0.Vaxelgang Véanster, huvud rakt, vanster arm upp, hoger fot fram

3. Passgang Hoger, huvud Vanster, hoger arm upp, hoger fot fram
0.Passgang Vanster, huvud rakt, vanster arm upp, vanster fot fram

4. Passgang Vanster, huvud Hoger, vanster arm upp, vanster fot fram
0.Passgang Hoger, huvud rakt, héger arm upp, hoger fot fram

5. Vaxelgang Hoger, huvud Vanster, hoger arm upp, vanster fot fram

0.Vaxelgang Véanster, huvud rakt, vanster arm upp, hoger fot fram

6. Vaxelgang Vanster, huvud Hoger, vanster arm upp, héger fot fram
0.Vaxelgang Hoger, huvud rakt, héger arm upp, vanster fot fram

Kombination nr 2.

7. Passgang Vanster, huvud Véanster, vdanster arm upp, vanster fot fram
0.Passgang Hoger, huvud rakt, héger arm upp, hoger fot fram

8. Passgang Hoger, huvud Hoger, héger arm upp, héger fot fram
0.Passgang Vanster, huvud rakt, vanster arm upp, vanster fot fram

*Se video inne pa www.helify.org under fliken 5 Grundpelare

KinesioGait ® ar en rorelsemetod inom svenska Manual Kinesiology for neurologisk organisering och koordination
utvecklad av Mac Pompeius Wolontis, grundaren av Svenska Kinesiologi Skolan i Stockholm.
Egenvardsbehandlingen 8Gait v ar en del-teknik inom KinesioGait utvecklad mellan 2017-2023 och bygger vidare pa
”Cross-crawl Pattern Treatment” fran amerikanska Applied Kinesiology.

For muskeltestning, egenvard och traning med 8Gait, besék en diplomerad Kinesiolog eller certifierad
Kinesioterapeut utbildad i Manual Kinesiology.
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