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Cinska zdravotni cviceni
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Uvod

Mtj zajem o asijskou kulturu se zacal rozvijet, stejné jako u
mnoha mladych lidi u nas, pies bojova umeéni. Protoze jsem se vSak
nespokojil pouze s cvicenim bojovych technik a chtél pochopit i
navazujici problematiku a vztahy, hledal jsem mozZnosti bliz§iho
poznani Ciny a Japonska. S literaturou to bylo zpo&atku t&zké, ale
pfece jen se tu a tam z riznych zdrojii daly sehnat seridzni knizky.

Z cviceni jsem se nejdiive zaméfil na vyuzivani hatha-jogy, ktera
je prece jen u nas znamgéjsi a vice rozsifena. Studium télesné vychovy
na vysoké Skole m¢ dovedlo k hlubSimu z4jmu také o cviceni
zaméiend na zlepSeni zdravotniho stavu Clovéka. A zde se ziejmé
Stastn¢ spojily dvé cesty mého poznani. V roce 1984 mi pfichazi z
Ciny prvni materialy k Taijiquan a k cvi¢eni Qi Gong (échi-kung).

Od té doby studuji materidly nejenom o joze a cchi-kung, ale
piedevsim také materidly o jejich modernim vyuziti. Tak se
dostavam k poznani, ze napt. v SSSR a USA nejsou tolik odmitavi k
tradicnim praktikdm cinské mediciny, a Ze zde vychézeji prace s
vysledky hodnymi prostudovéni. Jedna se napf. o poznatky z vyuziti
jogy, novy smér acu-joga a také o akupunkturu a akupresuru. Protoze
akupunktura je u nas urcena lékarim, vénuji se akupresufe a stale tak
odhaluji nové, u nas vétSinou neznamé moznosti 1éCby piirozenou
metodou pomoci vyzkousenych praktik asijskych narodu.

V posledni dobé dochazi jiz také k predavani zkuSenosti a
ziskavani poznatkii od podobné zamétfenych lidi a konecné i od
1€ékarii, zabyvajicich se akupunkturou. Vyjimecné je mozné se jiz
setkat i s odborniky ze zahraniéi i ze samotné Ciny.



Vlastni prvky ¢chi-kung, vyuziti hatha-jogy a dalSich zdravotnich
cvikil jsem zacal nejdiive uplatiovat v tréninku karate a pozdé€ji po
ukonéeni pedagogické fakulty v ramci své praxe v semindfich
zdravotni télesné¢ vychovy na vysoké skole 1 v hodinach na zékladni
Skole. Pfi pfeddvani ziskanych poznatkih mé v posledni dobé fada
studentd, ale 1 absolventl rliznych seminait a kursu zdravotni télesné
vychovy, zadd o materidly, které by mohli vyuzivat v praxi.
Ptredlozena publikace plni muj slib, Ze se pokusim vydat zékladni
metodicky material z této oblasti.

Musim upozornit na to, ze jsem nechtél napsat teoretizujici
skriptum, ale metodickou piirucku, kterd struéné uvadi do
problematiky a hlavné piedkladd fadu vyzkouSenych cvikli pro
vlastni pouziti. VE&fim, Ze ¢tenafi najdou to, co hledaji, a ze vlastni
vyzkouSeni popsanych technik je piesvéd¢i o jejich ucinnosti a
pouzitelnosti zejména v prevenci, harmonizaci organismu a
jednoduché nebo dopliujici 1€cbée.

Moznd, zZe pfitom zjistite, ze fadu cvikl, napf. ocni cviceni,
vlastn¢ znate a ze je nevédome provadite. V tom je ale také schovany
pfinos cchi-kung. Védomé vyuziti jednoduchych technik s bohaté
praxi ovefenou ucinnosti na zdravotni stav cClovéka. Dalsi jeho
diilezitou ptednosti je, Ze aktivuje vlastni sily ¢loveka a harmonizuje
jeho stav piirozenou cestou.



Cchi-kung (Qi-Gong)

Cinské zdravotni cvideni ¢chi-kung je jednou z nejcennéjsich
&asti kulturniho dédictvi Ciny. Jeho vyznam a cil sméfuji k udrzeni
zdravi, praceschopnosti a prodlouzeni véku lidi. Aktivni a
cilevédomé provadéni ¢chi-kung harmonizuje ¢lovéka a jeho vztah k
okoli.

kombinaci s dal§imi tradi¢nimi prvky jako je akupresura a masaz
se vyuziva v prevenci proti fadé nemoci, ale také zejména ve spojeni
s fytoterapii k jejich pfirozené 1écbé.

prekladu znamend cchi-kung: ,,prace s vnitini energii®. Prave
védoma prace s vnitini energii je spolenym bodem pro dalsi
klasické ¢inské 1écebné metody, jako napi. akupunkturu, pozehovani
moxou atd. Je zde i tésny vztah na bojové uméni Wu-shu (znam¢jsi
pod pojmem kung-fu) a predevsim na Taijiquan, které je také nckdy
povazovano za formu ¢chi-kung i kdyz je spjato s bojovou technikou.

Zajimavé jisté je, ze zastanci bojovych (,,tvrdych®) uméni se také
vénuji cchi-kung a ze dosazeni mistrovstvi ve Wu-shu je
neoddélitelné spojovano s kvalitnim pouzivanim ¢chi-kung.

Cchi-kung denné cvi¢i miliény Cinanti. Zejména v poslednim
desetileti se hodné¢ rozsifilo v USA a také v zapadni Evrop¢ nyni
stoupd zajem o toto cviceni.

Prvni zminka o dechovych cvitenich v Ciné pochazi z dynastie
Cou (1100 — 221 pt. n. 1.). Z obdobi dynastie Chan (206 pi. n. 1. —
200 n. 1) pochazi gymnastika daoin, zaméfena na protahovéani a
dychani, rozvoj zdatnosti a léceni nemoci. Prvni zpravy o léceni
nemoci lidi pomoci vnitini energie ¢chi pochazeji z dynastie Sui (581
—618n. 1.).

Casto bylo &chi-kung spojovano s mysticismem a to nejen pro
pouzivand meditani cviceni, ale hlavné pro téZko pochopitelné
dovednosti, kterych dosahovali mistfi. Patfilo sem napt. sekani
mecem do hrudniku, ohybani kopi opfeného ostrym hrotem o krk a;.
I dnes je mozné vidét udivujici vykony jako je napt. rozbijeni taSek



na hlavé mistra tézkym kladivem nebo pfejeti autem apod.
(Szymankiewicz, Sniegovski 1987).

Tolik k mistrovské demonstraci koncentrace ¢chi, ktera neni
sttedem nasi pozornosti jako vyuzivani jednoduchych, u¢innych
forem pro upevnéni zdravi.

Cchi-kung se nékdy dale rozdéluje do péti $kol podle prace téla.
Pro nas je dulezité, ze vzdy zahrnuje tii aspekty:

regulace télesné polohy ¢i pohybu téla nebo jeho ¢asti regulace
mysli regulace dychani

Usmérnéni toku ¢chi a uvoliovani vitalni energie ¢lovéka je vzdy
regulovéano a kontrolovano mysli.
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Zdravotni ucinky

Cchi-kung harmonizuje organismus &lovéka a jeho vztah k okoli.
Organismus samotny se dostava do lepsiho funk¢niho stavu a je 1épe
odolny proti onemocnéni. Pouzitim riznych pozic téla, regulaci
dychani a mysli mize ¢lovek ziskavat zivotni energii k 1é¢eni nemoci
a upevnit si zdravi. Dychacim cvicenim si ¢lovék buduje vitalni
energii a umoziuje svym vnitfnim orgdnim normalni fungovani a
efektivni fyziologickou ¢innost.

Pfestoze piesné plisobeni neni zcela vysvétleno moderni védou
(tak jako 1 u jinych druht alternativni mediciny), praxe jednoznacné
dokazuje jeho prospésnost pro zdravi lidi. Je ovéieno, ze ¢chi-kung
reguluje rovnovahu nervového a ostatnich systémua téla. ZlepSuje
funkci organti a vSestrann¢é ptisobi proti nemocem.

Dalsi zajimavé vysledky z mistrovské prace s ¢chi-kung uvadi dr.
Fojtik (1990): Vyzkumy v CLR od 60 let ukéazaly, Ze osoba ve stavu
¢chi-kung mé sniZzenou spotfebu kysliku, zpomalenou srdecni
frekvenci, snizeny metabolismus (z toho byl ¢inén zavér, ze cviceni
akumuluje energii). Bylo zméteno velké infradervené zareni o nizké
frekvenci z dlani mistri. Teplota dlané mistra miize vzrast v péti
minutach z normalni teploty na 38,6 C. Svalova kontrakce je asi 50x
vys$$i nez u normalniho ¢lovéka. Podstatné klesa klidova dechova
frekvence, spotteba kysliku asi 0 30% a metabolismus o 20%.



Zakladni poznatky z ¢inské klasické
mediciny

Jang a Jin

Vychozi myslenkou ¢inské filosofie a léCitelstvi je predstava, Ze
veskera pfiroda (tedy i1 ¢loveék) je ovladdna harmonii nebo tadem,
ktery spociva v dynamické a dialektické jednoté dvou poli nebo
principii. Dualismus téchto pola existuje vSude a jeden od druhého
neexistuji izolovan¢.

Kladny pdl se nazyva Jang. Princip muzsky, ptedstavuje den,
svétlo, léto, teplo, suchy, wvné&jsi, prace, nebe. Jako jang je
pojmenovana vSechna energie, kterd ptichazi z vnéjsku shora, tedy ze
slunce, hvézd a kosmického prostoru.

Zaporny pol se nazyva Jin. Princip Zensky, pfedstavuje noc, tmu,
zimu, chlad, vlhko, vnitini, klid, zemé¢. Jinovou energii vytvafi rotace
Zemg, jeji pohyb je odstiedivy, tedy od centra k periferii.

Vztah jangu a jinu je znazornén symbolem monady (obr. 1). Je to
uzavieny kruh, ktery je ploSnym zobrazenim koule, nejdokonalejsiho
prostorového tvaru. Kruh je rozdélen esovitou kiivkou na dvé stejné
poloviny kapkovitého tvaru postavené proti sobé. Bile zbarvena
kapka odpovidd jangu, cerné zbarvena jinu. V obou rozsifenych
castech jsou malé krouzky opacnych barev. Tim je zdiiraznéno, ze v
principu jednom je pojat i princip druhy. Tam, kde sili jeden,
ustupuje druhy. Nejde vSak o zanik, ale o proménu. Existence, ktera
je monaddou zndzornéna, je plnd promeén a déni, které jsou neseny
napétim dvou protichtidnych pola a trva v jejich jednoté.

Pod symboly jang a jin se skryva univerzalni kosmicky zakon
taoismu: Nic nemtize byt absolutniho, ale naopak vSechno je zavislé
na relativnich vztazich. Oba principy se nejen rodi jeden z druhého,
ale navzdjem se i pritahuji, aby stidle znovu obnovovaly narusenou
rovnovahu.



Obr. 1

Tuto typickou zménu Zivota nachazime v kosmu, v okolni pfirodé
i v ¢loveéku. Tak naptiklad pfi srdecni Cinnosti pfedstavuje systola,
tedy stah srde¢niho svalu, jang, diastola — roztazeni srde¢niho svalu —
jin. Néadech je stfidan vydechem. Stav napéti uvolnénim nebo
spankem atd.. To samoziejm¢ plati nejen pro lidské orgéany, ale i pro
jejich buniky a cely mikrosvét.



Cchi

Z polarity jangu a jinu vychézi zivotni sila ¢chi. Je to energie,
ktera proudi v pfirod¢ a ve vSem zivém. Jeji proudéni je zakladem
Zivota a Zivotem samym.

Cchi je predpokladem véci v jevové formé. Je ji vlastni
dynamicnost, schopnost proménovat se. Je ji mozné vnimat a
pocitovat jenom prostiednictvim jejich pfirozenych projevi. V.
Kajdos (1987) spravné ve své praci ukazuje, ze se podle ¢inského
zépisu c¢chi sklada ze dvou odlisSnych prvki — hmotného a
nehmotného. Z jejich syntézy neboli z obou stran téZe véci se vSak
sklada ¢chi cela jako symbolické vyjadieni podstaty svéta a zivota.

Radg lidi u nas v ,,moderni spole&nosti* pfipada pfedstava o &chi
jako néco nepochopitelného. Lidé ovSem od pradavna véfili v silu,
kterd pronikd vS§im zivym a snazili se tuto silu ziskat a ovlivnit
piirodu a ostatni véetné sebe. Indové ji nazyvaji ,,0dzas“, Hebrejci
,rauch®, Aristoteles ,.ether”, Japonci ,ki“, v Tibetu ,,dorz“. Dnes
slySime pojmy bioplazma a bioenergie.

Na zavér musime dodat pozndmku, ze klicem k vyuziti vnitini
energie je podle staré indické filosofie i podle teorie acu-jogy prace
se sedmi ¢akrami — specifickymi Zivotnimi centry v téle. Pisobeni a
vzestup energie v Cakrdch umoziiuje nabyti mimotadnych
schopnosti. A zde je jiz jen kricek k naukam Tibetu o hadi energii.
Je zde shoda poznani o zivotni energii ndhodna?

Teorie péti elementti

Jang a jin a z nich vychazejici ¢chi jsou spoleCnym zakladem
vSeho byti. Nejsou pfistupny piimému pozorovani a zndme je jen
pies jejich projevy. A praveé rozmanitost promeén svéta, zdkladnich
projevu cchi, se nam jevi v podobé péti elementd.

Nalezi do nich ptirodni Zivly: ohen, zemé¢, kov, voda a dievo. Jde
o Cisté filosofické pojmy, které jsou pouzity proto, aby ukdzaly urcita
stadia, jimiz energie prochazi v nekonecném cCase a prostoru. Kazdy
element je principem, zpisobem byti a piedstavuje urcité vlastnosti a
piifazuji se mu urcité télesné orgdny, ale i ro¢ni obdobi atd..
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Obr. 2

Vsechno déni je déno stfidanim viidéiho postaveni jednotlivych
elementi. Roc¢ni cykly, den a noc a také fungovani organismu.
Harmonie pfirody nebo zdravi lidi jsou dany vyvazenim elementl v
kazdé fazi déje.



Zaroven je tieba zdUraznit, ze v riznych stadiich promén jsou
obsazeny rtizné kvality. Dulezité jsou vztahy ve hvézdici elementl
(obr. 2). Ohen je tviirce, z hofeni ohné vznika zemé (popel), v zemi
se naléza kov, na kovu se srazi voda, voda dava vzrist dievu, dievo
zivi ohen. Toto Cteni obrazce je v kladném smyslu. Naopak zaporné¢:
ohen tavi kov, kov Stipe dievo, dievo proriista svymi kofeny zemi,
zem¢ vysusuje vodu a voda hasi ohe.

Kazda cast skutecnosti patii tomu prvku, ktery je dominujicim,
jednotlivé organy pak maji takové vzajemné vztahy, které jsou mezi
jejich dominujicimi prvky.

Teorie péti elementl je dobrym vodicim nastrojem pro pochopeni
vztahll uvnitf organismu. Znalost téchto vztahli umoziuje najit
optimalni zplsoby, které upravuji harmonii téla. Pfesto, ze toto uceni
je zcela v rozporu s dneSnimi Iékafskymi poznatky, piidrzuji se ho
pfi stimulaci a inhibici v akupunktuie i zapadni lékafi a vysledky
jsou nesporné.

Drahy a aktivni body

Podle tradi¢nich ptedstav proudi ¢chi v pfesné¢ vymezenych
drahach, které se nazyvaji akupunkturni. Pravé na nich je mozné
akupunkturou (vpichem) ovliviiovat tok ¢chi. Pro nas je dilezité, ze
toto ovliviilovani je mozné dosahovat nejen vpichem jehly, ale i
tlakem (akupresura), masazi, pohybem nebo polohou téla (acu-joga),
dechem nebo mysli. Cchi-kung vyuziva kromé& vpichu
akupunkturnich jehel vS§echny uvedené praktiky.

Je pravdépodobné, ze pribéh ¢chi ovliviiuji 1 jiné praktiky, to
vsak jiz ptekracuje rdmec nasi publikace.

Cchi prochéazi postupné viemi drahami, napliiuje viechny organy
a tidi fungovani jednotlivych soustav a systémil ¢lovéka i jejich
celku. Jeji harmonicky pritok je podstatou zdravi.

Proud ¢chi ma svij fad a fidi se tzv. organovymi hodinami

(obr. 3). Podle nich za 24 hodin projde ¢chi v§emi 12 drahami
(parovymi).
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Obr. 3

Po kazdych dvou hodinach je jina drdha na energetickém vrcholu
a je u ni prokazatelna zvysSena aktivita a citlivost, zjistitelnd pulsovou
diagnostikou.



Ctyfi za sebou jdouci dréhy tvoii vzdy jeden uzavieny okruh
energie a je zde vzdy zachovan smér toku energie jin — jang — jang —
jin. (tabulka 1) Vzdy spolu tvoii vzdjemné se ovliviiujici dvojici
jedna jinova a jedna jangova draha.

mezin |charakte doba |po¢. bodi
drdhy ar. ) r drahy moax. ’
oznac¢ pusobeni
1 plice P jin 3-55- 11
okr h tlusté strevo IC jang 7 20
eneru'e zaludek slezina | G jang 7-9 9- 45
gl LP [jin 11 21
) Srdce C jin 11-13 9
“|tenké stfevo IT Jang 13-15 19
okruh| . "~ . .
eneroie| 0SOVY méchyt  |vu jang 15-17 67
B ledviny R [jin 17-19 27
3 obalu srdce PC |jin 19 -21 9
) tii ohid T jang 21-23 23
okruh|.. ., .
enersie zluénik VF |jang 23-1 44
B¢ jatra H |jin 1-3 14
zadni stfedni draha T jang - 28
M
predni stfedni draha |J jin _ 24
M

Tabulka 1

Vsechny jinové drahy probihaji vZzdy po vnitini strané a vSechny
jangové drahy po zadni strané koncetin a trupu (obr. 4). Spojeni drah
je uskute¢iiovano pies mimotadné drahy, je jich Sest, a body spojeni
(Luo). Drahy jsou pfifazeny jednotlivym funkcim a nazyvaji se
vétSinou podle organu, ktery nejvyznamnéji tu funkci nese. Jinak je
to u drahy ob¢&hu — celkové ovlivituje aktivitu srdce, sexuélni potenci
atd. Drdha tfi ohili je spojena s termoregulaci a funkcemi
neurohumoralniho systému.



Krom¢ pérovych drah existuji jesté¢ dvé dal$i neparové dréhy
(mimotadné, zvlastni, zazracné). Jsou to piedni stfedni draha (draha
poceti) a zadni stfedni draha (drdha vladnouci). Piedni stfedni draha
je spjata s funkcemi celého vegetativniho systému, zadni stfedni s
funkcemi centradlniho nervového systému. Tyto dvé drahy jsou
nadfazeny ostatnim draham, a to pfedni stfedni nad jinovymi a zadni
stiedni nad jangovymi.

Na drahach lezi akupunkturni body. Jsou to mista, z nichz
muizeme regulovat pribéh c¢chi v organismu a upravovat tak
zdravotni stav. Aktivni body maji své pevné misto a funkci. Kazdy z
nich kontroluje Urcity usek dréhy, tedy i funkce a odpovidajici
organy. Uvadi se, ze velikost bodu kolisa od 0,2 — 5 mm. Body jsou
elektromagneticky meéfitelné, u nds se nejcastéji pouziva pfistroj
Stimul-3. Podle Rizicky (1990) dnes soucasna véda uznava asi 692
riznych bodt, zpravidla se nej¢astéji pouziva 150.

Cilem téchto zakladnich poznatkii nemuze byt vycCerpavajici
popis drah a bodi, hlub§im z4jemcim doporucujeme prostudovat si
piislusnou odbornou literaturu. Tento vstup by mél vSak byt
dostadujici pro U&inné vyuzivani predlozenych sestav cvikd.
Ptipadné odkazy na drahy a popisy bodi budou uvadény u
jednotlivych cviki a prvki sestav.



Obr. 4 - Orientaénf pribéh akupunkturnich drah




Zdravi a nemoc

Cinské pojeti zdravi a nemoci i ptistup &inskych tradi¢nich lékait
a lécitelt k diagnostice a 1écebné terapii jsou dosti odlisné od nasich
soudobych predstav.

Vychozi myslenkou je jiz ndmi objasnénd piedstava, Ze veskera
skutecnost, pfiroda i €lovek, je ovladana harmonii, ktera spociva v
dialektické jednoté principi jang a jin. Jejich sepéti je principem
vSeho zivota i vSeho déni. Vyvéazenost jangu a jinu, kterd neni
statickou rovnovahou, ale dynamickou harmonii, je zakladem zdravi.
Tato harmonie je samoziejm¢ dana i ndlezitym vyvazenim péti
element v kazdé fazi déji. Vychyleni z rovnovahy plisobi potize,
onemocnéni a zhrouceni vyrovnaného proudéni ¢chi znamena smrt.

Zivotni sila &chi, ktera se podle tradi¢nich predstav dostava do
Cloveéka potravou a vzduchem a pohybuje se po akupunkturnich
drahach — meridianech je podle orientalnich nazorti zdrojem Zivota a
klicem k dokonalému zdravi (opét miizeme srovnat podobnost této
teorie s joginskou ptedstavou prany).Znovu musime zdUraziiovat, ze
tradi¢ni ¢inskd medicina pohlizela pfedev§im na ¢loveka jako na
celek, a to 1 s okolim na n¢ho piisobicim.Proto také i na nemocného
je pohlizeno jako na celek, nemoc je poruchou rovnovazného stavu v
organismu i vzhledem k okoli. Nemoc je stav existence a zrcadli se v
ni soulad s vlastni pfirozenosti i vztah k okoli.

KIli¢ k lécbé opét vychazel z teorie principi jang — jin, péti
elementll a proudéni cchi po akupunkturnich drahéch. Z toho tradi¢ni
lékati diagnostikovali pribéh Cchi a jeji nedostatek &i piebytek
(urCeni tepu, citlivost akupunkturnich bodil aj.) a vyvozovali zavéry
pro l1écbu. Cilem bylo obnoveni harmonie, a tim navraceni zdravi.
Zajimavé je zjiSténi, Zze kdyz se soudoby lékat akupunkturista drzi
tradicni souvztaznosti, vykazuje vyborné vysledky a tyto vysledky
jsou statisticky (ovéfovano napi. v SSSR) lepsi nez pfi nepiesném
dodrzovani ovéienych tradi¢nich zasad.

Musime jest¢ podtrhnout fakt, ze tato tradicni lékatskd teorie
pocitala piedevsim se silami ¢lovéku vlastnimi. Vychodni l1ékaii byli
hlavné mistfi 1écebné prevence a vyborné diagnostiky. Byli schopni
rozpoznat poruchu rovnovahy télesnych funkci pomoci tradi¢nich



diagnostickych metod. Znali akupresuru, cvi¢eni ¢chi-kung, maséze,
dechové cviky a pfirodni dietu a pomoci téchto praktik dokézali
vyrovnavat chorobné stavy. O jedné z téchto technik pojednédva tato
publikace.Dilezité je, ze nejucinnéji byly tyto prostfedky pouzivany
k tomu, aby udrzovaly zdravi a pfedchazely nemocem. Fytoterapie a
akupunktury bylo pouzivano jen ve vaznéjSich ptipadech a drogy a

v

operativni zakroky byly pouzity pouze v ptipadech nejkrajnéjsich.

Obecné pokyny pro cviceni ¢chi-
kung

Cvi¢ime uvolnéné¢ a piirozené¢ ve vhodném volném odévu.
Zachovavame spravnou vychozi polohu téla se vzpiimenou patefi.
Sjednotime nasi mysl s dychanim, koncentrujeme se na Dan Tian.
Cvi¢ime vytrvale, n¢které prvky ¢chi-kung pisobi okamzité zejména
na zacinajici potize, vétSinou je vSak tieba dlouhodobého plisobeni.
Utinek je tim hlubi. I cviGeni &chi-kung si vyzaduje svoji
piiméfenost. Nikdy necvi¢ime nepfirozené dlouhé vydrze a
nepiekracujeme pocty tradi¢né doporucovanych opakovani ve snaze
dosahnout okamzitych vysledkt. Dilezité je zachovani pozitivniho
vztahu k cviceni. Cvi¢ime proto, protoze si to piejeme. Protoze si
chceme udrzet zdravi, zharmonizovat prabéh c¢chi ¢i odstranit
vznikajici zdravotni potize.

Kontraindikace

Pokud mtizeme mluvit o kontraindikaci, pak bude podobna jako u
akupresury.Nesnazime se cvienim piekonat bolesti nejasného
puvodu, zejména bolesti bficha.Cvi¢eni v t¢hotenstvi muizeme
doporucit po konzultaci s lékatem.V mistech, kde je poSkozena
pokozka, zanéty, nad kifeCovymi zilami, otevienymi ranami apod.
neplisobime masaznimi hmaty a tlakem.

Pti t€zkych nemocech nepovazujeme cchi-kung za vsSespasitelny,
ale je mozné ho doporucit a po konzultaci s Iékafem vyuZzivat jako
dopln¢k 1éCby.



Dychani a dechova cvi¢eni

Seznamovani s praktikami jogy, Cinskym cvienim a vyuka
zdravotni télesné vychovy mé dovedly k presvédceni, ze dychani a
dechova cviceni maji veliky vyznam. Jsem piesvédCen o tom, ze
dychani ve vztahu k Zivotni energii skryva pro nas jest¢ mnoha
tajemstvi, kterd musime znovu objasnit, pochopit a u¢inné¢ vyuzivat
pro nase zdravi.

Protoze tada lidi nema pottebné zakladni poznatky o dychani,
dovolime si nyni kratce uvést ty nejzakladnéjs$i a na né¢ navdZeme
uvedenim konkrétnich praktik z dechovych ¢chi-kung.

Je nutné jesté metodicky poznamenat, ze pro bézné lidi je nacvik
dechovych praktik zpocatku slozity. Je tieba postupovat cilené, ale
pomalu od zékladnich krokt, neuspéchat nacvik, nepodléhat skepsi.
Vysledky budou o to lepsi a prekvapivéjsi.

Dychani je zakladni Zivotni faktor. Bez dychdni neni Zivota.
Vétsina z nas bohuzel dycha $patné. Casto je nase dychani a
vdechovany vzduch nekvalitni. Z toho plyne nedostatek odolnosti
organismu, n¢kdy negativni vztah k télesnému usili a zde je také
zdroj nasi nervozity, podrdzdénosti a Gnavy.

Dychat to znamend zit a napi. joginové méii délku lidského
zivota podle poctu dechii. Spravné dychani vyzaduje odstranéni
napéti, napravu Spatnych zvyklosti. Piekazku u typickych
predstavitelli soucasného zplsobu zivota tvoii tvrdé a stazené
zaludky, nepruzné hrud-ni kose, znehybnélé branice a vadné drzeni
téla. Uvedené piekazky je tfeba odstranit pomoci relaxacnich a
vyrovnavacich cviceni.

Pro nécvik spravného dychani je nutné si uvédomit jiz uvedeny
fakt spojitosti mezi dychanim a drzenim téla. Sklon Zeber totiz pfi
nespravném stani a sezeni snizuje velikost rozpéti zeber pfi vdechu
zmensSuje rozsah klidového dychéni, a tim zmensuje ventilaci plic.

Stejné 1 bocitost patefe snizuje rozsah ventilace. Proto je dulezité
zachovavani spravné pozice pfi cviceni.

Svalstvo, které zajist'uje drzeni téla, podstatné ovliviiuje i dychaci
pohyby. Pti vdechu ma byt patef uvolnéné protazena, volné drzime
ramena. StaZzeni ramen ¢i nepruzny hrudni ko§ jsou prekazkou



dychacim pohybiim. Pro brani¢ni dychani, které je nejdilezité;si, je
podminkou dobry stav bederni patete, bfisnich svali a panevniho
dna, ktery pfi vadném drzeni téla neni optimalni.

Opacné plati, ze spravné dychani ovliviiuje pozitivné stav pateie,
hrudniku a spravné drzeni téla!

Je tada souvislosti mezi dechem a kosternimi svaly. Jsou to
vztahy reflexni a mechanické. Z reflexnich si pfipomenime
nejdulezitéjsi zakonitost — pii vdechu se svaly aktivuji, pfi vydechu
uvolnuji.

Diilezité je provadéni vdechu a vydechu nosem. Dychani nosem
ma velmi rozsdhly vliv na organismus. Je prokazano spojeni nosni
sliznice s hypotalamem a mozkovou kiirou a vliv nepruchodnosti
nosnich direk na aktivitu sympatiku a stfidani rytmu. Zde je také
realné jadro vysoké efektivity dychacich cviceni v boji proti stresu a
pfi harmonizaci nervové soustavy vubec. Klidnym dychanim se
navozuje celkové uvolnéni a muzeme také jeho prostiednictvim
ucinné ovliviiovat sviij psychicky stav.

Pti dlouhodobém vyfazeni dychani nosem je rovnéz i zvySena
Cetnost respiracnich onemocnéni a ukazuje se i souvislost s
onemocnénim jinych systémua (Votava, 1988). Dychani predstavuje
zakladni biologicky rytmus a mize ovliviiovat i srde¢ni systém. Pfi
dlouhodobém provadéni hlubokého dychani byly v organismu
zjistény piiznivé zmeény, které se podobaji stavu, ktery zjistujeme v
klidu u trénovanych sportovcii (zpomaleni dechu, snizeni tepové
frekvence aj.).

Spravné dychani télo povzbuzuje, ale také uklidiiuje a vylad’uje,
¢imz téz podporuje dobry spanek.



Typy dychani

Rozlidujeme tfi typy dychani. Uplné (né&kdy nazyvané jogové)
dychani zahrnuje vSechny tii typy a vytvari z nich jediny plny,
rytmicky pohyb, tzv. dechovou vinu.

Bfisni dychani (abdomindlni). Branice se snizuje v okamziku
vdechu a bfi$ni sténa se zveda. Pfi vydechu se bfisni svaly stahuji,
branice se vraci do puvodni polohy. Rytmicky pokles bréanice
vyvolavd maséaz biiSnich utrob, stimuluje traveni a silné ovliviluje
krevni obéh.

Dychani stfedni hrudni (kostalni). Toto dychani se uskute¢niuje
rozestupem Zeber s rozSifenim hrudniku. Je zavislé na elasticité
hrudniku a sile mezizebernich svalii. Napliuje plice ve stiedni ¢asti.
Je to nejcastéjsi typ dychéni. Umoziuje pfistup menSiho mnozstvi
vzduchu do plic nez pfi bfisnim dychéani a vyzaduje vétsi namahu.

Dychani horni hrudni (klavikularni). Vzduchem je naplnovana
jen horni ¢ast plic. Je provedeno zdvizeni horni ¢asti hrudniho kose
se zdvizenim kli¢ni kosti, pracuji i nékteré svaly krku. Je to nejhorsi
zpisob dychani, kterym Casto dychaji zeny.

Cilem nasi zakladni dechové gymnastiky by mélo byt naucit se
pouzivat Uplné jogové dychani, které je nejefektivnéjsi z hlediska
mnozstvi a vyuziti vdechovaného vzduchu. Prostiedkem jsou
prapravna dechova cviceni, jejichz efekt je mimo jiné cilen do oblasti
relaxace, uvolnéni patefe a spravného drzeni téla.

V pocateCnim cviceni nevyuzivame zadnd speciadlni dechova
cviceni se zadrzemi vdechu ¢i vydechu, ale u¢ime se pomalu, klidné¢,
soustfedéné dychat nosem. Pomalé dychani mé pfiznivy vliv na
vymeénu plynt, vzrista spotieba kysliku a mimo jiné se tim zvysuje i
obranyschopnost organismu. Snazime se hlavné o zpomaleny
prodlouzeny vydech nosem, ktery ma cCasové trvat piiblizné
dvojnasobek nddechu, jenz je samovolny, také klidny a plynuly.
Prohlubovéani dechu je véc pravidelného tréninku. ,,Tento typ
dychani nema zadné kontraindika-ce a muze se provadét podle
libosti* (Lysebeth, 1973). Plynulé pfirozené dychani provadime v
dynamické i statické ¢asti cviceni a nemiizeme udélat chybu. Nesmi
se objevovat pocit napéti, silného nutkani k nadechnuti ¢i



vydechnuti. Uvedené doporuceni plati zejména pro déti, kde radéji
specidlni dechova cviCeni nepouzivame a pii cvi¢eni vyuzivame jen
celkové plynulé dychani.

Jedna minuta jogového dychani pferiista a aktivné ovliviiuje
organismus po celych 60 nasledujicich minut (Lysebeth, 1988).
Primérny ¢lovék vdechne 18krat za minutu. My se pii Uplném
jogovém dychani budeme snazit pfiblizit poctu Skrat za minutu. U
déti je tento pocet vyssi. Objem vzduchu piivedeného do plic bude v
podstaté stejny, ale zvysi se uzitna plocha povrchu plic a prodlouzi
¢as na vyménu plynd, to zpusobi jiz uvedené piiznivé uCinky na
organismus.

Klidné, plynulé jogové dychani je predpokladem relaxace.
Jestlize vSak chceme vyuzit dychani k Uplné relaxaci, pak musime
relaxovat 1 dychaci svaly. K tomu dochazi pti zadrzeni dechu pii
prazdnych plicich. Je to jediny moment, kdy je mozné branici
relaxovat (Lysebeth, 1988). Celkova relaxace je vSak dostatecné
ucinnd i pti provadeéni plynulého celkového dychani bez zadrzi
dechu.

Na zavér teoretick¢ho vstupu je tfeba pifipomenout, jak ma
vypadat ptirozené dychani v klidu a v pohybu.

Pfi nddechu mluvime o tzv. excentrickych dychacich pohybech,
kdy je hrudnik v inspira¢ni poloze, pohyb se vede od hrudni kosti. Je
to pohyb se zdklonem hlavy a trupu, s otd€enim hlavou a trupem a se
zapazenim, upaZzenim a zanoZenim. Opacné pohyby sméiujici ke
sttedu téla, tzv. koncentrické, stavéji hrudnik do expiracni
(vydechové) polohy. V pohybu je to napt. predklon hlavy a trupu,
pfipazeni a prednoZeni.

I vydychani po pfedchozim zatizeni organismu se fidi uvedenym
pravidlem. Nékteti autofi v této souvislosti mluvi o tzv. zdkladni
dychaci gymnastice.

Poloha téla vzdy ovlivituje dychéani. Toho vyuzivame pfi cileném
nacviku zaméieném na urcity typ dychani. Brani¢ni dychani se dobie
cvi¢i v lehu na zadech a ve vzporu kle¢mo, hrudni — klek sedmo, sed
skiizmy skrémo, jednostranné na boku, zadni — leh na bfiSe, uplné
dychani — leh na zadech, klek sedmo, stoj.



Aby se projevil ucinek techniky, je nutné ji provést nejméné v de-
seti cyklech. Pak se vytvari v téle pravidelny rytmus,zklidni se
organismus a to je fyziologické pusobeni velmi dilezité.Védomi
samoziejmé vzdy koncentrujeme na cviceni.

Pted nacvikem uplného jogového dychani si nejprve procvicime
odd¢€len¢ jednotlivé typy dychani, a potom je ve zvolené poloze
spojujeme v dechovou vlnu. Z vnéjSich podminek musime dale
upozornit na dulezitost vhodného volného odévu, klidné vétrané
mistnosti pokud cvi¢ime doma a ne v ptirodé.

Pro zacinajici nyni uvedeme nékolik pripravnych dechovych
cvikll na nacvik dychani:

Nacvik hrani¢niho dychani:

1. Leh, nohy pokrc¢ené v kolenou, chodidla na zemi. Pravou dlai
polozime na bficho, levou na hrudnik, lokty jsou na zemi. Vydech —
biicho klesd. Nadech — bficho se zved4d. Dychdme-li jen branici,
nezveda se hrudnik — kontrola levou dlani.

2. Tygfti dech.Vzpor klecmo. Vydech — vyhrbime zada, svésime
hlavu, na konci vydechu stahneme bfi$ni svaly. Nadech — uvolnime
bficho, pomalu se prohneme, hlava jde do zaklonu.

Nacvik sttedniho hrudniho dychani:

Klek sedmo na patach, dlané polozime na Zebra v dolni casti
hrudniku ze stran vpiedu, pfi vydechu prsty u sebe. Pfi nddechu se
roz$ifuje hrudnik a prsty se od sebe oddaluji do stran s pohybem
vpred.

Stejnad poloha, ale prsty jsou pfiloZzeny zezadu. Rozviraji se od
sebe s pohybem vzad. (pozor — t&€z§i cvik nez 3!)

Nécvik horniho hrudniho dychani:

5. Klek sedmo na patach, dlan¢ pfilozime na hrudnik a tésné
pod kli¢ni kosti. Pfi vydechu hrudnik a kli¢ni kost mirng klesa dolt.
Nadech — hrudnik se v horni oblasti rozsifuje a zveda.

Nacvik plného jégového dechu:

Leh na zadech. Zacindme bfisSnim vydechem. Nadech — zveda se
bricho, stfedni ¢ast hrudniku a nakonec horni ¢ast hrudniku a kli¢ni
kosti. Vydech se v této poloze popisuje v rizném potadi, lepsi je v
leze na zadech zacit bfisSnim vydechem, a pak napojit hrudni.



Klek sedmo ¢i stoj. Vydech hrudnikem. Nadech — zvedd se
biicho, rozsifuje se stfedni Cast hrudniku a zvedd se horni cast.
Vydech —hrudnikem, nakonec brani¢ni vydech se stazenim bfiSnich
svalti. Vydech se v této poloze dobie nacvicuje jako povzdech po
nadechu.Odd¢leni jednotlivych typt dychani od sebe neni nikdy
uplné. Jednotlivé typy plynule ptechéazeji a tvoii dechovou vinu.

Cchi-kung, vnitini posilujici dychaci
cviceni

(pouzito materialu: Wu, K.K., Ping, Z., 1986)

Predlozené cviceni je jedno z hlavnich druht statickych
dychacich cvic¢eni. Vyzaduje od cvi¢ence regulaci svého dychani
pomoci vysloveni slov nebo véty v mysli, pohybem jazyka do
urcitého bodu a soustfedéni mysli na zivotni energii do bodu Dan
Tian.Pozice pro cviceni: 1. Leh na pravém boku. Hlava a krk mirné
podlozeny polstatem. Malé¢ ohnuti téla v pase. Prsty pravé ruky lezi
natazené vedle hlavy na polStafi, dlan vzhlru. Pravd noha je
piirozené¢ natazena, levd pokrCena v koleni 120° a lezi lehce na
pravé. Leva paze volné lezi na levém boku. O¢i jsou zaviené. Pii
lehu na levém boku jsou paze a nohy v opacném postaveni. Oteviena
nebo zaviena usta podle metody, (obr. 5)

Obr. 5

2. Leh na zadech, hlava mirn¢ podlozena polstafem. Paze v
upazeni pfirozené podél téla, dlané¢ dovnitf. Paty nohou se dotykaji,
Spicky od sebe. Oci a usta viz 1. (obr. 6)



3. Sed na zidli. Nepatrné¢ sklonime hlavu, pfirozené
svésime ramena a uvolnime hrudnik. Dlané lehce
polozime na kolena. Chodidla mame od sebe ve
vzdalenosti na Sifi ramen. VySka stolicky by méla byt
takova, aby nohy sméfovaly kolmo k zemi a v kolenou
sviraly thel 90°. O¢i jsou pfiviené a usta dle pokynda,
(obr. 7)

4. Posilujici poloha. Lehneme si stejné jako v pozici 2, ale pod
hlavu si ddme vysoky polstat, podlozime si ramena a zéda, abychom
lezeli Sikmo. Nohy jsou natazené. Paze jsou také natazené a dlané
jsou pritisknuty k télu.

2

Posilujicf poloha



Obvykle nejpouzivanéjsi poloha je leh na zadech. Poloha na
pravém boku je vhodné pii viedové nemoci nebo pii chronickych
nemocech zaludku, protoze dvanécternik je na pravé strané, kde je
obsah zaludku snadno vyprazdnény.

Dychaci metody:

Ptivieme Gsta a dychdme nosem. Nejdiive vdechneme vzduch a
predstavime si, jak mifi doli k Dan Tian (pod pupek). Po nadechu
nevydechujeme, ale chvilku zadrzime dech. Potom pomalu plynule
vydechujeme. Proces je: nadech — vydrz — vydech. Zaroven v duchu
fikdme slova. Obvykle se zaCina tiemi slovy a postupné se zvySuje
jejich pocet, ne vice jak 9 slov. Vybirame si slova klidu, odpocinku,
o relaxaci, o krase a dobrém zdravi. Pt.: ,,Musim byt klidny*, ,,Celé
mé té€lo odpociva®™, ,Pravidelny trénink piinas$i dobré zdravi‘.
Mluveni v duchu probihd pomalu, plynule spole¢né s dychanim a
¢innosti svalli. Za¢indme tahle s nadechem a koncime s vydechem.
Pti vdechu se jazyk dotkne tvrdého patra a zlstane zde, spusti se pii
vydechu.

Dychame nosem nebo nosem i usty. Nadechneme se a pomalu
vydechneme bez zadrzeni dechu. Ale zadrzime dech na konci
kazdého vydechu. Proces je: nadech — vydech — zadrzeni dechu.
Rikani slov je stejné jako v metodé 1, ale dokonéeni slov nebo fréze
je na konci zadrzeni dechu. Jazyk se dotkne tvrdého patra, kdyz se
zacneme nadechovat. Spustime jazyk, kdyz za¢indme vydechovat az
do zacétku dal$iho dechu.

Cilem fikéni slov v duchu je vyhnuti se rozptyleni. Zacatecnici by
meéli pouzivat méné slov. Slova maji dopliujici roli, neslouzi ke
kontrole dychani a neni zadné pravidlo k délce jejich uziti.

Jak koncentrovat mysl a nerozptylit soustfedéni:

1. Soustfedéni mysli na Dan Tian

Dan Tian je umistén v akupresurnim bod¢ Qi Hai 1,5 cunu (Sitka
ukazovaku a prostfedniku) pod pupkem. Je to bod ,.kde vznikd a
shromazd’uje se Zivotni energie®, pii Casté koncentraci na tento bod
muzeme odvratit vSechny druhy nemoci.

Koncentrace na bod Shan Zhong (lezi uprostied mezi prsnimi
bradavkami na hrudni kosti, vySka — 4 mezzebii). Je to 17. bod
piedni stfedni drahy, je to hlavni centra¢ni bod téla, v ptekladu se mu



také fika ,,mofe klidu“.Koncentrace mysli na prsty u nohou. Zavieme
mirné oci a pies prsty je vidét zablesk svétla. Potom zavieme oci a
pfedstavime si to v mysli.Nejlepsi koncentrace je na Dan Tian. U
nékterych zen mize dojit k prodlouzeni menstrua¢niho cyklu, pak je
vhodnéjsi soustiedéni €. 2.

Obr. 10b



Posilujici dychaci cviceni

Sed na podusce s volné ptekiizenyma nohama (pohodlny turecky
sed). Nepatrn¢ sklonime hlavu, pfivieme o€i a svésime ramena,
uvolnime svaly krku a hrudniku. Jednu ruku pevné uchopime druhou
dlani shora a polozime je na nohy pted spodni ¢ast téla. (obr. 8)

Sed jako v ptedchozi poloze, ale leva noha je polozena na pravé
tak, ze nart levé nohy lezi na pravém stehné¢ nebo na vnitini strané
kolena.Pozice, ve které jsou obé& nohy zkiizené (obr. 9), je ndro¢né na
pohyblivost dolnich koncetin.

4. Pozice vstoje. Stoj, chodidla ve vzdélenosti na Sitku ramen.
Nohy nepatrné pokré¢ime v kolenou. Hlava je mirn¢ sklonénd, oci
piiviené. Svésime ramena a uvolnime hrudnik. Ohneme paze a
polozime ruce pied bficho tak, ze prsty jsou odd€lené od palct (obr.
10a). Nebo zvedneme paze a zastavime ruce pied hrudnikem, jakoby
jsme svirali mic. (obr. 10b)

Mizeme si vybrat kteroukoli pozici z vySe uvedenych podle
svého specifického stavu. Jestlize je Clovék vyCerpany manualni
praci nebo dusSevnim soustiedénim, mél by si vybrat kteroukoli
pozici, ktera reguluje dychani a kde koncentrujeme nasi mysl na Dan
Tian. Tak mtizeme uvolnit télo, zbavime se tnavy, zvySime pracovni
schopnost a budeme se citit 1épe.

Dychaci metody

1. Pfirozené dychani

Dychame voln¢ bez jakékoli regulace. To je vhodné pro starsi lidi
a oslabené nebo ty, ktefi trpi plicni tuberkulosou.

2. Hluboké dychani nebo vyhodné dychani

Pfi nddechu hodné roztahneme bficho. Snazime se, aby dychani
bylo hluboké, dlouh¢, mekké a klidné. Toto dychani je vhodné pro
lidi, ktefi trpi neurasthenii nebo zacpou nebo se nedokazi sousttedit.

3. Obracené dychani

Zvedneme branici a stdhneme bficho pii nddechu. Klesneme
hrudnikem a roztdhneme bficho pfi vydechu. Je nutné cvicit
pozvolna a ne nasiln€. Opakovanim dosdhneme toho, Ze naSe
dychani bude pomalé, klidné, mekké a hluboké.



Posilujici dychaci cviceni vyzaduji dychani nosem. Pokud v tom
nékomu brani ptekazky v nose, tak pootevie usta a trochu si jimi
vypomiize. Zadné hluboké ani obracené dychani by nemélo byt
provadéno po jidle. Piirozené dychani je mozné provadét kdykoli.

Zavérecné poznamky k dychacim
technikam

vvvvvv

a jeho ocisténi. Dychani je klicem k télesnému zdravi, k tomu, jak se
denné¢ citime. Proto je dulezit¢é vénovat dychani a dechovym
technikam nalezitou pozornost a uvédoméle je vyuzivat pro nase
zdravi.

Z praxe vime, ze piredevS§im préace s vizualizaci dechu d¢la fade
lidi potize a mnozi vzdavaji nacvik a cilevédomy trénink soustfedéni
mysli. Z tohoto diivodu chceme jesté na zaver upozornit ¢tenaie na
tuto problematiku a motivovat je k pilnému cviceni.

Popsana dychaci technika, vnitini posilujici dychaci cviceni 1, se
také nékdy nazyvéa dechem ,hara® (japonsky). Po ptivedeni dechu do
biicha, pfi zadrzi, si mizeme piedstavovat, jak ndm energie krouzi
kolem bodu Dan Tian (,,mofe energie®), a tak vizualizaci zkvalitnit
techniku.

Zajimavé jednoduché cviceni vizualizace dechu je pii pouZiti
hlubokého plynulého dechu v pohodIném sedu (sed skfizny skrémo).
Spolecné s dychacimi pohyby si pfedstavujeme pohyb svétylka —
paprsku po patefi nahoru a dol. Néktetfi cvienci uvadéji, ze maji
lepsi predstavu pohybujiciho se tepla. Tomu, komu se to nepodafi
napoprvé, opét doporucujeme pravidelné cvicit a pokrok se dostavi.

Dodejme jesté, ze podle orientalnich pfedstav vizualizace dechu
$ifi schopnost hojivych schopnosti vlastniho téla. Vizualizace se
pouziva napft. pro odstranéni blokd a k zlepSeni toku ¢chi. Existuje
ziejme nekonecny pocet vizualizacnich variant. Uvedeme ptiklad
jednoduché vizualizace, kterd je U€innd pfi odstraniovani stresovych
situaci, kdy se napé€ti promita téz do Sijového svalstva: Zavieme oci a



soustfedime se na napéti v $iji. Zhluboka vdechujeme do stazené¢ho
svalstva. Pak na chvilku zadrzime dech. Vydechujeme voln¢ a
plynule a nechdvame s vydechem odchdzet i napéti. Dychame tak,
abychom citili obéh energie v téle.

Dychacich technik je celd fada. Snad nejpropracovanéjsi pouziti
dechu je pravé v Cing a v joginské pranajamé. Nékteré tyto techniky
jsou vsak pro svoji slozitost a kontraindikace mimo ramec bézného
pouziti.

Na zavér ¢tenafe upozornime z této oblasti jesté na tzv. ,,Ohnivy
dech®, ktery posiluje nervovou soustavu a Cisti krev a podle jogy
rozpina auru ¢lovéka.

Stru¢né: nadech se sklada z kratkych rychlych nadechnuti (asi
jeden vdech za sekundu), pak se soustfedime na pomaly, plynuly
vydech se zatazenim bficha.

Harmonizacni organova sestava
cviku

Poslanim cviki pfedloZené sestavy neni trénink svald, ale prace s
akupunkturnimi drahami. Jednotlivé cviky nejen harmonizuji prabéh
¢chi na pfislusné draze, ale mohou slouzit 1 k nasi diagnostice stavu
dréhy a prabéhu ¢chi v ni.

Cviceni se provadi tak, Ze zaujmeme popsanou polohu a
protahneme se v ni. V protazeni setrvame a pokousime se v ném
uvolnit. Vydrz provadime obvykle na tfi nddechy a vydechy
plynulym klidnym dechem. Pfi dychani se soustfedime na pozici,
drahu a pozorujeme proud dechu. Po dokonalém zvladnuti mizeme
provadét prodlouzené vydrze u oslabenych drah a soustfedéné fidit
dech, ktery postupuje po draze jin smérem vzhiiru a po draze jang
smérem dola. Pii zdmérném ovliviiovani urcité dréhy se fidime
organovymi hodinami.

Pravidelnym procvi¢ovanim celé sestavy docilime harmonizaci
téla a pruznost patefe. Zaroven se naucime pocitovat vlastni télo a
ziskame ptijemny pocit stabilniho zdravi.



K diagnostice. Citime-li pfi provedeni cviki €. 1, 2, 9, 10 napéti v
pazich a u cvika €. 3,4,7,8,11,12 napéti v dolnich koncetinach nebo
zadech, jsme upozornéni na oslabeni drahy. Napéti na jedné strané
drahy signalizuje poruchu na téze stran¢ drahy. Cviceni provadime
nenasilné a nenechame se odradit pocatecnimi problémy pfi
zaujimani pozic. Cvi¢ime jen tak, jak zpocatku muzeme a brzo
zjistime, ze pokrok se dostavil.

Vhodnéjsi je provadét sestavu jako komplex — harmonizujeme
pribéh ¢chi a preventivné plisobime na vznikajici potize.

1. Draha plic
Plice kontroluji télesnou energii hloubkou dychani, jez ovlivituje
pfijem mnoZzstvi ¢chi z ovzdusi. Draha téz pfizpisobuje kozni pory
zménam teploty a aktivité téla. Dréha plic je povazovana za
ochrannou proti nachlazeni a chiipkovym staviim. Posilovani této
drahy pomahé zvySovat odolnost téla proti nemocem vSeobecné.

Cvik: Siroky stoj rozkrocény, vzpiimené télo. S ndadechem
vzpaZujeme, s vydechem zapalujeme. V zapaZeni spojime ruce za
zady tak, Ze zaklesneme palec za palec proti sobe biisky. V
protaZeni setrvame.

2. Draha tlustého stieva

Tlusté stievo odpovida za Cisténi a odstraiiovani jedovatych latek
z téla. Po strance télesné likviduje pevné vymeésky z ttrob. Po strance
dusevni kontroluje negativni myslenky, ovlada schopnost relaxace.
Jakékoliv stavy zadrzovani cehokoli spadé do sféry této dréhy.

Cvik: Stejny stoj rozkrocny. Spojime ruce za télem tak, Ze
propleteme prsty a protocime dlané doli. Tlak prstit se pienese do
koncii obou ukazoviki. PaZe jsou vytaZené 7 ramen a propnuté v
loktech. Predklonime se a zaklonime hlavu, paZe zvedneme co
nejvySe. DuleZité je propnuti paZi v loktech. Zpét se vracime pomalu
do vzpFimeného postoje a uvolnime paZe.



3. Draha zaludku

Draha Zzaludku kontroluje piijem potravy. Tradi¢ni medicina
povazuje zaludek =za Ustfedni télesny organ. Proto mize
nevyrovnanost této drahy piimo ovlivnit ostatni organy.

Cvik: Sed na patach, vyrovname pdtei. PaZe bocnim obloukem
vzpaZime a propleteme prsty rukou tak, Ze zatlaime konce
prstenikit do mezer mezi prsty (pravy mezi levy prstenik a
prostirednik — levy mezi pravy malik a prstenik). Cvik miiZeme zesilit
zaklonem hlavy a protocenim dlani nahoru.

4. Draha sleziny, slinivky

Slezina je odpovédnd za hromadéni krve, tvorbu protilatek a
vyrobu bilych krvinek, které pomahaji v boji s nebezpecnymi
bakteriemi. Slinivka vyméSuje enzymy, které potravu rozkladaji na
uzite¢né a zuzitkovatelné ¢asti. Reguluje téz hladinu krevniho cyklu
inzulinem. Slezina piepravuje energii z potravy k plicim a ta se zde
kombinuje s energii obsazenou v dechu a vytvaii z ni zékladni
energii, ktera zasobuje télo. Tak hraje dilezitou roli v zdsobovani téla
energii. Draze Skodi nadmérné starosti, velkd konzumace sladkosti a
obsedantni stavy. Potize jsou zpocatku pocitovany jako slabost,
zapomngétlivost nebo travici potize.

Cvik: Z predchozi pozice si sedneme mezi paty, kdo miiZe vytoci
chodidla do stran. Oporou o predlokti se poloZime na zdda a
uvolnime S$iji. Spojime ruce propletenim prstii a vipaZime je.
Tlacime ukazovaky do hibetu ruky pod protilehly ukazovik. Tato
pozice bude Ccinit méné pohyblivym jedinciim potiZe, a proto
zpocatku mohou vyuZit snadnéjSich variant. Kdo se nemiiZe
zaklonit, zistane ve vipiimeném sedu, vipaii, proplete prsty a
protahne se do hrudniho zdklonu. Dal§i moZnosti je provedeni
zaklonu do podporu na predlokti a vydr?Z.



5. Draha srdce

V Cin¢ se fik& Srdce je kofen Zivota. Sidli v ném Duch. Jako
vladnouci ufednik, orgdn srdce také zajiStuje stabilitu v oblasti
emoci.

Cvik: Sed, pokréime nohy a opieme chodidla o sebe a
pritahneme nohy co nejblize k télu. Sepnutd chodidla uchopime
rukama spojenyma propletenim prstii, maliky jsou nataZené a tlaci
Spickami proti sobé. Vyrovname zada a napiimime hlavu. Vydr?.

6. Draha tenkého stieva
Draha obstarava vstiebavani zivin z potravy a vody. Po duSevni
strance tato drdha ovlada vnimani ideji. Bolesti v lokti, v rameni a
ztuhlost §ije jsou béznymi disledky bloka stfevni drahy, protoze ona
svym prubéhem ovlada i lopatky a ramena.

Cvik: Stejnd vychozi pozice jako u predchoziho cviku. Chodidla
drZime spojenyma rukama s propletenymi prsty. Predklonime se a
spustime hlavu co nejniZe k spojenym rukam. Napéti na nékteré
strané nds upozoriiuje na oslabeni drahy na téZe strané.

7. Draha mocového méchyre

Je to mocnd ochranna dréha, kterd zachycuje znac¢ny dil naseho
fyzického 1 emocniho napéti. Ovlada §iji, zada, hyzd¢€, zadni plochy
stehen, Iytek a zevni plochy nohou. Na této drdze rovnéz lezi body
regulujici funkce veskerych vnitinich organii. Méchyt se dale ucastni
normalizace mnozstvi télovych tekutin, hraje roli vyrovnavaciho
faktoru.

Cvik: Sed, nohy natatené. Spicky p¥itihneme k télu a pomalu se
s vpdechem piedklonime. Uvolnime trup a sledujeme dech. Potom
uchopime rukama prsty nohou, pritahneme se k noham a uvolnime
se. Vydrz. Pomalu se vracime zpét do sedu.



8. Draha ledvin
Ledviny jsou povazovany za zasobarnu energie veskerého t¢la,
pecuji o tvorbu zivotni sily. Ledviny vyrabé&ji také energii pro
pohlavni organy a ovliviiuji tedy kolisani sexuality. Z ostatnich
organt ovladaji kosti, usi a sluch. Citlivost na chlad, huceni v usich,
unik semene a nepravidelnost pii mésickach jsou typické priklady
poruchy rovnovahy v oblasti ledvin. Jestlize jsou ledviny siln¢, ma
doty¢na osoba nadbytek zivotni sily.

Cvik: Stejna poloha, jen se vice predklonime. Nohy zuistavaji
nataZené a hlavou se snaZime dotknout kolen. Prsty rukou opét
uchopime prsty nohou. Prostiedniky tlacime na prvni bod drahy
ledvin, (ve stiedu chodidla na rozhrani piedni a druhé tietiny)
Ramena a Sije by méla byt uvolnéna. Lidé s mensi pohyblivosti se
snaZi zpocdtku o co nejhlubsi piedklon, nohy nataZené, bez tichopu
rukou.

9. Draha obéhu
Obc¢h se nékdy nazyva obal srdce nebo dréha ob&hu a sexu. Tato
drdha ma za ukol chranit srdce a ¢astecné i obeh. Ma téz sexudlni
funkce pro uzky vztah k draze ledvin. Dale mé vliv na emoce,
spojuje se s pocitem Stesti.

Cvik: Turecky sed (dokonaly sed), pater vipiimend. PaZe
piekiiZime a poloZime je dlanémi na opacna kolena. Dlanémi
mirné tlac¢ime na kolena, a tim stimulujeme sedmy a osmy bod

drahy, které leZi na stiedni ose dlané. Napéti v paZich upozoriiuje
na oslabeni drahy.

10. Draha tii ohit
T¢lo je podle tradi¢nich predstav rozd€leno na tii ¢asti. Horni
ohen kontroluje dychani, stfedni ohen kontroluje traveni, dolni ohenl
vymeéSovani. Tti ohné nebo tii ohfivace jsou povazovany za funkéni
celek, ktery udrzuje tyto tfi ¢asti téla v harmonii. Draha také
kontroluje regulaci télesné teploty.



Cvik: Vychozi pozice je stejnd jako piedesla. Turecky sed, paZe
skiizené pied télem. Ruce ale poloZime na kolena 7 vnéjsi strany a
pomalu se piedklonime. Hlavou se snaZime jit co nejniz a zdroveit

se protahneme v bedrech.
11. Draha Zluéniku
Draha zlu¢niku ovlivituje schopnost rozhodovani a rozhodnuti
uskuteciiovat. Jestlize je draha pfili§ naplnéna, ¢lovék se snadno
rozCili. Naopak nerozhodnost a svalovd slabost znamenaji spiSe
nedostateénou naplii drahy. Zluénik ovlada téZ pruznost a silu lach a
vazl. Porucha drahy je téZ pii migren6zni bolesti s pocitem hlavy v
klestich.

Cvik: Siroky sed roznoiny. Pitei* vipFimend. Pa%e vipaiime a
propleteme prsty. Potom se rovné predklonime, vytahneme trup a
rukama zatla¢ime seshora do pravého kolena, pritlacime ho k
podloZce. Vydr;. Narovname se, paZe do vipaZeni a opét se
piedklonime, ale k levému kolenu. V pozici se snaZime uvolnit
napéti.

Harmonizacni organovd sestava cvikii

>

Drdha plic . Dridha tlustého stfeva



12. Draha jater

Draha ovlada oci a nervy. Jatra vylucuji zlug, ktera je nutna pro
traveni tukl. S funkei jater jsou izce spojovany alergické stavy. Pii
nedostatku energie na draze mé Cloveék sklon k depresivnim staviim,
pfi ptiliSné naplnénosti snadno upadd do hnévu. Jatra odpovidaji v
dusevni sféfe za planovani asi tak jako zlu¢nik za rozhodovani.
Dréha zlu¢niku a jater vytvareji spolu spojeni motivace a ¢inorodosti.

Cvik: Je velmi podobny piedchozimu. Predklonime se hloubéji
a hlavou se snaZime dotknout kolena. Ruce nejsou sepnuté, ale
prostiedniky rukou (nebo ukazoviky) tahnou palec nohy k télu.
TotéZ opakujeme na druhou stranu. Opét se snaZime o vytaZeni a
uvolnéni trupu, nohy jsou nataZené.

Na zévér harmoniza¢ni sestavy je vhodné provést 5-10 minut
relaxace.

Drdha Zaludku Drdha sleziny, slinivky



Drdha srdce Drdha tenkého stfeva

Drdha modového méchyre Drdha ledvin



Vychozf poloha pro drdhy ¢. 11 a 12



Drdha t# ohriit

Drdha obéhu

Drdha jater

Drdha Zlucniku



Minutova cviceni pro obnoveni
energie

Cilem pfedlozenych cviceni je aktivizace a osvézeni organismu.
D¢je se tak prostfednictvim masazniho pisobeni na mikrosystémy
(napf. usni boltec nebo ploska nohy) nebo poklepovou masazi na
pribéh akupunkturnich drah a nebo cilenym akupresurnim
pusobenim na dulezité body.

Vyuziti pfedlozenych cvikii je velmi Siroké. Napf. ranni nebo
vecerni cviceni pro harmonizaci pribéhu zivotni energie. Nebo jako
soucast regenerace pii odstranovani tnavy at’ fyzické ¢i duSevni nebo
jako aktivizace organismu pied diilezitou praci i v jejim pribc¢hu v
ramci kratkodobého odpocinku.

Posledné jmenované vyuziti jsme uspéSné aplikovali na zakladni
Skole jako napln télovychovné chvilky a také na vysoké Skole nebo
seminafich k aktivizaci organismu zatizeného delsi dobou duSevnim
soustfedénim. Prvni reakce cvicicich byly nékdy usmévné, piesto
vzdy potvrdili, Ze se citi Iépe, jako odpocinuti.

Prvni soubor cvikd vyuzivd hlavné poklepovych masazi, tim
aktivuje kolob&h energie v lidském tcle, harmonizuje tok ¢chi a
Clovek se stava zivejSim a zdravejSim.

Tiete si navzajem siln¢ dlané rukou (asi 5 s), az jsou zahfaté.
Nyni tteme rychle zahtatymi dlanémi 5 s oblicej ptes Celo, oci, nos a
bradu, a potom zase zezdola zpét. Dochazi k stimulaci nervli a
krevniho ob&hu obliceje.

Bubnujte po temeni hlavy dlanémi 5 s. Podporujeme drahy, které
jsou tésné pod pokozkou hlavy. Povzbudime nejen nervovou
soustavu, ale také stfeva, jatra, srdce a ledviny.

3. Promasirujeme peclivé mikrosystém usniho boltce. Palci a
prsty rukou tfeme oblast pfed a za uSnim boltcem, n¢kolikrat nahoru
a dold. Pecliveé prohnéteme kazdé misto boltce a vénujeme pozornost
citlivym mistiim, kde se zdrzime déle. Spravné oSetfena citliva mista
se normalizuji a bolest ustupuje. Pak ukazovakem promasirujeme
vSechny zahyby ve stfedni ¢asti boltce a nakonec jej jemné zasuneme



do wu$nich otvorli, zakrouzime a vytdhneme. Obr. 11 ukazuje
orientacn¢ topografii uSniho boltce.

Poklepovéa maséaz na prub¢h akupunkturnich drah:

Sevieme ruce lehce v pést a s uvolnénym zapéstim proklepavame
nékolikrat po sobé ramena po predni a zadni stran€ vpravo i vlevo.

Pravou pazi vytoCime dlani vpifed a pazi po vnitini strané
poklepavame smérem doll k maliku a po hiebetni stran¢ od palce
nahoru. Opakujeme 3x.

Proklepeme péstmi cely hrudnik mimo bradavek a zeny mimo
celych prsou. Pii vydechu otevienymi sty vyktikujeme napft. 44a...
Opakujeme 3x.

Provedeme rovny ptedklon s vydechem. Pé&sti polozime co
nejvySe na zada podél patefe a proklepavame od shora doli. Pii
masazi se s nadechem postupné vzptimujeme. Opakujeme 3x.

Otevienymi dlanémi proklepdvame dolni koncetiny. Nejprve po
vnéjsi strané smérem doli k malikim, a pak po wvnitini strané
smérem nahoru od palce. (Tyto masaze neprovadime, pokud mame
kiecové zily)

Masaz bticha. Polozte ruce na bticho, a to pravou dlani na oblast
Dan Tian a levou ruku pfes ni. Masirujeme bficho kruhovym
pohybem kolem pupku 5x ve sméru hodinovych rucicek, tim
povzbudime funkci tlustého stieva a zamezime tak zacpe. Dodrzeni
sméru je dulezité!

Druhy soubor je zaméfen na vyuziti mikrosystému plosky nohy.

Neékdy se tato cviceni nazyvaji ,,nozni koupel“. Opét maji tyto
masaze vliv na fadu organti naseho téla a jejich funkce.

1. Sed, Stipneme palec levé nohy ukazovaky a palci obou rukou a
promasirujeme jej. Potom zacindme masirovat prsty rukou ostatni
prsty na noze — tedy druhy, tfeti, ctvrty a paty prst. Potom prsty
zacvi¢ime, nékolikrat provedeme jejich nataZeni a ohnuti. Palec jatra,
slezina, 2. a 3. prst — zaludek, 4. — Zlu¢nik, mali¢ek — mocovy
mechyt.

Polozime palec na reflexni zénu ledvin R 1 (obr. 12), ktery lezi
ve stfedni ¢afe na rozhrani piedni a stfedni tietiny chodidla.
Ptitla¢ime 5 s — pustime, opakujeme 3x.



Uchopime levou achilovku mezi palec a ukazovdk pravé ruky,
zmackneme 5 s — pustime a jeSté dvakrat opakujeme nebo silné pro-
masirujeme celou oblast. Plisobime na body dradhy mocového mé-
chyie a ledvin se Sirokym ucinkem.

Sevieme ruku v pést a siln¢ tteme klouby prsti celé¢ chodidlo.
Vénujte se opét citlivym mistim. Roztirejte celou patu, malikovou i
palcovou hranu chodidla.

Tieme nart levé nohy pravou rukou nebo patou pravé nohy asi 5
s. Totéz provedeme na pravé noze. Pro orientaci uvadime topografii
mikro systému chodidla (obr. 13).

Obr. 11 Obr. 12 Obr. 13
1. hlava 2. patet 3. bricho 4. paze 5. nohy 6. plice 7. zaludek 8.
jatra 9. tenké stievo 10. tlusté stfevo 11. mocovy mechyt



Cchi-kung, cvi¢eni k udrzeni zdravi

Predlozené cviky ¢chi-kung preventivné plisobi proti uvedenym
onemocnénim, pomdhaji ¢lovéku udrzet si zdravi a 1é¢i zminéné
zdravotni potize a nemoci. Jsou zvlast€¢ vhodna pro slabé nebo starsi
lidi.Jedna se vlastné€ o cviceni v sedu, kdy pomoci poloh téla, pohybti
jeho ¢asti, masdznich hmata na ¢asti t€la ¢i zony a bodovym akupre-
surnim tlakem zdravotné pisobime na organy a jejich funkce.

1. Masaz usi (obr. 14a, b, ¢)

18x masirujeme rukama usi (obr. 14a). Ptitiskneme dlan¢ na usi,
palce lezi na zadni Casti hlavy (obr. 14b). Zvedneme ukazovaky a
dame je na prostfedniky, pak ukazovaky zdvihneme a bubnujeme
jimi do hlavy 24x. Je mozné slySet bubnovani, zndmé jako ,,nebeské
bubnovani* (obr. 14c¢). Cviceni stimuluje usni nervy, zlepsuje
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Obr. 14

sluch a je prevenci proti usnim chorobam. ,,Nebeské bubnovani*
osvézuje mozek a zlepSuje Cinnost centralni nervové soustavy,
zlepsuje funkce srdce a plic a odstrainuje zavrati a bolesti hlavy.

2. Stisk zubi

Soustfedime se na lehké zkousnuti hornich a dolnich zubu,
provedeme 36x. Stisk nedélame piili§ silny. Stisk zubi zlepSuje
krevni obéh v dasnich, déla zuby pevnéjsi a je prevenci proti
nemocem zubil.

3. Pohyb jazyka

Pohybujeme jazykem a tfeme jej o horni a dolni zuby ve sméru
hodinovych rucicek, a potom proti sméru hodinovych rucicek, v
kazdém sméru 18x. Toto cviceni zfejmé zvysi vymeéSovani slin. Ne-
polykame je, ale vyplivujeme je usty.




4. Vyplachovani ust slinami

Pohybujeme svaly ust a 36x je vyplachneme slinami. Spolkneme
sliny tfemi malymi polknutimi. Pfedstavime si, ze sliny pomalu mifi
k Dan Tian. Pohyb jazyka a vyplachovani tust slinami zvySuje
vyluCovani zaludecnich §t'av a zlepSuje traveni a chut’.

5. Nosni masaz (obr. 15a, b)

Ttete si palce az jsou teplé (obr. 15a). Polozime je pak z kazdé
strany nosu a tfeme jimi nos, kazdou stranu 18x (obr. 15b). Nosni
masaz zvySuje odolnost dychaciho traktu proti nemocem, je
preventivni proti nachlazeni a chronickym nosnim nemocem. Je
prostiedkem pro rychlé zprichodnéni nosnich priduch.

Obr. 15

6. Ocni cviceni

Lehce zavieme oc¢i. Ohneme palce a mirné treme klouby palct
o¢ni vicka, kazdé 18x. Potom tfeme obo¢i, kazdé 18x. Zavieme o¢i a
pohybujeme dokola ve sméru hodinovych ru¢i¢ek ocnimi bulvami,
potom na opacnou stranu 18x. VSechna tato cviceni posiluji o¢ni
svaly, stimuluji krevni ob¢h, jsou prostiedkem a prevenci proti o¢nim
nemocem, zlepSuji zrak.

Obr. 16



7. Masaz obliceje

Tieme dlan€ o sebe az jsou teplé. Polozime je na Celo a tfeme si
oblic¢ej pres Celo, o€i, nos a bradu, potom zase zezdola smérem
nahoru, vSechno dohromady 36x. Cviceni stimuluje nervy a krevni
ob¢h obliceje, oblicej se stava zdravé Cerveny.

8.Kr¢ni cviceni (obr. 16) Sepnéte prsty rukou zezadu na krku.
Oc¢i sméfuji vzhlru. Sevienyma rukama tla¢ime krk vpfed a hlavou
tla¢ime proti silou krk vzad, opakovat 3x az 9x. CviCeni zlepSuje
krevni ob¢h a zbavuje bolesti ramene a zévrati.

9.Masaz ramen (obr. 17a, b)

Masirujeme pravé rameno levou rukou tfenim dlani 18x, potom

Obr. 17

masirujeme levé rameno pravou rukou 18x. Cviceni stimuluje
krevni obé&h, je prevenci a prostfedkem proti ztuhlosti ramene.



Obr. 18

10. Houpani pazi (obr. 18)

Prsty lehce sevieme v pést. Ohneme pazi tak, ze svird v lokti uhel
90°. Sttidavé houpeme pazemi vpied a vzad, 18x kazdym smérem.
Cviceni je dobré pro pohyblivost lopatek a procvi¢eni hrudnich
svalti, stimuluje krevni ob¢h a zlepSuje Cinnost vnitinich organd.

11. Masaz zad (obr. 19)

Obr. 19

Ttete si dlan¢ az jsou teplé. Pfitiskneme dlané na zada, stiidave
jimi pohybujeme nahoru a dol kolem patefe, kazdym smérem 18x.
Cviceni pomahd a zaroven je prevenci proti bolestem zad.

12. Tfeni bodu Dan Tian (obr. 20) Tieme dlan¢ o sebe az jsou
teplé. Nejdiive polozime levou dlain na Dan Tian (pod pupek) a
masirujeme ve sméru hodinovych rucicek kolem pupku, 100 otacek.
Potom opé¢t tii dlané aZ jsou teplé. Masiruj Dan Tian pravou dlani
100x proti sméru hodinovych rucicek. Masaz bodu Dan Tian
podporuje peristaltiku Zalude¢niho a stfevniho traktu, zlepSuje
traveni, pfispiva k roztazeni bficha, je prostifedkem proti zacpé a
stimuluje



Obr. 20

¢innost ledvin. Kdyz se tato masaz kombinuje s drzenim
Sourku, dojde k lepsi tvorbé semene. 13. Masaz kolenou
(obr. 21)
Turecky sed. Masirujeme kolena krouiivﬁmi pohyby
rukou soucasné 100x. Masaz posiluje nohy a je
prevenci proti artritide.

14. Masaz bodu Yong Quan (obr. 22)

Masirujeme ukazovdkem a prostfednikem levé ruky bod Yong
Quan (lezi na plosce nohy ve stfedni Cafe mezi predni a stfedni
tfetinou, nazyva se ,,bublajici pramen‘) 100x na pravém chodidle.
Potom to samé prsty pravé ruky na levém chodidle. Tato masaz
reguluje funkci srdce, bod je dale mozné vyuzit pii onemocnéni

mocopohlavnim, pfi epilepsii a bezvédomi.



15. Pohyb, jako kdyZ tahame platno (obr. 23)

Obr. 22
Sed, nohy natazené, chodidla jsou u sebe, palce smétuji vzhiru.

Skr¢ime paze pred télem a dlané vyto¢ime od téla ven. Tla¢ime ruce
smérem k chodidliim a soucasn¢ pomalu rovné predklanime trup a
provedeme nadech. Kdyz jsme zcela natazeni v predklonu, oto¢ime
dlan¢ dovnitf a ruce piitahujeme zpét k hrudniku, zaroven
vydechujeme. Pohyb vpted a vzad vykondme 30x. Procvicujeme celé
télo, predevSim zada. Cviceni podporuje metabolismus a je
prostiedkem proti bolesti v zadech.

Obr. 23

16. KrouzZeni trupu (obr. 24)

Turecky sed. Chytneme si ruce a pohybujeme trupem dokola,
nejdiive zleva doprava, potom zprava doleva, 16x na kazdou stranu.
Kdyz se hrudnik naklani vpied, provedeme nadech, v zaklonu
vydechneme. Cviceni posiluje zdda a cinnost ledvin, stimuluje
vnitini organy a piispiva k dobrému traveni.

Cviky predlozené sestavy maji pfiznivy vliv na zdravi ¢lovéka.
Rada z nich jisté najde uplatnéni v preventivni pééi o nase zdravi, ale
1 pii odstraniovani béznych zdravotnich obtizi v Zivoté.



Obr. 24

Ptiznivy u¢inek maséazi usi, oi a nosu poznate hned po prvnim
cviceni a jist¢ vas presvéd¢i, ze napt. masadz mikrosystému ucha je
také vhodna pti aktivovani organismu v ramci ranni hygieny. Masaz
o¢i pti dlouhodobém cteni apod.. Nosni masdz opravdu uc¢inné
pusobi, pokud ji pouzijeme pii prvnich ptiznacich rymy. Maséaz zad
je vhodné pii bolestech v zddech. Nase zkusSenosti také ukazuji, ze
velice ucinné proti zacpé pusobi cvik 12, masaz bodu Dan Tian, a to i
u malych déti pfi mensim poctu opakovani.

Véfime, ze vase vlastni praxe vas sama presvédci o ucinnosti
uvedenych cviceni ¢chi-kung.

Lécba bolesti kréni patere ¢inskym
zdravotnim cvicenim

V soucasné dobé¢ tada lidi trpi bolestmi a poruchou hybnosti kréni
patete. Bolesti zpoc¢atku ptichdzeji nepravidelné a maji zachvatovity
charakter a pozd&ji se pfi nefeSeni pifi¢in méni v trvalé. Akutni
projevy jsou casto zavislé na fyzické nebo psychické zatézi, ale i na
prochlazeni apod... Stazené svalstvo S$ije mivaji na svédomi 1
stresové situace a predev§im vadné drZzeni téla. Negativni vliv ma
dlouhodobé prace v ptedklonu, Spatné drzeni hlavy ¢i celé patete,
zejména pii dlouhodobém sezeni a Spatné vyska stolu nebo zidle.

ZvysSovani pohyblivosti kréni patefe zdravotnim cvicenim je nej-
adekvatngjsi prosttedek v prevenci pfi zjisténi prvnich potizi.

Ptedlozené cviceni piiznivé plsobi na odstranéni potizi v kréni
patefi a spolu s dychacim cvicenim ma i potfebny ucinek v 1écbé



stresové situace, kdy byva svalstvo $ije napjaté. Pro komplexni 1é¢bu
doporucujeme jesté vyuzit protahovaci cviceni a relaxaci.

Pii véznych poruchidch nebo silné akutni bolesti je vhodné
zafazeni cviceni konzultovat s Iékafem.

Soubor cviki:

Vychozi pozice: stoj rozkro¢ny, nohy na §ifi ramen. Pied
cvic¢enim se n¢kolikrat zhluboka nadechneme a vydechneme a
soustfedime se na cviceni.

1. Pomalu ota¢ime hlavu vpravo kolem osy téla a snazime se
dosahovat krajnich poloh. Pohledem sledujeme pohyb a védomim
procitujeme napéti a uvoliiovani svall a rotaci v patefi. Totéz
krouzeni provadime vlevo, vzdy 4x na kazdou stranu. Nadech do
zaklonu, vydech do ptedklonu. Procvicovani svali krku a kloubt v
kréni patefi.

Obr. 25 Obr. 26

Stejny stoj, krk vytazeny, hlava rovn¢. Pomalu zvedneme pravé
rameno — spustime, pak zvedneme levé rameno — spustime,
opakujeme 8x. Potom cvi¢ime 8x zvednuti a uvolnéné spusténi obou
ramen soucasné€. Cviceni uvoliiuje hlavné dolni ¢ast kréni patete.

Stejna vychozi pozice. Palce polozime na bod Fengchi v zatyli.
Masirujeme kruhové 8x proti sméru hodinovych rucicek, 8x nahoru,
8x doli, 8x po sméru hodinovych ruci¢ek. Fengchi lezi mezi upony
kyvaci a trapézl na lebku. (obr. 25)

Tato masaz zlepSuje obranyschopnost organismu, plisobi proti
bolestem hlavy, nachlazeni, zavratim a napéti v oblasti zatyli.



4. Stejny stoj, pravou dlani klepeme na levé rameno a ota¢ime
hlavu co nejvice vlevo, levym hibetem ruky klepeme na pravé bedro
na oblast Shenshu a soucasné se otdCime v bocich vlevo, nohy
zustavaji stat na misté. Totéz na druhou stranu, (obr. 26) Poklepem
na rameno pusobime na fadu bodl drah zlu¢niku (zde je dilezity
Jianjing), tfi ohnii a tenkého stfeva, které¢ maji vliv na uvolnéni
bolesti a napéti ve svalech ramene.

Shenshu lezi dva prsty bocné od trnového vybézku druhého
bederniho obratle. Poklep na tento bod podporuje funkci ledvin a
uziva se téz pti bolestech bederni patete.

5. Masaz sedmého kréniho obratle krouzivym pohybem 12x. Pfi
piredklonu hlavy vytvari trnovy vybézek tohoto obratle nejvetsi
,oouli“ ve spodni ¢asti krku. Prsty provadime kruhovy pohyb okolo
obratle. V oblasti sedmého kréniho obratle se nachdzi bod Dan-
gyang, ktery se pouziva pfi tlumeni bolesti kréni patete.

Prsty pravé ruky polozime na levé rameno vedle vrcholu lopatky,
kde najdeme citlivé misto (nékdy i bolestivé). Citlivou kruhovou
masazi bodl drahy mocového méchyte prispéjeme k uvolnéni napéti
ve svalech krku a ramene, (obr. 27)

Ve vychozi pozici ddme pravou ruku v tyl a palcem pohybujeme
ve stfedni ¢afe shora dolli v hadovitém pohybu po kréni pétefi az do
oblasti ramen, opakujeme 2x, totéz levou rukou. (obr. 28)




8. Stejny stoj. Uchopime svalstvo $ije pravou rukou v zatyli
mezi palec a ostatni prsty a masirujeme stiidavym zvedanim a
pousténim az do ramennich partii.

Totéz druhou rukou, (achop jako kdyz chytime kralika)

9. Krouzivym pohybem prstl sestupujeme dolit od hlavy podél
patete po Sijovych svalech. Opakujeme dvakrat obéma rukama,

(obr. 29)Popsané masaze v bodech 7-9 prokrvuji svaly a
odstranuji napéti.

; J

Obr. 29

Relaxace, relaxacni cviCeni

Relaxace je fyziologicky proces, ktery uvoliiuje napéti naSeho
téla, jez vznika pii Cinnosti, a to télesné i dusevni. Relaxaci je také
mozné pojimat jako védomé usili o uvolnéni duSevniho a télesného
napéti.

Napéti v oblasti dusevni a télesné spolu uzce souvisi. Pticné
pruhované svaly odrézeji emoce a nadmérné duSevni napéti zvySuje
svalovy tonus. Je prokazan vliv uvolnéni svalového tonu na reflexni
uvolnéni 1 sniZeni ¢innosti v mozkové kiife a psychické oblasti jako
takové. Naopak plati, ze pretrva-li nékde v téle napéti, je vedeno pies
podrazdéni nervovych bunek az do mozku. Proto bez uvolnéni téla se
nemuze dobfe uvolnit mysl.



V praxi se Casto zapomind, Ze relaxace je zakladnim prvkem
hybnosti, je opakem svalové prace. Zejména v télovychové se vénuje
pozornost hlavné posilovani, tj. zvySovani svalové kontrakce. Pfitom
relaxace je urCovana stejnymi zakonitostmi jako kontrakce a pro
dokonaly pohyb je tfeba, aby byly ve vzdjemné rovnovaze.

Cilem vycviku relaxace musi také byt schopnost vykonavat
pohyb s relativné nejmenSim svalovym napétim. Tedy dosazeni
koordinovaného pohybu bez zbyte¢ného zapojovani svalovych
skupin, které se neucastni na pohybu. To znamend provadét pohyb
lehce bez namahy v odpovidajicich fyziologickych polohach.
Ptedpokladem je uvolnéni zkracenych svalli, vazii, Slach a malo
pohyblivych kloubii.

Relaxace je Uizce a neoddélitelné spojena s dychdnim. Chceme-li
umét kvalitné relaxovat, musime se naucit spravné dychat. Cilem by
mélo byt zvladnuti Uplného (jogového) klidného dychani, prosttedky
k dosazeni jsou dechova cviceni.

Pfi rytmu dychani reflexné a nezavisle na nasi vili docilujeme
relaxace. Nadech podnécuje hybné tstroji k ¢innosti a naopak vydech
usnadiiuje uvolnéni.

Z dalich dualezitych poznatk si jest€¢ zapamatujme: velké svaly
se snadngji uvoliiuji nez mensi, napf. na obliceji, jakmile se nam
podafi navodit uvolnéni nékterého svalu Sifi se uvolnéni i na svaly
okolni.

K navozeni relaxace lze také vyuzit masaze, hlavné vibrace.
Uvolnéni svalil také usnadiiuje jejich prohfati, tepld koupel, sprcha,
solux apod.

Prostfedky relaxace mizeme rozdélit do ti skupin:

mimovolné — uvolnéni je zptsobeno hlubokym utlumem cinnosti
ustiedniho nervstva (napf. spanek), jsou udrZzovany jen zdkladni
funkce organismu nutné pro Zivot volni pohybové — uvolnéni se
dosahuje pomoci aktivnich nebo pasivnich pohyb, stfidanim napéti
a uvolnéni svali. Téchto prosttedkii vyuzivame hlavné v
prapravnych cvicich pro relaxaci.

volni klidové — wuvolnéni se navozuje psychicky, napf.
autogennim tréninkem, autohypno6zou

Metody relaxace mizeme rozdélit do dvou skupin:



psychofyzické — cvienec se snazi o svalové uvolnéni vyvolanim
pocitu tihy nebo tepla v uvolnované oblasti, tento pocit se ma po
urcité dobé nacviku $ifit do celého téla, tyto metody zahrnuji také
cviceni k ovladani dechu a srdecni Cinnosti (autogenni trénink
Schultze, metody jogy)

fyziologické — vedou k relaxaci stfidainim kontrakce a uvolnéni
svalu, vyuzivaji uvolovacich cviki aktivnich 1 pasivnich
(progresivni relaxace E. Jacobsona)

Ptedpoklady pro provadéni relaxace

Nacvik relaxace vyzaduje klidnou, pfiméfené teplou mistnost. Je
vhodné vyuzivat podlozky pro cviceni. Pfi relaxacnim cviceni neni
vhodné ostré svétlo a tésné, upnuté obleceni.

Dulezitym piredpokladem je jiz uvedené spravné dychani a
koncentrace pozornosti. Relaxace neni procesem pasivnim, ale
aktivnim. To znamena, ze se ho musime ucit a nacvicovat.

Ptredpokladem je i vhodna relaxacni pozice. Nejpouzivangjsi je
leh na zadech, paze volné podél téla, nohy mirné roznozit, Spicky
vné. Daéle se pouziva leh na boku, pozice v sedu a jiné polohy.

Privedeni do stavu klidu

Nyni vas seznamime s péti tradicnimi zplisoby relaxace, které
jsou uzce spojeny s dechovym cvi¢enim.

Naucit se privést sebe do stavu klidu je jednim ze zdkladnich
pozadavkl dechovych cviceni, jejichz efektivnost zavisi na hloubce
klidu — uvolnéni. To znamen4, ¢im hloubéji se cloveék dokaze ponofit
do stavu klidu, tim dosahne lepsiho vysledku a naopak.

Klid je chéapan jako staly klidny stav, pfi kterém mizi stranou
vSechny postranni myslenky a veskera pozornost se soustied'uje bud’
na Dan Tian — misto soustfedéni Zivotnich sil (pod pupkem) nebo na
dychani, pfi¢emz se tlumi reakce na vnéj$i stimuly, napf. na zvuky a
svétlo, a také se ztraci pocit mista, kde se nachazime a své vahy. V
tom case Clovek, jakoby spal a nespal. Kira velkych hemisfér jeho
mozku dospéla do stavu ochranného tlumeni.



Obycejné ten, kdo zacina, jen velmi tézce dospivd do stavu
plného uvolnéni, protoze mu v tom brani vSelijaké vedlejsi
mySlenky, ale diky tréninku se postupné mize naucit dospét do
tohoto stavu.

Nejcastéji se pouziva nasledujicich péti zptsobi, jak se clovek
piivede do stavu klidu:

Zptsob koncentrace vnimani. Pozornost se plné soustfed’'uje na
libovolnou c¢ast téla, obyCejné na Dan Tian (hara). Zavrhneme
vSechny vedlejsi myslenky, ale délame to ne z pfinuceni, nybrz
piirozeng.

Zpusob sledovani dychani. Veskerou pozornost koncentrujeme na
dychani. To znamen4, ze pii dychani bfichem budeme pouze védomée
sledovat, jak se pohybuje, ale nebudeme ho fidit psychicky.
Takovym zptsobem se dosahuje jednoty mysleni a dychani.

Zpusob registrace poctu rytmi dychani. Pro sebe sc¢itdme dechy a
vydechy (1 vdech a 1 vydech bereme jako 1) od jednoho do desiti a
od desiti do sto az do té doby, nez nepiestaneme néco slySet a vidét a
hlavné uz nebudeme mit zcela zadné myslenky.

Zptisob mysleného vysloveni slova. Pro sebe opakujeme jedno
libovolné jednoduché slovo, ale mélo by to byt slovo klidu, které
pomaha odstranit vedlej$i mySlenky a uklidiiuje srdce.

Zpusob poslouchani dychani. Poslouchame své vdechy a vydechy
a lepsi by bylo je pritom neslyset ,,slySic je a neslysic*.

ZacateCnici mohou pii relaxaci s dechovym cvicenim
koncentrovat mysSlenky na Dan Tian a postupné ptejit k druhému
zpusobu piivedeni do stavu klidu — sledovat dychéni, nebo k patému
— poslouchat dychani.

Je mozné se také drzet pouze jednoho zpusobu, ktery je pro nas
nejvyhodnéjsi.

Celkova relaxace

Nez seznamime Ctenafe s jednim ze zpisobu celkové relaxace,
ktery pouzivame v praxi, zkusme si jednoduchy, ale zajimavy test
podle Lysebetha (1973), ktery zkontroluje a zarovenn procvi¢i nasi
schopnost uvolnéni:



Stoj rozkro¢ny, ptedklonime trup skoro do pravého uhlu vici
noham. PaZze voln¢ visi z ramen doli. Pohybujeme rameny zleva
doprava a nechame paze kyvat jako srdce zvonu. Dbadme na to, aby
paze skutecné€ voln¢ visely a nepodilely se na pohybu. Pak zastavime
pohyb ramen a nechame paze volné klatit zleva napravo. Rozsah
pohybu se pomalu zmensuje. Soustfedime svoji pozornost na to, co
se déje v pazich a vnimame uvolnéni. Pokud paZze nebyly dobie
uvolnéné, kyvani po zastaveni ramen se nam nedaftilo. V tom piipadé
vytieseme paze a ruce, vyvésime je — uvolnime a cviceni zkusime
Znovu.

Ptiklad celkového uvolnéni, které uvedeme, vychazi z celkového
uvolnéni téla podle Lysebetha a dale pracujeme s pfedstavami pro
prohloubeni relaxace. Uvolnéni téla fidime v&domim. Postup
uvedeme zkracené, jen v hlavnich tezich.

Postup:

Védome uvolnéte nejdiive dolni ¢ast nohou, prsty na noze, nart,
chodidlo, patu, kotnik, lytka, postupujeme od kloubu ke kloubu, od
kolena k boku. Uvolnime bficho, uvolnime pas, dale dolni ¢ast zad,
svaly v okoli zaludku. Pak stoupame nahoru na hrud’ a uvolnime
svaly horni ¢asti zad. Pak uvolnime krk a déle oblicej: dolni Celist,
jazyk, rty, nosni kiidla, tvare, oci, ¢elo a pokozku pod vlasy. Nyni
uvoliiuje paze od prstii, dlang, zapésti, predlokti, loket, ramena.
Potom S$iji, usi, tvafe, nos, oci, ¢elo a vlasovou pokozku. Oblicej
uvoliiujeme 2x, protoze jeho relaxace je obtizna. Kdyz jsme uvolnili
celé télo zezdola az nahoru, zopakujeme cely postup.

Dalsi stddium je uvédoméni si pocitu relaxace, spravny pocit je
tize.

Pocity pfi relaxaci (autogennim tréninku apod.) jsou zcela realné,
tj. subjektivné ztetelné, 1 kdyz vychazeji z predstav, jsou méfitelné a
zjistitelné!

Dalsi prohloubeni uvolnéni provadime pomoci prace s
pfedstavami, tedy tim, Ze se bezvyhradné soustiedime na urcitou
predstavu. Priklad: Soustfed'me se na oblast Dan Tian a pfedstavme
si, ze ,,stfed téla je hiejivy a teply*. Potom si mizeme predstavit, Ze z



tohoto teplého stfedu se jako ze slunce zacina §ifit teplo do vSech
stran, do vSech ¢asti téla.

Nebo vyuzivame cilené fantasijni zazitky se sugestivnim opisem
jednotlivych obrazt. Priklad: (zkracen¢) Piedstavte si, Ze lezite na
bfehu mote ve vyhtatém pisku ve stinu palmy, je vam ptijemné teplo.
V klidu, nehnuté lezite na plazi a pozorujete zaliv mote s ptibojem,
ktery zene viny na pobfezi. Vlny jsou pomérné vysoké a na obzoru se
ve vlnach houpe plachetnice. VSechny nase predstavy nechame bézet
jako film, ktery volné bézi pfed nami a nesnazime se ho ovliviiovat.
Mofte se uklidiiuje, viny se zmensuji, jen jejich péna se volné vyléva
na pobiezi. Vy lezite v pisku, je vam piijemné teplo a od mote vane
slaby piijemny vanek, ktery vam chladi ¢elo. Celo je pifjemné
chladné. Nyni se jiz mofe upln¢ utisilo, hladina je klidna, plachetnice
stoji na obzoru na misté jako bez pohybu, pomalu zapada slunce za
obzor. Vam je pfijemné teplo, citite se klidni a odpocinuti.

Ptibéh si muzeme libovolné doplnit ¢i upravit. Cvic¢ime-li ve
skupince, fidime relaxaci klidnym hlasem a atmosféru miZeme
podbarvit piijemnou hudbou.

Celkovou relaxaci je tfeba pfijemné odvolat — ukoncit. Piiklad:
Pomalu, volné¢ zahybeme prsty u nohou a u rukou, otevieme oci,
muizeme se protdhnout a pomalu, v klidu se posadime.

Celkovou relaxaci je nejvhodnéjsi provadét v poloze vleze na
zadech. Zacate¢nici uvolnuji kazdou koncetinu zvlast, pravaci
zatnou vzdy pravou. Jiz jsme uvedli, Ze relaxace je aktivni ¢innost a
ze se ji musime ucit. Proto vytrvejme, doba relaxace se bude neustale
zkracovat, navozovani bude rychlejsi a u¢innost vyssi. Za odménu
ziskame blahodarné chvile, které zklidni nase télo a dusi naplni
krasnym pocitem miru a harmonie.

Ze pravidelnym cvi¢enim miizeme dosahnout novych kvalit, to
dokladuje 1 nésledujici ptiklad. V' SSSR pfi vyuziti relaxacni
gymnastiky (byla sestavena na zakladé jogy) zjistili (Cugunov,
1983), Ze u frekventanti kursu se o 70% snizilo vylucovani
stresového hormonu adrenalinu. Jaky to mize mit dopad na
zharmonizovani ¢lovéka je nasnadé.

Ptejeme Vam hodné trpélivosti a poctivosti v cviceni, vysledky se
v takovém ptipad¢ dostavi samy.



Aktivace organismu pomoci masaze
mikrosystému chodidla

Rada z vas, ktefi jste prodetli tuto publikaci az k zavére¢nym
radkim, si jist€ nyni fika: ono to cviceni ¢chi-kung bude asi na néco
dobré, mohl-a bych to zkusit. Né¢kde zezadu se asi zaroven dere
poznamka: ovSem s tou pravidelnosti to bude horsi, na to j4 nemam
¢as.Proto bych vas vSechny nyni chtél ziskat pro jednoduchou masaz
mikrosystému chodidla, ktera velice ptiznivé celkové plsobi na
organismus a hlavn¢ — nebude nas to stat cas!

Jednad se o dnes jiz znam¢jsi ,,Slapani na akupresurni rohozi,
které jsou jiz také pomérné sehnatelné v obchodech. Zajemciim jen
doporucuji potidit si rohoze gumové a ne z plastu, protoze ty jsou
tvrdsi a na citlivéjsi lidi psobi 1 nepfijemné pro svoji tvrdost.

Pouziti rohozi je $ir$i, ale zakladni, které¢ viele doporucuji, je pii
ranni aktivaci organismu. Rohoz si napf. umistime v koupelné¢ u
umyvadla nebo pted zrcadlem a pfi rannim myti, holeni, ¢esani apod.
pomalu pieSlapujeme na rohozi 3-5 minut. Tedy, pro uspéchané
jedince dnesni doby — ztrata ¢asu je nulovd. O uZziteCnosti ranni
masaze se piesvedcCite brzy sami na sob&. Rozespalost rychle zmizi,
budete se citit osvézeni, zaktivovani k Cinnosti a upravi se 1 dalsi
funkce organismu.Sam jsem si na tuto ranni hygienu zvykl do té
miry, ze se mi stala pfijemnou drogou, kterd mi napi. chybi na
cestach. Zde ji nahrazuji jiz popsanou ,,nozni koupeli“.Ptiklady
dal$iho pouziti akupresurni rohozky:

Celkovy neklid, pfepracovanost, nespavost Rohoz postavime do
vany s asi 5 cm teplé vody (35 — 40 °C). Sedime na okraji vany a
pomalu nasSlapujeme ploskami nohou. Provadime do

20 minut. Potom v klidu vleze odpocivame. Odpocinek vleze
muzeme spojit s relaxaci nebo dychacim ¢chi-kung.

Unava dolnich kon&etin, ale i celého téla



Stiidani ldzni pro dolni koncetiny. Potfebujeme dvé vanicky a
nejlépe dveé rohoze. Tepld voda (38 — 42 °C), voda do pil Iytek,
pteslapujeme asi 1 minutu. Studend voda (10-15 °C), voda do ptl
Iytek, Slapeme asi 30 sekund. Vystiidame lazné¢ 4 — 10x a zakonc¢ime
ostrym vytfenim nohou do sucha a do Cervena.

Pocit ztuhlého téla, bolesti v zadech (napéti ve svalech i
lumbago), podrazdénost

Polozime se holymi zaddy na rohoz (mizeme rohoZe spojit v
koberec), pokr¢ime nohy v kolenou, chodidla na zemi — tim
dosahneme lepsi pftitisknuti zad. Mirn€ se kolébame nebo vrtime a
promasirujeme tak celd zada. Zejména se soustiedujeme na svaly
kolem patefe.VSechny uvedené masaze provadime do pocitu
pfijemnosti. Nepfemahame bolest z tlaku. Zpocatku budou vydrze
krat$i a pozdéji sami zjistite, ze dobu plisobeni miizete prodlouzit a
Ze se citite pfijemné.

Z.avér

V soucasné dobé nami popsana cviceni ¢chi-kung jsou u nés
zafazovana s obdobnymi praktikami do alternativni mediciny.
Alternativni v tom smyslu, Ze staly a stale jesté stoji na okraji zdjmu
té moderni, soucasné. V zemich odkud pochdzeji o jejich Gi€innosti a
opravnénosti pouziti v 1écbé, v prevenci proti onemocnéni, v
regeneraci sil c¢loveéka, nikdo nepochybuje a nepochyboval. V
mediciné a zejména v tradini mediciné¢ bylo a je c¢chi-kung
vyuzivano a piedepisovano tak, jak mu podle jeho moznosti nalezi.

Véfim, ze tak jako se u nds stdva akupunktura oficidlni soucasti
1é¢cby, ze v dohledné dobé¢ i dalsi metody alternativni mediciny budou
,objeveny*, pochopeny a vyuzity pro zdravi lidi.

Cchi-kung si zfejmé najde misto hlavné v prevenci, regeneraci a
jako doprovodny léCebny prostiedek.

Doufdm jen, Ze nas k tomu nedovedou finan¢ni potize
zdravotnictvi, ale poznani téchto metod léCby a zaméfeni na
pfirozenou 1éCbu, organismu lidi vlastni. Podle udaji svétové
zdravotnické organizace jen asi jedna pétina onemocnéni vyzaduje
piimy zéasah lékaie ve smyslu moderni mediciny.
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Drahy a aktivni body
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