Meridianova rozcvicka Makko-Ho

CviCenim téchto cvikd neposilujeme svaly, ale
uvolfujeme energetické drahy tak, aby plynule
proudila energie, nedochazelo k energetickym
blokim, a tim dale i k problémdm jednotlivych
organu lezicich na energetickych drahach.
Pravidelnym cviCenim pfedchazime unaveé,
pfipadné nemoci. Kazda energeticka draha
ovlivriuje i pohybovou soustavu, ktera se nachazi
v blizkosti dané drahy.

Zaludek (zemé)
Sed na paty, propleteme prsty a vytahneme nahoru, po
prodychani vymeénime ruce v propleteni a jesté jednou.

Slinivka, slezina (zemé)

Kolena od sebe, ruce za zada, zaklorite se dle svych moznosti,
vytrénovani jedinci se poloZi az na zada, bedra i kolena na zemi. Pro
zaCatek - procitit tah na predni strané téla i dolnich konc€etinach; k
protazeni (pokrocili) - sed mezi paty, chodidla vytoCte ven a polozte
s se na predlokti)

Srdce (ohen)

\ sedu, plosky nohou k sobé a paty pfitahneme co nejblize
k télu. Prsty rukou obejmeme chodidla. Propneme paze

a narovname patef, procitujeme vnitini stranu pazi k maliku.

g Tenké stievo (ohen)

'Chodidla dame dale od téla, hluboce se predklonime.
Procitujeme a prodychame oblast lopatek a vnéjSi stranu
pazi az k maliku.

Tenké strevo



Mocovy méchyr (voda)

' | .V sedu natahneme nohy, pfedklonime se a chytime
# rukama shora za chodidla, kolena zustavaji
Binatazena. Zustaneme v krajni poloze a prodychame.
Procitujeme svaly (drahu) podél patefe a na zadni
strané dolnich koncetin.

Ledviny (voda)

Zada srovname, hlava je rovné - prodlouzeni patefe, ruce na
vnitfni strané chodidel, maliky sméfuji vzhuru. Procitujeme
vnitfni stranu nohou a pfedni stranu trupu.

Osrdecnik (ohen)

Sedneme si do tureckého sedu / ve stoje, narovname patef
a povytahneme hlavu. Upazime, dlané vpred - mirné
nahoru. Procitujeme vnitini stranu pazi az k mali¢ku.

Trojity ohrivaé (ohen)

Turecky sed, pfekfizte paze pred télem, dlané
=tpolozte na kolena a hluboce se predklorite.
Tlacte kolena proti dlanim. Procitujte tah na
vné&jSi strané hornich koncetin od ramen

k prsteniku.

Zluénik (dfevo)

Posadte se s natazenyma nohama co nejvice
rozkroémo, a provedte uklon se zapazenim. Horni
rameno tlate dozadu. Procitujte tah po strané téla.



Jatra (drevo)

Sednéte si roznoZzmo s natazenyma nohama co nejdale
od sebe, zada rovné. Dle moznosti rovny pfedklon,
procitujte tah na vnitfni strané koncetin.

Plice (kov)

Tento cvik se mlze cviit i ve stoje. Za zady zaklesnéte palce
do sebe, co nejvice se snazte zapazit s natazenyma rukama. V
tomto protaZeni setrvejte a uvolnéte se v ném. Soustfedte se
Mna nadech do hrudniku, procitte naplnéni plic i celého téla.
[Prodychejte drahu z hrudniku po vnitfni strané paze k palci.

Tlusté strevo (kov)

Za zady proplette prsty a propnéte ukazovaky
pistolka), v pfedklonu zapaZzte ruce co nejvyse.
Soustifedte se na vydech a uvolfieni v hornich i
dolnich koné&etinach. Kdo nemuze zpodatku
*provadét predklon, protahuje paze co nejvice do
zapazeni, zveda je nahoru a sou¢asné se
protahuje do hrudniho zaklonu. Dulezité je propnuti
pazi v loktech.
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strevo



