Cvičení Ji ťin ťing

Toto velmi staré cvičení je připisováno legendárnímu Bodhidarmovi. Stejně jako řada dalších. Není to ani v tomto případě potvrzeno. Ať už je to jakkoliv jde o velmi zajímavé cvičení upevňující tělesnou kondici a odolnost proti chorobám. Často je toto cvičení prezentováno v ukázkách bojových umění, mnichy kláštera Šaolin.

Základní postoj: Stoj spatný ruce visí přirozeně podél těla. Zbavíme se všech rozptylujících myšlenek a soustředíme se na cvičení.
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Pozdrav: Ukročíme levou nohou do strany, chodidla jsou od sebe asi na šířku ramen. Zvedáme paže do předpažení, dlaně jsou přitom otočeny dovnitř. Přitáhneme ruce k tělu a sepneme je.před tělem.


Pozdrav



Rozpažení

Rozpažení: 

Sepnuté ruce oddělíme, zvedneme lokty do úrovně ramen, napneme prsty, které  se přitom nedotýkají. Přenášíme ruce s napnutými prsty do stran. Ruce v upažení lehce povolíme  s dlaněmi do stran. Pak opět natáhneme prsty a přenášíme paže a ruce zpět po původní dráze tak, aby prsty směřovaly před tělem na sebe.

Zvednutí paží : Zvedáme ruce podél obličeje, dlaně otočeny k obličeji. Pak stále výš nad hlavu do napnutých paží, prsty přitom ukazují na sebe. Natáhneme paže co nejvýše a stoupneme si na špičky.
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Zvednutí paží                                                       Pohled do dlaně



Pohled do dlaně vpravo a vlevo. Poklesneme na celá chodidla, paže klesají stranou a zatínají se do pěstí. Dříve než se paže dostanou do vodorovné polohy, levá paže klesne do pozice za zády, pravá jde přitom šikmo dolů před tělem co nejvíce k levému boku, pravé rameno se naklání šikmo dolů doleva. Narovnáme trup, pravá paže jde zleva šikmo nahoru přes hlavu doprava, pohled ji doprovází. Chvíli se díváme do dlaně nahoru vpravo. Pak dáme pravou ruku za záda a provedeme stejný cvik na levou stranu.

Úder doprava a doleva : Otočíme se doprava, levá paže při otáčení klesá a jde do předpažení levá noha provede půlrok vzad. Vyměníme pozici paží, pravá jde dopředu a levá vzad, přeneseme váhu na přední pravou nohu, paže směřují vpřed a vzad, prsty jsou přirozeně natažené. Poté přenášíme váhy na zadní levou nohu zatneme obě ruce v pěst a přitahujeme pravou ruku k rameni s hřbetem dlaně vpravo a levou ruku hřbetem na záda. Pak následuje úder dopředu a dozadu s přenesením váhy na přední pravou nohu. Napneme přirozeně prsty rukou, přikročíme levou nohou do výchozí pozice, otočíme se vlevo, paže si vymění pozice. Provedeme sekvenci pohybů na levou stranu.
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Úder





Nabrání vnější čchi

Nabrání vnější čchi a tlak dlaněmi dopředu : Po levém úderu se otočíme o 90 stupňů vpravo, paže zůstanou v upažení, prsty přirozeně natažené, dlaně směřují vpřed. Napnuté paže přemístíme vpřed do předpažení, dlaně jsou proti sobě. Přitáhneme dlaně k hrudníku, dlaně jsou proti sobě. Pak roztáhneme dlaně o něco víc než je šířka ramen a s koncentrací na oblast prsou je zase stáhneme (stlačení vnější čchi do hrudníku. Vytočíme dlaně směrem dopředu a tlačíme je dopředu až do napnutých paží.

Ruce za hlavu a pohled vzhůru doprava a doleva : Vrátíme ruce před hrudník, lokty jsou ve výši ramen, napjaté prsty ukazují vzájemně na sebe, Otáčíme trupem a pokrčenými pažemi doprava, pak změníme směr otáčení vlevo s napnutými pažemi. V pozici otočeni doleva dáme levou ruku hřbetem dlaně do oblasti kříže, pravá ruka se krouživým pohybem umístí dlaní na zadní část hlavy, prsty se dotknou levého ucha. Otočíme hlavo napravo, pohled směřuje doprava nahoru. Pak se nakloníme trupem doleva k levému stehnu, levá noha je napjatá. Narovnáme se, roztáhneme paže stranou dlaně dolů s napnutými prsty. V pozici otočeni doprava dáme levou ruku za hlavu a pravou do kříže. Provedeme pohled a předklon na opačnou stranu.

[image: image14.jpg]


[image: image15.jpg]



[image: image16.jpg]






Ruce za hlavu a pohled vzhůru

Dřep : Po narovnání z pravého předklonu roztáhneme paže do stran dlaně jsou dole. Ukročíme levou nohou na dvě šířky ramen. Provedeme hluboký dřep, otočíme dlaně vzhůru trochu se zvedneme, pak s dlaněmi dolů podřepneme ještě níže.
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Dřep

Zatnutí rukou v pěst a přenášení paže nad podložkou : Narovnáme se s dlaněmi vzhůru, levá noha přikročí zpět asi na šířku ramen. Ruce zatnuté v pěst jdou k bokům, hřbety dolů. Otočíme hlavu doprava, pohled je na pravou pěst. Ta se rozevře, zvedneme ji doprava nataženou paží až do výše očí. Pak ji přeneseme doleva, pohled směřuje do středu dlaně. Když je pravá dlaň vlevo, snížíme ji do úrovně těsně nad podložku, dlaní směřující dolů. Přesuneme zleva doprava těsně nad zemí. Pak provedeme kroužek vpravo vedle pravého chodidla vpředu směrem doprava a přiložíme pravou dlaň k pravému boku zatnutou v pěst. Provedeme levou rukou.
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Zatnutí rukou v pěst a přenášení paže nad podložkou

Kroužení s prohnutím a výpadem vlevo a vpravo : Otočíme se doleva s přenesením váhu na zadní pravou nohu. Levá noha se lehce opírá špičkou o zem. Dlaně zatneme do dutých pěstí, provedeme jimi malý kroužek kousek před tělem, při kroužení se trup prohýbá obráceně k pohybu rukou. Obloučkem umístíme paže před tělo a provedeme malý krouže s prohnutím trupu před tělem. Pak se ruce vracejí spodem k tělu a provedeme velký kruh s odpovídajícím prohnutím. V pozici natažených  paží před tělem provedeme dlouhý  výpad vpřed levou nohou, narovnáme trup s pohledem nahoru a dopředu, tlačíme dlaněmi směrem k podlaze. Vrátíme se z výpadu levou nohou zpět a po otočení vpravo provádíme vše na pravou stranu.

[image: image22.jpg]


[image: image23.jpg]



[image: image24.jpg]










Kroužení s prohnutím a výpad

Předklon, ruce za hlavou : Otočíme se zpět s upaženýma rukama a dáme ruce dlaněmi za hlavu, špičky prstů se dotýkají. Lehce se předkloníme. Narovnáme se a hluboce se předkloníme, nohy jsou vždy napnuté.
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Předklon, ruce za hlavou

Propletení prstů, pohled dopředu a do stran

Propletení prstů a pohled v předklonu dopředu a do stran : Odtrhneme ruce od zadní části hlavy, upažíme s dlaněmi dopředu a napnutými prsty. Obloukem stranou těla přemístíme paže před tělo, propleteme prsty, dlaně jsou otočeny k tělu. Přitáhneme propletené dlaně k trupu, otočíme je dlaněmi dopředu a paže napneme. Následně přitáhneme dlaně s propletenými prsty k tělu, dlaně přitom směřují dolů. Předkloníme se a tlačíme pro pletenými dlaněmi dolů, nohy jsou napnuté. Zvedneme hlavu a podíváme se dopředu, pak doleva dozadu, znovu dopředu a doprava dozadu.

Ruce stranou nad hlavu a dolů : Lehce pokrčíme nohy, rozpleteme paže, zvedáme je po stranách těla nahoru a před tělem s dlaněmi dolů je spustíme, přitom postupně narovnáme trup. Nohy se při pohybu nahoru napnou. Opakujeme ještě jednou z pozice ve stoje, paže na závěr visí podél těla.

Závěr : Přikročíme levou nohou do stoje spatného a cvičení po chvíli ukončíme.

