Tai chi ¢chi-kung (18 forem Velkého predélu)

Vsechny cviky provadime uvolnénég, lehce. Klouby a svaly jsou volné, bez napéti.

Nazvy jednotlivych pozic:
Zakladni postoj

1.cvik ,,Morska vina“

2.cvik ,,Rostlina na hladiné”
3.cvik ,Hlazeni oblaka”
4.cvik ,, Roztahovani aury”
5.cvik ,,Opicka“

6.cvik , Veslovani”

7.cvik ,,Nabirani micku“
8.cvik ,Uchopeni balonu = Drzeni mésice”
9.cvik , Presouvani rukou”
10.cvik ,,Udery dlani“
11.cvik ,,Motre-nebe”
12.cvik ,Viny“

13.cvik ,,Vanek”

14.cvik ,,Udery pésti“
15.cvik ,,Orel”

16.cvik ,Kruhy”

17.cvik ,,Driblovani“

18.cvik ,,Uklidnéni ¢chi“



