
1. základní postoj

5. otočení doprava 6. otočení doleva 7. úklon doprava 8. úklon doleva 9. záklon přes válec

2. zvednout ruce nahoru 3. záklon hlavy 4. předklon hlavy přes váleček

propletené
prsty

dlaně tlačit nahoru

zadek spustit dolů

lokty, ramena, boky, 
kolena a kotníky
roztahujeme do stran

nezalomit krk
pohybem dozadu

nezlomit se

za stálého
tahu nahoru
a dolů
vytočit 
do stran

úklon přes
válec za stálého

tažení nahoru 
a dolů

kyčel
tlačit
dozadu

očima
hledět
dozadu

jsou nad
temenem

hlavy
oblast

pod lebkou
tlačit vzhůru

 Qigong na otevření celého systému (Zahřívací qigong) Jan Pletánek
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10. předklon (1. část) - s rovnými zády 15. sednutí na paty

16. zvedání (1. část) 17. zvedání (2. část) 18. zatočit rameny dozadu 19. CTRL + S

11. předklon (2. část) 12. otočení doprava 13. otočení doleva 14. doprostřed

•  vnitřní úsměv

• ve všech pozicích 
 je třeba zachovat 
 stálé otevření 
 do všech stran

• v mozkových vlnách 
 beta je to gymnastika, 
 v alfa vlnách qigong

• vždy jen příjemný 
 pocit protažení, 
 nikdy nejít do bolesti

nezavřít kua body

1  sednout na paty,
 posunout dlaně 
 co nejdál
2 položit dlaně 
 na zem

1  chytnout se za kotníky
2 zvednout zadek
 a přitáhnout hlavu 
 mezi kolena

narovnat páteř
obratel po obratli

postupné ohnutí 
po jednotlivých

obratlech 

90°

odspodu
nahoru

1

1
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2

2

2

odspodu
nahoru
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