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JIJINJING

WYKONANIE CWICZEN JIJINJING

ZACISKANIE PIESCI

stan w lekkim rozkroku (stopy na szerokosci barkow),
zaci$nij piesci (kostki palcow skierowane w dot),
opuszki kciukéw utéz lekko na udach,

wykonaj wdech majac zacisnigte dtonie w pigsci,
przy wydechu zaci$nij je mocniej,

powtorz 18 razy.

WYCIAGANIE RAK W DOL. Z DLONMI W POZIOMIE

stopy na szeroko$¢ barkow,

rece w dot,

dtonie odchylone od tutowia pod katem 90 stopni (ustaw je réwnolegle do
podltogi),

wdech — staraj si¢ rece wyciggnac jeszcze bardziej w dot,

wydech — wyciagnij rece w dot mocniej,

powtorz 18 razy.

TRZYMANIE CIEZARKOW NA WYCIAGNIETYCH DEONIACH

stopy na szerokos$¢ barkow,

unies rece do przodu (rownolegle do podiogi, wyciagniete w przdd),
wnetrza dioni do dotu,

wdech — napnij brzuch,

wydech — wyobraz sobie, ze trzymasz w dioniach cigzarki, poczuj ich
cigzar,



powtdrz 18 razy; za kazdym razem odczuwaj wigkszy cigzar.

WYPYCHANIE DLONI NA ZEWNATRZ

wykrok lewa noga w lewg strong,

noga wykroczna ugieta w kolanie (lekko),

unies rece tak, by byly na poziomie barkéw, rownolegle do podtogi; rece
maja by¢ wyciggniete na boki,

dlonie zgiete pod katem 90 stopni w stosunku do rgk (prostopadle do
podlogi), ich wnetrza skierowane sg na boki,

wydech — staraj si¢ jeszcze bardziej wyciggnac¢ rece na boki, jakby$ starat
si¢ nimi co$ odepchnad,

wydech — podobnie,

powtorz 18 razy starajac si¢ za kazdym kolejnym razem wypchaé rece
dale;j.

PODPIERANIE NIEBA

wykrok lewg noga w lewa stron¢ (prawa noga prosto),

noga wykroczna ugigta w kolanie (lekko),

unie$ lewa reke do gory, wnetrze jej dtoni skieruj do gory (prawa
swobodnie zwisa),

wydech — lewa reke staraj si¢ wyciagnaé jeszcze bardziej do gory, a
prawa do dotu,

wdech — podobnie,

wykonaj jeszcze 18 razy za kazdym razem ciggnaé rgce mocniej, potem
wykonaj 18 powtorek w odwrotng strong.

PRZYSIADY Z WYCIAGNIETYMI REKAMI

stopy na szerokos$¢ barkow, stoisz prosto,

wdech — wyciagnij rece do przodu, wnetrze dioni skierowane w gore,
wydech — obrd¢ rece tak, by tym razem wnetrza dioni byty skierowane w
dot,

jednoczesnie ze skierowaniem dtoni w dot wykonaj przysiad,

wdech — wracasz d pozycji wyj$ciowe]j (stanie z dtonmi ku gorze),
powtorz 18 razy.

SKELONY I WYPROSTY

stopy na szerokos$¢ barkow,

3 glebokie 1 powolne oddechy,

Wydech — zegnij tuléw tak, by byt pod katem 90 stopni z nogami; rece
swobodnie zwisaja,

Wdech — wr6z do pozycji poczatkowe],



Powtorz 18 razy.

SKRETY TULOWIA

Stan wyprostowany, stopy na szerokos$ci barkow,

Przesun lewg stope o krok w lewg strone,

Pot6z lewa dlon na dolnej czesci plecow, wnetrze jej dtoni powinno by¢
skierowane do tytu (na zewnatrz),

Reke prawa wygnij w tuk 1 obeymij nig glowe nad czolem prawag dion
ktadac na lewym uchu,

Wykonaj obrét w lewo starajac si¢ spojrze¢ na stope prawa, ktora zostata
w tyle; obracasz si¢ rowniez glowa, staraj si¢ mocno poczué skret w talii,
Powtorz 7 razy, nastgpnie zmien strong¢ 1 wykonaj analogiczne ¢wiczenie.

QI GONG
QI GONG RUCHOMY

WZNOSZENIE I OPUSZCZANIE RAK

Stan prosto,

Stopy ustaw na szerokosci bioder,

Lekko ugnij nogi w kolanach,

Opus¢ swobodnie rece,

Zamknij usta, lekko zaci$nij zeby 1 dotknij jezykiem podniebienia,
Rozluznij sie,

Oddycha;j spokojnie i1 gleboko (wykonaj 3 oddechy),

Wdech: powoli unie$ rece przed siebie tak, by byly one pod katem
prostym z reszta ciata, dtonie skieruj wnetrzami do dotu; rece maja byé
lekko zgiete w lokciach, lokcie lekko opuszczone (czyli unosisz
wyprostowane, ale 1 rozluznione rece),

Podczas wykonywania powyzszego podpunktu jednocze$nie wyobrazaj
sobie, ze energia ptynie do koniuszkow palcow, zaci$nij palce stop i
zaci$nij mi¢snie odbytu,

Wydech: powoli opus¢ rece do pozycji poczatkowej 1 wyobrazaj sobie, ze
twoje qi ptynie przez brzuch do podbrzusza,

Powt6rz minimum 12 razy,

Wykonuj to ¢wiczenie rano i przed pojsciem spac.

ROZCIAGANIE I NAPINANIE KLATKI PIERSIOWEJ



e Stan prosto, stopy obok siebie (ztgczone ze sobg),

e Patrz przed siebie,

e Wykonaj trzy glebokie oddechy,

e Zegnij rece w tokciach 1 unie$¢ na wysokos¢ klatki piersiowej,

e Wdech: zlacz ze soba dtonie wnetrzami,

e Wydech: rozlacz dlonie odciggajac je w poziomie do szerokosci klatki
piersiowe;,

e Wdech — ponownie ztacz dtonie,

e Wykonuj powyzsze punkty dowolng ilo$¢ razy zawsze wyobrazajac sobie,
ze skupiasz energi¢ w czubkach palcow,

e kiedy skonczysz, opusc¢ rece.

UNOSZENIE 1 OPUSZCZANIE CIALA T RAK

e Stan prosto, stopy obok siebie (ztagczone ze sobg),

e Patrz przed siebie,

e Wykonaj trzy glebokie oddechy,

e Zlacz dlonie na wysokos$ci brzucha czubkami palcow (rgce zgigte w
tokciach, wnetrza dioni skierowane do gory, czubki palcow stykaja sie,
palce sg ku sobie skierowane),

e Wdech: powoli wyciggaj prawa reke do gory, przy czym jej wnetrze nadal
jest skierowane do gory; rgke t¢ unies tak, by dton byla na wysokosci
gardla; jednoczesnie reka lewa utrzymuje poprzednig pozycje (nie
poruszasz nig),

e Wydech: obr6¢ dion wnetrze prawej dloni w dot 1 obniz ja powoli (z
wydechem) wzdtuz klatki piersiowe;,

e Wykonujac powyzszy podpunkt jednoczesnie unie$ reke lewa podobnie,
jak poprzednio prawa, tyle ze tym razem lewa reke podnie$ na wysokos¢
czota, nie gardla 1 jednocze$nie wykonaj przysiad; pozostan w tej pozycji,
dopdki nie wykonasz pelnego wydechu,

e Ponowny wdech: powoli wstawaj jednocze$nie podnoszac prawa reke z
wnetrzem dtoni skierowanym do gory 1 opuszczajac lewa na wysokos$¢
brzucha,

e Wydech: przysiad, jednocze$nie opuszczajac prawg dlon, a lewg unoszac,

e Powyzsze ruchy powtorz 5-7 razy,

e Skrzyzuj obie rece ze sobg (ich przedramiona, r¢ce zgigte w tokciach,
dtonie wnetrzami skierowane do gory),

e Nastegpnie zacznij tworzy¢ obiema rekami koto: rozkrzyzuj je, poprowadz
ruchem kolistym w dol, a nastepnie takze takim samym ruchem do gory,
az je catkowicie wyprostujesz (rece beda wowczas stanowi¢ jedng lini¢
cialem,

e Potem z wydechem opus¢ rece ze skierowanymi wnetrzami dtoni w dot.



QI GONG DZWIEKOWY
JAK WYKONYWAC QI GONG DZWIEKOWY
Sposob oddychania:

e Dzwieki nalezy wydawac¢ podczas wydechu,

e Wydychajac kieruj qi do brzucha, do punktu dantian (hara, 2-3 szerokosci
palca ponizej pepka, troche w glab ciata),

o Ilosé: dzwieki wydawaj po 36 razy.

RODZAJE UZDRAWIAJACYCH DZWIEKOW
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Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd
Naturalnie do zdrowia, madrze do rozwoju

kursy(@astrosalus.pl

STRONY INTERNETOWE BLOGI

www.astrosalus.pl http://astrosalus.pl/medycyna-naturalna/
www.astrosalus.com http://astrosalus.pl/reiki/
http://kosmetyka-fitness.pl http://kosmetyka-fitness.pl/ona/
WWW.magia-zycia.com.pl http://magia-zycia.com.pl/duchowosc/
www.sukces-biznes.pl http://sukces-biznes.pl/sukces/
www.edukacja-domowa.pl www.edukacja-domowa.pl/rozwoj-dzieci




