Qigong na otevieni celého systému (Zahfivaci gigong)
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4. TADEK SPUSTIT DOLO

i LOKTY, RAMENA, BOKY,
KOLENA A KOTNIKY
ROZTAHUJEME DO STRAN

2.zvednout ruce nahoru
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6. otoceni doleva 7. Gklon doprava

G NEZLOMIT SE

7'

OBLAST
POD LEBKOU
TLACIT VZHORU

NEZALOMIT KRK
POHYBEM DOZADU

3. zaklon hlavy

8. Uklon doleva
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9. zaklon pfes valec



1 SEDNOUT NA PATY,
POSUNOUT DLANE

CO NEJDAL
2 POLOZIT DLANE
POSTUPNE OHNUT( NA ZEM
NEZAVRIT KUA BODY PO JEDNOTLIVYCH 1™

OBRATLECH

_ODSPODU
{t NAHORU
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10. predklon (1. ¢ast] - s rovngmi zady 11. predklon (2. ¢ast) 12. otoceni doprava 13. otoceni doleva 15. sednuti na paty
1 CHYTNOUT SE ZA KOTNIKY NAROVNAT PATER . i
2 ZVEDNOUT ZADEK OBRATEL PO OBRATLI ODSPODU U
A PRITAHNOUT HLAVU NAHORU ® vnitfni usmev
MEZ! KOLENA P A

e vevsech pozicich
je tfeba zachovat
stalé otevieni
do vSech stran

e vmozkovych vinach
beta je to gymnastika,
v alfa vinach gigong

vzdy jen pfijemny
pocit protazeni,
nikdy nejit do bolesti

16. zvedani (1. ¢ast]) 17.zvedani (2. ¢ast) 18. zatotit rameny dozadu 19.CTRL+S
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