Draha Mocového méchyre a Ledvin

s
a) “V sedu vzpazte a s vydechem se chytte za chodidla, nejlépe z malikové strany tak,

aby palcov .
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o tah po palcové hrané hornich koncetin

(Masunagova driha Mocového méchyie)

» pocity uvolneéni, enc tického nabiti

piiprava na ,utok nebo Gtek’

Driha Ochriance srdce a Trojitého ohFivace ,
b) Stejnd . , a2
a) Turecky sed, zada rovné a upazit. Partner si za cviticiho, nohama se zapre Pomocnik nalchne, aby zvetsil rozsah predklon
o jeho zdda, uchopi predlokti a jemné¢ pritihne he koncetiny vzad

11 prostoru

. Ochrance srdce) « tah kolem lopatek a zevni &dsti hornich (Masunagovo Tenké strevo)
Iraha Ochrince Si . vt obeh kondetin do maliku (Tenké stievo) * schopnost oddelit to, co je v Zivote
. liask dilezité a pro vas dobré a co nikoli
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‘Draha Zlu¢niku a Jater ‘
D ed Z S cas 1 { r ucht

a) Sed roznozny, loket op¥it 0 zem a tklon do strany

‘Partner si kle

1e na stehno, ke kterému se uklanite a pomaha s intenzivngj$im protazenim

strany téla i kolem podpazni jamky

‘Pozornost zamérit na:

‘Pozornost zamerit na: « tah na vmitini strané¢ dolnich kondetin



Draha Plic a Tlustého streva

a) ‘Drahu Plic aktivujte zahdknutim palcti za zady a obé

Tento cvik provadéjte vestoje.

hornf konéetiny zapaZte co nejvyse. Zhluboka se nadechnéte
a nejvice roztdhnéte hrudnik. Setrvejte nékolik decht a uvolnéte.

Druhy z dvojice jemné zatlaci na ruce v zapaZen{

‘Pozornost zamérit na:

» palcovou stranu vnitfni strany horni kondcetiny
a hrudnik (drdha Plic)

» zvétdeni obsahu hrudniku a prohloubeny dech

¢ prijem Ki

» na smutek ¢i depresi, které s timto drzenim téla od-
chazeji pry¢ (pokud se u vis smutek nebo deprese ob-
jevi, stalf se narovnat, ramena zasadit dozadu, oteviit
hrudnik a uvédomovat si zménu)

b) Drihu Tlustého streva aktivujte propletenim prstli za zady, propnéte ukazoviky, které
Jjsou spojeny. § vydechem se predklonite a zapazte do krajni polohy. Zhluboka dychat a po

chvilce vtoéte 3picky nohou dovnitf. Pomocnik opét pomiha vyrazngjsimu zapaZeni

“Pozornost zamé&Fit na:

« tah na zevni strané hornich kongetin k ukazovdku
(klasicka driha Tlustého stieva)

» tah na zadni stran& dolnich konéetin (Masunagovy
‘Plice) a p¥i vtodeni Spidek tah bliZe ke strané téla (Ma-
sunagovo Tlusté stievo)

* vyludovini nepotiebné Ki

‘ProtaZenf drahy Tlustého stieva
* schopnost rozlouéit se s tim, kdo nebo co odchézi

Driha Zaludku a Sleziny

a) Jeden kle¢i na patdch, pfipadné si sedne na zem
mezi paty, zdleZi na flexibilité. Druhy si stoupne
na stehna, chodidlo je tfeba vytodit tak, aby pata
stdla na draze Sleziny a pfedni ¢ést chodidla
na draze Zaludku
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Protazeni dréhy Zaludku

a Sleziny na dolnich konéetindch

b) Ten spodni se predkloni ze sedu na patach, kolena jsou od sebe, ruce do vzpazeni.
‘Horni si sedne na kost kFiZovou (ne na bedra!) a pomalu lehne pres zdda spodniho

‘Natahne si dolni i horni koncetiny. Chyttte se za ruce a spodni jesté protahne horniho

N

e
///?//z//b\.

‘Pozornost zaméFit na:

« protazeni pfedni strany dolnich konéetin a trupu (kla-
sické dréhy Sleziny a Zaludku)

* pfivzpaZeni na protaZeni hornich koncetin (Masuna-
gova prodlouZeni Sleziny a Zaludku)

* pfijem Zivin a viech uddlosti z okol{

* péce o vlastni potieby, starostlivost o druhé

» zda dokaZete zUstat za viech okolnosti sami u sebe

» zda se nechéte ovlivnit obavami & pFilisnou mentdlni
aktivitou

Draha Srdce a Tenkého streva

a) V sedu spojte plosky nohou k sobé, pritdhnéte je co nejblize panvi a prsty chodidel
obejméte rukama. Zdda narov nat, propnout horni konéetiny. Pomocnik rovna trup
nebo pomaha tlacit kolena k zemi

‘Pozornost zamérit na:

* protaZeni vnitini strany hornich kon¢etin
k maliku (klasickd drdha Srdce)

 protazeni vnit¥ni strany dolnich koncetin
(Masu nagova draha Srdce)

» pocity radosti, spokojenosti, lasky

a zdravého sebevédomi

‘Protazeni drahy Srdce

b) Stejnd vychozi pozice, chodidla posunout vpted a co nejhlubsi predklon

‘Pomocnik nalehne, aby zvétsil rozsah predklonu a tlagf kolena k zemi

‘Pozornost zaméFit na:

« tah kolem lopatek a zevnf &isti hornich  * tah na vnitini strané dolnich kondetin
: 4 et Masung 0 ¢ B st ¥r
kondetin do maliku (Tenké stievo) (Masunagovo Tenké stievo)
* schopnost oddélit to, co je v Zivoté

dileZité a pro vds dobré a co nikoli

‘ProtaZeni drihy Tenkého stieva



