Liangong v 18 cvičeních

 Úvod, praktické zkušenosti.

Od  té  doby,  co  byl  publikován, získal Liangong  v 18 cvičeních velkou popularitu. Mnoho cvičích popisují výhody, které získali pravidelným cvičením. Popularita a zájem byl vyvolán hlavně proto, že Liangong  je ucelený systematický soubor cvičení pro udržení kondice a dobrá  metoda  pro odstraňování různých potíží a bolesti  např. šíje, ramenou, oblasti pasu a nohou. Tato poměrně jednoduchá cvičení vyhovují mladým i starším lidem a když jsou  praktikována odpovídajícím způsobem přínášejí nezanedbatelné výsledky.  Mají také léčebné efekty při kardiovaskulárních nemocech a při léčení neurastenie. Bolesti za krkem, ramenou, v oblasti pasu a nohou jsou známé jako běžné potíže jsou způsobeny např. poškozením tkáně jako výsledek dlouhodobého stejného zatížení prací, nebo nesprávnou  pozicí  při pracovním zatížení, případně nedostatkem fyzického pohybu. Základní patologické změny takových poškození se skládají ze svalověch křečí a přetrhaných svalových vláken způsobených napětím svalových vaziv a šlachových blan což vyvolává naléhavou potřebu spojovacích tkání a přilnavost vedoucí k disfunkcím.

Pro vědce, finančníky, technické pracovníky a jiné úředníky je známá  náchylnost ke svalověm problěmů.m v oblasti krku a pasu. Je to proto, že mají ohnutou hlavu a šíji a pas při čtení, psaní počítání v jinak pevné pozici. To stejné platí o dělnících a pracujících v zemědělství, kteří pracují v předklonu a ohnutí v pase mnohdy celé roky s následnými bolestmi v zádech a napětím v ramenních kloubech. Běžné statistiky vykazují, že 40 procent textilních dělníků a 60 procent rolníků mají bolesti šíje, ramen, v oblasti pasu a nohou různých stupnů. Rčení, že 9 lidí z 10 má potíže v bederní oblasti zad (lumbago) ukazuje na velký výskyt těchto onemocnění. Hlavně je však důležité těmto potížím předcházet a léčit je.

Jaké jsou účinky  Liangong na  organismus, zvláště pak na pohybový systém. Cvičení podporují mechanické smršťování svalů, které zabraňuje hromádění krve ve svalové tkáni a zlepšuje jejich pevné spojení s klouby a podporuje funkci kloubů. Také slouží ke zlepšování postavy a držení těla, vyrovnává proporce jednotlivých částí těla, zlepšuje krevní oběh v pohybových orgánech a zrychluje proces uzdravení poškozených svalověch tkání a druh‚ účinně pomáhá zlepšovat fyzickou kondici, podporuj metabolismus, zlepšují funkce srdečního a dýchacího systému, pomáhají mozkové činnosti a zlepšují paměťové schopnosti.

Cvičení Liangong bylo do praxe uvedeno do praxe Wangem Zhipingem (1881 - 1973), úprava a kompilace byla provedena lékaři dr. Zhuangem a dr. Zhou.

Liangong v 18 cvičeních - hlavní rysy a účinky

Liangong Shibafa neboli Liangong v 18 cvičeních je kompletní soubor terapeutických cvičení pro prevenci a léčbu bolestí šíje, ramen, v bederní oblasti, nohou a dalších potíží. Byl vyvinut a zdokonalen z tradičních čínských cvičení dao yin (tradiční název pro čchi kung), podobně jako jsou Hra pěti zvířat, Osm kusů brokátu a další.

Liangong se skládá ze šesti částí, cvičení pro prevenci a ulehčení  bolestí šíje, ramen,  v pase a bederní oblasti, ve stehnech a spodních částech nohou, cvičení pro prevenci a léčbu kloubů,  tenosynovitidy a vnitřních  potíží. Každá

část má  svá specifika‚ vlastnosti a speciální účinky. Dlouhodobým praktikováním bylo dokázáno, že  Liangong  je  dobrý pro udržení fyzické kondice a pro předcházení a léčbu specifickěch potíží. Proto toto cvičení dosáhlo velké popularity u lidí trpícími stejnými potížemi. Liangong zahrnuje veškeré pohyby různých částí těla - hlavních kloubů, hlavy, končetin a trupu. Vzhledem k rozlišným pohybům je prospěšný celému tělu.

Liangong se dá charakterizovat hlavně svými terapeuticky orientovanými cíli. Disfunkce kloubů je hlavní příznak při bolesti šíje, ramenou, v pase a nohou. A Liangong pomocí intenzivních pohybů  pomáhá obnovovat normální tělesné   funkce, zlepšovat deformace a předcházet a léčit potíže. Např. pro ty, kteří trpí bolestmi ramenou, je obtížné zvedání  rukou. To je způsobeno potížemi v kloubech a slabostí nebo patologickěmi změnami v deltovém svalu a ostatních svalech ramena, způsobené špatnou lopatkovou funkcí při kroužení nahoru a tažení dolů. To je případ, kdy funkce ramenních kloubů má.být obnovena prováděním cvičení "Kreslení oblouku po obou stranách", "Vzpažení" nebo

"Roztažení křídel k letu", která slouží pro stimulace funkce ramenních kloubů a zesílení ramenních svalů. Dalším  významným rysem cvičení Liangong je, že pohyby by měly být pomalé a silné. To je proto, že lidé trpící bolestmi

šíje, ramenou, pasu a nohou, nemohou provádět cvičení rychle a silně jako zdraví lidé nebo sportovci. Po zkušenostech je zřejmé, že pomalé pohyby pomáhají předcházet dalším zraněním, pomáhají upravovat napětí mezi sousedními svalovými skupinami, změnou oběhu krve zásobující příslušné svaly a jejich okysliźování. Vedle toho, že Liangong je dobrá metoda fyzického tréninku vede i u zdravých ke zvlepšení fyzické kondice čím je fyzická kondice lepší, tím je větší odolnost proti nemocem. Zkušenosti ukazují, že cvičením se dají významně ovlivnit kardiovaskulární nemoci, nemoci dýchacího systému, potíže zažívacího a střevního systému i další vnitřní choroby, chronické bolesti v oblasti šíje, ramen, pasu a nohou. Dobrých výsledků bylo dosaženo při léčení a obnově funkcí při trvalých patologických změnách orgánů.

Důležité zásady pro praktikování Liangong

Správné pohyby

Přesné pohyby při cvičení mají lepší terapeutický účinek. Lidé trpící bolestmi v oblasti krku, ramenou,  pasu nebo nohou nejsou často schopni provádět některá cvičení z důvodu disfunkce některých částí těla. V tom případě

provádíme pohyby podle svých možností a dokonalé pohyby si pouze představujeme.

Používání vnitřní síly

Vnitřní síla znamená pomalé a pevné pohyby plné síly. Pomalé pohyby bez síly vedou k  disharmonii a  k nesoustředěnosti na cvičení. Použitím vnitřní síly je dosažena regulace vnitřních vztahů mezi silou uvnitř a různými svalovými skupinami. Používání vnitřní síly je vědomá aktivace svalu bez použití vnější fyzické síly. Dosahuje se tak potřebných vztahů mezi jednotlivými svalovými skupinami.

Systematickě přístup

Začínáme cvičit vždy s ohledem na svůj zdravotní stav a fyzickou kondici. Je vhodné začínat jednoduššími cvičeními a postupně se připravovat na náročnější cvičení. Množství cviků je dobré postupně zvyšovat. Kromě prvních dvou cvičení poslední sekce, každé cvičení se skládá buď ze čtyř nebo z osmi taktů. Cvičení o čtyřech taktech cvičíme4 – 8 krát cvičení o osmi taktech 2 – 4 krát. Pamatujte, že netrpělivost pouze snižuje účinky cvičení. 

Koordinace s dýcháním

Věnujeme velkou pozornost dýchání. Nadechujeme se při napřímení nebo roztahování končetin, protože se přitom rozpíná hrudník a v plicích je nejvíc prostoru pro vzduch. Ve cvičeních "Kreslení oblouku po obou stranách“ a "Vzpažení" např. musí cvičící vdechovat v prvním taktu a vydechovat v následujícím. To je proto, že dýchání, když

provedeme určité pohyby, pomáhá využívat síly k roztažení. Ale v některých cvičeních, jako "Dřep a napnutí nohou", není koordinace v taktech jednoduchá. V tom případě dýcháme přirozeně bez zadržování dechu. To platí i v případech, kdy se dostaví problémy a nejsme schopni dodržet předepsané dýchání.

Vnímání čchi (vitální energie)

To znamená, že při cvičení cítíme v aktivních svalech teplo, lehkou bolest a pohodlí. V opačném případě nebudou dosaženy očekávané výsledky i při pravidelném provádění cvičení.

Rozsah pohybů

Rozsah pohybů.řídíme na základě kondice a fyzického stavu. Lehká bolest při cvičení nemusí být na závadu, v každém případě provádíme jednotlivá cvičení s ohledem na okamžitý zdravotní stav. Také v tomto případě při aktuální neschopnosti provést cvik v plném rozsahu pohybů provádíme cvičení s ohledem na své možnosti a přesně provádíme cviky pouze v mysli.

Vytrvalost a odhodlání

Každodenní praktikování cvičení přináší již po krátké době účinek. Pravidelné cvičení je vhodnější než intenzivní cvičení jednou za čas. V začátcích se u někoho mohou objevit bolesti, zvláště v případech, kdy náš organismus není na cvičení ještě navyklý. Tyto problémy při pravidelném praktikování v krátké době zmizí.

Sekce A - cvičení pro prevenci a léčen bolestí v oblasti šíje a ramenou

Cvičení č. 1  Otáčení krku

Výchozí postavení : 

Stojí vzpřímený, chodidla od sebe trochu více než šířka ramen, ruce v bok s palci vzadu (obr. 1)

Pohybová část :

1. Otočíme hlavu vlevo, co nejvíce, oči hledí směrem co nejvíc dozadu.

2. Vratíme se do výchozí pozice (obr. 2).

3. Otočení hlavy doprava jako v 1.

4. Návrat do výchozí pozice.

5. Zvedneme hlavu a díváme se nahoru.

6. Návrat do výchozí pozice.

7. Ohnátíme hlavu a díváme se dolů.

8. Návrat do výchozí pozice.

Zapamatujeme si :

1. Držíme trup vztyčený, při ohýbání hlavy.

2. Při ohnutí hlavy vpřed se tváře pokud možno dotýkají klíční kosti.

Doprovodné jevy :

Bolest šíjových svalů...

Zdravotní účinky :
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Léčení akutní bolesti šíje, chronických nemocí např. ztuhnut rku.


obr. 1


      obr. 2

      obr. 3

       obr. 4

Cvičení č. 2  Kreslení oblouku po obou stranách

Výchozí poztavení : 

Stoj vzpřímený, nohy od sebe trochu víc než je šířka ramen. Dejte obě ruce asi 30 cm od přední části obličeje, dlaně směřují dopředu, palce a ukazováky ukazují na sebe. Pohled dopředu (obr. 3).

Pohybová část :

1. Oddalujte ruce pohybem do stran, přitom kroužíte palci a prsty ruky, vytvořte kruh, klouby směřují dozadu a lokty  dolů. Otočte hlavu doleva a dívejte se do dálky (obr. 4).

2. Návrat do výchozí pozice.

3-4. Opakujte 1-2 s obrácenými stranami.

Zapamatujeme si :

Nekrčte ramena, když oddalujete ruce. Otáčejte ramena dozadu a držte lokty na stejné úrovni.

Doprovodn‚ jevy :

Bolest šíjových svalů, ramenou a zad, obou pažích při vypínátí prsou a pohledu do dálky. Měl by se dostavit příjemný pocit v prsou.

Zdravotní účinky :

Odstranění bolesti a ztuhlosti svalů krku, ramenou a zad, ztrnulosti v pažích, tlaku v prsou apod..

Cvičení č. 3  Vzpažení

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, nohy od sebe o něco víc než je šířka ramen, paže ohnuté a ruce lehce zatnuty do pěstí obě ve výši ramen, klouby prstů směřují dozadu (obr. 5).

Pohybová část :

1. Otevřete pěsti a současně vzpažte obě ruce nad hlavu, dlaně směřují dopředu, hlava se zvedá a oči se dívají na prsty levé ruky (obr. 6).

2. Návrat do výchozí pozice.

3 - 4. Opakujeme 1 – 2, ale sledujeme prsty pravé ruky.

Zapamatujeme si :

Když vzpažujete rozpínejte prsa, zatahujte břicho ale nezadržujte dech.

Doprovodné jevy :

Bolest v oblasti krku, když zvedáme hlavu a v pase když rozpínáme prsa.

Zdravotní účinky :
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Odstranění  bolesti krčních svalů, ramenou  a zad, ztuhnutí horní části paží apod..


        obr. 5

       obr. 6

        obr. 7

  obr. 8

Cvičení č. 4  Rozepnutí prsou

Výchozí pozice : 

Stoj vzpřímený, chodidla rovnoběžně od sebe o něco více než je šířka ramen, ruce jsou překříženy před břichem, dlaně směřují dovnitř. Ruka té části těla, kterou chceme více procvičit, by měla být vpředu (obr. 8).

Pohybová část :

1. Zvedejte překřížené ruce, oči přitom sledují zadní část rukou.

2. Vracejte se rukama do pů.vodní pozice po stranách obloukem dlaně směřují dolů a dozadu zcela přirozeně. Když jsou dole, oči sledují ruku na postižené straně (obr. 8).

Zapamatujeme si :

Zvedejte ruce, roztahujte prsa a vtahujte břicho při zvedání překřížených rukou.

Doprovodné jevy :

Bolest krčních svalů, ramenou a pasu při zvedání rukou.

Zdravotní účinky :

Odstranění tuhnutí ramen a bolestí šíje a zad.

Cvičení č. 5  Roztažení křídel k letu

Výchozí pozice :

Stoj vzpřímený, chodidla o něco šíře než je šířka ramen.

Pohybová část :

1. Ohněte ruce v loktech a táhněte je dozadu a nahoru jako kdybyste byli připraveni vzlétnout s lokty nad úrovní ramen dlaně spuštěny dolů a vzájemně obráceny hřbety k sobě. Otočte hlavu doleva (obr. 10).

2. Spouštíte lokty a otáčíte prsty směrem nahoru před obličejem, dlaně směřují proti sobě. Pak tlačte ruce mírnou silou  dolů do počáteční pozice (obr. 11).

Zapamatujtem si :

Nezvedejte ramena, zápěstí mějte uvolněná.

Doprovodné jevy :

Bolest v ramenou a po obou stranách prsou.

Zdravotní účinky :
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Léčení ztuhnutých ramen a potíží při pohybu horními končetinami.



obr.9

             obr. 10


obr.11

         obr. 12

Cvičení č. 6  Zvedání železné paže

Výchozí pozice :

Stoj vzpřímený, chodidla o něco dále než je šířka ramen.

Pohybová část :

1. Zvedněte levou paži stranou nahoru až nad hlavu, dlaň je otočena směrem nahoru. Pohled smřuuje na hřbet levé ruky. Současně ohněte pravou ruku a tlačte na kříž s dlaní směřující ven (obr. 12).

2. Návrat do původní pozice, oči sledují hřbet levé ruky.

3 - 4. Jako 1 a 2 ale s obrácenými pažemi.

Zapamatujte si :

1. Při zvedání mějte paži napjatou.

2. Oči sledují pohybující se ruku.

Doprovodné jevy :

Bolesti v šíji a rameni na straně zvedající se ruky a dosažení příjemného pocitu v prsou.

Zdravotní účinky :

Léčení a prevence ztuhnutých ramen, bolavé šíje, ramen, zad, nafouknuté břišní dutiny (nadýmání).

 Sekce B - Cvičení pro prevenci a léčení bolesti zad

Cvičení č. 1  Podepření nebe oběma rukama

Výchozí pozice :

Stoj vzpřímený, chodidla jsou od sebe o něco víc než je šířka ramen. Ruce objímají vpředu horní část břicha, dlaně směřují nahoru (obr. 13).

Pohybová část :

1. Zvedejte paže nad hlavu, přetočte dlaně, když dosáhnete úrovně obličeje, zvedejte hlavu a tlačte prsa dopředu (obr.14)

2. Dejte paže směrem doleva, ukloňte trup stranou (obr. 15). Návrat do vztyčené polohy.

3. Opakujte bod 2.

4. Dejte ruce stranou dolů a návrat do výchozí pozice.

5 - 8. Opakujte 1 - 4. se změnou stran.

Zapamatujte si :

Držte paže napnuté a trup vztyčený, když držíte paže nahoře.

Doprovodné jevy :

Bolest v šíji a pase, rozšiřující se k ramenům, pažím a prsům.
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Zdravotní účinky :
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Odstranění ztuhnutí šíje a v pase, ztuhlých kloubů ramenou, loktů, ztuhlosti zádových obratlů, léčení skoliozy apod..


obr. 13

    obr. 14
    obr. 15

    obr. 16


obr. 17

Cvičení č. 2  Otočení trupem a tlačení dlaně

Výchozí pozice :

Stoj vzpřímený, nohy o něco dále od sebe než je šířka ramen, ruce a lokty jsou sevřeny v úrovni pasu  (obr. 16).

Pohybová část :

1. Vztyčte pravou paži a tlačte ji dopředu, současně otáčźejte trup doleva a dívejte se tak‚ tímto směrem, tlačte levý loket dozadu ve směru opačném k vyrážející paži (obr. 17).

2. Návrat do výchozí pozice.

3 - 4. jako 1 - 2. s obrácenými stranami.

Zapamatujte si :

Stůjte pevně, nohy natažené při otáčení trupu.

Doprovodné jevy :

Bolesti šíje, ramenou a zad.

Zdravotní účinky :

Odstranění napětí v oblasti šíje, ramenou a zad.

Cvičení č. 3  Otáčení v bocích s rukama v bok

Výchozí pozice :

Stoj vzpřímený, nohy od sebe o něco víc než je šířka ramen, ruce v bok, palce směřují dopředu (obr. 18).

Pohybová část :

1. Během čtyř otoček boků, tlačte silně rukama, každou v jednom směru a provádějte otočky ve směru hodinových ruček (obr. 19).

2. Další čtyři otočky podobně ale proti  směru hodinových ruček.

Zapamatujte si :

1. Zvětšujte postupně kruhy na maximum.

2. Stůjte pevně s napnutýma nohama.

3. Když tlačíte boky dopředu a nakláníte trup dozadu, tlačte boky oběma rukama ke snížení napětí křížových svalů.

4. Při opakování zvyšujte serii na osm po a proti směru hodinových ruźek.

Doprovodné jevy :

Znatelná bolest v pase

Zdravotní účinky :
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Odstranění akutního bederního napětí a chronického lumbaga. Taktéž  působí na zlepšení stavu  bederní oblasti způsobené nevhodnou pozicí např. při práci.


      obr. 18

        obr. 19


         obr. 20

             obr. 21

 Cvičení č. 4  Vystrčení paží a ohnutí trupu

Výchozí pozice :

Stoj vzpřímený s chodidly rozkročenými o něco víc než je šířka ramen, ruce překřížené před břichem dlaně směřují dovnitř. Ruka části těla, kterou chceme procvičit je umístěna nahoře (obr. 20).

Pohybová část :

1. Zvedejte paže pomalu dopředu a nahoru, hlava zvednutá, prsa vystoupl , břicho je stažené, oči sledují zadní část dlaní (obr. 21).

2. Dejte ruce dolů stranou, dokud se nedostanou na úroveň ramen, dlaně směřují nahoru (obr. 22).

3. Přetočte dlaně, narovnejte trup a ohněte jej dopředu (obr. 23).

4. Překřižte paže před nohama (obr. 24).

5 - 8. Opakujte 1 - 4. Návrat do výchozí pozice v poslednm taktu.

Zapamatujte si :

Nechte nohy napnuté, zkuste se dotknout podložky prsty ru kou.

Doprovodn‚ jevy :

Bolest v pase, když zvedáte paže a svalů zadní části nohou, když se dotýkáte země prsty rukou.

Zdravotní účinky :
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Léčení a prevence ztuhlých ramen, bolesti v šíji a zádech.



      obr. 22



obr. 23


obr. 24

Cvičení č. 5  Provedení výpadu a bod dlaní.

Výchozí pozice :

Stoj vzpřímený, nohy široce rozkroźeny,  prsty v pěst v úrovni pasu, palce nahoru, klouby dolů (obr. 25).

Pohybová část :

1. Otočte tělo doleva s pravou nohou nataženou a levou ohnutou v koleni. Přitom otevřete pravou ruku a bodněte jí šikmo nahoru, dlaň směřuje doleva (obr. 26).

2. Vraťte se do výchozí pozice.

3 - 4. Jako 1 - 2. s obrácenými stranami.

Zapamatujte si :

Nechte paže napnuté, trup  vzpřímený a držte správnou pozici nohou při výpadu.

Doprovodné jevy :

Bolest v pase a nohou.

Zdravotní účinky :

Léčení a prevence bolesti a ztrnulosti šíje, zad a končetin.

Cvičení č. 6  Stlačování dlaní na nohy

Výchozí pozice :

Stoj vzpřímený, spatný (obr. 27).

Pohybová část :

1. Sepněte ruce vpředu před horní částí břicha, dlaně nahoru. Zvedejte ruce s přetočením v úrovni obličeje. Pohled směřuje nahoru na hřbety dlaní (obr. 28 a 29).

2. V druhém a třetím taktu napněte trup a ohněte jej dopředu, tlačte dlaně pomalu k nohám (obr. 30).

3. Návrat do výchozí pozice.
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Zapamatujte si :
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Když se ohýbáte, pohněte zadkem dozadu, nechte nohy napnuté a tlačte dlaně k nohám co nejdál.




obr. 25




obr. 26

Doprovodné jevy :

Bolest v šíji a pase při ohýbání a nohou, když tlačíte dlaně k nohám.

Zdravotní účinky :
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Odstranění  napětí  svalové  tkáně, beder  a nohou, ztuhlost beder, špatného zakřivení páteře, bolest, ztuhlost a necitlivost v nohou apod..



obr. 27


obr. 28


obr. 29


obr. 30

Sekce C  Cvičení pro prevenci a léčení bolesti v kyčlích a nohou

[image: image30.png]


[image: image31.png]


Cvičení č. 1  Kroužení koleny





obr. 31


obr. 32

Výchozí pozice : 

Stoj s nohama u sebe, trup ohnutý dopředu, ruce položeny na  kolenou. Pohled na zem před sebou (obr. 31).

Pohybová část :

1. V taktech 1 - 4 ohněte kolena a otáčejte jimi ve směru hodinověch ruček, nohy se napínají, když jsou kolena vzadu     (obr. 32).

2. Opakujte v taktech 5 - 8.

Zapamatujte si :

1. Pohybujte koleny v co největších kruzích.

2. Při opakování tohoto cvičení kroužete nejprve v jedné nebo ve dvou osmicích (každá zahrnuje dva kruhy) ve směru  a pak proti směru hodinových ruček.

Doprovodné jevy :

Bolest v kolenou a kotnících při provádění kruhů.

Zdravotní účinky :
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Léčení a prevence bolesti a slabosti v kolenou, kotnících apod..
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obr. 33



obr. 34

          obr. 35

obr. 36

obr. 37

Cvičení č. 2  Provádění obráceného výpadu a ohnutí trupu.

Výchozí pozice :

Široký stoj vzpřímený s rukama v bok, palce rukou směřují dozadu (obr. 33).

Pohybová část :

1. Nechte pravou nohu napnutou, levou nohu ohněte přitom proveďte bočný výpad, trup ohněte 45 stupňů doprava (obr.34).

2. Návrat do výchozí pozice.

3 - 4. Jako 1 - 2. obráceně pravá a levá.

Doprovodné jevy :

Bolesti v kloubech při napnutí nohy a ve čtyřhlavém stehenním svalu pokrčené nohy.

Zdravotní účinky :

Léčení a prevence bolesti v bedrech, hýždích a nohách, ztuhlých boků, kolen a kotníků.

Cvičení č. 3  Předklon, dřep a napnutí nohou.

Výchozí pozice :

Stoj spatný, paže podél boků..

Pohybová část :

1. Ohněte trup dopředu, ruce dejte na kolena, nohy jsou napnuté (obr. 35).

2. Ohněte kolena a klesněte do dřepu, obě ruce jsou na kolenou, prsty rukou ukazují vzájemně na sebe (obr. 36).

3. Položte dlaně na horní část chodidel a napněte nohy (obr. 37).

4. Návrat do výchozí pozice.

Zapamatujte si :

V taktu 3 nechte dlaně na horní části chodidel tak dlouho, jak jen možno.

Doprovodné jevy :

Bolest v předních svalech stehen a kolenou při provádění dřepu a zadních částech stehen a kolenou při napínání nohou zvláště, když jsou dlaně přitisknuty na chodidla.

Zdravotní účinky :
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Boj proti svalové atrofii v dolních končetinách způsobené tuhostí hýždí a kolen nebo proti  potížím při ohýbání a napínání nohou.


     obr. 38

     obr. 39

obr. 40


obr. 41

obr. 42

Cvičení č. 4  Nechání jedné paže na koleni a zvednutí druhé nahoru

Výchozí pozice :

Stoj vztyčený, nohy roztažené asi na šířku ramen.

Pohybová část :

1. Ohněte trup, pravá ruka drží levé koleno (obr. 38).

2. Narovnejte trup, zvedněte levou paži dopředu a nahoru, dlaň směřuje nahoru, prsty ukazují doprava, pohled na hřbet dlaně. Přitom ohněte kolena s těžištěm mezi nohama (obr. 39).

3. Ohněte trup, napněte nohy a umístěte levou ruku na pravé koleno (obr. 40).

4. Návrat do výchozí pozice.

5 - 8. Opakujeme se záměnou pravá, levá. .

Zapamatujte si :

Stůjte pevně a nechejte trup vztyčźený, když ohýbáte kolena.

Doprovodné jevy :

Bolest v šíji, pase, ramenou a nohou při sledování hřbetu dlaně.

Zdravotní účinky :

Pomáhá při odstraĺování bolesti a funkčních potíží v šíji, ramenou, pase a nohou.

Cvičení č. 5  Držení nohy vpředu před hrudníkem

Výchozí pozice : 

Stoj spatný.

Pohybová část :

1. Proveďte krok dopředu levou nohou, současně se zvedáním paty pravé nohy přeneste váhu na levou nohu. Zároveň zvedněte paže dopředu a nahoru, dlaně směřují proti sobě, hlava je zvednuta a hrudník je vypnutý (obr. 41).

2. Snižujte paže po stranách a současně zvedněte pravé koleno. Držte koleno oběma rukama pevně přtisknuté před   hrudníkem. Nechte levou nohu nataženou (obr. 42).

3. Vraťte se do koncové pozice bodu 1.

4. Vraťte se do počáteční pozice.

5 - 8. Proveďte 1 - 4. se záměnou pravá a levá.

Zapamatujte si :

1. Udržujte rovnováhu, když stojíte na jedné noze.

2. Držte koleno co nejblíž k hrudníku a mějte koleno stojné nohy napnuté.

Doprovodné jevy :

Při držení kolena by měla být bolest v zadních svalech stojné nohy a v předních svalech ohnuté nohy.

Zdravotní účinky :

Odstraňuje bolest a tuhost v kyčlích a nohách.

Cvičení č. 6  Procházka plným korytem pevnými, dlouhými kroky

Výchozí postavení :

Stoj spatný, ruce v bok s palci směřujícími dozadu (obr. 43).

Pohybová část :

1. Proveďte krok dopředu levou nohou, umístěnou na podlahu od paty k prstům. Zvedněte patu pravé nohy a přesuňte váhu na levou nohu (obr. 44).

2. Položte patu pravé nohy na podlahu, ohněte lehce pravé koleno, přesuňte váhu na pravou nohu, zvedněte prsty levé     nohy (obr. 45).

3. Proveďte krok dopředu pravou nohou. Přesuňte váhu na pravou nohu a zvedněte patu levé nohy.

4. Položte patu levé nohy na podlahu, ohněte lehce levé koleno, přesuňte váhu na levou nohu a zvedněte prsty pravé nohy.

5. Přesuňte váhu na pravou nohu a zvedněte patu levé nohy.

6. Přesuňte váhu na levou nohu, ohněte levé koleno a zvedněte prsty pravé nohy.

7. Napněte levou nohu a udělejte krok dozadu pravou nohou. Ohněte lehce pravé koleno a přesuňte váhu na pravou nohu.

8. Návrat do věchozího postavení.

Zapamatujte si :

1. Držte trup vztyčený.

2. Vypněte prsa a zvedněte hlavu při provádění kroku.

Doprovodné jevy :

Bolest v levé noze a pravém kolen‚ když je váha na levé noze a obráceně.

Zdravotní účinky :

Odstraňuje bolest a ztuhlost kloubů dolních končetin.
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obr. 43



obr. 44



obr. 45

Sekce D  Cvičení pro léčení bolestí kloubů a končetin
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Cvičení č. 1  Sed v poloze jezdce a tlačení dlaní



         obr. 46


obr. 47



obr. 48

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, nohy od sebe trochu víc než je šířka ramen, ruce jsou zaklesnuty v pase, palce jsou nahoře (obr. 46).

Pohybová část :

1. Zaujměte sed v pozici jezdce a tlačte dlaně  dopředu, rukou ukazující na sebe (obr. 47).

2. Návrat do výchozího postavení.

Zapamatujte si :

Otáčejte dlaněmi dovnitř tak daleko, jak je možné, při tlačení dlaní nechte lokty napnuty.

Doprovodné jevy :

Bolest v zápěstí a čtyřhlavém stehenním svalu.

Zdravotní účinky :

Odstranění bolesti kloubů končetin, zvláště kolenou.

Cvičení č. 2  Úder dlaní v poloze nízkého pokleku

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, chodidla od sebe více než je šířka ramen, prsty v pěst v úrovni pasu, palce nahoře.

Pohybová část :

1. Otočte trup co nejvíc doprava, podřepněte, pravé stehno zůstává nalevo a vytváří nízký poklek. Tlačte (udeřte) levou    dlaň stranou. Dívejte se přes pravé rameno (obr. 48).

2. Návrat do výchozího postavení.

3 - 4. 1 - 2. se záměnou pravá a levá.

Zapamatujte si :

Nechte trup vztyčený a udržujte rovnováhu při nízkém pokleku.

Doprovodné jevy :

Bolest v kolenou, spodní části nohou a pažích.

Zdravotní účinky :

Odstraňuje bolest v oblasti šíje, zad a kloubů končetin.

Cvičení č. 3  Napínání paží nahoru a dolů

Výchozí postavení :

Stoj spatný, ruce lehce v pěst v úrovni pasu, klouby prstů směřýují dolů (obr. 49).

Pohybová část :

1. Zvedněte pravou ruku dlaní vzhůru, oči sledují hřbet dlaně (obr. 50).

2. Otočte trup o 90 stupňů doleva (obr. 51).

3. Snižte pravou ruku po levé straně těla a ohněte trup, přitom nechte pravou ruku klouzat po levé straně nohy dolů (obr. 52).

4. Otočte trup doprava a narovnejte trup, přitom se pravá ruka pohybuje nahoru nejprve přes obě chodidla a pak po vnější straně pravé nohy do výchozího postavení.

5. - 8. Stejně jako 1 - 4. se z mánou pravé a levé.

Zapamatujte si :

Neohýbejte kolena při předklonu trupu.

Doprovodn‚ jevy :

Bolest v ramenou, pažích, pase a nohou.

Zdravotní účinky :
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Odstraňuje bolest v ramenou, zádech a nohou.
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    obr. 49

      obr. 50

obr. 51

        obr. 52

Cvičení č. 4  Otáčení trupu a hlavy

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, nohy široce rozkročeny, prsty v pěst v úrovni pasu, palce nahoru.

Pohybová část :

1. Otočte trup co nejvíc doleva a proveďte výpad. Pohled přes levé rameno.  Současně úder (tlak) pravou dlaní šikmo vzhůru tak, aby pravá paže vytvořila přímku s pravou nohou (obr. 54).

2. Návrat do výchozího postavení.

3 - 4. Jako 1 - 2. s obrácenými stranami.

Zapamatujte si :

Nechte zadní nohu napnutou s patou na podlaze při provádění výpadu.

Doprovodné jevy :

Bolest v šíji, ramenou a nohou.
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Zdravotní účinky :
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Odstraňuje bolesti šíje, zad a částí končetin.


obr. 53



obr. 54



       obr. 55

obr. 56

Cvičení č. 5  Šlapání na kole vpravo a vlevo

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, nohy jsou od sebe na šířku ramen, ruce v bok, palce směřují dozadu.

Pohybová část :

1. Ohněte levou nohu a zvedněte levé koleno, prsty nahoře. Proveďte šlapání na kole směrem doprava (obr. 55 - 56).

2. Návrat do výchozího postavení.

3 - 4. Jako 1 - 2. strany obráceně.

Zapamatujte si :

Šlapejte na kole silně a energicky zvláště při napínání nohou použijte sílu směrem na patu.

Doprovodné jevy :

Bolest v nohou.

Zdravotní účinky :

Odstranění bolesti ve stehnech a kolenou.

Cvičení č. 6  Kopání jako člunek tkalcovského stavu do všech stran

Výchozí postavení :

Stoj spatný, ruce v bok, palce dozadu.

Pohybová část :

1. Zvedněte levou nohu a kopněte směrem dovnitř levým nártem (obr 57).

2. Dtto pravou nohou (obr. 58).

3. Jako 1, jenomže směrem ven (obr. 59).

4. Jako 2, směrem ven (obr. 60).

5. Jako 1, pro kop dopředu (obr. 61).

6. Jako 2, pro kop dopředu (obr. 62).

7. Ohněte levé koleno a kopněte se do zadku (obr. 63).

8. Dtto pravou nohou (obr. 64).

Po každém kopu následuje návrat do výchozího postavení.
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       obr. 57

       obr. 58


obr. 59


obr. 60
Zapamatujte si :
Nechte stehno kolmo k podlaze při kopu dozadu.

Doprovodné jevy :
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Bolesti v nohou.


obr. 61



obr. 62


obr. 63


obr. 64

Zdravotní účinky :

Odstraňuje bolest v kyčlích a kolenou, slabost nohou.

Sekce E  Cvičení pro léčení a prevenci tenosynovitidy
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Cvičení č. 1  Tlačení dlaní do čtyř směrů.


obr. 65



    obr. 66



     obr. 67

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, rozkročný s nohama od sebe o něco dále než na šířku ramen, ruce jsou lehce v pěst v úrovni pasu.

Pohybová část :

1. Zvedněte ruce nad hlavu s dlaněmi otočenými nahoru, prsty rukou ukazují na sebe, palce jsou odděleny od ostatních prstů, pohled směřuje na hřbet dlaní (obr. 65).

2. Návrat do výchozího postavení.

3. Tlačte dlaně směrem ven na obě strany, přitom otáčejte tělem doleva, prsty směřují nahoru, pohled sleduje hřbet dlaně levé ruky (obr. 66).

4. Návrat do výchozího postavení.

5. Jako 3 se záměnou pravé a levé.

6. Návrat do výchozího postavení.

7. Tlačte dlaně směrem do stran, prsty směřují nahoru, pohled dopředu (obr. 67).

8. Návrat do výchozího postavení.

Zapamatujte si :

Trup nechejte vztyčený a stůjte pevně při otáčení trupu.

Doprovodné jevy :

Bolest v šíji, ramenou, loktech, zápěstích a prstech.

Zdravotní účinky :

Léčení tenisového loktu, tenosynovitidy v zápěstí a prstech, bolesti šíje, ramenou a v bederní části páteře.

Cvičení č. 2  Napnutí luku

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, spatný.

Pohybová část :

1. Proveďte levou nohou krok stranou, překřižte ruce v úrovni prsou, prsty směřují nahoru (obr. 68).

2. Zaujměte pozici jezdce, tlačte levou ruku doleva dlaní dopředu, prsty ukazují nahoru, pohled na hřbet dlaně levé ruky. Současně ohněte pravou ruku v úrovni prsou a táhněte ji směrem zpět, loket je v úrovni ramene, prsty lehce v pěst a klouby prstů směřují dopředu (obr. 69).

3. Otočte dlaně a tlačte je směrem dolů, nohy přitom napněte (obr. 70).

4. Návrat do výchozího postavení.
5 - 8. Jako 1 - 4. se změnou levá, pravá.

Zapamatujte si :

V bodu 2 a 3 vypněte prsa a rotujte rameny dozadu co nejvíc.

Doprvodné jevy :

Bolest v předloktí, zápěstí a prstech.
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Zdravotní účinky :
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Léčení tenisového lokte a tenosynovitidy zápěstí a prstů.


        obr. 68



obr. 69



      obr. 70
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Cvičení č. 3  Napínání paží a otáčení zápěstí
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obr. 71



obr. 72


      obr. 73

obr. 74

Výchozí postavení :

Stoj rozkročný, vzpřímený, nohy jsou od sebe o něco více než na šířku ramen, ruce lehce v pěst v úrovni pasu, hřbety dlaní dolů.

Pohybová část :

1. Otevřete pěsti, vzpažte ruce nad hlavu, dlaně směřují dovnitř, hlava zvednutá, pohled nahoru (obr. 71).

2. Zatněte ruce do pěstí a otočte je hřbety dovnitř, snižte paže po stranách a vraťte se do výchozího postavení. Praktikujte 1 a 2 v jedné nebo ve dvou osmicích.

3. Otevřete zápěstí a napněte paže směrem dolů, dlaně směrem ven. Potom zvedněte paže stranou nahoru, dlaně směřují dovnitř, hlava zvednutá , pohled nahoru (obr. 72).

4. Zatněte ruce v pěstí, ohněte zápěstí hřbety směrem ven,pak ohýbejte paže a dejte je dolů před tělem. Návrat do výchozího postavení (obr. 73 a 74).

Praktikujte 3 a 4 v jedné nebo ve dvou osmicích.

Zapamatuje si :

Vypněte a roztáhněte prsa při pohybu paží nahoru.

Doprovodné jevy :

Bolest v zápěstích, loktech, ramenou a pažích.

Zdravotní účinky :

Léčení revmatických potíží v ramenou, tenisového lokte a tenosynovitidy zápěstí a prstů.

Cvičení č. 4  Natahování paží dopředu a dozadu

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, rozkročný, postoj trochu širší než je šířka ramen, ruce jsou v pěst v úrovni pasu.

Pohybová část :

1. Otevřete pravou pěst a tlačte dlaň šikmo nahoru, prsty směřují nahoru, palce jsou oddělené od prstů. Současně otočte levou pěst palcem dovnitř udeřte (tlačte) dozadu, hřbet dlaně směřuje vzhůru. Sledujte levou pěst (obr. 75).

2. Návrat do výchozího postavení.

3 - 4. Jako 1 - 2. se změnou pravá a levá.

Zapamatujte si :

Obě paže tvoří přímku a roztahujte ramena.

Doprovodné jevy :

Bolest v ramenou, pažích, loktech, zápěstích a prstech, stejně tak i v prsou.

Zdravotní účinky :
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Léčení a prevence lumbaga, léčení revmatických potíří v ramenou, tenisového lokte, tenosynovitidy zápěstí a prstů





obr. 75

Cvišení č. 5  Úder pěstí v pozici jezdce

Výchozí postavení : 

Stoj vzpřímený, rozkročný, postoj trochu širší neř je šířka ramen, ruce jsou v pěst v úrovni pasu.

Pohybová část :

1. Zaujměte pozici jezdce a udeřte pěstí dopředu s rotací, aby v konečné fázi úderu byla pěst hřbetem nahoru (obr. 78).

2. Přetočte levou pěst a otevřete ji. Vraťte se do výchozího postavení (obr. 77).

3 - 4. Opakujte 1 - 2. pravou rukou.

Zapamatujte si :

Vypněte prsa při úderu, udeřte silou.

Doprovodné jevy :

Bolest v pažích, zápěstí, prstech a nohou.

Zdravotní účinky :
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Léčení tenisového lokte, tenosynovitidy v zápěstí, prstech a ramenou, lumbago.



obr. 76



obr. 77


      obr. 78

Cvičení č. 6  Uvolnění paží a otáčení trupem

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, rozkročný, postoj trochu víc než je šířka ramen.

Pohybová část :

1. Dejte palec a ukazovák pravé ruky na levé rameno, dlaň směřuje směrem ven, oči sledují levé rameno. Umístěte levou ruku na kříž, dlaní směrem ven. Současně otočte co nejvíce trup doleva (obr. 78).

2. Návrat do výchozího postavení.

3 - 4. Opakujte 1 - 2. se změnou pravé a levé.

Zapamatujte si :

1. Spusťte loket a stůjte pevně při umístění lokte na rameno

2. Pohyby musí být měkké a pomalé.

Doprovodné jevy :

Bolest v šíji, ramenou, loktech, zápěstí a v pase.

Zdravotní účinky :

Revmatická bolest v ramenou, tenisový loket a bolesti zad.

Sekce F  Léčení a prevence funkčních poruch vnitřních orgénů.
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Cvičení č. 1  Tření obličeje a hnětení akupunkturních bodů.


obr. 79



obr. 80



obr. 81

obr. 82

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, rozkročný, postoj trochu širší než je šířka ramen.

Pohybová část :

1. Třete tváře prostředními prsty obou rukou od akupunkturního bodu Dicang (Ž 4 - 0,4 c vně od ústního koutku) směrem nahoru přes Yingxiang (TS 20  - 0.5 c vedle středu nosního křídla) a Jingming (MM 1 - asi 4 mm vnitřně od vnitřního očního koutku) až k čelu. Potom třete dolů tváře krouživými pohyby dlaní. Proveďte 8 - 16 x (obr. 79).

2. Myjte obličej oběma dlaněmi nahoru až ke spánkům. Potom krouživými pohyby dlaní kolem bodu Baihui (ZS 20 – a avrcholku hlavy, ve spojnici špiček uší a průsečíku se středovou linií těla), dolů k bodu Fengchi (Žl 20 – v jamce mezi dolní částí hrbolu týlního a processus mastoideus), okolo uší a zpátky ke tvářím. Proveďte 8 - 16 x (obr. 80).

3. Umístěte levou dlaň na horní část břicha, dívejte se dopředu, špička jazyka se dotýká patra. Palcem pravé ruky hnětejte akupunkturní bod Shuimian na levé ruce (v jedné třetině druhé metakarpální kosti od vrcholu - zde je to starší název pro akupunkturní bod Hegu TS 4). Opakujte 24 - 36x.

4. Potom to samé na pravé ruce levým palcem opět 24 až 36 x (obr. 81).

Zapamatujte si :

Zavřete oči a koncentrujte se při hnětení na bod Shuimian. Tlačte dlaně na obličej při tření.

Doprovodné jevy :

Bolest okolo bodu Shuimian, když jej třeme, teplo ve tvářích při masáži.

Zdravotní účinky :

Léčení neurastenie, insomnie, závratí, palpitace a gastrointestinálních poruch.

Cvičení č. 2  Masáž prsou a břicha

Výchozí postavení :

 Stoj vzpřímený, rozkročný, postoj trochu širší než je šířka ramen, obě dlaně na horní části břicha, levá dlaň je nahoře (obr. 82).

Pohybová část :

1. Masírujte horní část břicha oběma dlaněmi, proveďte 8 malých kroužků. Potom většími kroužky masírujte od horní části břicha až k prsům opět 8 x.

2. Opakujte bod 1, ale začněte 8 velkými a zakončete 8 malými směr otáźení je na druhou stranu.

Zapamatujte si :

Při masáži břicha tlačte pevně dlaněmi. Dívejte se dopýedu, vysuňte trochu břicho a uvolněte se.

Doprovodn‚ jevy :

Teplo v břiše nebo příjemný pocit při škytání.
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Zdravotní účinky :

Léčení a prevence gastrointestinálních potíží  spojených s bolestmi zad.



obr. 83

       obr. 84

obr. 85


obr. 86

Cvičení č. 3  Česání vlasů a otáčení trupu

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, rozkročný, postoj trochu širší než je šířka ramen.

Pohybová část :

1. Umístěte spodní část pravé dlaně na vrchol hlavy prsty jsou dopředu až k čelu. Současně umístěte levou ruku na levý bok hřbetem dovnitř (obr. 83).

2. Češte se dozadu pravou rukou až k okcipitální kosti, přitom otáčejte trup doleva (obr. 84).

3. Otočte prsty pravé ruky směrem dolů otočením zápěstí a táhněte pravou základnu dlaně po pravé části hlavy nad ušními boltci na levou polovinu hlavy. Mezitím otočte trup do výchozí pozice a otočte hlavu doprava (obr. 85).

4. Návrat do výchozího postavení.

5 - 8. Stjeně jako 1 - 4. se záměnou stran.

Zapamatujte si :

1. Tlačte dlaně silně k hlavě.česání a otáčení dlaně na hlavě musí být silné.

2. Pohyby musí být pomalé a plynulé.

Doprovodné jevy :

Pocit uvolnění v hlavě a bolest v zápěstí.

Zdravotní účinky :

Léčení zavratě, rozmazaného vidění, insomnie a palpitací.

Cvičení č. 4  Držení dlaní nahoře a zvedání kolenou

Výchozí postavení :

Stoj spatný, ruce v pěst v úrovni pasu, hřbety pěstí směřují dozadu.

Pohybová část :

1. Přeneste váhu na levou nohu, zvedněte levou paži nad hlavu, otočte dlaň nahoru, prsty směřují doprava, palec je oddělen od ostatních prstů, pohled směřuje na hřbet levého zápěstí. Současně otevřete pravou pěst a tlačte dlaň dolů, prsty směřují dopředu, přitom zvedáte pravé koleno (obr. 86).

2. Návrat do výchozího postavení.

3 - 4. Jako 1 - 2. záměna pravá  a levá.

Zapamatujte si :

Držte trup vztyčený a při zvedání kolena natahujte paže co nejvíc.

Doprovodné jevy :

Bolest v šíji, ramenou, pažích, zádech a nohách.

Zdravotní účinky :

Odstraňuje špatné zažívání.
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         obr. 87

    obr. 88

obr. 89


obr. 90


obr. 91

Cvičení č. 5  Otáčení a ohýbání trupu

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, rozkročný, ruce jsou v pěst v úrovni pasu.

Pohybová část :

1. Zvedněte obě ruce nad hlavu, dlaně jsou otočeny nahoru, prsty rukou ukazují na sebe, palce jsou odděleny od ostatních prstů, oči upřeny na hřbety dlaní (obr. 87).

2. Dejte paže dolů stranou, ruce dejte v bok, palce dopředu, ukazováky se vzájemně dotýkají za zády.

3. Otočte trup co nejvíc doleva, stejně tak pohled směřuje co nejvíc doleva (obr. 88).

5. Otočte trup co nejvíc doprava, stejně tak pohled směřuje co nejvíc doprava (obr. 89).

6. Vraťte se do pozice jako ve 2.

7. Předkloňte trup dopředu (obr. 90).

8. Narovnejte a zakloňte trup (obr. 91).

9. Návrat do výchozího postavení.

Zapamatujte si :

1. Stůjte pevně, při otáčení trupem.

2. Nechte nohy napnuté při předklonu nebo záklonu.

Doprovodné jevy :

Bolest v šíji, ramenou a pase.

Zdravotní účinky :

Zlepšení slabé konstituce a léčení bolesti v zádech.
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Cvičení č. 6  Napnutí paží a roztažení prsou





obr. 92




obr. 93

Výchozí postavení :

Stoj vzpřímený, spatný.

Pohybová část :

1. Překřižte paže před tělem, zvedněte je nad hlavu. Nejprve je, překřižte nad hlavou a pak vytvořte nad hlavou písmeno "V". Nadechněte se, zvedněte hlavu a paty (obr. 92 a 93).

2. Dejte paže dolů, překřižujte je v úrovni prsou a dejte do výchozí pozice, přitom vydechněte a dejte paty dolů.

Zapamatujte si :

1. Dýchání by mělo být klidné a přirozené

2. Použijte sílu při zvedání paží nad hlavu.

Doprovodné jevy :

Pohodlný pocit v prsou, bolest v šíji a ramenou.

Zdravotní účinky :

Léčení chronických nemocí dýchacího a zažívacího systému.

Z anglického originálu  Liangong in 18 exercises China Sport Beijing 1986 přeložil a upravil R.Sosík říjen 2000.
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