
Zahajovací cvièení
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Pøíprava:
Postavte se rovně s nohama u sebe tak, aby se kotníky 

zlehka dotýkaly. Ruce visí volně v přirozené poloze podél 
těla. Jsou uvolněné, prsty zlehka rozevřeny, nesmějí být 
ani rovně napjaty, ani křečovitě staženy v pěst.

Dívejte se před sebe. Pomyslete, jak jste mladí a svěží, 
a při té myšlence se usmívejte. Zbavte se rušivých myšle-
nek a zharmonizujte své rozpoložení.

Cvik:
Zdvihněte z této polohy ruce půlkruhem po stranách 

těla nad hlavu. Přitom se pomalu nadechujte a při pohybu 
rukou vzhůru roztáhněte co nejvíce hrudní koš. Během 
tohoto pohybu si stoupněte na špičky. To vše provádějte 
nanejvýš pomalu. Když se ruce setkají nad hlavou, přiložte 
dlaně k sobě a protáhněte se.

Při výdechu spusťte sepnuté ruce před obličejem dolů. 
Když budou špičky prstů ve výši nosu, měl by výdech 
skončit. Ponechte ruce chvilku v této poloze a pozvolna 
se nadechněte. Pak při výdechu dejte ruce od sebe a vraťte 
je do výchozí polohy, takže budou opět volně viset podél 
těla.

Cvik proveďte osmkrát.

Pozor:
Při tomto i při dalších cvičeních nezapomínejte, že tělo 

bude zcela nataženo jen v expanzní fázi. V klidové poloze 
nebudou podkolenní jamky prohnuty dovnitř, nýbrž mírně 
uvolněny. Záda budou stále rovná a zadeček lehce zatažen; 
je to postoj, který ostatně asi znáte i z jiných východních 
cvičení.



Úèinek: 
Toto cvičení vás připraví na to, co bude následovat, zhar-

monizuje váš dech a uvede do rovnováhy nervovou sous-
tavu. Dýcháním zhluboka si provětráte a pročistíte plíce, 
takže únava a vyčerpanost zmizí. Kromě toho si příjemně 
protáhnete celé tělo a připravíte se na příjem energie ze 
vzduchu i ze země.
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1. Otvírání ramen



Pøíprava:
Postavte se rovně, nohy mírně rozkročte do šíře ramen. 

Nohy spočívají na zemi rovnoběžně, tedy patami a špička-
mi stejně daleko od sebe. Ruce visí uvolněně podél těla. 
Pomalu se zhluboka nadechněte, aby se vám roztáhl hrudní 
koš. Tiše se pro sebe usmívejte s myšlenkou, že jste mladí 
a svěží.

Cvik:
Uvolněte v této poloze kolena tak, aby volně klesla trochu 

dolů. Přitom pomalu předkloňte trup. Během pohybu si po-
ložte ruce na stehna a sjeďte s nimi dolů tak, aby dlaně spo-
čívaly na kolenou. Nyní zlehka nazdvihněte hýždě a paty 
a pomalu tak odspodu narovnejte celé tělo. Přitom budete 
chviličku stát na špičkách, ruce budou viset volně před 
tělem. A nyní přijde poslední pohyb: oběma ramenními 
klouby točte v půlkruhu dozadu (ramena však nevytahuj-
te vzhůru!), přitom přeneste váhu těla zpět na celé plosky 
nohou, jež se opřou o podlahu. Během tohoto pohybu sly-
šitelně vydechněte.

Cvičení zopakujte osmkrát.

Pozor:
Toto cvičení provádějte plynule, jako když jde vlna za 

vlnou. Důležité je, aby k pohybu vzhůru přišel impulz od-
spodu: ze špiček bude vycházet tlak po celé délce nohou 
až k zadečku a tento „hnací“ moment narovná celé tělo. 
Pokles zpět na paty proběhne přirozeně a bez námahy.

Jestliže na začátku popisu cviku stojí, že nohy mají 
stát rovnoběžně, pak to platí doslova. Nohy stojí tak, 
jako byste stáli na dvou rovnoběžně namalovaných přím-
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kách, resp. jako byste stáli na lyžích. My lidé ze Západu 
jsme zvyklí stát spíše se špičkami nohou směřujícími 
ven, a tak nám bude tento postoj připadat zpočátku ne-
zvyklý. Sami se přesvědčíte, že je dobré právě v tomto 
bodě postoj stále znovu kontrolovat, a to i tehdy, když 
už budete cvičit delší dobu.

Úèinek: 
Toto cvičení otevírá ramenní pletenec a zprůchod-

ňuje meridiány, které tudy procházejí a zbavuje je blo-
kád. Zpočátku uslyšíte při tomto cviku hlasité lupnutí 
ramenního kloubu, čím dále však budete cvičit, bude 
méně patrné, až nakonec zmizí docela. Touto oblastí 
procházejí dráhy: plíce – tlusté střevo, srdce – tenké 
střevo, perikard – takzvaný trojitý zářič – a žlučník. Ty 
všechny jsou stimulovány kroužením ramen. Cvik před-
chází potížím s rameny a jejich onemocněním, ramenní 
klouby zůstávají pohyblivé a svaly šíje se uvolní. Protože 
se při tomto cvičení dýchá zcela specifickým způsobem,
provětrají se horní části obou plicních křídel a procvičí se 
dýchací svaly.

Střídavé zatížení plosek nohou napomáhá čerpání 
zemské energie nohama: energie tak dospěje až do bodu 
ming-men vzadu v bederní oblasti. Tento bod je na páteři 
v úrovni pasu. Je to jeden z nejdůležitějších akupunktur-
ních bodů. Jde o jednu z těch velkých oblastí, odkud se 
rozvádí energie do systému meridiánů a tudíž do celého 
těla a odkud proudí jednotlivými drahami, aby se dostala 
ke všem orgánům.



2. Návrat k jaru
Výživa ledvin dechem

Pøíprava: 
Postavte se rovně, nohy spočívají rovnoběžně na zemi 

rozkročeny do šíře ramen. Ruce visí volně podél těla. 
Uvolněte svaly a dívejte se rovně před sebe. Představte si, 
jak jste mladí a svěží, usmívejte se při té myšlence, všechny 
rušivé myšlenky zapuďte a harmonicky se nalaďte.
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Cvik: 
Zhluboka se nadechněte a při výdechu volně poklesněte 

v kolenou, trup však bude vzpřímen. Během výdechu ještě 
jednou vědomě uvolněte všechny svaly a začněte poté od 
kolen vzhůru a pak zase dolů komíhavě rozkmitávat své tělo. 
Plosky nohou se přitom budou pevně opírat o zem a nohy 
budou jako pružiny zachytávat komíhavý pohyb těla. Vlnivé 
kmitání vychází od kolen, ramena však při něm nesmějí být 
napjata ani vytažena vzhůru. Nepohybujte úmyslně rukama; 
až se vaše tělo uvolní, samy se ke kmitavému pohybu připojí. 
V žádném případě se nepokoušejte při tomto pohybu ovládat 
dech, také on se přizpůsobí rytmu sám.

Proveďte 164 těchto kmitavých pohybů.

Pozor: 
Toto cvičení není vhodné pro těhotné ženy, a to bez 

ohledu na to, v jakém stupni těhotenství právě jsou. 
Rovněž ženy, které právě prodělávají menstruaci se 
silným krvácením, by si měly během těchto dní cvik 
odpustit. Zakázán je také po větších operacích, zejména 
v abdominální oblasti, a během šestinedělí.

Úèinek: 
Ne nadarmo se tomuto cvičení říká „Návrat jara“ a tvoří jed-

nu z hlavních složek chuej-čchun-kung. Však také starší a staří 
lidé projdou po určité době přímo zázračnou proměnou.

Nejnápadněji se tyto změny projeví v látkové výměně 
pokožky:

Každého uhodí do očí, jak svěží barvu bude mít vaše pleť. 
Z tváře zmizí uhříky, drsná a suchá místa, zrůžoví a bude 
lépe prokrvená.

Úkolem tohoto cviku je připravit tělo na příjem čerstvé 
energie. Třaslavý pohyb rozpustí ucpaná místa a blokády 



v pojivových tkáních a ve fasciích. Takové usazeniny 
vznikají v důsledku zánětů a poruch látkové výměny, ale  
i nesprávné výživy a častým užíváním léků. Během cvičení 
budou odpadní látky pomalu vylučovány vyměšovacími 
orgány, především však pokožkou. Je proto důležité pít 
zejména během prvních týdnů cvičení hodně minerálky  
a čajů, abyste tomuto procesu napomohli.

Dále tento cvik reguluje funkci vnitřních orgánů a zba-
vuje zátěže mezenchym (pojivovou tkáň). Protože se jedy 
vylučují, mohou se orgány, fascie, svaly a vazivo opět vzá-
jemně volně pohybovat. Velkolepým osvěžením pro lidské 
tělo je zejména očištění mezenchymu, a to bez ohledu na 
fyzický věk. Stimuluje se prokrvení těla, k tomu přistu-
puje nová energie a vitalita, imunitní systém je důsledně 
detoxikován a posilován. Ne nadarmo je „Návrat jara“ 
nejdůležitějším cvikem chuej-čchun-kung a současne tvoří 
základ všech dalších cviků.

Zlepšení doznají problémy s rameny, avšak ustoupí  
i bolesti zad a napětí v břišní oblasti. Přestože se během 
menstruace cvičit nesmí (cvičení při normální a silné men-
struaci vede k takovému zesílení krvácení, že by se u žen 
mohly vyskytnout závažné oběhové potíže), napomáhá 
cvik snižovat bolesti, které se během menstruace vyskyt-
ují. Cvičení ve dnech mimo menstruaci na to bohatě stačí. 
Výjimkou jsou ženy, které krvácejí jen málo nebo téměř 
vůbec ne, ty mohou cvičit i během menstruace.

Cvičení zlepšuje tělesnou kondici, stimuluje sexuální 
funkce a podporuje hubnutí.

Začátečníci by se měli přesně naučit především tomuto 
cvičení a měli by je provádět i dvakrát denně dříve, než 
přejdou k dalším cvikům. Jistě ocení jeho pozitivní účinek 
na krevní oběh a celkově příjemné pocity.


