Rekvalifikacni kurz Instruktor jogy se zamerenim na Cchi-kung
Casovy rozvrh dubnového vikendu a domaci priprava na néj

Procvi¢ovaci sobota 24. dubna 2021

Casovy rozvrh

8,30-9,30h Jarni lekce ¢chi-kung pro zacatecniky pro lepsi pohyblivost
9,30-9,50 h Prestavka
9,50-11,20 h Uvolfiovani branice a brani¢ni dychani jako zaklad
pro uvolnéné abdominalni dychani - vyklad a praxe s Alici
11,20-11,40h Prestavka
11,40 - 12,25 h Jak se pfi praxi meditace vyrovnat s neklidem -
vyklad a praxe s Pavlem
12,25 -14 h Prestavka na obéd
14 -15,30 h Jarni lekce pro za¢atecniky s Pavlem
15,45 - 16,30 h  Shrnuti, vaSe postrehy k domaci praxi a pokroku ve cvic¢eni,
vasSe odpoveédi na otazky tykajici se Zivlu dfeva a kloubd,

zaveérecny Velky usmév

Domaci priprava:
Na nasi dubnovou procvic¢ovaci sobotu si prosim pfipravte nasleduijici:

- Pripojte se v nasi VYZVE a béhem nasledujicich dvou tydn(i cviéte denné Rychlou
automasaz a sestavu Otevirani kloub. Bylo by prima, kdyby se vam to povedlo
dodrzet alespon deset dnti po sobé. Sledujte, jak se v pribéhu vyzvy a po jejim spinéni
citite a sva zjisténi si poznamenejte, abyste nam o nich monhli v sobotu 24. dubna
vypravét.

- Udélejte si Cas alespori na jednu nebo dvé delsi ¢chi-kungové praxe, pfi kterych si
zopakujete pohybové praxe, postoje, dechova cvi¢eni a meditaéni techniky, které jsme
vas od fijna naucili. VSimejte si pritom jak se vam cvici a jak se pfitom citite.
Poznamenejte si, jaky posun v praxi jste zpozorovali a také to, jestli se néjak promita
do vaseho zivota.

1

© 2021 Bodhidharma — mezinarodni spole¢nost ¢chi-kung, z.s.
www.bodhidharma.cz


http://www.orelvhnizde.cz

Rekvalifikacni kurz Instruktor jogy se zamerenim na Cchi-kung
Casovy rozvrh dubnového vikendu a domaci priprava na néj

- Poslechnéte si ze zaznamu z 20.3. Pavlovo povidani o Zivlu dieva a preététe si
skripta k Otevirani kloubu. Pripravte si odpovédi na nasledujici otazky:

- Jakych 5 hybateld v ¢chi-kungu a ¢inské mediciné rozliSujeme? Proc¢ se jim fika
hybatelé a jaka jind oznaceni se pro né pouzivaiji?

- Které vztahy mezi hybateli jsou kli¢ové pro to, aby byl vyrovnany Zivel dreva?

- Proc¢ Zivel dfeva nema rad stisnénost? Jak mu mize od stisnénosti pomoci ¢chi-
kung?

- Jaka emoce se objevuije, kdyzZ se zivel direva nemUze volné vyjadrit? Jaké ma tato
emoce U¢inky na organismus?

- Ve kterych mésicich v roce je v pfirodé Zivel dfeva nejsilngjsi?

- Pro¢ maji lidé na jare pocit, Ze maji hodné energie a potrebuji porad néco délat?
Opravdu to znamena, ze maji prebytek energie?

- S jakymi 2 organy souvisi Zivel dfeva a jaka je jejich role v lidském Zzivoté?

- Proc¢ je vyhodné pohlizet na svUj Zivot optikou 5 hybatel(?

- Pro¢ je s postupujicim vékem dulezité pecovat o svij Zivel dieva a jak v tom pomaha

¢chi-kung?

- Jaké potize studenti ¢chi-kungu na jare nejvice resi a vy byste jim méli prizplsobit
cile svych lekci?

- Jaké ¢chi-kungové principy budete se studenty na jare v lekcich nejvice posilovat a
kterym praxim se budete vénovat predevs§im? Proc¢?

- K ¢emu slouzi sestava Otevirani kloub?

- Pro jakou Uroveri pokrocilosti student( je uréena?

- V jaké ro¢ni dobé, denni dobé a fazi lekce je dobré ji zaradit?

- Cim sestava Otevirani kloub( posiluje G&inek &chi-kungovych pohybd, postojd a
prace s energii?

- Jaky druh pohybu z pohledu ¢chi-kungu nejvice prospiva kloublm?

- Jakym zpUlsobem by se méli provadét pohyby v sestavé Otevirani kloub(l, aby mély
optimalni Ucinek?

Prejeme vam radostné cvi¢eni a ¢teni a téSime se na vidénou v sobotu 24. dubna 2021 v

8,30 h na Google Meet.

Alice a Pavel
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