Harmonizacéni organova sestava

Sestava ma harmonizujici ucinek na cely organizmus. Hodi se i pro cviceni
seniorl, protoZze se mlZe obohatit o rlzné variace poloh. Cviéeni je spojeno
s protahovanim sval(, uvolnénim kloubt a tlakem na citlivé body, cozZ pisobi na
jednotlivé vnitini orgdny regeneracnim ucinkem.

Pro cviebnou praxi se pouzivdame 12 parovych drah, které souvisi s12
dllezitymi organy. Cviky plsobi na zprichodnéni drah a tim vyvazeni funkci
jednotlivych orgdnl. Télové organy maji svdj rytmus a ¢as maximalni aktivity
v pribéhu dne a noci. Tradi¢ni ¢inskd medicina pracuje s predstavou, Ze Zivotni
energie jednou za 24 hodin probéhne témito drahami.




Mezi orgdny prechodu noci do dne patfi Plice a Tlusté stfevo.

Plice 3. — 5. hodina. V téle pfibyva vihkosti a hluku, pfipravuje se k probuzeni a k dennimu rytmu.
Védomi se hlasi ke slovu.

Draha plic zacina v ptedni horni ¢asti hrudniku v prvnim mezizebernim prostoru a vede pfedni horni
¢asti ramenniho kloubu a nadlokti, pfes loketni jamku a ¢ast predlokti, priléhajici k palci, pfes kloub
palce az k nehtu. Konci na spodni hrané nehtu, protilehlé k ukazovacku.

Popis cviku: Stoj rozkroény, télo vzpfimené. Zapazime, spojime ruce za palce, propnéme lokty a
vytahneme se z ramen. Protahujeme se pouze tak, aby to bylo prijemné, abychom necitili bolest.
Setrvdme v protaZeni a uvolnime se v ném. Nadechneme se a dovolime svym pazim, aby se zapazili
vys, setrvame v této pozici a s vydechem se v ni protdhneme a uvolnime. Opakujeme 3x . Pfi kazdém
nadechu postupujeme vyse tak, jak je to prijemné. Po tfetim vydechu se vracime zpét. Uvolnime
paze.

Tlusté stfevo 5. — 7. hodina. Hlasi se ranni sila, zvySuje se teplota, zrychluje se tep, prvni vyprazdnéni.

Draha Tlustého stfeva zacina v rohu (bliZe k palci) nehtového IGzka ukazovacku a pokracuje podél
ukazovacku a pak pres palcovou hranu zdpésti hibetem predlokti pres vnéjsi ¢ast lokte a hfbetem
nadlokti k rameni. Odtud probiha draha Tlustého stfeva po stranach krku ke koutkiim ust. Zde
prochazi nad hornim rtem konecné na druhou stranu. Oba koncové body drahy lezi na vraskach po
stranach obou nosnich direk.

Popis cviku: Vychozi poloha je stejna, jako u predchoziho cviku, zapaZené ruce spojime pomoci
ukazovak(. Vytahnéme se z ramen, propneme lokty. Provedeme rovny predklon, zaklonime hlavu a
zapazime tak vysoko, jak je to pfijemné. V této poloze se uvolnime. S kazdym nadechem zapazime
vice a s kazdym vydechem se v dosazené poloze protdhneme a uvolnime. Po tfetim vydechu se
pomalu vracime zpét, do vychozi pozice.



Zaludek a Slezina patfi mezi denni organy.

Zaludek 7. - 9. hodina. V této dobé se naladujeme na denni ¢innost. P¥ibyva chuti k pohybu, zjastiuje
se védomi, obracime se navenek k svému okoli. Kolem 9 hod. i pozdéji jsme pripraveni na vydatnéjsi
snidani.

Draha Zaludku zac¢ind bodem, ktery lezi uprostied spodniho okraje o¢ni jamky. Odtud pokracuje
kolmo dolt, podél koutk( Ust aZ k hrané spodni Celisti. Jednu vétev pak draha posila smérem vzh(ru,
odbockou podél predni strany usnich boltctd k vlastim. Hlavni trajektorie pokracuje smérem dol(

k horni jamce kli¢ni kosti, po kli¢ni kosti ven a po medioklavikarni ¢are dolli po trupu pres bradavky.
Dale probiha podél centrdlni ¢asti hladkého bfisniho svalstva do oblasti tfisel. Pfes predni ¢ast
stehna, holen, hlezenni kloub a nart pak pokracuje k ukazovacku na noze. Koncovy bod leZi na
vnéjsim okraji nehtového lGzka tohoto prstu, blize k prostfednicku.

Popis cviku: Sed na patach. Seniofi vétsinou citi v nartech tlak nebo tah, takze si je podkladaji
sto¢enym rucnikem. Podsadime panev, vyrovname patef, spojime ruce propletenim prstd a
vzpazime. S kazdym nadechem vzpaZime vice a s kazdym vydechem se v dosaZené poloze
protahneme a uvolnime. Po tfetim vydechu se pomalu vracime zpét, do vychozi pozice. Opakujeme
3x.

Slezina 9. — 11. hodina. Velmi dobré podminky pro dusevni ¢innost, pro vnimani i koncentraci.

Draha sleziny zacina u vnéjsiho okraje nehtového lGzka palce u nohy. Odsud mifi po hranici mezi
chodidlem a nartem k vnitini strané kotniku, pokracuje vnitini stranou lytka a stehna vzh(ru. Podél
hranice mezi vnitfni a vnéjsi hranici stehna mifi do tfisel. Odtud se tdhne po bocni strané hrudniku,
pokracuje vnéjsi stranou prsu az do prvniho mezizeberniho prostoru. Zde se staci a kon¢i mezi Sestym
a sedmym Zebrem bocni linie trupu.

Popis cviku: PFi cviceni se seniory se pouZivda méné narocna varianta, kdy zlstavame ve vzpfimeném
kleku, upazenim vzpazime, dlané s propojenymi prsty obratime nahoru a mirné se zaklonime.

S kazdym nadechem vzpaZime vice a s kazdym vydechem se v dosaZené poloze protdhneme a
uvolnime. Po tfetim vydechu se pomalu vracime zpét, do vychozi pozice. Opakujeme 3x.
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Srdce a Tenké stfevo patfi taky mezi organy denni.

Srdce 11. — 13. hodina. V této dobé jsou dobré podminky pro tvirci aktivitu a navazovani dobrych
spolecenskych kontakt( a mezilidskych vztah(.

Draha srdce zac¢inana v podpazni jamce a pokracuje po vnitini strané paze a vnitfni stranou predlokti
a déle pres dlan az k malic¢ku, kde konci na hrané nehtového lGzka bliz k palci.

Popis cviku: Sed prednoZzmo, pokréime kolena, vytocime je do stran a chodidla opfeme o sebe.
Propleteme prsty rukou, dotkneme se rovnymi malicky a uchopime $picky nohou. Vyrovname pater,
ramena spustime do Sirky, hlavu vytdhneme za temenem. Uvolnime se. Tfikrat zhluboka
nadechneme a vydechneme a pfitom vyrovndvame télo. Na zavér pomalu uvolnime paze a prejdeme
plynule do dalsiho cviku.

Tenké stifevo 13 — 15 hodin. V této dobé se soustfedénost sniZuje, vzrista sklon k chybam, tnava,
zvlasté po 14. hod., kdy probihd krize v ramci tzv. poledniho sedla. Je potifeba uvolnéni a odpocinku.

Draha tenkého stfeva zadina na vnéjsi hrané nehtového llzka malicku. Dale jde po malikové hrang,
pokracuje pfimo nahoru po spodni hrané loketni kosti a vychazi na vnitfni hranu lokte a zadni stranu
paze. Ddle prechdzi pazi na lopatku klikatou ¢arou a kone¢né se dostava k rameni a prochazi do
nadklickové jamky. Pokracuje na sanici, dosahuje k vnéjSimu koutku oka, zabocuje dozadu k uchu,
kde pted uchem kon¢i.

Popis cviku: Sed jako v pfedchozim cviku, spojend kolena vsak oddalime od téla. Uchopime je
propletenimi prsty a predklonime se ¢elem co nejvice k noham. Lokty spocivaji na podlaze.
Vytahneme se z kycli a uvolnime se. Postupné jako u predchazejicich cvikl s kazdym vydechem
prohloubime predklon. Pomalu, obratel po obratli se vracime zpét. Také u téchto dvou cviki
usnadnime sed podloZenim polstare.




Mocovy méchyf a Ledviny patti k organdm dne a noci.

Mocovy méchyf 15. — 17. hodin. V této dobé opét stoupad aktivita, zvlasté po 16. hoding, kdy je ¢as
spolecenskych kontaktd, ,, doba Caje o paté”.

Draha mocového méchyre zacina ve vnitinim ocnim koutku, stoupa kolmo vzhlru, pres ¢elo na
hranici vlas(. Odsud pokracuje po stranach stfedni linie temene hlavy az dozadu do zatylku. Zde se
déli na dva hlavni proudy, které bézi po zadech doll témér paralelné s osou patere. Vnitini vétev
sméruje do oblasti kFizové kosti a pres vnitfni stranu hyzdi na zadni stranu stehna. Vnéjsi vétev
pokracuje témér rovnobéziné az do stifedu hyzdi a pak ptes zadni stranu stehna vnika jeho
prostfedkem do podkolenni jamky. Zde se vnitini a vnéjsi proud spoji. Pres lytko a vnéjsi stranu
chodidla draha pokracuje k vnéjsi hrané nehtového lGzka malicku.

Popis cviku: Sed prednoZzmo, vzpaZzime, paty zatla¢ime dozadu, Spicky pritdhneme k sobé a

s vydechem se volné predklonime. Ruce poloZzime na stehna, lytka nebo je uchopime za kotniky ¢i
Spicky — dle svych moznosti. Propneme kolena a pfitlacime je do podlozky. Cilem neni hluboky
predklon, ale protaZeni zadni strany dolnich konéetin, bedernich a zadovych svall. Setrvame v této
poloze bez napéti. S nadechem se vytahujeme z beder a pfitahujeme trup k stehnlim. Bez Usili

s kazdym vydechem prohlubujeme predklon. Postupné, miGzeme-li, posunujeme uchopeni dal. V této
poloze je vhodné setrvat déle. Uvolnime Siji, obli¢ejové svaly, Usta, Celisti a o€i. Vracime se zpét do
sedu pomalu, obratel po obratli, hlavu az nakonec.

Ledviny 17. —19. hodin. Vrcholi odpoledni aktivita.

Draha ledvin zacina ve stfedu tfetiny chodidla odpredu. Odsud se tahne po vnitfni strané chodidla
k bodu mezi Achillovou Slachou a vnitfnim kotnikem. Draha udéla kli¢cku kolem kotniku a po vnitfni
strané lytka k vnitfnimu okraji k podkoleni, po vnitini strané stehna stoupa pres tfisla na trup. Po
trupu sméruje nejprve tésné podél stredni linie téla az k hrudni kosti, pak se odchyli na stranu a
pokracuje ve stoupani az pod kli¢ni kost.

Popis cviku: Pozice stejna jako v pfedchozim cviku. Vzpazime, vytahneme se z kycli a spustime se do
predklonu. Uchopime se za $picky nohou; pfipadné pokréime nohy. NemlzZeme — li, uchopime se
tam, kde dosahneme. Vyrovname zdda, hlava je v prodlouzeni trupu. Pfi uvolnéni povolime ramena,
Siji a oblicej. S kazdym vydechem vyrovnavame trup, vytahujeme se za temenem.




Obal srdce a trojity ohfivac (T¥i ohné) jsou téZ orgdny mezi dnem a noci.

Obal srdce (Osrdecnik, Krevni obéh) 19. — 21. hodin. Pfevlada potieba navratu k sobé a do pfistresi.
Potteba intimity a odklonu od cinnosti.

Draha Obalu srdce zacina ve ¢tvrtém mezizebernim prostoru, vedle myslené spojnice prsnich
bradavek. Ve svém dalsim pribéhu draha stoupa vzhiru na podpazni jamky a predni stranou ramene
zacina klesat po vnitfni strané paze k zapésti. Prochazi dlani a konci uprostred na Spicce
prostirednicku.

Popis cviku: Turecky sed (zkfizmo), zkfizime paze a poloZime ruce na opacna kolena. Podsadime
panev, vytahneme se z beder, vyrovname patef, ramena spustime do $itky, hlavu vytdhneme za
temenem. V tom pokracujeme s kazdym vydechem. Po tfetim vydechu uvolnime paZe a trup.
Prejdeme plynule do dalsi pozice.

Trojity ohfivac 21. — 23. hodin. Doba uvolnéni, poklesu teploty, uloZeni ke spanku.

Draha Trojitého ohfivace zac¢ina na vnéjsim okraji nehtového lGzka prstenicku, na strané blize

k malicku. Pokracuje hibetem ruky, hfbetem predlokti, pres loketni kloub a vnéjsi stranu paze. Dale
pokracuje podél ramenniho tricepsu a pres Siji aZ zezadu k uchu, obkrouZi usni boltec a pokracuje
spankovou kosti az k bodu na vnéjsi oboci.

Popis cviku: Sed jako v pfedchozim cviku, pfekfizené ruce na kolenou. Pfedklonime se, a poloZzime
hlavu na podlahu. NemUGzeme-li, spustime ji az tam, kam je to prijemné. Vytdhneme se z beder a
pfitdhneme se co nejblize noham. Tento predklon prohlubujeme samovolné s kazdym vydechem.
Obratel, po obratli se vracime zpét do pfimého sedu. U seniorl, kterym déld sed s prekfizenyma
nohama potize, podloZime hyZdé s polStarem.




Zluénik a jatra jsou no¢ni organy.

Zluénik 23. - 1. hodina. V této dobé je potieba naprostého klidu, minimum adrenalinu (proto se pfi
vecernim vzruSeni nesnadno usina), klid svalstva a védomi, noc¢ni kulminace ve 24 hod.

Draha Zluéniku zacina na vnéjsim koutku oka a Sikmo sestupuje smérem ke spodnimu usnimu laltcku.
Odtud stoupa ke spanku, pak klesa k hornimu laloku usniho boltce a velkym obloukem obchazi ucho.
Pak se v nékolika pUlkruhovitych obloucich zveda po bocni strané lebky k temenu hlavy a konec¢né
klesa siji a ramennim svalstvem k horni jamce kli¢ni kosti. Vede kolem ramenniho kloubu a od
podpazni jamky se spousti dolu. Klikatou trajektorii klesa po strané hrudniku ke ky¢lim, kde prochazi
dozadu ke ktizové kosti a pak znovu klikatou trasou pres vnéjsi stranu kycli k hyzdim. Déale vede
stfredem vnéjsi strany stehna, kolena a lytka pres zevni kotnik k vnéjsi strané nartu chodidla. Posledni

Cast vede pres nart chodidla k vnéjsimu okraji nehtového lizka prsteni¢ku (u malicku).

Popis cviku: Sed roznozmo. Uklonime se k jedné noze, stejnou rukou se snazime dotknout prstenicku.
Nejde-li to tak se uchopime tam, kam dosahneme. Vytahneme se z beder, druhou pazi vzpazime a

ohneme ji pfes hlavu ve stejném sméru. V této poloze se uvolnime, hlavné siji, ramena, oblicej.
S kazdym vydechem prohlubujeme uklon. Opakujeme 3x. Pak totéZ ke druhé noze.

Jatra 1. — 3. hodina. Mame nejhlubsi spanek, zvlasté po 1. hodiné. Nastava pokles teploty, sny. Jatra
vytvareji zasoby krve na cely den.

Draha jater zac¢ina na okraji nehtového lizka palce na noze smérem k ukazovacku. Pokraduje nartem
smérem k vnitfnimu kotniku a vnitini stranou lytka stoupa vzh(ru ke slabindm. Pak stoupd kolem
stydké kosti k Zebernimu oblouku. Kon¢i v Sestém mezizebernim prostoru kolmo pod prsni
bradavkou.

Popis cviku: Sed roznoZmo, vzpazime, propleteme prsty rukou, vyto¢ime dlané a vytahneme se

z kycli. Pfedklonime se a spustime hlavu i ramena. Uchopime se tam, kam dosahneme. Nejlépe za
Spicku nebo palec nohy. Podkoleni tla¢ime do podlozky. S kazdym vydechem prohlubujeme uklon.
Opakujeme 3x. Pak se dostdvame pomalu zpét do sedu. Pak totéz k druhé noze.




