DaoYin Yangsheng

Bao Jian Gong - Cviceni vSeobecného zdravi

1.

Uvodni postoj

Postavte se na Sirku ramen se Spickami smérujicimi kupfedu. Paze drzte podél téla a prsty
miti doll. Pohled smétuje vpred. V celé sestavé pfi nddechu stahnéte konecnik a seviete
zadek a pfi vydechu uvolnit bticho a konecnik, pokud neni uvedeno jinak.

a- Nadech. Ruce se pomalu zhoupnou vpred a vzhiru do vyse ramen i na Sifku ramen. Paze
jsou pfirozené natazené. (Fig.1)

b- Vydech. Pokrcit nohy do polovi¢niho diepu. Pfitom lehce stlacte dlané doll do pozice
pred bficho s prsty smérujicimi vpred. (Fig.2)

c- Jesté trikrat opakujte Uvodni dvojici pohybu.

d- PFi pohybu rukou doll pfikrocite pravou nohou a pfi pohybu rukou vzhiru ukrodite levou
Poté opakujete tfikrat pohyby a-b a znovu pfikrocite. (Fig.3)




2. Tlaceni ¢lunu po proudu
a- Ndadech. (Fig.4) Otocte télo vlevo o 45°, pfesurite vahu na pravou nohu a pokrcte ji.
Vykrocte levou nohou Sikmo vlevo a poloZte na zem patu. Pfitom zvednéte paze to vyse
ramen, pokrcte ruce v loktech a ptritahnéte hrbety dlani k hrudi. Pohled smérfuje vpred.

(Fig.5)

dlané nejdfive doll, pak vpred a nakonec lehce vzhiru aZ do pfirozeného natazeni rukou.
Prsty mifi vzhlru a $picky loktl dold. Pohled sméfuje do levého rohu. (Fig.6)
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c- Nadech. Presunite vahu doprava a prisednéte na pravou nohu. Natahnéte levou nohu az
se zvedne $picka vzhiru dokud neni na levé ani gram vahy. Pfi tom pokrcujte lokty a
stahujte hornim obloukem ruce k hrudi. Dlané jsou otoceny vpied a prsty mifi vzhlru.
Pohled sméfuje do levého rohu. (Fig.7) Opakujeme pozice b-c —b.

d- Nadech. Presunte vahu doprava a prisednéte na pravou nohu. Pootocit vpravo. Pfi tom
provedte horni oblouk dlanémi tak, aby skoncili vpfedu pfed hrudnikem. Pohled sméfuje
vpred. (Fig.8)

e- Vydech. Pritdhnéte levou nohu k pravé a natdhnéte je. Ruce jsou protazeny doll a prsty
miti k zemi.

Klicové body: KdyZ vykracujete Sikmo vlevo, nenahybejte se vpfed nebo vzad. Pas a zadek

klesa. Pfi vypadu nedrzte zadek (tézisté) nahore ale dole. Boky klesaji a mysl je zamérena na
body Lao Gong.



3. Nést naramenou Slunce a Mésic

a- Nddech. (Fig.9) Otocte télo vlevo a zrotujte dlané vnitfnim obloukem vzad. Pfi tom
zvedejte ruce do vySe ramen. KdyZ jsou ve vysi ramen, otocte ruce dlanémi vzhiru. Lokty
jsou pokrceny (cca 100°) a ruce sviraji s boky pravy uhel. Pohled je na levou dlan. (Fig.10)

b- Vydech. Otocte se zpét. Dlané se vytoci dlanémi ven a vzad (paZe rotuji dovnitf) a
stahnéte ruce pred télo do vyse hlavy. V kone¢né pozici prsty mifi Sikmo vzad. Pohled
sméruje vpred. (Fig.11)
Vytlaéte dlané vzhiru a pak je tlacte dolll a pfitisknéte na stehna.
Opakujeme na opacnou stranu.

Klicové body: Hrudnik je otevieny a télo natazené. Ramena jsou uvolnénd a poklesla.
Rotujte v Sirokém oblouku s télem natazenym. Mysl je zamérena na Ming Men.
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4. Ptak PENG roztahuje kfidla

(pti cviceni je pohled upfen pfimo pred sebe)

a- Nadech. (Fig.13) Ukrocte vlevo a paze zaroven opisuji kruh vzhiru podél téla. Nad hlavou
jsou dlané otoceny vzhlru a prsty sméruji naproti sobé. PaZe jsou lehce pokréené a
vytvareji kruh. (Fig.14)

b- Vydech. Prikrocte zpét levou nohou a opiste pazemi kruh zpét dold a pfidrzte je pred
bfichem dlanémi nahoru. (Fig.15)

c- Opakujeme na druhou stranu

d- Nadech. Vykrocte levou nohou vpred a preneste na ni vahu az se vdm pata zadni nohy
odlepi od zemé. Pfitom opiSte pazemi kruh pred télem a podrzte je nad hlavou s dlanémi
otocenymi vzhlru. Pohled sméfuje vpred (Fig.16)

e- Vydech. Pfeneste vahu zpét na zadni nohu a levou stahnéte k pravé. Pfitom paze opisi
kruh opét pred télem a stahnou se pred bficho dlanémi vzh(ru.

f- Opakujeme na druhou nohu.

Klicové body: Pozornost je zamérena na Dantian. KdyZ jsou paZe nahote, celé télo musi
byt nataZzeno a paty zvednuty co nejvySe. KdyZ jsou paZe pred bfichem, ramena
poklasnou a dech je pomaly a hluboky. Pohyb hornich a dolnich koncetin musi byt
koordinovan.



5. Prenaseni velkého kamene

a_

Nadech. (Fig.17). Pfeneste vahu na pravou nohu a ukrocte velkym krokem vlevo.
Pfesurite vahu na prostfedek a zaroven zvednéte paze do vySe hrudniku. Dlané mifi
vzhlru jako byste zvedali tac. (Fig.18)

Plynule vtacejte paze. Dlané tahnéte vzhlru s rotaci ven tak ze v Grovni ramen miti Sikmo
do strany s prsty vzh(ru. (Fig.19)
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Vydech. Pfidfepnéte do postoje jezdce. Pfitom otocte dlané dold a rukama opiste oblouk
aZz pod pokréenad kolena. V koncové poloze jsou dlané otocené vzhlru s prsty k sobé, jako
byste zvedali velky kdmen. O¢i miti na dlané. (Fig.20)

Nadech. Napnéte nohy a zvednéte dlané opét k hrudniku, jakoby zvedaly néco tézkého.
Dale opakujte predchozi sekvence. (Fig.21)

Vydech. Pfeneste vahu na pravou nohu a prikrocte. Soucasné zrotujte dlané vzhiru a
pritdhnéte je pred bficho, aby prsty mitily proti sobé. Pohled je kuptedu (Fig.22)

Klicové body: Pozornost je zamérena na Dantian. Pfisedani do postoje jezdce se déje se
vztyCenou hlavou a rovnym trupem. Pfi zvedani tlacte vrcholek hlavy vzh(iru a ramena
méjte poklesla.



6. Tla¢im do okenice, abych vidél na Mésic

a_

b-

Nadech. Postavte se pevné na obé nohy. (Fig.23) Lehce se pootocte doleva a soucasné
paze opisi oblouk s dlanémi smérujicimi dopredu. Pohled je na levou dlan. (Fig.24)
Vydech. Pfeneste vahu na pravou nohu a prisednéte. Ukrocte doleva na délku vétsi nez
Sitka ramen a soucasné opiSte pazemi horni oblouk pred télem na pravou stranu. Leva
dlan mifi v koncové poloze na pravy loket s prsty vzhiru. Prava ruka je vys nezZ leva a
pfirozené natazena. (Fig.25)
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Nadech. Pfeneste vahu na levou nohu a pfisednéte. ZanoZte pravou nohu a polozte ji
Spi¢kou chodidla na zem. Pfitom rotujeme pazemi tak, aby dlané smérovaly dopredu.
Opisujeme dolni oblouk na levou stranu. (Fig.26)

Vydech. Pfisednéte na pokréené nohy tak, aby jedna dévala podporu té druhé. Soucasné
vytlacite dlané co nejvice vlevo s prsty mificimi vpred. Je to jako byste tladili na kfidlo
okna (okenici) abyste ho udrzZeli oteviené a mohli vidét na obloze nad vami mésic. Mésic
pozorujeme pres Tygfi tlamu levé ruky. (Fig.27)

Nadech. V pfisednuti na zkfizenych nohach zatlaéte ruce dlanémi doll a zhoupnéte je
Sikmo vpravo. Soucasné preneste vahu na levou nohu a ptinoZte pravou. Potom
natdhnéte nohy a zaroven opiste oblouk pazemi vpravo. Ruce rotuji tak, aby v koncové
pozici dlané smérovali vpred. (Fig.28)

Fig.26

Opakujte na opacnou stranu.

Sekvence kon¢i pohybem rukou dlanémi dolli pfed bficho s prsty sméfujicimi dopredu
nebo Sikmo k sobé.

Klicové body: Pohyb pfisednuti na zkfizené nohy musi byt byt velmi koordinovany

s tlacicim pohybem dlani. (Text odkazuje na postoj Xie-Bu Odpocinkovy postoj). Paze pfi
zhoupnuti na opacnou stranu musi byt plné relaxované. Pozornost je zamérena na
LaoGong.



7. Vypraseni proti vétru

a_

C_

Nadech. (Fig.29) Postavte se pevné na obé nohy a pootocte vlevo. Soucasné rotujte
rukama dovnitf a zvedejte je obloukem do vySe ramen. Dlané miti vzad. (Fig.30). Pohled
smérfuje na levou dlan.

Plynule pfeneste vahu na pravou nohu a odlehéenou levou nohou vykrocte Sikmo do
levého rohu a ve stejnou dobu rotujte rukama vné a opiste horni oblouk k hrudi. Hrbety
dlani miti k sobé, malicky tlaci k hrudi a prsty sméruji vzharu. Pohled je do levého rohu.
(Fig.31)

Vydech. Otocte télo mirné vpravo a soucasné tlacte dlané doll a mirné od sebe jako
byste patkami dlané tlacili do Sirokého rukavu odévu. Potom pootocte télo vlevo. Tézisté
pomalu posouvejte vpred, coz zplsobi presunuti vahy na predni nohu a plné prisednéte.
Zaroven presunte ruce obloukem vpred (jakoby hibety dlani tlacily do okrajd rukavu) do
vySe ramen s dlanémi od sebe. (Fig.32) Pohled je do levého rohu.
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Fig.30
Nadech. Presurite vahu zpét na pravou nohu. Ve stejny €as se ruce vytaci vné a pritahuji
se k hrudniku a skonci ve stejné pozici jako v bodé a- Pohled je pfimo rovné. (Fig.33)

Fig.32

Pohyby b-c opakujeme jesté dvakrat.

Vydech. . Otocte télo mirné vpravo a prinozte. Soucasné tlacte dlané dolt a mirné od
sebe. Potom vnéjsim obloukem vzhiru pred oblicej s prsty smérujicimi a tlacite doll az
pred bficho. Ve spodni poloze rukou mifi prsty Sikmo k sobé. Pohled je pfimo rovné.

Klicové body: Pozornost je zamérena na Lao-gong. KdyzZ vykracujeme nebo nohu stahujeme,

v vev

musite nejdfive stabilizovat tézisté. Rozsah pohyb( musi byt velky.



8. Stary muz Sviha svymi fousy (-

a- Nddech. (Fig.34) Pfeneste vdhu na pravou nohu. Ukrocte vice nez na Sifi ramen. Zaroven
rotujte paZzeni dovnitt a vytrcte je do strany do vySe ramen. PaZe jsou zkroucené a
napnuté s dlanémi mificimi vzad. Pohled je na levou dlan. (Fig.35)

Plynule prenasite vahu na levou nohu a otadite dlané dolll dopfedu a nakonec vzhUru.

PaZe jsou lehce pokrceny. Pohled je na levou dlan. (Fig.36)

b- Vydech. PfinozZte pravou nohu a natadhnéte nohy. Ve stejné dobé opiste rukama oblouk
pred tvar a stlacte dlané dol( k brichu. V koncové poloze miti dlané dol( a prsty dopredu
Sikmo k sobé. Pohled je rovné. (Fig.37)

c- Opakujeme na druhou stranu. Skoncime v pozisi s rukama podél téla s prsty mificimi
k zemi. Pohled je rovné. (Fig.38)

Fig.37 Fig.38

Klicové body: Pozornost je zamérena na Dantian. Télo je velmi lehké a koncetiny jsou

koordinovany.



