Rekvalifikacni kurz Instruktor jogy se zamérenim na cchi-kung
Casovy rozvrh breznového vikendu a domaci priprava na né€j

Procvi¢ovaci sobota 20. brezna 2021

8,30 - 9,30 h

9,30 - 9,50 h
9,50 - 11,20 h

11,20 -11,40 h
11,40 -12,25h
12,25-14 h
14 -15,30 h
15,45 -16,30 h

Casovy rozvrh

Lekce ¢chi-kung pro za¢ateéniky zamérena ledviny,

bedra a nohy

Prestavka

Sestava Otevirani kloubl - vyklad a nacvik

Péstovani pruznosti a ohebnosti v ¢chi-kungu

Prestavka

Jaro a zivel dreva v lekcich pro zacateéniky - vyklad

Prestavka na obéd

Jarni lekce pro za¢atec¢niky se sestavou Otevirani kloubd
Shrnuti, prostor pro vase dotazy, postrehy k vasi domaci praxi,

zaveérecny Velky usmév

Domaci priprava:

Na nasi bfeznovou procvic¢ovaci sobotu si prosim pfipravte nasleduijici:

- pokracujte ve cviéeni pohybl, automasaze a postoju, kdyZ to pUjde, tak pravidelné :-)

- pecujte o své nohy a chodidla: masirujte je, rozhybaveijte a posilujte pomoci cviceni,
ktera jsme vas ucili v prosinci a v Unoru.

- rozhybavejte a posilujte svoje zada rolovanim patere, otacenim téla kolem svislé osy
a dalSimi zpUsoby, které vas napadnou. Ohebna a zdravéa zada se vdm budou v breznu

hodit :-)

- pripravte si kratké zhodnoceni své osobni praxe a pokrokd, kterych jste dosahli v

pribéhu zimy.

- prectéte si kapitolu “Jatra - trpélivost” z knihy Zakon rovnovahy od Fritze Friedla (str.
78 - 89). Jestli knihu zatim nemate, kapitolu najdete také v breznové slozce v Elenské

sekci.
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Pripravte si odpovédi na nasledujici otazky:

Jak byste popsali vlastnosti Zivlu dfeva a v jakém obdobi je v pfirodé nejsilngjsi?
- Jaka je, podle ¢inské mediciny, Uloha jater a Zlu¢niku v organismu?

- Co jatra oslabuje?

Jak poznate, Ze vas okruh jater neni v rovnovaze?

Jak mUzete, z pohledu ¢inské mediciny, posilovat sv(j zivel dieva?

Nejspi$ uz se pomalu nofite do studia ¢inské mediciny, které jste zah4jili v Unoru s Ditou.
MozZna byste si na téma ¢inské mediciny radi precetli néjakou zajimavou knihu. Zuzka
Hédlova, vase spoluzacka z kurzu, vam nabizi ke koupi knihu Cesta kolem téla ve 40
bodech od autora Alejandra Lorente, kterou sama prelozila a povazuje ji za velmi Ctivou,
praktickou a uzite¢nou. Nahlédli jsme do ni a libi se nam. Najdete v ni, mimo jiného, moc
hezky a prakticky popis drah a bodu a jejich vyuziti pfi 1é¢eni béznych zdravotnich potizi.
Vice o knize se doctete na odkazu https://www.tcm-cs.com/forum/vt/cz/4080-cesta-
kolem-téla-ve-40-bodech/. Knihu si mlZzete u Zuzky objednat za 200,- K¢ + postovné na
e-mailu buenvivir@seznam.cz.

Prejeme vam radostné cviceni a ¢teni a téSime se na vidénou v sobotu 20. bfezna 2021
v 8,30 h na Google Meet.

Alice a Pavel
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