Zlata energie

popis poHYBU: Nejprve zkontrolujte postoj. Pak umisté-
te levou ruku pfed pupek, dlani k zemi a pravou ruku
dlani vzhtiru smérem od téla, zhruba na pul cesty mezi
tim, kdy by predlokti bylo do strany a pfimo dopfedu.
Ruka sméfujici od téla je ve stejné pozici, jako bychom
néco nabizeli (obr. 11).

Obé ruce se pohybuji v kruzich. Ruka, ktera zpocatku
sméfuje od téla se pohybuje smérem nahoru k télu a pak
dolti podél stiedové linie téla, zatimco ruka, ktera byla
zpocatku na Grovni pupku, se pohybuje dolii. Po pfeto-
¢eni dlané se dostane do stejné pozice ,nabizeni“, v jaké
byla druha ruka, av§ak na druhé strané téla (obr. 12-15).
Timto zplisobem si ruce vyménuji pozice (obr. 16-18).

Spole¢né s pohybem rukou natdcejte trup v pase tak,
aby byl trup vzdy natoc¢eny smérem k ruce v ,nabizeji-
ci“ pozici. Hlava se pfitom pohybuje soucasné s télem,
jako byste méli krk fixovany v ortopedickém limci. Tento

jemny pohyb v pase pfidejte k pohybu rukou.

DALSi POKYNY: Pfi otdceni do strany nepfendasejte vihu
z jedné nohy na druhou.

FUNKCE POHYBU: Zlatd energie patfi mezi jinové pohyby
a napomahd proudéni energie vice nez prvni pohyb.
Oba pohyby podporuji proudéni energie v loketnich
kloubech. Pretaceni v pase navic pomdha pohybu ener-
gie v kolenich kloubech a kotnicich.

POCET 0PAKOVANI: Pohyb opakujte nejméné sedmkrat.
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obr. 11 obr. 12 obr. 13

ZLATA ENERGIE

obr. 14 obr. 15 obr. 16

ZLATA ENERGIE

obr. 17 obr. 18

ZLATA ENERGIE
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Otaceni hlavou

popis poHYBU: Ruce dejte do pozice ,drzeni kamene®
(obr. 19) a pak za¢néte pomalu a jemné otacet hlavou
bez prilisného tsili (obr. 20-25).

Pfi pohybu hlavou dozadu nadechujte a pfi pohybu
hlavou dopfedu vydechujte. Dech by ale nemél byt pre-
rusovany. Kdyz si na pohyb zvyknete, pfeneste c¢ast své
pozornosti na spodni tan-tien a zbytkem vénujte po-
zornost oblasti, kterou pravé protahujete. Tam se také
usmivejte, abyste prohloubili uvolnéni.

DALSi POKYNY: PTi provadéni tohoto pohybu se snazte byt
bdéli, uvolnéni, védomi si kazdého pocitu. O¢i méjte ote-
viené a nechejte je sledovat drahu pohybu. Smér mérte,

kdyz je hlava na hrudniku.

FUNKCE POHYBU: JestliZe se tento pohyb provadi opravdu
jemné a pomalu, ma velky pfinos v tom, Ze podporu-
je proudéni synovidlniho moku®, stejné jako bychom
promazavali panty u dvefi. Dile napomaha uvolnéni
a protazeni pretizenych krénich svalti a uvolnuje napéti
a bloky energie v merididnech, které oblasti krku vedou.

POCET OPAKOVANi: Pohyb opakujte alespon sedmkrat na
jednu stranu, pak zménte smeér.

upozornENi: Pokud jste v minulosti utrpéli zranéni krku
nebo mate poskozenou kréni pétet, konzultujte provi-
déni tohoto pohybu se svym lékafem.

15 Tekutina obklopujici klouby
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OTACENI HLAVOU
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OTACENI HLAVOU

KrouZeni rameny

popis poHYBU: Po zkontrolovidni postoje umistéte ruce
opét do pozice ,drzeni kamene“ (obr. 19 a obr. 26 - po-
hled z boku). Pak provadéjte krouzeni rameny, nejprve
smérem dozadu. Pfi pohybu se zhluboka nadechujte
do oblasti ramen. Nadechujte, kdyz se ramena zdvihaji,

vydechujte, kdyz klesaji (obr. 27-31 - pohled z boku).
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DALSi POKYNY: Zpocatku provadéjte pohyb silou a ve vel-
kém rozsahu, po tfech az ¢tyfech opakovanich prova-
déjte pohyb jemné a pomaleji. Stejné jako pfi oticeni
krkem si v§imejte vSech pocitt.

FUNKCE PoHYBU: Tento pohyb napomdha odstranéni blokt
energie v oblasti ramennich kloubu a lopatek.

POCET oPAKOVANi: Pohyb opakujte nejméné sedmkrat na
jednu stranu, pak zmeénte smer.

obr. 26 obr. 27 obr. 28

bt

KROUZENI RAMENY

obr. 29 obr. 30 obr. 31

b4

KROUZENI RAMENY
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Otaceni kamenem

popis poHYBu: Opét zkontrolujte svilj postoj a pak prived-
te ruce nad hlavu, jako byste v nich drzeli velky, placaty
kdmen (obr. 32).

Narovnejte nohy v kolenou (pfi tomto jediném pohybu
se kolena nepokrcuji!) a prejdéte do tiklony, kam az vas
trup pusti (obr. 33-35). Méli byste citit, Ze protahuje-
te opacnou stranu trupu, nez na kterou jste uklonéni.

obr. 35

OTACENi KAMENEM

obr. 36 obr. 37 obr. 38

OTACENi KAMENEM
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