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KIac¢ k zachovaniu mladosti, zdravia a vitality.

Ucenie o piatich prastarych tibetskych ritoch - cvikoch ktoré su klicom k zachovaniu mladosti,
zdravia a vitality. Jedna sa o pat jednoduchych cvikov, ktoré zharmonizuji hormonalny systém a
uvedu do rovnovahy vSetkych sedem endokrinnych zliaz. (Aktivacia ¢akier.) Cvicenie je nenarocné
na cas, slubuje okamzity ucinok navratom stratenej energie a zivotnej vitality. Tieto izometrické
cviky dok4dZu uvolnit stuhnuté svaly, kiby a celovo zlep$uju svalovy tonus.

Pravidelné cvicenie piatich Tibetanov spolu s ipravou stravy, dodrziavanim pitného rezimu,
dostatkom spanku a pozitivnou myslou dokaze prinavratit zdravie a mladistva vitalitu. CviCenie je
vhodné aj pri bolestiach chrbta, ktoré vznikaju ako nasledok jednostranného pretazenia pri
kazdodennych ¢innostiach. Pri vaznych zdravotnych problémoch sa o vhodnosti cvicenia poradte s
vaSim lekdrom. Aj ked neplatia Ziadne obmedzenia tykajtce sa veku, pohlavia alebo fyzickej kondicie,
najma starsi ludia, ale aj jedinci so slabym svalstvom chrbta musia zacinat opatrne. Pri spravnom
prevedeni cvikov nehrozi nebezpecéenstvo urazu, dolezité je spravne odhadnut vlastné sily a
moznosti.

Cvicit treba denne, povolené je maximalne jeden krat v tyzdni cvi¢enie vynechat.

Zaciname s troma opakovaniami z kazdého cviku a postupne priddvame kazdy tyzden dve
opakovania. Napriklad, prvy tyzden tri opakovania, druhy pat opakovani, treti sedem, Stvrty devat
atd. Maximalny pocet opakovani je dvadsat jeden. Starsi alebo netrénovani Iudia mézu nizsi pocet
opakovani cviCit aj dlhSiu dobu, ( napr. tri opakovania tri tyzdne), pokial nezvladnu jednotlivé cviky s
lahkostou.

Cvicenie ma byt pohodové a uvoliiujice, netreba sa ponéhlat.

Nie menej dolezité ako samotné cvicenie, je aj spravne dychanie.



Medzi jednotlivymi ritmi pouzivame hlboké brusné dychanie. Pri nadychu si predstavujte ako vas
napiiia energia a spokojnost. S vydychom sa vytraca vsetko napatie a citite uvolnenie. Opakujeme
minimalne tri krat.

Postup spravneho dychania pri cviceni je uvedeny pri jednotlivych cvikoch.

Cvik prvy

Stojime vzpriamene, rozpazime rovnobeZne s podlahou. Vyberieme si jeden pevny bod v nasSom
zornom uhle, a upriamime nan pohlad. Potom sa zacneme otécat v smere hodinovych ruciciek tzn.
zlava do prava. Svoj zrak upierajte stale na pevny bod pred sebou, ten sa vdm na zaciatku otdcania
strati zo zorného uhla, lebo hlava sa otacCa spolu s telom. Ked sa tak stane, otocte rychlo hlavu aby
ste pohlad Co najskor sustredili na zvoleny bod. Po prvych pokusoch sa vam zrejme zakruti hlava,
preto si po cviceni pokojne sadnite alebo lahnite. Pomdaha aj to, Ze si zloZite ruky ako pri modlitbe,
asi 20 centimetrov pred oCami a skoncentrujete svoj zrak na zopnuté palce. Tie sa stanu
stredobodom pokoja a sily. Tento cvik mozete zaradit aj na zaver zostavy. Vtedy za¢nete druhym
Tibetanom.

Cvik druhy

I'ahneme si na podlozku tvarou nahor, ruky vystreté pozdiz tela, dlane smeruju k podlozke, prsty st
napnuté. Zodvihneme hlavu, bradu tla¢ime na hrudnik. Zaroven zodvihneme nohy do zvislej polohy.
Chrbat zostava tplne cely na podlozke. Kolend su vystreté, nohy tahame smerom k hlave. Potom
polozime pomaly hlavu na zem, a nohy spustame na podlozku. Uvolnime sa a opakujeme s pocitom
lahkosti.

Dychanie:

Ked dvihame hlavu a nohy zhlboka sa nadychneme. Ked sptustame tplne vydychujeme. Starsi a
netrénovani jedinci cvi¢ia s nohami pokrc¢enymi v kolendach.

Cvik treti

Klakneme si na podlozku. Telo je vzpriamené a opierame sa o prsty na nohach. Ruky polozime
zozadu na stehnd. Sklonime hlavu, bradu pritlacime na hrudnik. Potom opatrne zaklonime hlavu a
Siju, zaroven sa zaklonime takze lahko ohybame aj chrbticu. V zéklone sme opreti o stehna.

Dychanie:

Pri zdklone sa zhlboka nadychneme, pri navrate vydychneme. Kedze plica st uvolnené, snazime sa o
maximalny nadych. Pri tomto cviku sustredime svoju pozornost dovnutra a zatvorime oci. Takto
vylicime rozptylovanie a mozeme sa plne sustredit na cviCenie.



Cvik stvrty

Tento cvik je trosku narocnejsi, ale pri troche trpezlivosti a vytrvalosti ho zvladne skoro kazdy. Pri
prvych pokusoch nezabudame na opatrnost, a nesnazime sa o dokonalé prevedenie hned od zaciatku
cvicenia.

Sadneme si na podlozku s chodidlami asi 30 cm od seba. Telo je vzpriamené, ruky polozime dlanami
na podlozku vedla sedacej ¢asti. Bradu pritlacime na hrudnik. Hlavu pomaly zaklaname dozadu a
zaroven dvihame telo tak Ze kolenda sa zohnu kym ramend zostanu vystreté. Trup a stehna tvoria
rovnobeznu liniu. Ramena a predkolenia su kolmo k podlozke. V tejto polohe napneme svaly, ale
dych nezadrziavame. Napokon sa vratime do vychodiskovej polohy, zrelaxujeme a cvik opakujeme.

Dychanie:

Pri zdvihani tela sa zhlboka nadychneme. Vo vrchnej polohe nezadrziavame dych. Vydychujeme pri
navrate do sedacej polohy.

Cvik piaty

Vychodzia pozicia je tvarou k podlozke. Opierame so ruky a zohnuté prsty na nohach. Ruky a nohy st
vystreté, chodidla a dlane od seba. Zacneme s chrbticou prehnutou smerom k podlozke, ruky sa
vystreté. Co najviac zaklonime hlavu. Potom dvihame telo v bokoch tak, aby tvorilo obratené pismeno
V, zaroven tla¢ime hlavu na hrudnik.

Dychanie:

Pri dvihani tela urobime hlboky nadych, pri klesani uplne vydychneme.

Po tyzdni cvicenia zacneme pocitovat prilev energie. Cvicenia mozeme vykonavat podla svojich
moznosti aj rano aj vecer, avsak podla skusenosti dlhodobo cviciacich je na cvi¢enie ideédlne réno.
Réano v nas cviky rozpridia energiu, ktora nam vystaci na cely pracovny den. Vecerné cviCenie méze

u niekoho sposobovat problémy zo zaspavanim, toto pravidlo vSak neplati na vSetkych. Zalezi na
kazdom z ndas kedy sa rozhodneme cvicit, najdolezitejSie je zacat..

Pozrite si video



O autorovi: Miroslav Ustanik

masdazam sa profesionalne venuje od roku 2007. Absolvoval masérsku Skolu a doplnkové kurzy. Je
tiez kondiCny tréner 1. kvalifikacného stupna - Specializacia fitness, kulturistika a vzpieranie.

Obsah tohto je prebraty zo stranky pocitzdravia.sk .
Clanok moze byt predbeZne aktualizovany a nemusi byt totoZny s verziou tohto dokumentu.


https://www.pocitzdravia.sk/blog/clanky/fit-po-50/pat-tibetanov-video

