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Zacvicte si Pét Tibetanu k nastoleni vnitrni
rovnovahy. Cviceni, které je vhodné i pro
nesportovce

Pét Tibetanu je soubor cviki, které bylo a je v tibetskych klasterech po
dlouha staleti povazovano za kli¢ k dlouhému a zdravému zivotu. Tibetsti
mnisi kdysi objevili kouzlo cviceni podobného jéze, které pri pravidelném
provadéni aktivuje latkovou vyménu a produkci hormonu a pozitivné
ovliviiuje energetické kandly neboli ¢cakry. Poradime vam, jak s cvicenim
Pét Tibetanu zadit.

Pét Tibetan® neni na prvni pohled nic naro¢ného, i kdyz poprvé vam da jisté zabrat. ZpocCatku
opakujte kazdy cvik trikrat. Pokud nepocitite vyraznou namahu, zvySujte pocet cviku az na 21. Pokud
chcete dosahnout optimalniho plisobeni meditace, sta¢i vam dvacet minut, ale i krat$i doba cvic¢eni
vam pomize ke zvyseni celkového pocitu pohody.



Pét Tibetanu: Plynouci energie

Na prvni cvik cviceni Pét Tibetanu se postavte zprima do stoje spatného a rozpazte. Dlané otoCte
smérem doll k zemi a prsty pritisknéte pevné k sobé. Otacejte se okolo své vlastni osy rychlosti,
ktera vam vyhovuje nepretrzite doprava, az se dostavi mirna zavrat. Poté posecCkejte a soustredte
se na palec na ruce, dokud zavrat neprejde. Vlije vam to novou energii do zil.

Pét Tibetanu: Stred byti

Polozte se na zada a zklidnéte dech. Poté se na druhy cvik Pét Tibetant nosem zhluboka
nadechnéte, soucasné pomalu a plynule zdvihnéte nohy az do svislé polohy a bradu tisknéte
pevné k hrudi. Zada a zadek pritom zustavaji na zemi, ruce lezi volné podél téla. Pri vydechovani
usty a nosem nohy a hlavu pomalu pokladejte na zem. Tento cvik zpevinuje svaly a zlepSuje
latkovou vyménu.

Pét Tibetanu: Krasa zivota

Kleknéte si, polozte ruce dlanémi na zadek a chodidla oprete o prsty nohou. Pri nddechu télo
pomalu zaklédnéjte co nejdal dokazete. Pozor: neprohybejte zada v krizi. Pri vydechu se opét plynule
vratte zpatky do vychozi polohy a pritdhnéte bradu co nejblize k hrudi. Timto cvikem Pét Tibetant si
posilite imunitni systém a navic aktivujete srdec¢ni oblast.

Pét Tibetant: Zivotni sila a energie

Na Ctvrty cvik Pét Tibetanu se posadte s natazenyma nohama na podlahu a ruce polozte vedle
boki. Pri nddechu zvedejte télo nahoru, az bude vodorovné s podlahou, pritom se zapirejte o ruce a
nohy. Prsty na rukou a na nohou méjte roztazené, to vam zajisti lepsi stabilitu. Hlavu zaklonte a
napnéte vSechny svaly v téle. Pri vydechu se opatrné a pomalu vratte do polohy vsedé. Cvik
podporuje tok sexualni energie a zlepsuje dusevni svézest a kreativitu.

Pét Tibetanu: Mladistva vitalita

Oprete se o ruce rozpazené na $iri 60 centimetru a nohy roztazené na stejnou vzdalenost. Pri
nadechu napnéte nohy a pritahnéte bradu k hrudi. Vytvorite tak obracené “vécko”. Zada musi byt
pevna a rovna, v linii s paZzemi. Pri vydechu pokrcte nohy a télo uvolnéte. Tento posledni cvik ze
série Pét Tibetanu zlepsSuje funkci z1az a tok energie.

(]
Pét Tibetanu a cakry

Co jsou to vlastné ty ¢akry? V jéze a v tradicni ¢inské mediciné predstavuji energeticka centra
lidského téla. Pokud nejsou zablokovana, tak nase energie proudi v téle volné a bez zdbran a my se
citime dobre. V opa¢ném pripadé muzeme byt bez energie nebo se dokonce mohou objevit i
zdravotni obtiZe. Jednotlivé ¢akry pisobi nésledovné:

e Korunni ¢akra: podporuje mimo jiné funkci mozku.

o Cakra cela-treti oko: reguluje organy v podbiisku (mocové tustroji).
o Cakra krku: udrzuje rovnovahu v oblasti krku, tylu, spodn{ &elisti...
o Cakra srdce: ovliviiuje srdce, plice a bronchy.



o Cakra solar plexu: zajistuje volné dychani, pe¢uje o travici systém a spodni ¢ast zad.

 Solarni cakra: ovliviuje jatra, slezinu a slinivku.

e Korenova cCakra: zdkladni pilit pro vyssi Cakry, vyzivuje je. Souvisi s mnozsvim fyzické
energie.
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