ONLINE KURZ
Qigong online
Zakladni dovednosti
a sestava pro 5 hybatelu

Individualni plan

Teorie qigongu
* Tato videa mlzete zhlédnout kdykoliv.
+ Doporucujeme zhlédnout postupné
teorii béhem 2-3 tydnd na zacatku
programu. Ujasni to nékteré pristupy a
principy ve cviceni.

Meditace a dechova cvi¢eni

* Na kazdy mésic programu zvolte
1 meditaci a 1 dechovou praxi, po mésici
obménte

« Vhodny €as na provadéni meditace
a dechové praxe je vecer. Pokud by vam
to nevyhovovalo, pak trénujte kdykoliv.

« Doporucujeme meditaci stfidat
s dechovou praxi. Jeden den meditace
a druhy den dechova praxe.

Cviceni qigong

« Doporucujeme na kazdy tyden zvolit jen
jeden cvik nebo jedno video sestavy.

+ Ke kazdému cviku je k dispozici
teoretické video, které popisuje detailné
zpUsob provadéni cviku.

+ Teoretické video ke cviCeni si pustte
az tehdy kdyz si dany cvik aspon
1x zacvicite.

* Vhodny ¢as na provadéni cviCeni je pres
den. Navecer to mdze branit usnuti.

Rozcvicky
« Mate k dispozici také 2 rozcvicky a ty
vyuzijte jako rozcviceni se pred cvicenim
gigong nebo jen jako start do nového
dne.

Online cviceni zivé — kazdé atery
od 18:00
« Kazdé utery vysilame pres ZOOM lekci
gigongu od 18:00 do cca 19:15.
+ Odkaz je stejny na vSechna setkani
a najdete ho v ¢lenské sekci kurzu.

Online konzultace zivé
* 4x poradame pres ZOOM diskuzi,
konzultace a odpovidani dotazl ke
cviceni od 18:30 do cca 20:00
« Terminy najdete v ¢lenské sekci kurzu,
stejné jako odkaz na vysilani.



Doporucéené poradi procvic¢ovani

1. tyden:

2 rozcvicky

Vyuzijte jako rozcviCeni se pred
cvicenim gigong, nebo jako start
do nového dne.

Meditac¢ni praxe €. 1 stfidat
s Dechovou praxi €. 1

4. tyden:

Teorie gigongu

Praxe: Cchi-kung - Kchan-li
Teorie: Cchi-kung - Kchan-li

Meditacni praxe ¢. 1 stfidat
s Dechovou praxi €. 1

7. tyden:
Teorie gigongu

Praxe: Cchi-kung - Jednostranné
spousténi A

Praxe: Cchi-kung - Jednostranné
spousténi B)

mozno stfidat jeden den A pak B

Teorie: Cchi-kung - Jednostranné
spousténi A+B

Meditacni praxe . 2 stfidat
s Dechovou praxi €. 2

10. tyden:

Praxe: Cchi-kung - Z&kladni
sestava 2/2

Meditacni praxe €. 3 stfidat
s Dechovou praxi €. 3

13. tyden:

Praxe: Cchi-kung - element dfevo

Teorie: Cchi-kung - element
drevo

Doplfujte meditacni nebo
dechovou praxi dle vybéru

16. tyden:

Praxe: Cchi-kung - element kov
Teorie: Cchi-kung - element kov

Doplrujte meditacni nebo
dechovou praxi dle vybéru

2. tyden:

Teorie gigongu

Praxe: Cchi-kung - Wu-ti
Teorie: Cchi-kung - Wu-ti

Meditacni praxe €. 1 stfidat
s Dechovou praxi €. 1

5. tyden:
Teorie gigongu

Praxe: Cchi-kung - Usazeni
ramen)

Teorie: Cchi-kung - Usazeni
ramen

Meditacni praxe €. 2 stfidat
s Dechovou praxi €. 2

8. tyden:
Teorie gigongu

Praxe: Cchi-kung - Jednostranné
spousténi A+B

Teorie: Cchi-kung - Jednostranné
spousténi A+B

Meditacni praxe €. 2 stfidat
s Dechovou praxi €. 2

11. tyden:

Praxe: Cchi-kung - Z&kladni
sestava - celd sestava

Meditacni praxe €. 3 stfidat s
Dechovou praxi €. 3

14. tyden:

Praxe: Cchi-kung - element oheri
Teorie: Cchi-kung - element oher

Doplfiujte meditacni nebo
dechovou praxi dle vybéru

17. tyden:

Praxe: Sestava Wuxing gigong

Doplfiujte meditani nebo
dechovou praxi dle vybéru

3. tyden:
Teorie gigongu

Praxe: Cchi-kung -
Ming-men

Teorie: Cchi-kung - Ming-men

Meditacni praxe €. 1 stfidat
s Dechovou praxi €. 1

6. tyden:
Teorie gigongu

Praxe: Cchi-kung - Zakladni
sestava 1/2

Meditacni praxe €. 2 stfidat
s Dechovou praxi €. 2

9. tyden:
Teorie gigongu

Praxe: Cchi-kung - Propojenti
nebes a zemé

Teorie: Cchi-kung - Propojeni
nebes a zemé

Meditacni praxe €. 3 stfidat
s Dechovou praxi €. 3

12. tyden:

Praxe: Cchi-kung - element voda
Teorie: Cchi-kung - element voda

Doplnujte medita¢ni nebo
dechovou praxi dle vybéru

15. tyden:

Praxe: Cchi-kung - element zem
Teorie: Cchi-kung - element zem

Doplfujte meditacni nebo
dechovou praxi dle vybéru

18. tyden:

Praxe: Sestava Wuxing gigong

Doplfujte meditacni nebo
dechovou praxi dle vybéru



