Zahajovaci cviceni
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Pfiprava:

Postavte se rovné s nohama u sebe tak, aby se kotniky
zlehka dotykaly. Ruce visi volné v pfirozené poloze podél
téla. Jsou uvolnéné, prsty zlehka rozevieny, nesmé&ji byt
ani rovn¢ napjaty, ani kieCovit€ staZzeny v pést.

Divejte se pred sebe. Pomyslete, jak jste mladi a svézi,
a pii té myslence se usmivejte. Zbavte se ruSivych mysle-
nek a zharmonizujte své rozpoloZeni.

Cvik:

Zdvihnéte z této polohy ruce pllkruhem po stranach
téla nad hlavu. Pfitom se pomalu nadechujte a pti pohybu
rukou vzhiru roztdhnéte co nejvice hrudni kos. Béhem
tohoto pohybu si stoupnéte na Spicky. To vSe provadéjte
nanejvys pomalu. Kdyz se ruce setkaji nad hlavou, pfilozte
dlané k sobé¢ a protahnéte se.

Pti vydechu spust’te sepnuté ruce pted obli¢ejem dolt.
Kdyz budou S$picky prsti ve vysi nosu, mél by vydech
skoncit. Ponechte ruce chvilku v této poloze a pozvolna
se nadechnéte. Pak pti vydechu dejte ruce od sebe a vrat'te
je do vychozi polohy, takZe budou opét volné viset podél
téla.

Cvik proved’te osmkrat.

Pozor:

Pti tomto i pfi dalSich cvicenich nezapominejte, Ze t€lo
bude zcela nataZzeno jen v expanzni fazi. V klidové poloze
nebudou podkolenni jamky prohnuty dovnitf, nybrz mirné
uvolnény. Zada budou stale rovna a zadecek lehce zataZen;
je to postoj, ktery ostatné asi znate i1 z jinych vychodnich
cviceni.



Uéinek:

Toto cviceni vas pfipravi na to, co bude nasledovat, zhar-
monizuje vas dech a uvede do rovnovahy nervovou sous-
tavu. Dychanim zhluboka si provétrate a procistite plice,
takZe Gnava a vycCerpanost zmizi. Krome¢ toho si pfijemné
protahnete celé télo a pfipravite se na piijem energie ze
vzduchu i ze zem¢.
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1. Otvirani ramen




Piiprava:

Postavte se rovn¢, nohy mirné rozkrocte do $ife ramen.
Nohy spocivaji na zemi rovnobézné, tedy patami a Spicka-
mi stejné¢ daleko od sebe. Ruce visi uvolnéné podél téla.
Pomalu se zhluboka nadechnéte, aby se vam roztahl hrudni
kos. TiSe se pro sebe usmivejte s myslenkou, Ze jste mladi
a svezi.

Cvik:

Uvolnéte v této poloze kolena tak, aby volné klesla trochu
doli. Pfitom pomalu ptedkloiite trup. Béhem pohybu si po-
lozte ruce na stehna a sjed’te s nimi dolt tak, aby dlané spo-
¢ivaly na kolenou. Nyni zlehka nazdvihnéte hyzd¢ a paty
a pomalu tak odspodu narovnejte celé télo. Pfitom budete
chvilicku stat na Spickach, ruce budou viset volné pred
télem. A nyni pfijde posledni pohyb: obéma ramennimi
klouby tocte v ptilkruhu dozadu (ramena vSak nevytahuj-
te vzhiru!), pfitom pfeneste vahu téla zpét na celé plosky
nohou, jeZ se opiou o podlahu. Béhem tohoto pohybu sly-
Siteln¢ vydechnéte.

Cviceni zopakujte osmkrat.

Pozor:

Toto cvi€eni provadéjte plynule, jako kdyZ jde vina za
vinou. Dtlezité je, aby k pohybu vzhtiru ptisel impulz od-
spodu: ze Spicek bude vychazet tlak po celé¢ délce nohou
az k zadeCku a tento ,,hnaci® moment narovna celé télo.
Pokles zpé&t na paty prob&hne pfirozené a bez ndmahy.

JestliZze na zacatku popisu cviku stoji, Ze nohy maji
stat rovnob&zné, pak to plati doslova. Nohy stoji tak,
jako byste stali na dvou rovnobézné namalovanych piim-
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kach, resp. jako byste stali na lyZich. My lidé ze Zapadu
jsme zvykli stat spiSe se Spickami nohou smétujicimi
ven, a tak nam bude tento postoj pfipadat zpocatku ne-
zvykly. Sami se presvédcite, Ze je dobré praveé v tomto
bodé& postoj stale znovu kontrolovat, a to i tehdy, kdyz
uz budete cvicit delsi dobu.

Uéinek:

Toto cviceni otevird ramenni pletenec a zprichod-
fluje meridiany, které tudy prochazeji a zbavuje je blo-
kad. Zpocatku uslysite pfi tomto cviku hlasité lupnuti
ramenniho kloubu, ¢im dale vSak budete cvicit, bude
mén¢ patrné, az nakonec zmizi docela. Touto oblasti
prochézeji drahy: plice — tlusté stfevo, srdce — tenké
sttevo, perikard — takzvany trojity zafi¢ — a zlu¢nik. Ty
vSechny jsou stimulovany krouZenim ramen. Cvik pted-
chézi potizim s rameny a jejich onemocnénim, ramenni
klouby zlstavaji pohyblivé a svaly Sije se uvolni. Protoze
se pfi tomto cviceni dyché zcela specifickym zplsobem,
provétraji se horni ¢asti obou plicnich kiidel a procvici se
dychaci svaly.

Sttidavé zatizeni plosek nohou napoméhé cerpani
zemské energie nohama: energie tak dospéje az do bodu
ming-men vzadu v bederni oblasti. Tento bod je na pateti
nich bodu. Jde o jednu z téch velkych oblasti, odkud se
rozvadi energie do systému meridiani a tudiz do celého
téla a odkud proudi jednotlivymi drahami, aby se dostala
ke vSem organtim.



2.Navratkjaru
Vyziva ledvin dechem

Piiprava:

Postavte se rovné, nohy spocivaji rovnobézné na zemi
rozkroc¢eny do §ife ramen. Ruce visi volné podél téla.
Uvolnéte svaly a divejte se rovné pied sebe. Piedstavte si,
jak jste mladi a svézi, usmivejte se pii té myslence, vSechny
rusivé myslenky zapud’te a harmonicky se nalad’te.
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Cvik:

Zhluboka se nadechnéte a pfi vydechu volné poklesnéte
v kolenou, trup vSak bude vzpiimen. Béhem vydechu jesté
jednou védome uvolnéte vSechny svaly a zacnéte poté od
kolen vzhtiru a pak zase doli komihavé rozkmitavat své télo.
Plosky nohou se pfitom budou pevné opirat o zem a nohy
budou jako pruziny zachytavat komihavy pohyb téla. Vinivé
kmitani vychézi od kolen, ramena vSak pii ném nesmgji byt
napjata ani vytazena vzhiiru. Nepohybujte imysIné rukama;
az se vase t€lo uvolni, samy se ke kmitavému pohybu pfipoji.
V zadném piipadé se nepokousejte pti tomto pohybu ovladat
dech, také on se pfizpiisobi rytmu sdm.

Proved'te 164 téchto kmitavych pohybd.

Pozot:

Toto cviceni neni vhodné pro téhotné zeny, a to bez
ohledu na to, v jakém stupni té€hotenstvi praveé jsou.
Rovnéz zeny, které pravé prodélavaji menstruaci se
silnym krvacenim, by si mély béhem téchto dni cvik
odpustit. Zakazan je také po vétSich operacich, zejména
v abdominalni oblasti, a béhem Sestinedé€li.

Uéinek:

Ne nadarmo se tomuto cviceni ika ,,Néavrat jara* a tvoii jed-
nu z hlavnich sloZek chuej-¢chun-kung. VSak také starsi a stafi
lidé projdou po urcité dobé piimo zdzra¢nou promeénou.

Nejnapadnéji se tyto zmény projevi v latkové vymeéneé
pokozky:

Kazdého uhodi do o¢i, jak svézi barvu bude mit vase plet’.
Z tvare zmizi uhtiky, drsna a sucha mista, zrtizovi a bude
1épe prokrvena.

Ukolem tohoto cviku je pfipravit t&lo na piijem Cerstvé
energie. Ttaslavy pohyb rozpusti ucpana mista a blokady



v pojivovych tkanich a ve fasciich. Takové usazeniny
vznikaji v disledku zanéth a poruch latkové vymény, ale
1nespravné vyzivy a ¢astym uzivanim lékd. Béhem cviceni
budou odpadni latky pomalu vylu¢ovany vyméSovacimi
organy, predevsim vSak pokozkou. Je proto dilezité pit
zejména béhem prvnich tydnl cviceni hodné mineralky
a ¢aji, abyste tomuto procesu napomohli.

Dale tento cvik reguluje funkci vnitinich organii a zba-
vuje zatéze mezenchym (pojivovou tkan). Protoze se jedy
vylucuji, mohou se organy, fascie, svaly a vazivo opét vza-
jemng voln¢€ pohybovat. Velkolepym osvézenim pro lidské
télo je zejména ocisténi mezenchymu, a to bez ohledu na
fyzicky vek. Stimuluje se prokrveni téla, k tomu pfistu-
puje nova energie a vitalita, imunitni systém je disledné
detoxikovan a posilovan. Ne nadarmo je ,,Navrat jara*
nejdilezitéjsim cvikem chuej-¢chun-kung a soucasne tvoii
zaklad vSech dal$ich cviki.

ZlepSeni doznaji problémy s rameny, avSak ustoupi
1 bolesti zad a napéti v bfisni oblasti. PfestoZe se béhem
menstruace cvicit nesmi (cviceni pii normalni a silné men-
struaci vede k takovému zesileni krvaceni, Ze by se u zen
mohly vyskytnout zdvazné ob&hové potize), napoméaha
cvik snizovat bolesti, které se behem menstruace vyskyt-
uji. Cviceni ve dnech mimo menstruaci na to bohat¢ staci.
Vyjimkou jsou zeny, které krvéaceji jen mélo nebo témer
vibec ne, ty mohou cvicit i béhem menstruace.

Cviceni zlepSuje télesnou kondici, stimuluje sexudlni
funkce a podporuje hubnuti.

ZacéteCnici by se méli pfesné naucit predevSim tomuto
cviceni a méli by je provadét i dvakrat denné¢ diive, nez
ptejdou k dalSim cvikiim. Jisté oceni jeho pozitivni u€¢inek
na krevni ob¢h a celkové piijemné pocity.



