Osm kusu brokatu (Ba Duan Jin)

Sestava je zaméfena na zesileni vnitfnich organu, energetickych systému, uvolnéni
zad a patefe, prispiva kodstranéni stresu a napéti ze svall, k uvolnéni
zablokovanych emoci. ZvySuje tok energie (Echi) v celém meridianovém systému.
Diky tomu se upravuji vSechny funkce organizmu, psychicka a fyzicka kondice, coz

ma pozitivni dopad na nase vztahy a postoj k Zivotu.
Nazvy a zdravotni Uu€inky jednotlivych pozic:

1. cvik ,Podepieni oblohy“ — rozproudéni a harmonizace energie v celém téle

2. cvik ,Napinani luku“ — aktivace srdce, plic a meridianl na pazich

3. cvik ,Vytlaceni nebe a stlaceni zemé“ — regulace funkci zaludku, sleziny, jater,
ZluCniku

4. cvik ,Ohlédnuti se vzad“ — masaz ledvin, rotace a protazeni celé patere

5. cvik ,Otoceni hlavy a téla s hlasitym nadechem” — zbavovani se srdecniho ohné

6. cvik ,Zaklon a piedklon“ — masaz ledvin a dutiny bfisni, protazeni patefe

7. cvik ,Udery rozevi‘enou dlani* — povzbuzeni plic, srdce, centralni nervové soustavy,
mozku

8. cvik ,Zvedani se na $pi¢kach a pad na paty“ — zbaveni téla napéti a masaz vnitfnich

organu

1. cvik ,Podepieni oblohy“ — rozproudéni a harmonizace energie v celém téle




2. cvik ,Napinani luku“ — aktivace srdce, plic a meridiand na pazich

3. cvik ,Vytlaceni nebe a stlaceni zemé“ — regulace funkci Zaludku, sleziny, jater,
ZluCniku

4. cvik ,Ohlédnuti se vzad“ — masaz ledvin, rotace a protazeni celé patefe




5. cvik ,Otoceni hlavy a téla s hlasitym nadechem” — zbavovani se srde¢niho ohné

6. cvik ,Zaklon a piedklon“ — masaz ledvin a dutiny bfiSni, protazeni patefe

7. cvik ,Udery rozevirenou dlani‘ — povzbuzeni plic, srdce, centralni nervové soustavy,
mozku




8. cvik ,Zvedani se na $pickach a pad na paty” — zbaveni téla napéti a masaz vnitinich
organu




