Qigong

Co je to q?g?ng?

Q?g?ng (Echi-kung) je tradi¢ni Cinské cviceni, které podporuje zdravi a dlouhovékost. Toto kultivacni cviceni kombinuje
pomalé a plynulé pohyby, které jsou vétSinou provadény ve stoje, a propojuji pohyb, dychani a zamér. Tempo je obvykle
mirné, coZ umozriuje, aby jej lidé mohli praktikovat po cely svij Zivot bez ohledu na vék ¢&i fyzickou kondici. Q?g?ng
pomaha harmonizovat télo a mysl, zvySuje koordinaci a stabilitu, méa pozitivni vliv na naladu, a zlepSuje celkovou vitalitu.

Jak se pripravit na cviéeni Qigong?

Q?g?ng se zpravidla cvii v obuvi. Jelikoz budeme cvicit uvnitf, je vhodna salova obuv s tenéi a SirSi podrazkou, ktera
poskytne dostate¢nou stabilitu a pohodli. Oble€eni by mélo byt volné a pohodiné, aby nebranilo pohybu a proudéni q?.
V idedlnim pfipadé je vhodné nejist alespori 30 minut pfed a po cvi¢eni. B&€hem cvieni se pak doporucuje bud nepit,
nebo pit teplou vodu &i slaby ¢aj. A€ vétSina pohybl vyZzaduje urcity rozsah, nikdy by se nemélo cvi€it do maxima a uz
vubec ne do bolesti, cviceni by mélo byt pfijemné a respektovat moznosti vaseho téla.

Co budeme délat a jaky je styl vyuky?

Existuji stovky riznych cviceni q?g?ng, ale my se zaméfime na b?du?nj?n, coz je cvi€eni znamé takeé jako "osm kusu
brokatu". Toto cvi¢eni mé mnoho variaci, a pojmenovani "brokat" vychazi z cenéné Cinské latky, coz symbolicky odrazi
jeho hodnotu. Tradi¢ni €insky zpusob vyuky je pak cyklicky — nejprve se nau¢ime sestavu jako celek a postupné budeme
zpresrfiovat jednotlivé detaily, podobné jako kdyz se vytvari socha z bloku kamene. Vyuka tedy bude pfevazné prakticka

X

se mi hlavou desitky otazek a teorii, ale jak se ukazalo, nejlepsi odpoved mi dal muj prvni ugitel t?ijiquan: ,cvic®.
Lekci Vas provede Pavel Zak, certifikovany pedagog volného &asu a trenér druhé tidy t?ijiquan a q?g?ng.
Kurzy budou probihat kazdé pondéli v €ase 16:00-17:00 hodin v Kampusu Hybernska v obdobi 3. tiinora 2025
az 26. kvétna 2025.
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Po zaregistrovani vy€kejte na emil z adresy: jana.sikorova@ruk.cuni.cz, v némz vam bude sdéleno, zda jste do kurzu
zafazeni. Kapacita kurzu je omezena.



