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Ovod

Prvni pohled

Nékolik slov ke glosafi
Néco z osobni minulosti
Vybér cviki a zdroje

Spravny postup cviceni
Jak si sestavit program pro zdravi a dlouhovékost
Specidlné zamérend svépomocna léciva cviceni
1. Prevence a udrZeni zdravi: upevnit a zlepsit zdravi holisticky
2. Podpora dlouhoveékosti:
predevsim uhasit drobné plaminky v kfoviscich
3. Obnova zdravi: léceni nemocf
4, Obohaceni technik tchaj-ti, cchi-kungu
a dalsich bojovych/Iécivych umeéni
5. Péce pro poskytovatele zdravotni péce:
osetfit sebe, poucit pacienty

Novy pohled na zdravy zpisob Zivota

Kapitola jedna

Nohy, vsedé: prvni sestava
1. Stisknuti, protaZen a protocent prstii
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2. Protazen prstii dopredu a dozadu
3. Protazeni prst( do stran

4. ProtaZeni prsti v rotaci

5. ProtaZeni nohy a kotniku v rotaci

Nohy, vsedé: druhd sestava
1. Pretaceni nohy vzhiru
2. Pretoceni nohy dolii
3. Masd: chodidla ve stredni cdre
4. Podélné svirdni a roztahovdni nohy
5. Treni dlani, lao-kung na jung-cchiian (Bublajic/ viidlo)
6. Pumpovdni Bublajiciho viidla

Kotnik, vsedé, aktivni
1. Flexe a extenze kotniku (ohybdni a natahovdni)

Aktivni protahovani, flexe a extenze.
2. Pronace a supinace kotniku (vytdceni a vtdceni nohy)
3. KrouZeni kotnikem
4. ProtaZeni prstii nohou v kleku

Kapitola dva

Dolni konéetiny, vsedé
1. Poklepdvdni a potukdvdni vnéjsich stran
dolnich koncetin (jangovych povrchi)
2. Poklepdvdnf a potukdvdni vnitinich stran
dolnich koncetin (jinovych povrchi)

3. ProtaZeni hamstring (zadni strany stehen) na jedné koncetiné
4. ProtaZeni hamstring(i (zadni strany stehen) na obou koncetindch

5. Rozstép vsedé
6. ProtaZeni rotdtord kycle
7. Houpdni na zddech
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Kapitola tri

Dolni koncetiny, vstoje

1. Protazeni ctyrhlavého svalu stehenniho
2. ProtaZeni kotniku vstoje

3. ProtaZeni zadni strany kotniku /Achillovy slachy

4. Krouzeni koleny
Kapitola ctyfi

Prsty a ruce

1. Flexe a extenze prst(i (ohybdni a natahovdni)
2. Natazeni a protazeni prstii vzad

3. Wytrepdni prsti, rukou a pazi

4. KrouzZeni zdpéstim

Kapitola pet

Ramena a paze
1. KrouZeni rameny
2. Zveddn/ a klesdni ramen
3. Protrakee a retrakce lopatky s rotaci paze
4, ProtaZeni ramene
5. Poklepdvdni a potukdvdni paZi
6. ,Prsa”
7. Vétrny mlyn
8. KrouZeni pazemi s pohybem loktii a lopatek
9. ProtaZent predlokti vklece
10. Ruce modliciho za zddy
11, Propletent prst( za zddy — protaZeni ramen
12. Protazeni/uvolnéni nervi a merididni
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Kapitola Sest

Zdda, panev/kycle a patef
1. Pretdceni trupu a mdchdni pazemi
2. Podsazovdni a vysazovdni pdnve (pohyb vpred a vzad)
3. Krouzeni hula
4. Jin-jangové tiklony do stran
5. Plovouc/ drak
6. Dotek Spicek vstoje, dolni koncetiny u sebe
7. Dotek spicky na opacné noze, mlynek celym télem
8. Pretdceni trupu vsedé
9. Prohnuti zad vleZe — stimulace drdhy tu-maj

Kapitola sedm

Krk
1. Predklon a zdklon
2. Zelva
3. Jeidb
4. Ze strany na stranu
5. Uklony (laterdln flexe)
6. Otdceni hlavy s bradou u hrudniku
7. Masdz Sije palci
8. Odporové cviceni

Kapitola osm

Oblicej, hlava a smyslové organy
1. Masdz viasaté cdsti hlavy
2. Masdz spdnkui
Ocni cviceni
3. Akupresurni masdZ deseti bodii v okoli oci
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4. Pohyb oci ctyfmi sméry
4A. Zaostrovani pohledu
5. Prikldddni dlani na oci
Usni cviceni
6. Bubnovdni na nebeské bubny
7. Praskdni v uchu
Nosni cviceni

8. Masdz obou stran nosu

Ustni cvicent
10. Cvakdni a klepdni zuby
11. Jazyk obkruzuje zuby / Tanec rudého draka
12. Povalovdni a polykdni slin

Zavérelné cviceni
13. Omyti a otfeni tvdre

Kapitola devet

llazy
1. Poklepdvani epifyzy
2. Poklepdvani hypofyzy a hypotalamu
3. Masdz stitné Zlazy
4. Poklepdvini brzliku
5. Poklepdvdni ledvin a nadledvin
6. Masdz ledvin
7. Pouze pro muze — masdz prostaty
8. Pouze pro Zeny — masdz prsou

Kapitola deset

Masaz bfisnich/vnitfnich organi
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1. Télesné cviceni
2. Energetické cviceni

Kapitola jedenact

Celé télo

1. Zahdjeni cvicebni sestavy: Celotélni vibrace
Védecky podklad vibracnich cviceni
2. Probuzeni échi: Drak si hraje s perlou
3. Ukonceni cvicebni sestavy: Prejizdéni po merididnech
4. Uchovdni ¢chi v tan-tchienu
5. Meditacni dechové cviceni
6. Cviceni stoje

Dodatek

Doporucena cviceni pfi béznych onemocnénich
Doporucena cviceni
Jednotlivé nemoci

Glosar
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