Cviceni 5 Tibetanu

Harmonizachni cviceni



Historie:

Na 19.stol se vyslouzily dustojnik britské kolonidlni armady
plukovnik Bradford odjel do tibetského klastera s cilem najit
tajemstvi vécného mladi.

Po 23 letech se plukovnik Bradford zcela mlad vratil do
Anglie. Vypravel, jak nasel tibetsky klaster, zil s mnichy,
péstoval zeleninu a vyrabél ovci syr, a také jak se naucil
tajné cviky tibetskych mnichd, které vraceji ¢cloveku mladi.
Z vypraveni plukovnika Bradforda byla vydana o této cesté
do Tibetu kniha, ktera byla prelozena do mnoha jazyku.

V souéasnosti jsou v Ceské republice stovky nad$encd,
fitness centra a kluby, kde se pét tibetan( cvici.



e Z hlediska zapadni mediciny jde o velmi ucinnou
sestavu cviku zlepsujici pruznost a pohyblivosti
patere.

* Z hlediska joginské literatury jde o specialni cviky,
které oteviraji Cakry (energetické , pletence”v
lidském téle, kde dochazi ke kumulaci energie).

* Je to cesta Cloveka k jeho vlastni podstate,
moudrosti a duchovni sile.



Zasady cviceni:

Cviky provadét denneg, a to v mnozstvi
minimalné 3krat od kazdého cviku a
maximalne 21krat.

Cvicit pomalu a soustredéné. Zacina se s

minimalnim poctem cviku a je mozné kazdy
tyden maximalné o jeden pocet cviku zvysit.
Pravidelny dech.

S vyjimkou prvniho cviku v kazdém cviku
chvilku setrvat.



1. Tibetan

* Postavte se zprima a rozpazte ruce, rovhobézneé se
zemi. Dlané by méli smérovat smérem dolu, a nohy
natazené. Otacejte se kolem své osy ve sméru
hodinovych rucicek 21 krat, ale zpocatku jen tolikrat,
aby se vam netocila hlava a neudélalo nevolno. Kdyz
se prestanete otacet — spojte ruce(pohled na palce),
dychejte jesté vice zhluboka(do oblasti bricha) az do
té doby nez se vam prestane tocit hlava a vase
balance se vrati do normalu. N
Uc¢inek: zlepsuje celkovou energii Y {
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2. Tibetan

* Lehnéte si na zem, ruce podél téla dlanémi dolu,
nohy natazené. Pomalu se nadechnéte a
zvednéte nohy ze zemeé co nejvyse nejlépe do
pravého uhlu, zada a panev musi byt stale na
zemi sklonte hlavu a bradu pritlacte na hrudnik.
Kolena mohou byt zpocatku ohnuta. Zacnéte
vydechovat a zaroven se vratte do prvotni polohy
vleze s nohama na zemi a dlané smeéerem k zemi,
ruce volnée podél téla.

e UCcinky cviku: posiluje svaly bficha a zad, upravuje
latkovou vymeénu

"u'l



3. Tibetan:

e Klek, nohy tésné u sebe, paze podél tela. V
kolennich kloubech pravy uhel. S nadechem
zvednéte hlavu a krk a pomalu se zaklonte,
oprete se o zadni stranu stehen. Pri vydechu se
vracite zpét do vychozi polohy.

 Uéinky cviku: zlepeni funkce srdce a imunitniho
systému,protazeni brisnich svalu a svall na predni
strané teéla.

e Otevrené oci aby jste si udrzeli
rovnovahu. 3 &
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4. Tibetan

Sednéte si na zem a pokrcte kolena. Vzdalenost
mezi chodidly by méla byt tak 30 cm. Prsty
smeruji smerem k patam. S nadechem pomalu
zvedejte trup. Soucasné zaklonte hlavu pomalu
dozadu.

ZUstavejte v pozici bez zadrze dechu.

Pri ndvratu do puvodni pozice pomalu
vydechujte. Navrat do puvodni pozice provadéjte
co nejpomaleji.

Ucinek: zlep3uje funkci ZIaz s vnitini €.
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5. Tibetan

Pozice ,,psa s hlavou dolu“ z jogy.
Vychozi pozici je klik.

S vydechem pomalu prechazime do opacné
pozice — otevreny hrudnik, ,vyvésit” se z ramen.

S hadechem zvedame kostrc¢ vzhuru — télo tvori
pismeno V, paty se snazime mit na zemi,

odtlacujeme se dlanémi od podlozky.
-~ v vl v ™
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* Po ukonceni cviceni si lehnéte a relaxujte.

* Lehnéte si na bricho s pazemi roztazenymi
jakoby do krize, brada se dotyka podlozky a ocCi
jsou zavrené. Vnimejte jak vam busi srdce a
krev obiha ve vasem téle. Lezte a relaxujte tak
dlouho nez se vase télo vrati do normalu.
Otocte hlavu na jednu stranu a parkrat se

zhluboka nadechnéte.




» Pét TibetanU lze cvicit kdekoliv a
kdykoliv, nejlépe vsak rano pred
snidani — dodava energii na cely den.

* Pokud cvicite Pét Tibetanu pred
spankem ujistéte se, ze je mezi
cvicenim a spankem interval alespon
30-45 minut. Sestavu cvicit
minimalné tri hodiny po jidle.



* Na zaveér knihy Pét tibetant se hovori jako o
vlastnim tajemstvi omladnuti, také o 6.
tibetském cviku. Podminkou vsak ma byt
zfeknuti se jakékoli sexualni aktivity.

e Ze stoje spatného hluboky vydech s
nejhlubsim predklonem, spicky rukou se
dotykaji Spicek u nohou. Nasleduje zadrz
dechu a pomalu se zvedame — muzeme si
pomoci rukama v bok. Ve vychozi poloze se
velice pomalu nadechujeme nosem.



