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Terminologie

La — protahovani
Jin — (€inska medicinska terminologie) — $lachy, vazy a svaly

Jin Suo — zkraceni, atrofie nebo degenerace funkci Jin, které mohou

b)'/t hlavnim dévodem starnuti a vétsiny nemoci

La-Jin — Protahovani a obnoventJin, kdyz se objevi Jin Suo. Nastoli

proces samo-uzdravenitéla a pflsobi jako prevence proti starnuti

Taoismus - ,Prodlouzeni]in o jeden palec prodlouZi Zivot o deset let.”



Z Pekingu, Shenzhenu do Sichuanu, Tibetu, Hong Kongu a pfes Ameriku, miliony lidi

jsou svédky lé¢ebného efektu dvou jednoduchych auto-terapii — Paida a La-Jin.
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Najeho ctyficaté narozeniny se pan Xiao Hongchi vzdal své Gspésné kariéry finan¢nika
na Wall Streeta v Hong Kongu zapoEaI SVOU novou cestu za poznanim Cinské mediciny.
U¢il se od neoby(:ejnych mistrd a doktort v klasterech, chramech a dokonce i

v hlubokych lesich (v:iny‘

Béhem let poznal a ucil se od mnoha Iegendérnich mistrd a doktord mediciny. Ovladl
spoustu doktorsk)'/ch dovednosti a uméni, které predtim poklédal za ztracena, teorie a
techniky vzacné akupunktu ry a akupresu ry nevyjimaje. Dale pak ovladl uméni auto-

terapie La-Jin a Pai-Da, metody vedouci ke spravnému postaveni kosti a terapii noZze.

Od té doby pan Xiao zasvétil sviij Zivot uzdravovani druhych lidi a predavani uméni auto-

terapie. Popisuje svou Zivotni cestu jako ,dosaZzeni duchovniho osviceni skrze

uzdravovani lidi trpicimi fyzickj}mi nemocemia pozvedéwénijejich mysli.“
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i — H}' Jaké jsou symptomy Jin-Suo?
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Ik iff ProdlouZeni Jin o jeden palec prodlouzi nas Zivot o deset let. Clovék umira
of ‘J tehdy, je-li jeho Jin 4plné degenerovana. Pruzna Jin vede k dobrému zdravi.
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£ Ll JestliZe se Jin svrasti, télo vykazuje patnact symptomd této zmény.
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1. Ztuhly krk.
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;}Ft[’: 2.Bolest v oblasti beder, ztuhlost.
ﬂ&] ﬁ} 3. Neschopnostse ohnout.
] ? u}J 4. Bolest a ztuhlost zad.
: Ml ﬂi 5.Bolest nohou, paralyzu.
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6. Neschopnost udélat podrep.

7.Nesoumérna délka nohou.
8. SiFici se bolest v patéch.

9. Kratké kroky pfi chiizi.
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10.Bolestslach v oblasti kycelniho kloubu.

11.Neschopnost zvednout véci doptedu, ¢i do stran.

12.PotiZe s otacenim se.
13. Stahy ¢i atrofie svald.

14.Neschopnost natahnout nebo ohnout loket.

15. Ochablost, strnulost, bolest nebo neohebnost rukou, nohou, lokte a

kolena.
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Které nemoci souvisi s Jin Suo?

Kromé jiZz zminénych onemocnéni svalového a kloubniho aparatu, Jin Suo
zplsobuje:

1. Onemocnéni mocového systému, jako napiiklad onemocnéni prostaty,
hemoroidy, polyurii, problémy s mocenim, nevédomé moceni, a blokadu
mocovych cest.

2. Onemocnéni reproduktivniho systému. Bolestiva menstruace,
nepravidelnd menstruace, dysfunkce erekce, vytok semene pred pohlavnim
aktem, sniZeni muZského libida.

3. Neznamé bolesti vnitinich organt zahrnujici bolest Zaludku a tenkého
streva.

4. Studené, malo citlivé, oteklé ruce a chodidla.

5. Kardiovaskularni poruchy a poruchy cév mozku. Radime sem vysoky
krevni tlak, onemocnéni srdce, kratky dech, palpitace srdce.

6. Onemocnéni jater a Zlu¢niku. Zloutenka typu A, B, C a zanét Zluéniku.
7.0nemocnéni klze, alergického ¢i neurologického piivodu. Lupenka.

8. Diabetes.

9. Paralyza jedné pulky téla.
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= ) Pokud vase télo vykazuje téchto osm tikaz(, pak trpite Jin-Suo!
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- Pokus ¢. 1:

DokaZete udélat dFep? Zkuste udélat par drepd.

Pokus ¢&. 2:

M~uzZete zvedat lehce nohy? Mate potiZe se vstavanim?
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Pokus ¢. 3:

DokaZete se ohnoutv pase?

Cim jsme starsi, tim je pro nas obtiznéjsi se
ohnoutnebosi ,skifipnout”zada béhem

procesu ohybéni.

Pokus ¢&. 4:
Mdazete délat dlouhé kroky?

Nebo vétsinou délate kratké?
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Pokus ¢&. 5:
Mate jednu nohu delSi neZ druhou?

,Jak je mozné, Ze jsem na to nikdy nepfisel?”

Pokus ¢&. 6:
MUZete ohnout a natahnout pazZe?

Zkuste se drZzet madel nad vasi hlavou pri jizdé

autobusem.
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Pokus €. 7:

Dokazete ohnout nohy do pozice sedu?

' 7)
Bl FE ) i S 20 00 2 gg

Pokus¢. 8:

okazete se lehce otocit kolem své osy? ,,Ahal

Dokazete se lehce otocit kol ? ,,Ahal
- RARES NedokdaZu to ne proto, Ze jsem tlustd, ale proto,
L 7R B
AR Ze mam Jin Suo!”
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EETE ﬁﬁ La-Jin: auto-terapie, kterou se dokaZete naucit
o og
TESETY béhem minuty.
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TERW . < RozsitentiJin o jeden palec prodlouZi Zivot o deset
% 3 M 53 :
.- R R let. Clovék umira, pokud jeho Jin cela degeneruje.
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A ’_;E Pruzny Jin vede k pevnému zdravi.
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Zdravi lidé, ktefi se doZivaji vysokého véku, maji

pruzny Jin. Pravidelné protahovanijin je nejlepsi
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La-Jin.
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H’\J cestou k udrZeni si zdravi. Nasled uje sedm metod
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La-Jin prvni metoda — sklopna pozice

1. krok: sednéte si na jeden konec lavicky a

posurite se na druh)'/ konec; lehnéte si na zada

2. krok: oprete levou nohu o desku, prava nohaje

ohnutaa chodidlo se co nejvice opira o zem

3. krok: vzpaZte ruce a nechte je volné leZet na
Zidli. V této pozici vyd rzte deset minut. M(Zete

pohupovatlevou nohou a tim uvolnit kycelni

kloub.

4. krok: vystiidejte nohy a opakujte cviceni po

dal3ich deset minut.
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Poznamky:

1. Pokud nedokazete nohu, ktera se ma opirat o sténu
dostatec¢né natahnout, mdzZete si pod koleno vloZit

rucnik, nebo kus néjaké jiné latky.

2. Pokud ohnutou nohou nedosahnete na podlahu,
muZete si nohu né¢im zatiZit a tim dosahnouttoho,

7e se chodidlo dotkne zemé.

3. JestliZe se vzpazené ruce nedotykaji lavicky, na niz
leZite, miiZete v nich drZet néjaky tézsi predmét, ktery
vam pomdiZe ruce protahnout. Toto by se mélo

provédét postupné.

4.)aky efekt ma cviceni na vase télo, mGzete posoudit
z vyrazu vaseho obliceje. Cim vice bolesti, tim vétsi

efekt cviceni ma. Bolest by viak méla b)'lt snesitelna.
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Jestlize vam chybi specialni lavice na provadéni tohoto

v/

cviku, je zde jednodussi moznost La-Jin

1. krok: dejte k sobé dvé stejné vysoké Zidle. Umistéte

je blizko stény nebo ramu dvefi.

2. krok: sednéte si na zidli, ktera je blize dvefniho

ramu/stény a pfisuiite se co nejblize k okraji Zidle.

3. krok: lehnéte si nazada s pravou nohou opirajici se
o sténu a levou nohou pokréenou, dotykajici se
chodidlem zemé. Vzpazte ruce za hlavu a natahnéte je
naZzidli. Zastarite v pozici po dobu deseti minut.
Béhem toho miZete pohybovat levou nohou stejnym
zptisobem, jako kdyz jedete na kole. Tento pohyb

uvolni kycelni kloub.

4. krok: Opakujte toto cviceniislevou nohou opfenou

ozed po dobu deseti minut.
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Efekty

1. Tato pozice napomaha cirkulaci Chi celym télem.
Dochazi ke zmirnéni bolesti, odbouravani §kod|ivj/ch

latek, posileni imunity a sexualni potence.

2. Pozice napomaha pfi bolesti v kfiZi (houser),
skelalgii, gonyalgii, nostalgii, menorrhalgii a bolestech

hlavy.

3. Tato pozice skvéle funguje proti chronick)'/m
onemocnénim — vysokému krevnimu tlaku,
onemocnénisrdce, cukrovka, onemocnéni prostaty,

hemeroidiima zacpé.

4. Tato pozice |6 ¢ nespavost, napoméhé pfi sniZovani

télesné vahy.
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jf La jin metoda ¢. 2

Postoj

Vhodné pro lidi, ktefi pracuji v kancelafi.

1. Postavte se do dvefi a zvednéte obé ruce
nahoru.Ruce se dotj»kaji ramu dvefi. Ruce

natah nétejak nejvice je to mozné.

2.Jednu nohu dejte dopredu, pokrcte ji. Druhou
nohu dejte dozadu a propnéte, jak nejvic to bude
mozné.

3. Horni polovina téla by méla b)'/t paralelné s

— ramem dvefi. Hlava je vzpfimena, oci se kou kaji
WO HB—EPHE WF LRHEREMIE REGRMUN - “ ; > &
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G T i 4. ZGstarite v pozici po dobu tfi minuta poté

(o) prohod'te nohy. V této pozici vydrzte opét tfi
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o HHHM/ NS AR - minuty.
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Efekty

1. Tato terapie protahuje svaly a slachy lytek,

zad, nohou a ostatnich pripojenych casti téla.

SCERELET I

2. Cvik je mozno jednoduée cvidit domajako
terapii pfi bolestech ramen a krku,

periartritidy, bolestech zad.

3. Cvik dale pomaha protahnout meridian v

oblasti méchyre a kfiZzovou oblast zad.
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Spojeny La Jin. Tato pozice kombinuje
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sklopnou pozici s horizontalni pozici a
proto je vice naroc¢na.
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1.Lehnéte si nazem k hrané stény a
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2. Zvednéte jednu nohu a oprete si ji
vertikdlné o zed, druhou nohou tlac¢te
O B smérem ke sténé v horizontalnim
ey smeéru.
k.
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Efekty

1. Tato metoda doplfiuje cviceni pro ty,
ktefi citi, Ze nemaji uzitek ze sklopné a

vzpFimené pozice.

2. Tento cvik zvySuje priitok meridianu
jater, sleziny, ledvin. Proto napomaha
pri lécbé onemocnénisleziny, Zaludku
a jater, cukrovky, srde¢nich nemocnéni

avysokého krevniho tlaku.
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B Jestlize je pro vas jednoduché vytvofit v této
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pozici pravy Uhel, tak mate velmi flexibilni
— Jin. Tato pozice je sjednocenim sklopné a
< BT R ERE N A ' ::—— . / / . . vvv/ O v
o i i \ horizontalni pozice a proto je tézsi. Mlzete
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h miZete nékoho poprosit, aby vam pomohl.
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Kazdou nohu protahujte po dobu deset:
minut.
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Pokud si prejete zlepsit tuto techniku,
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poproste nékoho o asistenci. Lehnéte si na
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postel a poproste asistenta, aby vam tlacil
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najednu nohu do té chvile, nez pocitite
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. velkou bolest. Viydrzte v pozici tfi minuty.
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Poté to samé udélejte s druhou nohou.
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% Metoda 1

;* Lehnéte si nazem a tlacte nohy na opacné

La-Jin 4. pozice — horizontalnim
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strany. Vyd rZzte deset minut.

Metoda 2
' // Lehnéte si na postel, oprete si nohy o zed’
a tlacte na opacné strany, jako pismenoY.
Efekty
MdaZete tyto metody pouZit jako pfipravu na
% s sklopnou pozici. Jestlize bolest v okoli pasu,
LFiE] zad a sedacich obratlli pretrvava po
FEO  ATHER LR L SHBRATATERN H+HE - : o : : , ;
540 GTMMEL SHELEEERAN: HEAREEY- praktikovani sklopné pozice, pak je vhodné
(o zacit nejprve s touto pozici.
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x5 La-Jin 5. metoda
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ﬁB Tato metoda j je vhodna napravu bolesti v oblasti

krku, ramenou a zad.

Metoda 1: Lehnéte si na zada na postel & na
lavicku. PoloZte hlavu na kraj postele nebo lavicky
a protahnéte ruce dozadu co nejvice miizete. Pfitom
se vaSe hlava provési dol(i. Setrvejte v této pozici po

dobu tfi minut.

Metoda 2: Spéte na zddech nebo na bohu bez
polstaie. Bolest v oblasti kréni patere se objevuje po
dlouhém dni v praci, kdy napriklad hledite uprené
do pocitace, bez jakéhokoliv jiného pohybu. Tato
metoda je opakem polohy, ve které setrvavate, kdyz
jste v praci. Je to Setrna metoda, ve které miizete
vydrzet dlouhou dobu. Po nékolika nocich si lze

zvyknout na nepfitomnost polétéfe.
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La-Jin 6. metoda
Zjednodusené La-Jin
Tato metoda spojuje sklopnou a vzpfimenou
pozici. Pro tento cvik potiebujete Zidli nebo
gauE.
1. krok: Kleknéte si nazem. Jedna noha bude

nazemia druhd bude volné leZet na gauci

nebo Zidli.

2. krok: Vzpazte obé ruce, dlané se dotykaji,
ukazovééky ukazuji smérem k nebi.

Protahnéte ruce aZ k usim.

3. krok: V této pozici z{starte po dobu tfi az
deseti minut. Intenzita a doba cvi¢eni je na

vas.
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La-Jin 6. metoda
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1. Tento cvik napoméhé pri [écbé

onemocnénikolenniho kloubu. Pozice pazi

uvoliiuje pocit zmrzlych ramenou.

2.Napomaha k uzdraveni vnitfnich organd.

3.)Jedna se o skvélou metodu pro
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() Metoda protahovaniv podiepu
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Tato metoda je nejstarsi La-Jin metodou.

o HEREELEFHRR RE RAKHE-

1. krok: Sednéte si do podrepu, snazte se mit

chodidla u sebe a tlacte je smérem k zemi.

2. krok: Obejméte kolena a hlavu svéste dolt.
Taoisté této pozici fikaji ,obéti ditéte”, pozice

ditéte v déloze.
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1. Toto cviceni napomaha protahovat svaly krku,
hrudi, bokd, zad, sedacich obratlt a aktivuje
kolateralni meridiany v téle, aby mohly Chi, krev a
obsah stfev plynule proudit. Cvik také napomaha pfi
lécbé chronickych onemocnéni, jako napriklad
vysokého krevniho tlaku, onemocnénisrdce,
onemocnénispojené se starim, gynekologickych
obtiZi, nedostatecné funkce ledvin, ochablosti rukou,
zacpy a hemoroid.

2.Skvéla metoda pro kaZdodenni pécio zdravi.

Navod
JestliZe se pfi podfepu nedostanete az k zemi, nevadi.
Pokud tento cvik budete denné praktikovat,

postupné dokazete udélat podiep s chodidly na zemi.
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Cviky La-Jin dokaZou nejen [écit, ale také napomahaji pfi
stanoveni diagnézy. Nemoc miiZzeme diagnostikovat diky La-
Jin postoji a béhem cviceni La-Jin se mliZe nemoc vylécit.

Uvedeme priklady:

1. piiklad — JestliZe trpite bolestmi kolen a je pro vas
nemozZné je narovnat (pfiznaky Jin Suo), pak tato indispozice
indikuje zablokovani meridianu v oblasti jater. Na jatra ma
vliv Jin. Znepriichodnéni meridianu v oblasti mGze mit vliv i
naZaludek a slinivku. Jatra patfi ke dievu, zatimco slezina
patii k zemi, a dfevo ovliviiuje zemi.

2. piiklad — Pokud trpite bolestmi kycli a také vas trapi
bolesti na zadni strané kolen, pak to ukazuje, Ze mate
blokovany priichod meridianu v oblasti mo¢ového méchyre.
Zaroven jsou afektované i ledviny. Mocovy méchyf a ledviny
jsou Uzce spojeny. To proto, Ze patii k vodé. Mocovy méchyf
tedy nemdize byt zdravy, pokud nejsou zdravé ledviny a
opacné. K onemocnénim zplisobenym zablokovanim
meridianu v oblasti mo¢ového méchyre patii edém, obezita,

¢asté moceni a cukrovka.
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4. )estlize se pti sklopné pozici nedokazete

dotknout nohou zemé, pak to naznacuje, Ze mate v
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nepoFéd ku napFikIad jatra, slezinu. V pFipadé

bolesti v pasu jsou afektované ledviny i bfisni

3 aREERTER organy. Pokud timto trpi Zeny, pak to miZe byt
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zapricinéno gynekologickymi obtiZzemi. U muzti to
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M¢Ze pfi La Jin dojit k poskezent Jin nebo svalti?

1.LaJin je pfirozené cviceni. Bolesti naznacuji, Ze Chi a krev nemohou
proudit hladce, tudiz je potfeba praktikovat La Jin pravidelné, aby vse
proudilo tak, jak ma.

2.LaJin je cviceni, které ovladate vy afidite se dle vlastni aktualni
kondice. Proto si miZete cviky nastavit tak, aby nedoslo k natazeni
svald.

3. To, Ze pfi cviceni La Jin pocitujete bolest, naznacuje, Ze ve vasem téle
neni néco v poradku. Tuto bolest méiZete kontrolovat tim, Ze budete
flexibilné manipulovat s intenzitou a dobou cviceni.

4. Jestlize zacinate s La-Jin, nebo trpite vaZznou chorobou, pak je lepsi
postupovat se cvicenim postupné a zvySovat narocnost kousek po
kousku.

5. Nékdo Fekl, Ze jeho Jin bylo obtizné uz v détstvi a Ze s tim nelze nic
délat. Ve skutecnosti Jin poukazuje na onemocnéni jater, protoZe jatra
ovladaji svaly. Proto by i tento ¢lovék mél cvicit La-Jin.

6. Pokud pfi cviceni La-Jin necitite Zadnou bolest, otupélost ¢i otok, pak
vézte, Ze je vSe ve vasem téle na spravném misté. Jin jsou hladké a tudiz i

Chi a krev mohou prirozené proudit télem.
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Jaky je spravny postup pfi La-Jin?

La-Jin je mozné provadét doma nebo v kancelari.

MdaZe vam k tomu byt napomocen napiiklad nabytek.
MUZeme si vzit sklopnou pozici jako priklad.

NezaleZi na tom, jestli dokaZete napnoutruce, nebo
jestli se dotykate stény po celé délce nohy. DiileZité je,

Ze se vase télo zpomali a zvykne si na La-Jin.

Jestlize vase koleno kles4, sotva ho propnete, pak

muZete privazat nohu k desce (viz obr.).

’

Pokud se vase noha nedotyka zemé, je mozné ji nécim

zatizit, nebo si podloZit chodidlo do pozadované

vysky.
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Je snadné se La-Jin naucit, musite jej vSak
HABHEBERS B8 M . T
WM FEAS cviCit ve spravném poradi. DilezZité je
AR AEZ FFEMAEC

AR zpomalit pohyb, aby nedoslo ke zranéni

svald.

1. krok — Nohu, ktera by se méla dotykat
zemé pii sklopné poloze, je mozné podepfit

napiiklad knihami poloZenymi na podlahu.

2. krok — Knihy je mozné pouZiti jako zavazi
za pokréenou nohu. Tim se docili toho, Ze se

budete moci dotknout nohou zemé.

[ REEX 2]
S IR o ST TR I Bl S e -
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3. krok — Postu pné sniZujte pocet pod pa rn)'lch
knih. Jestlize provadite La Jin na Zidlich, ¢asem
dosahnete toho, Ze se vase paze protahnoua

noha propne.

[ R5EX 3)
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4. krok — Gratulujeme!

Praveé jste dosahli dokonalosti v La-Jin.

[REBY 4]
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Jaké jsou mozné fyzické reakce na La-Jin?

1. Bolest, znecitlivéni, otok, svédéni

Tyto reakce jsou normalniv pfipadé pfirodni
terapie. V tradi¢ni ¢inské mediciné se tyto
projevy oznacuji jako "Chi Chong Bing Zao" —
volné pielozeno — Chi bojuje s nemoci.
MdazZeme to oznacit jako ,tma pred svitanim®.
Tyto odpovédi fyzického téla vam napovi, Ze

jsou meridiény malo prﬁchodné.
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2. Zarudnuti, puchyre, zavraté, bolesti hlavy,
skytavka, nevolnost, hleny, ryma, plynatost,

pachnoucivykaly a mo¢

Vyse zminéné reakce jsou takzvané
detoxikacni. V téchto pfipadech je vhodné
cvicit La-Jin nebo Pai-Da. Po vnitfnim oc¢iSténi
se télesna kondice obnovi a vy se budete citit

jako znovuzrozeni.

La-Jin a Pai-Da by se méli kazdodenné
praktikovat, pokud chcete dosahnouttrvalého
obnovenizdravi. Délku a intenzitu cvi¢eni je

mozné postupné sniZovat.
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M 1. Pro praktikovani La-Jinje vhodné nosit dlouhé kalhoty a triko s dlouhym

Jivan
ﬁj] rukavem. Klimatizace by méla b)'/t béhem cviceni vypnuta. Teplo je

‘ v /7 [ B3 v v v /7 v I 2/ /7
::; zapotiebi kvili tomu, Ze se béhem cviceni oteviraji pory. Diky tomu by se
BA e ;
v, mohl ¢lovék nachladit.

A )
{_L‘—:EE; 2. Pokud je pro vas tézké praktikovat La-Jin v leZe, mizZete lehce pokréit

J&.. kolena, abyste sniZili bolest.

3. Pacienti trpici hypertenzi, srde¢nimi chorobami nebo osteoporézou, by
se méli poradit se svym lékafem, zda mohou cvicit La-Jin. Pokud ma nékdo
Jin-Suo, pak pfi cviceni La-Jin dochazi ke zvyseni krevniho tlaku a zrychleni

srdecniho tepu. Pokud se vam toto stane, je nejlepsi si lehnout a dat si pod

hlavu polstar, aby se prebytek krve v hlavé dostal zpét do télniho obéhu.

4. Seniofi, pacienti s osteoporézou a lidé se zavaznym onemocnénim

D—
-~ Wi i | =2

mohou pfi cviceni kvili bolestem omdlit. Tito lidé by tedy neméli
postupovat pafilis rychle. Spravna intenzita a praxe jsou nezbytné, stejné
jako vytrvalost.

5. JestliZe na sobé pocitujete neobvyklé ptiznaky jako znecitlivéni rukou
nebo nohou, studeny pot, modrani v obliceji, pak pravé hyperventilujete,
tedy dychate vice, nez je nutné. V takovychto pfipadech se doporucuje
zakrytsi Gsta a nos papirovym kapesnikem, ¢i dychat do plastového sacku.

Tyto pFiznaky vymizi do péti minut.
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Jak dlouho bychom méli setrvat v La-Jin sklo

Jakd ma byt intenzita:

Doba trvani La-Jin

Neexistuje Zadna pevné stanovena doba. Bylo feceno, Ze
je vhodné praktikovat La-Jin 10 minut pro kazdou nohu,
ale samozrejmé si tuto dobu miiZete upravovat dle

vlastniho uvazeni.

1. Deset minutje v poradku u zdravych lidi, ktefi dokadzou
propnoutnohu a druha se jim dotyka zemé bez vétsich
obtizi. Jestlize vSak nékdo citi bolest uZ pfi lehani si na
Zidle, pak je vhodnéjsi postupovat progresivnim

zpUsobem z hlediska délky a intenzity cviceni.

2. Deset minut La-Jin by nemélo byt obtizné pro lidi, ktefi
cvici jogu ¢i tandi. Jestlize chcete zvysit délku trvani na 20
nebo 30 minut, pak jisté pocitite Gcinky. Chronicka
onemocnénijako nespavost, zacpa, choroby srdce a

nervového systému postupné Vymizi.
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Intenzita La-Jin
Intenzita La-Jin se u kazdého jednotlivce lisi. Neméla by

viak presahnout miru bolestivosti.

1. P¥i cviceni mGZete pozadat blizkou osobu, aby vam
pokréenou nohu stlacila smérem dolG. Dalsi variantou je,

dat si na ni pytel S piskem nebo jiné zavazi.

2.V natazenych rukou miZete drZet néjaké tézsi
bfemeno. To sice zvysi intenzitu bolesti, ale napomiize k
lécbé zamrzlého ramena, onemocnéni prsou a srdecnich
chorob. Nebo si spojte pasek, ktery si navléknete na
zapésti nebo az k loktdim (to pfitahne vase pazZe k hlavé
aniz byste museli ruce drZet u sebe prsty) a propnéte ruce
v loktech.

3. Pfi La-Jin je potfeba spravné dychat. K tomu napomdize
protaZeniramen smérem k podloZce. U starSich Zen ma

toto cviceni kladny dopad na jejich poprsi.



Pai-Da

Terminologie

Pai: Poklepé\/éni

Da: Placani

Pai-Da: Cinska |écebna metoda, ktera vyuziva poklepavania
placani kiiZe za icelem vytahnout a odstranit z téla jedovaté
odpadni latky a tim obnovit zdravi, zprlichodnit meridiany a

napomoci hladkému proudéni Chi.

Sha: jedovata (toxicka) krev
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#:{ },T i % ]:I Jaké jsou principy Pai-Da?
A ! x
il 08 v
E A %~ {[E 1. KiiZe Gzce souvisi s meridiany, koncetinami, jedenacti
i ~ N
Ifll@)] ;éu_q }E r “ v 2, . ’, ’ . e v VN Ve ,
AT fgj vnitfnimi organy a s deviti otvory (o¢i, usi, nosni dirky, Gsta,
gg 5” ?,!j : B *E mocova trubice a konecnik).
hy -§ |
i b ;? N *E 2. Pai-Da znovu obnovi viru, dusevni silu a stimuluje
2 }J 3} ﬂm i E[\] meridiany. Rozproudi Chi, ktera da do pohybu krev.
' I
%ﬁ M o ﬁ Zpriichodnéné meridiany dokazou vylécit nemoc.
£ 0
’ % % g’g @ 3. PFi poplacavani urcité casti téla se automaticky zrychli Chi
% ﬁ i XEé a krevni obéh. Jako rychly stroj pak proudici Chi zpriichodni
?ﬁ r}ﬁ % H‘ meridiany. Diky tomu se z téla vyplavi jedovaté latky,
# % B Fﬁﬁ nemocia nadorové bujeni.
A
: \ £
fi ﬁ % 9 4.Z pohledu zapadni mediciny ma terapie Pai-Da
H 0
: stimulujici G¢inek na nervovy systém. Diky tomu se aktivuji
W

vnitini organy, které pak odstran uji poskozené dily krve a

zlep§uji tak imunitni systém.
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Pai-Da za¢neme od hlavy a pokraEujeme az

k noham.

1. krok — Poklepavani hlavy

Poklepejte vrsek hlavy obéma rukama.
Poklepejte hlavu po stranach obéma rukama.
Poklepejte zadni ¢ast hlavy obéma rukama.

Poklepejte zadni ¢ast krku jednou rukou.

2. krok — poplécévéni ramene
Poklepe]te pravé ramenou levou rukou a

naopak. Poklepejte rameno ze vsech stran.
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3. krok
Poplécejte obé podpazdia vnitini stranu ramene. Toto je
vhodné pro pacienty s onemocnénimsrdce, plic a prsou.

Tito pacienti by méli tento cvik provadét vicekrat.

4. krok

Poplacavejte vnitini strany loketnich kloubd. Jsou zde
meridiany zahrnujici srde¢ni kanal, srde¢ni kanal na
vnitini strané a plicni kanal a kanal tlustého stfeva na
okrajich vnéjsich stran. Osrdecnikovy kanal se nachazi ve

stredu.

5. krok — poplacavani kolen

PoloZte na kolena obé ruce a ujistéte se, Ze je koleno
dlanémi celé pfikryté. Pak poplacejte vnitini stranu, pak
vnéjsi a nakonec podkolennijamku. Tento krok miZe byt

pouZit k [é¢bé rliznych bolesti chodidel a onemocnéni

nohou. Spolu s La-Jin zaruci vynikajici vysledky.
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6. krok — poplécévéni nohou

’

Silné poplacejte chodidla, narty a kotniky. Tento krok léci

(5ma) 1S nemocichodidel a zaroven dobfe pt’lsobi na vsech ny
EREEABRIES AR TR Saaae
5548 A LR EARORE: gD vnitfni organy.

i
9
R

(385) $14TRH 7. krok — poplacejte jakoukoliv ¢ast téla dle potieby.
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e Kazdy ze Sesti kroki je moZno opakovat, dle povahy
SUHE HNTA RENA MR EESSTOOE | | o <ab o onemocnent.
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(5] JiETR Co délat, kdyz je malo casu?
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Poklepejte tyto duleZité oblasti: Pro vétSinu chronickych i

akutnich onemocnéni— lokty, kolena, tfisla a nohy. vV
(587 MR TER T : [ o
AR TRNesEEEaTesarse sessenge.  téchto mistech je uloZeno nejvice toxind. Jsou to

koncentrované oblasti meridian(, cév, nervii a lymfy.
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HEASNE BEHEE SHTBIRS TRGHITON- Uk WA ﬂ
ERELBETRESNN LR ¥ WE HEABRGOER.




S

e B

ES>ENEY

- S B O IR

s e S
- TRAMIESSIARNER S FH S S IGE - FSI S-SR e o 8

<BeSFEE
o BT U oM ESEE AT - S DIE R NI 2| - BRI EN EIEBMSROY S - >+

SHESEEBISSEO TS - BIFHRBSO S8 &

SEEAmIIN SV ESa

- FREE s sien -

< FHFOD-OF ol >— o8 BB S ESEl -

&y

FEAEESTF T

- EEEEsEE -

P S
X oI

- Pr3EESEDEHH - MHHERE - SRS SRR

=

=1

—
=+H

= v B CER b colt 53 2y B FE ST

- G N ETEH >R I ERE T HAE = =] - SRRSO S ST TR~

TH IS <A

HESE 2 - SS SIS e

NS

==
==

e

>
S

=z

e
—

()

- NMET R - m%ﬁ&ﬁ‘lﬁm !

| SEmMWEINNhi2m—1 | Baay

o K@

i

<HiE

—a
s ¢

o

==

=

0

- BB I [ C- - 55 ERESH5F (U D30 S ruUnn-Gan BE S - EeF B A 3 ER S R s

= smim

A

I
f E
i
fl
]

?

Jak praktikovat Pai-Da spravnym zplisobem?

1. Poklepavejte pozorné

Koncentrace a vira zvysi mnoZzstvi pozitivni energie v téle. Rusivé i
negativni myslenky maji jednoznacné i negativni Gcinky.

2. Poklepavejte razné

Jestlize vas poplacani boli, pak jste na spravné cesté. Bolest eliminuje nemoc.
3. Poklepavejte i v mysli

Pti placnuti si mizZete predstavit, Ze do sebe nalévate cerstvou Chi a vynasite
starou ven.

4. PouZivejte své dlané a prsty spravnym zplisobem

Pti placani vétsi plochy, napfiklad kolene, pouZivejte jak dlané, tak prsty.

V piipadé malé oblasti plisobeni, napfiklad podkolenni jamka, pouZijte prsty
a hbity pohyb zapésti.

5. Recitujte nebo si zpivejte mantry nebo svata pisma, zatimco praktikujete
Pai-Da

Recitovani mantry nebo pisma pfinese lepsi vysledek. MUZete si vybrat své

oblibené.
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Délka a ¢etnost Pai-Da

1.Pai-Da lze provadét kdykoliv béhem dne. MdZete si vytvorit
zvyk a placat se rano a vecer, nebo dopoledne, odpoledne a
vecer.

2. U zdravych lidi se doporucuje poklepavani hlavy, ramenou,
podpaizi, loktdi a kolen po jeden rok po dobu péti minut jednou
nebo dvakrat denné.

3. Pfi zdravotnich obtiZich je mozné poplacavat dané misto
delsi dobu. Obecné plati, Ze délka by méla byt mezi péti a
tficeti minutami jednou nebo dvakrat za den. Je vSéak mozné
praktikovat Pai-Da i vicekrat denné.

4. Pro ty, ktefi se citi Spatné, se doporucuje poklepavat na
prislusné misto alespon ptl hodiny. Napfiklad ti, ktefi trpi
bolestmi kolen, zmrzlym ramenem, bolestmi kréni patere,
bolestmi hlavy a nespavosti, si mohou placat kolena a lokty

castéji béhem dne a po delSi dobu.
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5. Pokud nékdo trpi vaZnymi nemocemi, nebo nemohou
zvednoutruce ¢i chodit, maji lupenku, onemocnénisrdce,
vysoky krevni tlak, cukrovku nebo rakovinu, je vhodné se
poklepavat od hlavy k noham s diirazem na lokty, kolena,
nohy a postizené misto po dobu nejméné jedné hodiny
minimalné tfikrat denné. Délka kazdého Pai-Da by méla byt

sniZena v navaznosti na zlepéeni zdravi.

6. Po néjaké dobé dojde k navratu pfirozené cirkulace krve

atim i kondice.V tomto bodé lze [é¢it nemoc.

7.Doba trvani a frekvence Pai-Da se méni podle jednotlivce.
Pai-Da mize byt aplikovano kazdy den bez ohledu nato, zda

je i neni pfitomna Sha.

8. Jednotlivé Pai-Da relace mohou byt rozdéleny a v kazdé je

mozné se zameérit jen najednu uréitou ¢ast téla.
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Casova délka Pai-Da
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1. Pro ozdravné Gcinky se miiZete poklepavat od hlavy k paté patnact az dvacet minut. Lidé trpici
zavaznym onemocnénim by méli tomuto cviceni vénovat minimalné jednu hodinu. Poté, co se
objevi Sha je dileZité pokracovat v placani. Sha je jedovata krev, ktera odvadi odpadni latky z
téla ven, tedy i nemoci. Pokud budete v placani pokracovat, tyto latky se vyplavi. Télo dokonci

eliminaci a Sha zmizi. To je tajemstvi G¢inku Pai-Da.

2. JelikoZ jsme kazdy jiny a mame i jinou fyzickou kondici, je rozdilna i doba, za jak dlouho se
u jednotlivce Sha objevi. Méli byste se poklepavat tak dlouho, dokud se Sha neobjevi a pak
nezmizi. Seniofi, déti, slabi a vizné nemocni lidé by méli dodrzovat spravné poradi béhem
Pai-Da.

3. Pro kaZdodenni zdravotni péci doporuEujeme nedeive poklepat hlavu, pak rameno, podpaidi,
vnitini stranu ramene, vnitini stranu loketniho kloubu a nakonec kolene. Minimalni délka

poklepévéni najednom misté je jedna minuta.

4. P¥i cilené 1é¢bé mizZete hladit a poklepévat na misto del3i dobu. V tomto pfipadé plati, 7e

minimalni délka poklepu by méla b)’/t pét minut pro jednotlivé misto.
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5 Hy gpuanss B N Sha, tedy jedovata (toxickd) krev, se projevuje jako zbarveni
g WD BRERRR T g Y projec ey
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% . 2 - B . Q kiZe po Pai-Da. Pokud se praktikuje Pai-Da na zdravé ¢asti
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2‘5; : ﬁ SLEL 37 ’%_g; H'Jl téla, neobjevi se zde Zadné zbarveni. U onemocnénise
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ban 2% % 77 w J\ priznaky na kdZi projevi. Sha odrazi nemoc téla a objevuje se
-
. f; % - : 5 3% E/j po Pai-Da. Vice Sha znamena zavaznéjsi onemocnéni.
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- 4 i B 1l %E Cim je barva Sha tmavsi, tim vice jedu a patogennich latek se
i : X % . RE 5 vidle nachad
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% ﬁ {;'2 Cervena: naval tepla; Nachazi se u ,témér” zdravych lidi.
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g % Fialovo-Cervena: stagnujici-teplo. Nachylnost k pocitdim
R gnuj P Y P
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Azurova: hlen, vlhkost. Néchylnost citit se unavené.
Fialovo-Cerna: méstnani; ukazuje, Ze pacient trpi Velk)'im
nahromadénim toxint v téle.

Cerna: ukazuje, Ze pacient trpi ch ronick)'/m onemocnénim a

dlouhodobé uziva léky.
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V zavislosti na vyskytu Sha Ize urcit, v jakém stadiu se
nemoc vyskytuje a jakych organd se tykd. Sha rovnéz
dokazuje, Ze télo zapocalo s redukci toxinti a s |é¢ebnym

procesem.

Shase rychleji objevi u pacient( s nedostateénym krevnim
obéhema jejich Sha je tmavsi nez u jin)'lch jedincﬁ,

postiienych jinymi chorobami.
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UUR S R U nékterych lidi se Sha neobjevi hned po prvnim

Pai-Da. To znamen4, Ze jejich nemoc lezi hloubéji

a toxiny musi b)'/t odstraﬁovény postupné.

Jini lidé budou mit Sha hned napoprvé s tim, Ze
zmizi a objevi se aZ pozdéji. To znamena, Ze jejich

télo prochézi zménami.
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Upozorn‘ém'\/

1. P¥i Pai-Da nebud’te vystaveni vétru. Vypnéte klimatizaci a Ventilétory.

Péry se béhem Pai-Da oteviou a mohlo by dojit k nachlazeni.

2. Pamatujte na pitny rezim. Sklenice vody pred a po Pai-Da doda
potiebnou hydrataci v priibéhu cviceni. Rovnéz se tim zrychli

metabolismusa pFedejdete Gnaveé.

3. Koupel po Pai-Da

Viykoupejte se v teplé vodé tii hodiny po praktikovani Pai-Da.

4. L écba koZnich onemocnéni s Pai-Da
Pti poklepavani vétsich ploch kdze, naptiklad kolen, pouZivejte vsechny
prsty a celou dlan. U koZnich onemocnéni jako je lupenka, poklepavejte

delSidobu. Nepraktikujte Pai-Da pfi [écbé traumat nebo hnisajicich ran.

LN

5. Pai-Da léci cukrovku, kfecové Zily a otoky dolnich koncetin. U
pacientl s cukrovkou je vhodné jen lehké a pomalé poplacavani,
protoze maji slabou kdZi a kiehké cévy. U pacient(i s kiecovymi Zilami
a otoky dolnich koncetin je nejlepsi zacit s poklepem odspoda nahoru.

Tim dojde ke zrychleni krevniho obéhu.
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Pacienti, kteFi nesmeéji b)'/t l[éceni pomoci Pai-Da

1. Pacienti s krvécivymi onemocnénimi.Lidé s nizkou hladinou

krevnich desticek, lidé s leukémii.

2. Téhotné Zeny

3. Pacienti s téZkou cukrovkou a poranénim kiiZe s hnisavymi
vypotky.
4. Pacienti v kdmatu, lidé s akutnim Grazem, zavaznou infekci,

¢erstvou zlomeninou nebo podvrtnutim.
5. Pacienti se zhoubn)'/mi nédory.
6. Pacienti, ktefi nesnesou bolest.

7.Pacientis jinym onemocnénim, kterym doktor zakazal Iécbu

poklepem.



