Meridianova rozcvicka Makko-Ho

Cvicenim téchto cvikl neposilujeme svaly, ale uvoliiujeme energetické drahy tak, aby
plynule proudila energie, nedochazelo k energetickym bloklim, a tim dale i k
problém{m jednotlivych organd lezicich na energetickych drahach. Pravidelnym
cvi¢enim predchazime Unave, pripadné nemoci. Kazda energeticka draha ovliviuje i
pohybovou soustavu, ktera se nachazi v blizkosti dané drahy.

1) Prvek:
Meridian - Plice (3-5 hod)

Tento cvik se mlze cviCit 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. Soustfed'te se na nadech do hrudniku, procitte naplnéni plic i celého téla.
Prodychejte drahu z hrudniku po vnitfni strané paze k palci.

Meridian - Tlusteé strevo (5-7hod)

Za zady proplette prsty a propnéte ukazovaky, v predklonu zapazte ruce co nejvyse.
Soustred'te se na vydech a uvolneni v hornich i dolnich koncetinach. Kdo nemdze
zpocatku provadét predklon, protahuje paze co nejvice do zapazeni, zveda je nahoru
a soucasné se protahuje do hrudniho zaklonu. Ddlezité je propnuti pazi v loktech.

tiusté stfeva



2) Prvek DREVO
Meridian - Zlucnik (23-01 hod)

Posad'te se s natazenyma nohama co nejvice rozkro¢mo, a proved'te uklon se
zapazenim. Horni rameno tlacte dozadu. Procit'ujte tah po strané téla.

Meridian - Jatra (01-03 hod)

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

3) Prvek
Meridian - Zaludek (7-9 hod)

A) Pro zacatek - procitit tah na predni strané téla i dolnich koncetinach




B) k protazeni (pokrocili) - sed mezi paty, chodidla vytocte ven a polozte se na
predlokti

Meridian - Slezina (9-11 hod)

Kolena od sebe, ruce za zada, zaklonte se dle svych moznosti, vytrénovani jedinci se
polozi az na zada, bedra i kolena na zemi.

4)Prvek VODA
Meridian - Mocovy méchyr (15-17 hod)

V sedu natahneme nohy, predklonime se a chytime rukama shora za chodidla, kolena
zUstavaiji natazena. Z{staneme v krajni poloze a prodychame. Procitujeme svaly
(drahu) podél patere a na zadni strané dolnich koncetin.

motovy machyf

Meridian - Ledviny (17-19 hod)

Zada srovname, hlava je rovné - prodlouzeni patere, ruce na vnitrni strané chodidel,
maliky sméfuji vzhliru (pokud to jde, je malik v bodé L1). Procitujeme vnitini stranu
nohou a predni stranu trupu.



5) Prvek OHEN

Meridian - Srdce (11-13 hod)

V sedu, plosky nohou k sobé a paty pritahneme co nejblize k télu. Prsty rukou
obejmeme chodidla. Propneme paZe a narovname pater, procitujeme vnitrni stranu
pazi k maliku.

Meridian - Tenké strevo (13-15 hod)

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

tenké stfevo




6) Prvek OHEN

Meridian - Ochrance srdce (19-21 hod)

Sedneme si do tureckého sedu, narovname pater a povytahneme hlavu. Upazime,
dlané vpred - mirné nahoru. Procitujeme vnitfni stranu pazi az k malicku.

cchrince 1
gridca ;

Meridian - Trojity ohrivac (21-23 hod)

Turecky sed, prekrizte paze pred télem, dlané polozte na kolena a hluboce se
predklonte. Tlacte kolena proti dlanim. Procit'ujte tah na vnéjsi strané hornich

koncetin od ramen k prsteniku.

tii chfivace

ProcviCovani celé sestavy je nejvhodnéjsi, protoze prispiva k celkové harmonizaci.
Tato cviCeni se provadi tak, ze zaujmeme popsanou polohu a protahnete se v ni jak
nejvic mlzete. Setrvate v protazeni a pokusite se v ném uvolnit. Cim vice se uvolnite,
tim vice se protahnete. Prodychejte a pomalu se vracejte do vychozi polohy.

Cviky jsou serazeny dle Cinského pentagramu (na nasleduiici strance) tak, ze
predchozi cvik kontroluje a Fidi cvik dalSi v poradi.
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