Taiji formy a pohyby jako 1é¢ivé qigong na jednotlivé organy

Qigong znamena vnitini prace. Taiji je pohybovou formou qigong. T¢€lo je tvofeno 12-ti zdkladnimi meridiany
(energetickymi drahami). Energetické proudéni vytvofilo, podle typu energie, rizné organy. Nazev drahy (toku) je
pak stejny jako nazev organu. Organy se daji rozd¢lit na plné a prazdné (cang a fu). Cviceni vychazi z jejich doladéni
do prirozené kondice. Plice maji jin energii a proto cvik, ktery se pouzije na jejich doladéni bude jinového
charakteru, pokud problém, ktery maji bude opaény, tedy typu jang. Pokud budou mit plice poruchu jinového typu,
pouzijeme cviky jangového i jinového charakteru. V tomto pfipad€é soucasné s cvikem pro tlusté stfevo. Jinymi
slovy — pouzijeme dva rizné cviky, zatimco v prvnim pfipadé jen jeden.

Zdravi je rovnovaha mezi jin a jang. Z hlediska funkce znamena jang pfiliSnou aktivitu, nadbytek, plnost. Jin opak,
tedy slabost, sniZzenou aktivitu, prazdnotu.

Obecné — soustfedéni na biisni dech, pohyb zapésti, jin rukou nadech, jang rukou vydech, energii vést do tantienu.
Cviky provadét bez jakéhokoli napéti, proste taiji.

minutu (5 krat kazda strana).

ORGAN CVICENI STAV KONDICE
Tlusté stirevo Pouzij Pohlazeni paviho chvostu skon¢i Organ jang Pro 1é€bu jin potizi pouzij
v an. Opakuj 5 krat na obé strany. Cvik jang pouze tento gigong.
Problém jin Nemoc z prazdnoty.
Pouzij qigong pro plice — Ryba v osmiéce. | Jang potize Pouzij cvik pro stfevo i plice.
Bé&Z do ni 10 krat a drZ ji jako gigong 1 | Oba cviky Nemoc z plnosti.

Plice Ryba vosmiéce, jdi do ni zPosazeni|Organ jin Pouzij pii jangovém stavu jako
dozadu. Jinovy cvik  |je zapal, atd. Je uclinny pfi
Jang problém | vSech chorobach plic.
Pohlazeni paviho chvostu do an. Jin potize Pouzij v piipadé pfitomnosti
Oba cviky tekutiny v plicich. Cvi¢ ho ve

spojeni s predchazejicim
gigong.

Plice/tlusté stirevo

Napnuti luku. Opakuj 5 krat na obé strany.
Jdi do toho z Jednoduchého bice.

Pii celkovém doladéni, které
potiebuji oba tyto organy.

Plice /slezina

Vseobecné se pouzije Koni se déli hiiva.
Otacej se na patach. Opakuj 5 krat a drz
postoj 3 minuty.

Pro celkové doladéni plic a
sleziny.

3 krat na ob¢ strany.

Zaludek Jednoduchy bi¢ jako staticky qigong od Jang Pro vSechny nemoce zaludku,
30s do 3 minut. 3 krat pak druha strana. hlavn¢ jeho slabé aktivite.
Piechod z Ryby v osmicce.
Plujici oblaka, jako pohybovy gigong na - Pro celkové doladéni, pii
misté. jakychkoli potizich typu jin i
jang.
Zlaty kohout stoji na jedné noze. Jako -- Vsechny zalude¢ni problémy.
staticky qigong. 30 s — 3 min na obé¢
strany.
Celkové Brnknuti na loutnu. Pfechod z OpraSeni Zlepseni traveni.
povzbuzeni traveni | kolene. Drz 1 — 5 minut. Obé¢ strany. -
Slezina Pticny let. Pfechod z posledni Opice pak Jin P1i prilisné jangové energii ve
drzet 1 minutu. 3 krat, pak druha strana. (Pti jang slezin¢ (plnosti na slezing).
problému
zaludku)
Jatra Zdvizeni pazi (Lift hands), pfechod Jin organ | Pfi ptiliSné aktivité. Da se
z Jednoduchého bice, drzet 15 s — 1 min, Jang problém | pouzit i obecné.




Zluénik

Zahnani opice, prechod z Pést pod loktem,
pracovat i pohybem hrudniku, drzet 1 min,
3 krat, na ob¢ strany.

Jang organ
Jin problém

Pouziti i pfi bolestech bederni
patete.

Centralni nervova
soustava

Uder ramenem, piejdi do n&j ze ZdviZzeni
pazi, drz 20 s — 1 min. Pak pokracuj do
Jefaba a opét drz 20 s — 1 minutu.

Celkové povzbuzeni mozku.

Srdce

Opréseni kolene jako staticky qigong bez
ptechodu, drZ na obé strany 1 — 5 minut.

Jin organ
Jang problém

Nadbytek na srdci, nespavost
atd. Da se pouzit i obecné pfi
veskerych problémech srdce.

Tenké stievo

Rozevieni véjite, ptechod z Bodnuti jehly,
3 krat na ob¢ strany, drzet 1 — 5 minut.

Jang organ
Jin problém

Nedostate¢na ¢innost stieva.

Zlazy s vnitini
sekreci

Krok vpted, blok a tder, prechod
z Opraseni kolene, drz 1 — 5 minut, opakuj
3 krat na ob¢€ strany.

Pokud zlazy nefunguji
optimalnim zptsobem.

Travici problémy -
obecné

Z an po zavfeni (vaha zUstava na pravé
noze) drzet 1 — 5 minut, 1 — 3 krat na obé
strany.

Pfi zaludec¢nich obtizich.

Revitalizace vSech
vnitinich organu

Tygr se vraci do hor, piejdi do toho ze
Zktizeni rukou 1 — 5 minut, na ob¢ strany

Zlepseni funkce vsech organt.

SniZeni vahy

Pést pod loktem ve staré formé, prechod ze
zatlaceni do rohu, drz 1 — 5 minut nebo

dynamicky  kolikrat  chces.  Dobré
v kombinaci s Lotosovym kopem. Obé¢
strany.

Pi1 nadvaze.

Zvednuti vahy

Pést pod loktem z Yang Chengfu stylu,
drzet 1 — 5 minut, ob¢ strany.

Pii nedostateéné vaze.

ZvySeni Zivotni sily

Bodnuti jehly do motského dna, staticky
gigong 1 — 5 minut, obé strany, piejdi do ni
z Opraseni kolene + Lotosovy kop ze
starého stylu.

Dobré téz na pateft.

Slezina Sahnuti na kon¢, ptechod z Jednoduchého |Jang stav Nadbytek energie na slezing.
bice, staticky qigong 1 — 5 minut, ob¢
strany.

Slezina Plujici oblaka, jako dynamicky qgigong. Jin stav Prazdnota sleziny.

P¥ilis jang energie | Z Napnuti luku délej obloukové kopy. Jin cvik Hnév, vztek, pocit nadbytku

energie.

P¥iliS$ jinové Oddéleni levé a pravé nohy ze starého Jang cvik Pocit ztraty energie.

energie stylu.

Ledviny Otoceni a kop pravou nohou (,,pirueta‘), Jang problém | Nadbytek na ledvinach.
vyjdi z levého kopu, ob¢ strany. Jin organ

Had se plazi dold, pfechod z Jednoduchého
bice. Stat rovné. Staticky qigong 1 —5 min.
Opakuj 3 krat na ob¢ strany.

Celkové vylepSeni stavu ledvin.

Mocovy méchyr

Zelezna ruka a zatladeni do tan tienu — ze
starého stylu. Nebo tider na konci starého
stylu a rozvedeni pazi.

Jin problém

Nedostate¢na funkce.

ZlepSeni cirkulace
krve

Krok do Sedmi hvézd. 1 — 3 minuty, 3 krat
na ob¢ strany.

Pii Spatné cirkulaci.




Klouby

Z Posazeni dozadu prechod do

Jednoduchého bice. Drz 1 minutu, 3 krat

na ob¢ strany.

kloubi.

P#i nemocich a poruchach

T¥i ohné

Qigong na Tti ohné.

Celkové doladéni a vyladéni.
Srovnani jin a jang energie.

P¥ilis jin energie

Sed’ jako kachna, stary styl. Pfechod ze
Sahnuti na kon€. Drz 3 minuty na ob¢

Pii pocitu nedostatku energie.

strany.

JIN ORGANY JANG ORGANY

Plice Tluste stfevo

Slezina Zaludek

Srdce Tenké stievo

Ledviny Mocovy méchyi

Osrdecnik Tti ohné

Jatra Zluénik
ELEMENT DREVO OHEN ZEME KOV VODA
Organy jin Jatra Srdce | Osrde¢nik | Slezina Plice Ledviny
Organy jang Zluénik Tenké | Tfiohné | Zaludek Tlusté stievo Mocovy méchyt

stfevo
Ro¢ni obdobi Jaro Léto Dojo Podzim Zima
Chut’ Kysela Hotka Sladka Pikantni Slana
Barva Zelena Cervena Zluta Bila Cerna
Smyslovy organ | Oci Jazyk Usta Nos Usi
Vrstva Slachy Cévy Svaly Koze Kosti
Systém Nervovy Obéhovy Lymfaticky Dychéni Vylucovaci,
hormonalni

Télni tekutina Slzy Pot Sliny Hlen Mo¢
Smysl Zrak Reé Chut Cich Sluch
Ovoce Svestky Meruiiky Datle Broskve Kastany
Zelenina Pazitka Salotka Topinambur Cibule Zelena zelenina
Emoce Hnév, zlost Radost Mysleni Smutek Strach
Odraz sily prvku | Nehty Plet Rty Ochlupeni Vlasy, zuby




Vyvazeni meridianu v jednotlivych elementech pomoci forem taijiquan

Ohen
SRDCE A TENKE STREVO
Srdce — Opraseni kolene Tenké stfevo — Pticny let

Z Bilého jetaba piejdi do Opraseni kolene a z n¢j do Pti¢ného letu. Pohybuj se v kruhu. Prvni technika je na sever,
Z ni ptiény let na jihovychod. Opraseni je pak na SV, Let na J atd. az do dokonceni kruhu. Pak cvi¢ to samé na
opacnou stranu.

OSRDECNIK A TRI OHNE
Osrdecénik Tt1 ohné

Taijiquan — Pést pod loktem, pfechod do Zahnani opice a pak Had obtaci sloup. To samé plati i ve starém stylu.

Kov
PLICE A TLUSTE STREVO
Plice — Ryba v osmicce Tlusté stfevo — Pohlazeni paviho chvostu

Z prvniho pengu prechod az do Ryby v osmicce, pak opét peng atd. 3krat, pak druha strana.

Zemé
ZALUDEK A SLEZINA
Zaludek — Plujici oblaka Slezina — Sahnuti na koné

Taijiquan — Proved’ 4 krat Plujici oblaka a piejdi bez Bi¢e rovnou do Sahnuti na kon¢. Opakuj nékolikrat.

Drevo
_JATRA A ZLUCNIK
Zluénik — Zahnani opice Jatra — Zdvizeni pazi
Z Jednoduchého bice piejdi do Zdvizeni pazi a z n€j rovnou do Zahnani opice. Pak a) Zdvizeni pazi a opét Opice,

tedy couvani dozadu nebo b) pfeneseni vahy na piedni a opét Jednoduchy bi¢ a nésledny pohyb po kruhu (do ¢tyfech
stran).

Voda
MOCOVY MECHYR A LEDVINY
Mocovy méchyt — Prakticky kazdy pohyb, stimulace rotaci patete.

Ledviny — Otoceni a kop

Otoceni dokola a kop pravou nohou, pronikajici tider, horizontalni kruh a uder malikovou hranou pésti na spanek,
opakuj nékolikrat.



