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CvicCeni cchi kung rozproudi energii a zbavi
stresu

Klidné oboje. Castec¢né je cviéeni échi kung o pomalém cviceni,
soustrfedéni a télesném vnimani véech svald a kloubu, ale také o
soustredéni mysli a...

CvicCeni ¢chi kung muzeme vnimat jako cviceni, které rozproudi Zivotni energii a zbavi nas
stresu. Uvolnime se, vice se propojime s pocity téla i duse. Cchi kung cviceni také pomaha
vnimat intuici. Jak na to? NejlepSim pomocnikem samozrejmé je primo lektor ¢chi kung,
ale zakladni predstavu o pohybu pri tomto taoistickém cviceni ziskame i z raznych youtube
videi.

Co vlastné v prekladu znaéi cvic¢eni échi kung? Cchi znamené Zivotni energie (dech, vnitini
vitalita) a slovicko kung potom kultivaci (silu, uméni) a praci s touto energii. CviCeni ¢chi kung je
cviceni, které rozviji télo pro bojova umeéni. Pri cviceni se dotykame své vlastni podstaty, svého
bozstvi, svych télesnych i duSevnich schopnosti a postupné si je sami v sobé osahavame. A


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/bojova-umeni-znate-aikido-taekwondo-ci-kung-fu

nejlepsi je, zZe pro toto cviceni nepotrebujeme zadné specialni obleceni ani vybaveni. Muzeme
hned zacit!

Cviceni ¢chi kung: Levitace nebo meditace?

Klidné oboje. Castecné je cviceni ¢chi kung o pomalém cvic¢eni, soustfedéni a télesném vnimani
vsech svalu a kloubu, ale také o soustredéni mysli a 1ze ho propojit i s riznymi formami
meditace. A pravé tehdy se dostavame ke své intuici, k pozastavenym myslenkam, k aktivaci
tretiho oka (epifyzy), vycCisténi hlavy a obrovské tlevé od tlaku vSedniho dne.

Tvrdi se, Ze v Ciné pravi mistfi umi diky cvi¢eni ¢chi kung cviceni i levitovat, vznéSet se v prostoru,
ba dokonce se i prenaset tzv. teleportaci.

Cviceni ¢chi kung: Ruzné formy, staci si jen vybrat!

Pri putovani po stopach cvic¢eni ¢chi kung se setkdme s riznymi formami, kdy néktera cviceni jsou
zalozZena vice na pohybu téla. Jina cviceni ¢chi kung jsou v podstaté cvicena nehybné, v jinych
formach pracujeme jen s energiemi Zenskymi a muzskymi, s protikladnymi energiemi své
mysli, dals$i formy jsou zaméreny na léceni konkrétnich zdravotnich problému a na aktivaci bodu
(akupunkturnich bod) na téle i v dusi, které ndm pomohou normalizovat zdravotni stav.

Vyhodou jesté je, ze cviceni ¢chi kung neni naro¢né na prostor, ani na €as, nékteré sestavy cviku
se provadi pouze vleze nebo pouze vsedé. Postupné se naucite nékteré sestavy, které umi velmi
rychle odbourat stres, navodit pocit pohody a uvolnit svaly. Nabidka je obrovska a kazdy kurz
slibuje nauceni se nékolika cvikii, sestav nebo forem. A sami pak uz miizeme doma pracovat s tim,
co nam nejvice vyhovuje a posilovat tak svoji zivotni vitalitu.

Cchi kung: Cim prospiva télu a zdravi?

Védomé uvolnéni, ale i védoma prace se svaly a mentdlnim stavem (vizualizacemi) pri tomto lehce
pomalém a soustredéném cviceni prinasi rizné vyhody, které uz ¢astecné zname napriklad z jogy
nebo riznych meditac¢nich technik. Krasné se ndm tu vSe propojuje:

e Uvolnuje stazené svaly, ale zaroven jim cvicenim dodéva pruznost a silu.

» Uvolnuje mentalni stav, emoce, zklidiiuje.

» Uvolnuje lymfatické cesty, snizuje otoky a obnovuje spravny tok lymfy.

 Ovlivnuje pozitivné i hormonalni stav téla, zvySuje plodnost.

e Zmirnuje tlak, prospiva srdci.

 Celkové aktivuje prirozenou snahu téla uzdravit se samo.

» Naucite se spravné dychat (hluboké brisni dychani) bez zatéZzovani kosterniho svalstva.

Cviceni cchi kung: Kdy zacit?

Zacit muzete kdykoliv a v jakémkoliv véku i v jakékoliv zivotni situaci. Vyhodou je, Zze cviceni nema
velké fyzické naroky, takze se hodi pri jakékoliv rekonvalescenci, pri porusenych pohybovych
navycich, riznych blokadach, problémech s péteri, ale také ve chvili, kdy potrebujete odstranit
stres, zvysit imunitu nebo vylepsit hormonalni nerovnovahy ¢i si poradit s neplodnosti.

(]

Cviceni ¢chi kung ale nemusime vnimat jenom jako zdravotni cviceni, ale také jako vhodny
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doplnék k vrcholovému sportu, k jinym typum cviceni, kterd jsou vice na silu a u kterych mate
potrebu jisté kompenzace.

Je skvélé i pri kompenzaci bézného stresového zivota nebo sedavého zaméstnani.
Dulezité je ale védét, Ze nejlep$im zacatkem je cviceni pod dohledem lektora:

 Zakladni cvi¢eni by mélo trvat tri mésice, za tu dobu jsme schopni si ho radné osvojit.
* Vybrat si mizete ze skupinovych i individualnich lekci.

Cchi kung: Vylet do ¢inské mytologie i ¢inské mentality

Jako u vSech cvigeni, kterd pochdzi z Ciny, i u cvi¢eni ¢chi kung se naucite a pri¢ichnete k té
cinské kulture, kterd oplyva obrovskou pokorou pred lidskym télem a mentdalni silou, kterou v sobé
kazdy neseme. Naucite se a rovnou i na vlastni kuzi okusite, jak chutna posvatné propojeni
télesného pohybu a dechu, u cviceni ¢chi kung se seznamite i s historii tohoto pripravného
"bojového" cviceni, které je tisice let staré.

Uvédomite si rizné priméry pri praci s vnitrni energii, jak se uvolnuji tlaky, jak je zkraje vnéjsi
pohyb téla vyuzivan jako podpora k pohybu vnitrni energie. Predstavy ,varici se ryze“ nebo
,navijejiciho se vlakna“ pak jsou typickymi znaky podobnych ¢inskych cvic¢eni. Cim vice budeme
pak takové cviceni Cchi kung opakovat, tim vice se do néj budeme efektivné a icCinné norit, tim
vice nas nabije energii a ve vysledku nam pak bude stacit jen par minut denné, abychom docilili
citelného zkvalitnéni a zklidnéni naseho zivota.



