AKUPRESURA PRE JOGISTOV

Tentoclanok som spracoval z roznej literatary len akainfativnu pomécku
na lepSie pochopeniegiikov jogovych c¥eni. Venovasa tomu profesionalne
si vyZaduje vi@a Studia,casu a praxe.

Na tele mame dité miesta, ktorych podrazdenim sa da pésaohi zdravotné
poruchy, normalizaciu stavu a funkcii organizmu.d¥ienajstarSie spésoby
drdZdenia patri tlak, masaz, pichnutie ihlou aaeplosobenie tlakom alebo
masdazou sa nazyva akupresura. Pienii jogy dochadza automaticky k tlaku
na aktivne body, ktoré si umiestené na drahaddi Pod'a jogy na tele ma-
me 72 000 takychto drah.

Zivotodarna energia znama v joge pod nazvom
prana sa véinskej filozofii nazyvaCHI a ma dva
poly: jang (muzsky princip) gin (Zensky princip).
Tieto dva poly striedavo preberaju vladu v orga-
nizme a sposobuju pohyBHI. Harmdéniu oboch
polov zndzatiuje monada kruh rozdeleny krivkou
na dve rovnaké polovice. Mala bodka v strede kaz-
dej polovice napoveda, Ze v plne rozvinut@mgu

sa uz nachadza zarodpkhu a naopak. K& jeden

pol dosiahne v organizme maximag¢aa sa aktivi-
zova’ druhy pdl. Ke’ trvalo prevlada jeden z nich je to prejav chordimséta-
vu. Cinska makrobiotika triedi aj potraviny piadprevahyjin ajang a snazi sa
na rovnovahu v tele pésabvyzivou. Joga ma tieZ odpasnia vyZzivy, ktoré
maju vies k vyvazeneginnosti telesnych organov.

Jang charakterizuje aktivita, pohyb jas, tept@rvena farba, slana cfiuhut-
nog’, suchos, napétie, vzdor, atmog’, chrbat, hlava a povrch tela.

Jin charakterizuje pasivita, makkbdiela az hneda farba, sladka throzpi-
navos, tma, vihkos, chlad, melanchdélia, vnatro a doléas’ tela.

Pri upewovani celkového zdravia chrbtica hrii&ovu dlohu. Pozostava z 33
stavcov a je v nej ulozend miecha, ktoru tvoriarmesychadzajuce z mozgu.
Kazdy stavec ma otvory, cez ktoré prechadzaju nemnyechy a rozvetvuju sa
do celého tela. Chrbtica je tiez hlavnou oporoor&inesie vahu tela. deje
zdrava a pruzna, moze spravne a bez probléemov ghoju funkciu. Nesprav-
na poloha chrbtice a nedostatok pohybu zhorSujpreznos. Tym sa mdze
chrbtica oslahi a pripadne natrvalo zdeformaya ¢oho vznikaju nepriaznivé
nasledky a poskodenie zdravia. Pravidelnyntemim jogy sa da predchadza
poSkodeniam chrbtice, jej spevnenie i spruznenidraanie spravneho tvaru.

LCudia, ktori sa venuju joge, maju chrbticu v mimdria dobrom stave. Dobre
to poznaju najma maseéri, ktorym sa titalia dostali pod ruky. Stavce su v
tomto pripade Vémi zreténé a lezia v jednej linii. Naopak, nediici ¢lovek
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moZe md rozlicné trvalé napatia v chrbtici. Stavce byvaju nevgéazakryté
stuhnutymi svalmi. C¥ienim mozno posiltii i uvolnit svalstvo chrbtice a
uvied’ ju do celkovej harmdnie. Mozno oZivenergiu takmer vSetkych 31 pa-
rov nervovych. km&ov vychadzajucich z chrbtice, ktoré su v spojeniSet-
kymi telesnymi organmi. C¥enim si mbzete udriadobré zdravie a tiez pre-
budit v sebe novy druh vedomia, vitality a ratdl@®e zivota. @Winnog’ cviceni

sa zvysi tym, Ze sa pohyb dlaje s dychom. Dychajte zhlboka do oblasti, kde
citite napatie. Dychanim sa pasiju (&inky cvi¢enia.

*

CAKRY

predstavuju v tele osobitné Zivotné centra, enaxkgeokruhy, ktoré usmeauja
telesnu, citovd, intelektuéalnu a duchovnu zlozkd. Zaklagou vyvoja silnej
osobnosti. VSetky akupresurové drahy prechadgzakiami a vasSina aktiv-
nych bodov mé Specificky vah k ugitej cakre. Z poliadu mediciny saakry
javia ako nervové pletene vychadzajuce z miechgakladni chrbtice je prva
¢akra spojena s krizovou pletenou, kimi&om, prostatou a muzskymi pohlav-
nymi organmi. Druh&akra je ponize pupka, matah k nadobtikam, oblE-
kam a k Zenskym pohlavnym organom. Treta#tra sa spéja so solarnou plete-
nou, slezinou, podzaltdkovoliazou, péetiou a zénikom. Stvrt&akra, nazy-
vana srdcova, sa spaja so srdcovou pletenou, tymwsalrahou cirkulacie
(osrdcovnikom). Piatdakra ma veah k Stitnej Paze, ktord riadi latkovu vy-
menu, teda spotrebu energieta® telesného pokoja. Ma tiez spojenie s bludi-
vym nervom a kmymi gangliami. Siestdakra suvisi s podmozgovoliazou
(hypofyzou) a siedma so SiSinkou (epifyzou).

V joge sa pouziva na vyvazovari@nosti cakier telesné ceenie a dychanie.
Uvedenych sedertekier ma Ustrednu dolezitbKazdy cvik pésobi na niekto-
ru ¢akru prostrednictvom ohybania, gtaiaci pretahovania ufitej ¢asti tela.
Pomocou vhodnej zostavy cvikov moézetelaieedome vytvarta rovnovahu
energii v kazdom z uvedenych Zivotne délezitychieen

Prva ¢akra — muladhara sa nachadza v oblasti panvového dna. Suvisi s pu-
dom sebazachovy, so snahou jednotlivca clirdaj prei. Preto zlepSenim
funkcie prvejcakry sa posiluje pocit Zivotnej istoty. Neistota sa prejavuje-te
denciou lipndi na svojich citovych wahoch, zamestnani, nabozZzenst@n-
kol'vek. Cudia, ktori maju narusenu preakru, sa nevyvijaja ako silna indivi-
dualita. Obvykle nenachadzaju zmysel Zivotad’ka priliS jin, chyba im Zi-
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votna opora, nemaju saho zachyti. Ked’ su prilis jang, priputavaju sa k ma-
terialnym veciam, podliehaju vasniam, nadmieru tssagl o uspokojovanie
svojich potrieb.

Druha ¢akra — svadhiStanasa nachadza povySe pohlavnych organov. Riadi
nase tvorivé a sexualne impulzy. K¢ prilis jin, mdézu sa vyskytmlproblé-

my v pohlavnom Zivote, napriklad impotencia.dKeriliS prevaZuje jang, méze
sex ovladnt zivot takéhocloveka. Nevyvazenagsdruhejcakry je vzdy prdi-

nou sexualnych problémov. Prevaha jin sa prejaapmchabnuta®u brusnej
oblasti. M6Zu by oslabené aj olilky a ma@&ovy mechur. K& je druhacakra
nadmerne jang, byvaju svaly bruSnej steny priligat®, tuhé a moéze sa hro-
madt’ napétie v krizovej oblasti.

Tretia ¢akra — manipura sa nachadza v urovni pupka. Je strediskom telesnej
sily. Pri jej nedostatmej funkcii (prilis jin)¢lovek citi nedostatok sil, slakbs

Na druhej strane prebytok jang spdsobuje¢lbgek ma sklony k agresivite
alebo skuposti. Tateakra ma veah k p&eni, zkniku, Zaludku a slezine. Tieto
organy napomahaju upravavpocit sustredenosti duSevnych schopnosti a cie-
lavedomosti. K posilnenigéinnosti tretejéakry prispieva spravna vyziva (hlav-
ne listova zelenina) a denné @mie.

Stvrtad ¢akra — anahata sa nachadza v Grovni srdca. Suavisi so schajonos
milovat’ a davd. Ked’ prevaZzuje jang, potodovek byva necitlivy. K& pre-
vazuje jin, mdZe sa to prejavavprecitlivenosou, pripadne pocitom prazdno-
ty. Zablokovanie Stvrtefakry sa prejavuje chladnasi, odmerana®u alebo
pasivitou. Je to centrum ovladania pocitov radtdgayny regulator emacii.

Piata ¢akra - viSuddha sa nachadza v &mej oblasti. Ma vplyv na hlas. Kto
rozprava vémi ticho, ten je pravdepodobne prili$ jin. Drsngilay hlas je cha-
rakteristicky pre nadbytok jang. S piatéakrou suavisi komunikativnésa
schopnos vyjadrit’ to, ¢o chcete v zZivote dosiahfwuAk je zablokovana, obja-
via sa problémy vo vyjadrovani. Otvorenim piatakry sa zlepSi schoprtbs
prejavi’ svoju osobnas S piatou¢akrou suvisia aj bolesti hrdla,é@vé prob-
lémy a napatia v knej oblasti.

Siestatakra — ad#ia sa nachadza v hlave v Grovni stregla. Poméaha rozvi-
jat’ intelekt. Ak je zablokovan&asto sa to prejavuje bot@sni v cele alebo
neschopna®u jasne rozmy&t’. Bolesti a zméatené myslienky mozut'aapri-
¢inené i blokadami v traviacom systéme, ktory tievis s toutatakrou.

Siedmacdakra — sahasrarasa nachadza na vrchu hlavy. Savisi s univerzalnym
vedomim. K@ sa otvori toto centrum na vrchu hlavy, zanikni eteenia
priestoru &asu. Jadrom tejtéakry je SiSinka, Faza v strede mozgu.
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OSEM MIMORIADNYCH DRAH

Tieto drahy plnia funkciu hlavného vyvazujluceho heeizmu. Uvadzaju do
harmonickefinnosti v3etky vnitorné organy a telesné funkCieski liesitelia
tvrdili, Ze tieto drahy obnovuju rovnovahu medzlasbami s prebytkonjang -
hyperfunkcia a obl@ami s nedostatkonmn - hypofunkcia. Kniha choréb (Nan
ting) sa uz v tréeom az druhom stotd pred n. |. zmiguje o existencii a dolezi-
tosti mimoriadnych drah. Kazda trada jogova polohadinne stimuluje tieto
zvlastne drahy. Aktivizuju sa tiez gas hlbokej relaxacie v zavere dsmia a
uvadzaju celé telo do stavu rovnovalynnog’ tychto drah lepsie pochopime,
ak si predstavime, Ze dvadawganovych drah su riekyd@ce telom a osem
mimoriadnych drah su jazera alebo zasobniky, kigrévnavaju stav hladiny
v riekach. Organové drahy su v neustéleposti, zatid ¢o mimoriadne drahy
0Zivaju len vtedy, k& je potrebné obnowirovnovahu. Mnohé dblezité body
dvanastich organovych drah sa nachadzaju jpomimoriadnych drah. Sa to
obzvla§ vyznamné body, pretoze lezia v miestach kde gaujgrimimoriadne a
organove drahy.

Mimoriadne drahy prebiehaju hore zadrni@g’ou tela a dole prednatag’ou.

Pri cviceni si predstavte prudenie vnutornych energii tyrdiahami. Tak sa to
ucili Ziaci davnej taoisticko - jogovej meditacie. Akme to dosiahli, musime
si byt vedomi toho, ako prudi energia v naSom tele itatagj prirode. Sme
sitag’ou prirody a podliehame jej zmenam. Pravdepoddahsgie vidime tieto
vplyvy na zvieratach a rastlindch nez na sebe. Wsenmenime pg@s r@énych
obdobi. Jar j€asom zrodu, leto jgasom aktivity a rastu, v jeseni hastava upo-
kojenie a doznievanie leta, je das zberu a zhromdbvania energie na zimu,
¢as Otlmu. Schopndsvnima’ vplyvy rocnych obdobi na nas$ organizmus si
moZeme obnovitak, Ze vedome dychame a gigime stzvuk svojej bytosti s
prirodou. Zistime, Ze naSe telo ma podobny homgdsfamechanizmus na
vytvaranie rovnovahy ako priroda. Hiboko v lebkadra nervoveé centra hypo-
talamu nasu telesnu teplotu. Stitl@mza v k&énej oblasti vyrovnava metabo-
lizmus v ¢ase odpéinku. Hypofyza udrzuje rovnovahu vSetkych Zliazraiv
tornou sekréciou. Pdd ¢inskych klasikov osem mimoriadnych drah kontroluje
vSetky samoregutmé mechanizmy v tele, ktoré su potrebné na udrzadriz-
via. Osem mimoriadnych drah mozno roztlelo Styroch parov:

1. velké& riadiaca drahgig wei ajang wej. Jin sa v£ahuje k prednejasti te-
la, jang k zadnejasti.
2. velka ustredna drahaw mo azen mg, tiez nazyvané zadna stredna draha
a predna stredna draha.
velka premosujuca drahajin ¢chiaoajang ¢hiao).
prenikajuca draha a pasova dra#zh{ong moataj mo).

hw
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1. Ve&’ka riadiaca draha riadi rovnovahu vsetkych telesnych funkcii. Vplyva
na celkovl odolnas Harmonizujecinnog’ organovych drah jin a jang. Spéja
sa aj boledami srdca, nervozitou, stiesnetiog, a zlymi snami.

Draha vychadza z oboch strégla ku spankomj’alej ide cez sanky a obe vet-
vy sa spdjaju v krku. Rozchadzaju sa néat&vymi kog'ami a pokrauju dolu
hrudnikom cez prsné bradavky, rebra, brucho, syabimitornou stranou néh k
¢lenkom.Dalej pokr&uje k prstom néh, odtfacez vonkajsie strany priehlav-
kov stupa po vonkajSej strane noh, cez boky, pmath chrbta, sta sa do
pazi a po ich vonkajSej strane zbieha d@i8kiprostrednych prstov. Z pro-
strednikov sa vracia cez dlane vnatornou strandiilparsiam, kde sa pripaja
na hlavn( vetvuDal3ia vetva drahy prebieha vonkajSou stranou pezzplecia,
Siju a zahlavie op&k celu.

V.

vpredu et U vzadu
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2. VePka ustredna draha je jedinou z mimoriadnych drah, v ktorej prudi
energia nepretrzite. (Ostatné mimoriadne drahy &anosti len vtedy, ké je
potrebné uvieas do rovnovahy drahy organov.) Tato draha je najdtdgia,
slizi centralnemu nervovému systému, pugd chrbticu, napomaha obnévi
duSevnu harmoniu. Pri meditacii zjednocuje telo ysdh Obrazok nie je po-
trebny. Véka Ustredna draha prechadza stredom tela. Pozoatézadne) a
prednej strednej drahy. Zadné vychadza z hradzes{mmedzi konaikom a
pohlavnymi organmi) a stupa hore chrbticou, prezhdthlej cez povrch hlavy,
¢elo az k stredu hornej pery. Predna draha vychagmainebia ust, kleséa dolu
krkom, hrudnou ka%u, bruchom, lonovou kdsu do hradze (perinea).

3. vVe’ka premog’ujuca draha rozdd'uje zasoby telesnej energie ulozené v
oblickach. Tradini ¢inski lekari davali zasoby telesnej energie do sasti s
oblickami, dolnou polovicou chrbta a s pohlavnymi orgarvelka premosu-
juca draha v podstate vyrovnava nedostaozasobené oblasti (jin) s tymi,
ktoré su kéovito stiahnuté z prebytku (jang). Tato draha sgasp agresivitou,
vysokym krvnym tlakom, inavou a problémami v dokfeti chrbtice.

0 \

vpredu vzadu
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Dréaha zostupuje z oblagtla nad dami, cez vnutorné katikysd, pozdz nosa,
okolo Ust, po stranach krku, cez prsia, bruchotrpneé okraje lonovej kosti,
po vnutornej strane néhdtenkom a cez chodidla k vonkajSej strane tkalv.
Potom sa vracia po vonkajSom okraji chodidiel, zadnu vonkajSiu stranu noh,
st&a sa k bokom a odtigponad zadok k chrbtici, poldktorej stipa az k stre-
du lopatiek, kde sa sta v pravom uhle k pleciam, potom prechadza povrchom
pliec k Siji a cez zadnéag’ hlavy a temeno s celu.

4a. Prenikajuca draha pbsobi na vyrovnanignnosti vSetkychiakier. Zod-
poveda za uskladnenie energie, ktora sa povazupytpatni. Tato energia je
uloZzenéa v oblikach a méa spojenie s pohlavnymi organ@sto si’udia v3im-
na, ako im pdas orgazmu stupa od pohlavnych organov cez pretdeustru-
pu k Ustam vyrazny pocit tepla. Prenikajuca dréd@@na v oblasti krizov (bez
obrazku), prechadza vnutrom tela cez pohlavné grgarychadza na povrch v
strede lonovej kosti. Odiiastipa nahor povrchom tela, péizanitornej rovi-
ny tela, az nad hornu peru.

4b. Pasova drahaobieha vzadu vodorovne okolo pasa, prechodom oky b
klesa a bruchom prechadza oduiaiZzSie nez na chrbte. Spéja organy v brusnej
dutine, preto ma vyrazny vplyv na travenie. Pasdrgha ma vplyv na nasSe
pocity v brusnej oblasti.

4a V 4b

V dalSom su uvedené organove drahy (drahy prislicbaiblavnym tele-
snym organom), ako aj aktivne body na tychto didahBtalo by vam to po-
moa’ pochopf akupresurové dinky jogovych poléh (asan) a spomalenych po-
hybov pri ktorych vznikajua &inné tlaky. Polohy si mézete dopimapriklad aj
tlakom prstom ruky, pripadne moxovanie (ohrev baju)
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DRAHY TELESNYCH ORGANOV

Su to jednotlivé drahy, ktorymi prudi Zivotna enard@prana cez celé telo.
Spédjaju dvandsdoblezitych organov so vSetkymi ostatnymi fyziokdgimi,
zmyslovymi a citovymi zlozkami organizmu. Na teléme mnoZstvo bodov,
ktoré su cez drahy spojené s vnutornymi organnmi. d@ahy cirkuluje Zivotna
energia a zivi vSetkyasti organizmu. Su to “rieky zdravia“, ktoré prutkdom
nepretrzite. V kazdej drahe nastava v isitase energeticka $fia, ktora sa
pocas dia presuva z jednej drahy do druhej, takZze za 24nhextergia vykona
v tele jeden obehovy cyklus. Tato energeticka dasahuje Wit drahu v is-
tom dennontase, v zavislosti od polohy sinka. Tak sa vytvaraterny tele-
sny rytmus. V istom dennogiase sa pravidelne objavuju isté priznaky a pocity,
avSak u kazdéh&doveka nemusia byrovnakeé.

Vztah medzi drdhami &asom ich najuésej aktivity znazatuje tablika. Na-
priklad niektoriludia citia skleslaspodveer. Poda medicinskeho vysvetlenia
moZe to by spésobené zniZzenou hladinou cukru v krvi. ZI'adk akupresury
drdha moéového mechdura, ktora ovlada chrbat, je najaktivaeyiedzi tréou a
piatou hodinou popoludni. Vké svalové napéatie poldtejto drahy moze v
tom case pribrzdi az zastavi pradenie energie. Z tabky je zrejméa Gzka su-
vislog’ medzi drahou mmvého mechdra, bolésmi v chrbte a podvernou
unavou. Takze sa to nemusi uptdein zvySenim hladiny cukru v krvi, ale tre-
ba uvdnit’ aj napatie v chrbte. Ptal aktivity drdh v zavislosti n&ase sa po-
mocou vhodnych cvikov daju upravimnohé problémy, uvoltiiblokady a
uvieg’ do rovnovahy zakladnu Zivotnu energiu v dvanastickhach. Pri cho-
robe je zablokovana energia v niektorej dratesy v tabilke st astronomické,
nevyjadruju umelé, administrativne presuny na zmny. Platny jecas, ke’
na pravé poludnie sinko je na orbite.

¢as draha — jej znatka pol suvislosti a ®inky
23-1 | zlenik - Z& jang | zrak, svaly, nechty, kysla ahyar,
1-3 | pecen - Pe jin | vietor, hnev, vBa, zelené farba
3-5 |pldca-PR jin cuch, hlieny, pokozka, Stipva
5-7 | hrubécrevo - H jang | chuw, jesa, sucho, biela farba
7-9 | zalGdok - Za jang| sliny, Usta, sladka thuhko, babie
9-11 | slezina - Sl jin | leto, mysé, zlta farba
11-13 | srdce - Sr jin r& pot, jazyk, horka chi leto, tep-
13-15 | tenkécrevo - T¢ jang | lo, rados, cervena farba
15-17 | mocovy mechur - Mm | jang| sluch, usi, kosti, slana tthamima,
17-19 | oblicky - Ob jin chlad, tma, straclgjerna farba
19-21 | cirkulacia - C jin vZahy k okoliu, srdce, branica, leto,
21-23 | tri ohne - 30h jang| teplo, obeh, rastervena farba
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Aktivne body maju vikos’ od priemeru 0,1 mm az do 5 mm¢gia vSak ma
priemer 1 aZ 2 mm. SU umiestené pod povrchom pgkuezidznej ibke: na
prstoch je to 1 mm, v bedrovej oblasti az 8 mmnadi/é drahy s pomeno-
vané potla organov s ktorymi maju spojenie. Toto spojenisma@anatomicky
zéklad. Energia prudi v smeégslovania bodov a prechadza z drahy do drahy
tieZz v istom poradi. Kazda drdha ma obdobie vrajodktivity, ktoré trva asi
dve hodiny. K& sa denne v rovnakokase objavuju rovnaké zdravottiéz-
kosti, m6Zeme usugli s ktorym organom suvisia. V tosdase (od — do hodin)
sa da na organ najlepsie pdsobi

Ked’ bod pomaly stiime az do slabSej bolesti, tlak udrzujeme 1 azr8ityj a
potom pomaly uvinime, p6sobi to na prislusny organ timivo, upoKajoj
Ked’ bod rychlo stisneme aZz do staviipnajlcej bolesti, tlak zadrzime 3 az 5
sekund, rychlo uvMnime a zopakujeme to 7 az 10x, posobi to povzbudivo
dradzdivo. Body na pravej strane tela pésobia Vb, nalavej drazdivo.

Najjednoduchsie je vylada’ bod podia obrazku, potom v tom okoli priti@ame
prst alebo tyinku mierne, potom silnejSie. Aktivny bod sa liglieost'ou od
okolia. Pri silnejSom sttgeni citime bd’ boles alebo brnenie, palenie alebo
tahanie pozit drahy. Akupresiru treba ch&dan ako pomdocku, ktora zmier-
nuje priebeh ochorenia a skracuje dobaldie

Jogista obvykle sam citi, ktora obfatela sa mu Ziada prec¢ii a vyciti aj
vhodné poradie cvikov. Zakladna znalafrah a bodov mu méze bHyritom
uzitotna. Treba vSak vediezZe ¢insky akupresurovy ligtel’ sa @i dlhSie ako
nas klasicky lekar, takZze tento material obsahefezidkladné informécie, jeho
zvladnutie nestd na dosiahnutie arovne kvalifikovanéhailiera.

Drahy su na oboch stranach tela ulozené symetrkyem prednej a zadnej
strednej drahy (Psd, Zsd). Tavoplasny bodje pri poruche na drahe firai
citlivy, treba ho vyliada’ najprv a jemne sté@t’. Ma sa paiom patrd a oSet
ho jemnym tlakom alebo poklepom. Méze lgé&aana inej drahe, nez ku ktorej
je uvedeny ako poplasny.

V texte pri diagramoch jednotlivych drah su eStedené body, ktoré s drahou
Uzko suvisia, hoci na nej nemusia &ZBody Akatne choroby su bolestivé a
citlivé pri akdatnych ochoreniach. St vhodné priigotovani sa v diagnoze.
VSetky lezia na drahe, ku ktorej sa’ahujd. BodyChronické choroby su cit-
live pri chronickych ochoreniach. VSetky lezia nalte méoveého mechura
(Mm) a ich oSetrovanie napomahaibe.




AKUPRESURA PRE JOGISTOV

NAJDOLEZITEJSIE BODY

Body, ktoré harmonizuju organizmus a pdsobia atigrolesti, ¢i alergii je
dobre si paméata nawit’ sa ich rychlo vylada’ a vyuzt’ to, napriklad pri po-
skytnuti prvej pomoci.

a

e,

i

AS-

bod miesto pbésobenia &inok
hrubécérevo, hlava

Hé¢ 4 okrem zatylku, bru- | alergia, bolef§ travenie
cho, sliznice

Pr 7 Egkz ahorne kowatiny, kasd’, zapaly, opuchliny, popaleniny
zatylok, chrbat, chrb-| bolesti, alergia, metabolizmus, tvorb
Mm 40, 60 | .. . A y :
tica, zadna strana noha vyluovanie maéu
brusné organy, tra-

52 36 viaci systém, predna| alergia, opuchliny, travenie, zvracan
strana noh, zuby, vy-| ¢iastané ochrnutia, nervové bolesti
lucky, celo

Co hrudna dutina, rica, | krvny obeh, bolesti na prsiach a me(
srdce, sympatikus | lopatkami
lymfaticky systém,
podbrusSie, m&ové a | opuchliny, bruSna vodndieod’, ne-
Sl 6 pohlavné organy, dokrvenos, krvotvorba, imunita, me-
vnatorna strana néh,| tabolizmus
svaly
centralny nervovy " ]
; duSevné poruchy, nespavpsaechu-
Sr7 system, nervy, srdce tenstvo, bolesna hrudi
jazyk
vrch hlavy, hladké .. . L 2
» ki¢e, zavrate, napatie, mensttnéa
Pe 3 svaly, @i, nechty, :
K . poruchy, metabolizmus
pohlavné organy
usi, miecha, kone opuchliny, teploty, poruchy sluchu,

Ob 3 nik, kosti, centralny | hospodarenie s vodou a mineralmi,

nervovy systém tma, zlomeniny, bolesti v krizoch
. Sija, zatylok, tenké y .

T¢3 érevo, hnatka, plynatos, bolesti pliec
spanky, usi, lby, te- o _

30h 5 lové dutiny, para- bolestl,_C|tI|v0$ na zmeny péasia,

: reumatizmus, teploty
sympatikus
Z¢ 34,41 strany tela, boky, kice, nespavas hluchota, napétie

spanky, usi




AKUPRESURA PRE JOGISTOV
7 & — draha Zknika

Miesta pbésobenia:odi, usi, hrudnik, péen, Zlcnik, bedra, dolné kamatiny.
Priznaky ochorenia: stiesnenag nespavas bolesti hlavy, 6i, hluchota, usné
Selesty, zavrate, bolesti pdzdirahy.

NajpouzivanejSie body:12, 20, 21, 25, 29, 30, 34, 41, 43.

Akutne choroby: 36.Poplasny bod:Z& 24.Chronické choroby: Mm 19.

42 44

Draha zénika z&ina vo vonkajSich kutikoche¢g kl'ukati sa po stranach lebky,
klesa cez Siju, cez plecia prechadza na predndusteda, cez rebra a boky, po-
kratuje po vonkajsej strane noh a koma druhom fbe Stvrtého prsta. Dréaha
ovplyviiuje nasu schopnosiskut@nit’ rozhodnutiago zavisi od jej sily, alebo

slabosti. Ké’ je prisilna,clovek je podrazdeny. Jej slalosa prejavuje neroz-

hodnosou a slaba®u svalov. Draha kontroluje tiez peviiaspruznos Sliach

a vazov. Aj zvieravé bolesti hlavy su prejavom pbrutejto drahy.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV

Pe — draha péene

Miesta pbésobenia:strany trupu, p&n, zkknik, podzaludkovalaza, mgovo-
pohlavné organy.

Priznaky ochorenia: nechutenstvo, zvracanie, poruchy daoia, bolesti &,
vyrazky, alergie, bolesti v podbrusi, v oblastiagdho nervu a pofzidrahy.
NajpouzivanejSie body:4, 8, 10 Akutne choroby: 6.

Poplasny bod:Pe 14 Chronické choroby: Mm 18.

Draha zé&ina na vnutornej strane palcov néh, vystupuje vimato stranou ndh
do pohlavnych organov a pokrge pod rebrovymi oblakmi do pene, odkié
ma spojenie slisicami. Kontroluje 6 a nervovy systém. Alergické ochorenia
sa tradine spajali s poruchami pene. K@’ je tato draha prilis siln&, prejavuje
sa to hnevlivo®ou, zatid ¢o jej slabos spdsobuje skleslésP&en zodpoveda
za tvorbu zamerov podobnym spdsobom, akniklza rozhodovanie a konanie.
Drahy p&ene a zinika spolu ovplyiiuju motivy a konaniéloveka.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV
Pr — draha pr’ac

Miesta pésobenia:nos, hrdlo, pdca, hrudnik, horné kaatiny.

Priznaky ochorenia: nachladnutie, nadcha, bolesti hrdla, dyctae®’, vy-
kaSliavanie krvi, prieduskova astma, kozné chorobglesti v ramenéch,
opuchliny na tvari, bolesti v poddrahy.

NajpouzivanejSie body:1, 5, 6, 7, 8, 11.

Akutne choroby: 6. Poplasny bod:Pr' 1. Chronické choroby: Mm 13.

Draha zdina na prednom okraji hrudnika pod prsnymi svalddtial’ ide po
palcovej strane pazi a k&inna vonkajSich okrajoch nechtov palcov ruk. Ma
vplyv na pory pokozky, ich prispésobenie sa okptiplote a telesnej aktivite.
Tato drdha nas do ztreej miery chrani pred nachladnutim a chripkovynma-ch
robami. Posilnenie drahy’gc zlepSuje odoln@svoci chorobam vébec.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV

H¢ — draha hrubéhoéreva

Miesta posobeniazuby, hrdlo, hlava, jazyk, tvar, pazerak, ruky.
Priznaky ochorenia: bolesti zubov, bolesti hrdla, senna nadcha, kniécan
nosa, priedudkova astma, falrka, zapcha, hika, bolesti pozit drahy.
NajpouzivanejSie body:1, 4, 10, 11, 15.

Akutne choroby: 7. Popladny bod:Za 25.Chronické choroby: Mm 25.

"1 109 8 7 6 5 4 3 2 1

Draha zdina pri koreni nechtov ukazovakov. Postupuje po@adj strane pazi
a krizi sa na chrbtici pri zakladni krku s vetvaliiGou z opénej stranyDalej
prechadza cez prednu a hoktag’ pliec, po stranach krku a ké&éinved’a noz-
dier. Zapcha vplyva na osobnétahy, privlasiovanie si veci, mySlienok, na
zaporné postoje a zlasBod ¢. 4 sa nazyvdnoku. Pomaha pri zapche, zapale
nosovych dutin, nespavosti, depresii, bolestiatidka a zubov.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV
Za — draha zaludka

Miesta pésobeniahlava, tvar, Usta, zaludo&ieva, nohy.

Priznaky ochorenia: onemocnenia hlavy, hornych ciest dychacich, krviécan
z nosa, bolesti v bruchu, bezbolestné opuchy, awia¢c choroby mipvych
ciest, hordkovité choroby, bolesti pozrdrahy.

NajpouzivanejSie body4, 5, 27, 36, 44, 45.

Akutne choroby: 34.Poplasny bod:Psd 12Chronické choroby: Mm 21.
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Draha zaina pod stredomad. Klesa po stranach krku, cez hrudnik, brucho a
slabiny, kde sa odcliyje do stran a pokéaje vonkajSimi stranami néh, prie-
hlavkami ku koréom nechtov na druhom prste néh. Zaltdok je Gstrediey
sny organ. Porucha jeldmnosti priamo vplyva na vSetky ostatné organy.
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AKUPRESURA PRE JOGISTOV

S| — draha sleziny

Miesta pdsobenia:pldca, bruchogreva, Zaludok, slezina, pah, maovo-
pohlavné organy, nohy.

Priznaky ochorenia: zvracanie, biavy jazyk, zvédSené brucho, Zaludoné a
crevné kcée, Unava, pocit tiaze, nepokoj, tréma, alergia o@aginy, bolesti
pozdz drahy.

NajpouzivanejSie body:1, 5, 6, 10, 11.

Akutne choroby: 8. Poplasny bod:Pe 13 Chronické choroby: Mm 2

16

14
— 43

:

12 34

Draha sleziny zahrnuje aj pankreasciia na vnutornom okraji nechtov pal-
cov ndh, stupa vnutornou stranou néh k slabinamtrem tela cez traviace or-
gany a vonkajsSok rebier, obracia sa pod pazuchanwlma hrudniku. Slezina
usklachuje krv, tvori protilatky a biele krvinky, ktoré eskodiuju baktérie.
Pankreas vplyva na travenie, vilije inzulin a reguluje hladinu cukru v krvi.
Oslabenie drahy sleziny a pankreasu stams sladkosami a strachom naru-
Suje spracovanie potrawlovek je oslabeny, zabudlivy a ustarosteny.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV

Sr — dréha srdca

Miesta pésobenia:srdce, hrudnik, centralny nervovy systém, paze.
Priznaky ochorenia: bolesti v oblasti srdca, smad a sucho v hrdlesiséros,
bolesti pozi¥ drahy.

NajpouzivanejSie body:3, 7, 9.

Akutne choroby: 6. Poplasny bod Psd 14Chronické choroby: Mm 15.

Tato draha zdna v strede pod pazuchami, prechadza vnutornanairpazi
na vnutornu stranu makov. Cinski klasici tvrdia, Ze je sidlom duchaen
Srdce, ako vladnuci organ, zodpoveda za nasu agkibevi rovnovahu.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV

T¢ — drdha tenkéhoéreva

Miesta po6sobeniahlava, hrdlo, Sija, chrbat, ruky.

Priznaky ochorenia: bolesti hrdla, zubov, hornégl'uste, hlavy, Sije, opuchli-
ny na hlave, zavrate, &anie v uSiach, nervova ¥grpanos, reumatizmus ruk.
NajpouzivanejSie body:1, 11, 19.

Akutne choroby: 6. Poplasny bod:Psd 4.Chronické choroby: Mm 27.

Draha vychadza od kafa nechta matka, vedie cez malkovu stranu pazi k
pleciam, Kukati sa cez lopatkyalej hore Sijou prechadza cez sanky na tvar a
kon¢i pred uSami.

Draha tenkéhdreva riadi vstrebavanie Zivin a vody z potravy. ¥ntalnej ob-
lasti ma tenk&revo vplyv na schopnészuzitkova myslienky. Kel'ze tato
draha ovlada lopatky dlyy, jej zablokovanie vyvolava bolesti v taich, ple-
ciach a stuhnutosije.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV

Mm — draha mo¢ového mechura(1/3)

Miesta p6sobenia:hlava, Sija, chrbat, zadok, centralny nervovy systiéoza,
vnatorné organy.

Priznaky ochorenia: poruchy mdenia, bolesti hlavy, vyrazky, astmaine
choroby, k¢e, bolesti pozit drahy, najméa v zadn&gsti tela.
NajpouzivanejSie body:2, 10, 13, 15, 18, 22, 23, 25, 32, 40, 52, 53587 60,
63, 67.

Akutne choroby: 63.Poplasny bod:Psd 3 Chronické choroby: Mm 13.
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AKUPRESURA PRE JOGISTOV

Mm — draha moéovéeho mechura(2/3)
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AKUPRESURA PRE JOGISTOV

Mm — draha mo¢ového mechura(3/3)

60

61

64

65
66

67

Dréaha zd&ina vo vnutornych kitikochéd, vedie hore cez lebku a dolu pdizd
chrbtice, cez zadnu stranu néh na vonkajSie okragckov nbh, kde kodi.

M& mocné ochrannéimky a ma vplyv na telesné a duSevné napatie. @Qvlad
chrbat, krk, zadok, zadnu stranu néh a vonkajsjairodidiel. Jej body pbso-
bia na vSetky vnatorné organy. Savisi aj s udrzovaobsahu kvapalin v tele.
NapéatejSiu stranu precjeme o nigo dlihSie. K&’ vSak pocitite bolesalebo
znany odpor, polohu trochu zmiernite. Treba pamata to, Zze vysledok je
tym lepSicim kvalitnejSie je dychanie.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV
Ob — draha obli¢iek

Miesta p6sobeniaplica, m@ovo-pohlavné organy, hrdlo, nohy.

Priznaky ochorenia: opuchy noh, vetry, hidéa, zapcha, zIé travenie, Gbytky
svalov na nohach, pohybové problémy, bolesti oddahy.

NajpouzivanejSie body:1, 7, 16.

Akutne choroby: 5. Popladny bod:Z¢ 25.Chronické choroby: Mm 23.

Draha zéina na chodidlach, stipa vnutornou stranou néhHtapaym orga-
nom. Od horného okraja lonovej kosti satatéau koncu koste a odti# vnu-
tornou stranou krizovej kosti k otlkam. Vnutorna vetva vedie cez atbly,
peten, srdce, plca, stredom hrdla do usSi. VonkajSia vetva vystipa povrch
nad lonovou ka%u, stupa hore bruchom a hrudnikom adkgrod Kacovymi
kos’ami. Obliky skladuju a uvinuju energiu. Pdsobia na sexualitu, plodiijos
¢innog’ kosti, usi a sluchu, citlivésa chlad, zvonenie v uSiach a nepravidelnu
menstruaciu. Ké su obleky silné, osoba prekypuje nadbytkom Zivotnej sily.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV

C — draha cirkulacie

Miesta pésobenia:ccievy, nervy, hrudnik, srdce, zaludok, paze.

Priznaky ochorenia: nepokoj, bolesti v hrudniku a v okoli srdca, angie&-
toris, bolesti v bruchu a v malej panve spésobdm@senim krvného obehu,
ki¢e v hornych, kotatinach, bolesti po#d drahy.

NajpouzivanejSie body:6, 8, 9.

Akutne choroby: 4 Poplasny bod:Psd 17 Chronické choroby: Mm 14.

9

Draha zaina v prsnych svaloch pri vonkajSom okraji prsngjdavky. Pokra-
cuje cez bicepsy, lakvy zhyb, stredom vnuatornej strany predlaktia k-pro
strednému prstu, kde kéima jeho Sgike. Tato draha sa nazyvaagrdcovnik,
vladca srdca, draha obehu, obal srdckej tlohou je chratiisrdce &iastane
savisi i s obehom. Vplyva i na sexualitu, pretoZespojenie s drahou otikek.
Pokid’ ide o emdcie, tato draha Uzko savisi s pocitiasia.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV
30h — draha troch ohiov

Miesta pésobenia:oci, usi, strany hrudnika, lakte, ramena.

Priznaky ochorenia: ochorenia 6i, usi, zubov, krvného obehu, travenia, po-
hlavnych Zliaz, vysoky krvny tlak, opuchy tvare ctiacietazkosti, problémy s
mocenim, roztiahnuté brucho, bolestbkv hornych kowatin, reumatické, neu-
ralgické a pozit drahy.

NajpouzivanejSie body:1, 7, 9, 15.

Akutne choroby: 7. Poplasny bod:Psd 5.Chronické choroby: Mm 22.

Draha zaina na prstennikoch, stupa po chrbtovej strane paziplecia von-
kajSou stranou krku, okolo usSi k spankom. Nazyvajsa ohrievace. Horny
ohai - horny ohrievd, kontroluje dychanie, stredny ahe stredny ohrievé,
kontroluje travenie a spodny ahe spodny ohrieva kontroluje vyl&ovanie.
Tri ohne spolu tvoria fundqy celok, ktory udrzuje v harmonickéjnnosti
vSetky tri oblasti. Draha p6sobi tiez pri regul&cudrziavani telesnej teploty.



AKUPRESURA PRE JOGISTOV

Psd — predna stredna draha

Priznaky ochorenia: zaZivacie poruchy, choroby dychacich ciest
a maovo- pohlavnych organov.
NajpouzivanejSie body:4, 12, 17, 22, 23.
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AKUPRESURA PRE JOGISTOV
Zsd — zadna stredna drahg1/2)

Priznaky ochorenia:ochorenia chrbtice, mensStkiree tazkosti, impotencia,
zazivacie poruchy, podrazderipkice, bolesti hlavy, ochoreniaioa dycha-
cich ciest.

NajpouzivanejSie body:12, 14, 20, 23.
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AKUPRESURA PRE JOGISTOV
Zsd - zadna stredna draha2/2)

Body Ex s mimoriadne, novSie objavené a leziaigyardrahy.

23
Ex 1
Ex 2
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AKUPRESURA PRE JOGISTOV
BODY NA UCHU

Na uchu su premietnuté jednotli¢éasti tela podobne, ako dee v maternici,
teda dolu hlavou. Spodok ucha zodpoveda hlave. Badynane citlivé len v
pripade zdravotnej poruchy. Treba ich presnelagl’ jemne zaoblenou ty-
¢inkou, napriklad zapalkou. Klasické akupresurovétrediie zaina bodmi na
uchu, hlavne k timeniu bolesti, az potom sa paljeostatnymi bodmi.

A1l ; A2
A3 A4
hlava Al - A4 brucho F3—-F4
chrbtica Bl - B4 osobitné body Gl1-G3
nohy Cl1-C3 nervy H1 - H2
ruky D1 - D4 alergie H3
centr. nervovy system E pohlavné organy H4
hrudnik F1-F2 ustredny bod H5




AKUPRESURA PRE JOGISTOV
BODY NA DLANIACH A PRSTOCH RUK

hlava a CNC 1 |dutiny lebky 2 |oci 3
eustachovatr. | 4 |usi 5 |prdca 6
pecen 7 | oblicky 8 |podzaludkovalaza 9
Zaludok 10 |rameno 11 |lake’ 12
zapastie 13 | bedrovy Kb 14 |koleno 15
¢lenok 16 | hrubécrevo 17 |tenkécrevo 18
Stitha faza 19 |krénd chrbtica 20 |hrudna chrbtica 21
krize 22 |sedaci nerv 23 |srdce 24
slezina 25




AKUPRESURA PRE JOGISTOV

BODY PRVEJ POMOCI

problém bod ucha| hlavny bod d’alSie body
dusenie P11 Psd 22, Psd 17
zlyhavanie srdca Sr9 C9, Psd 15
baSenie srdca Sr7 Mm 15, Psd 15
astmaticky zachvat Ob 27 I'P, Psd 17
kice, Sok Zsd 26 Ob 1
mdloby C9 Zsd 26,0b 1
krvacanie z nosa 20 H 4, Zsd 15
porucha moenia Ob 1 Pe 3, Psd 2
oblickova kolika F 4 Pe 3 &25, Mm 23
ZI&nikova kolika F3 Pe 3 Psd 12 24
¢revna kolika F 4 Pe 3 Za 36, Za 25
zaha F2 Psd 23 Psd 13
boles’ hlavy E H 4 3 0h5, Mm 60
alergia H3 K 4 Za 36, Mm 40

Najprv treba oSetrfibody na usSiach, potom hlavné body a nakodiaiSie bo-
dy. Symetricky ulozené body sa oSetruju na obodnath tela. Akupresurou
sa nevypestuje pevné svalstvo, nezvysi sa vykehsaka a fic, nenahradi
sa pohyb v prirode, adnie a zdrava vyziva. Telesna praca s tvrdyémymn
naradim oSetri mnohé body na dlaniach, chédza besieréne premasiruje
chodidla. Uziténé je poznéinaspamébody prvej pomoci a body s celkovym
ucinkom a nacwiit’ si ich pouzitie. Telesnym ai@nim sa nedaju oSetrbody
na uSiach. Vhodné je zavSe si premasita& rukami, pggom sa ma dodrZa

smer pohybu pd Sipok, ktory je rozdielny pre pravéavé ucho.

pravé ucho




AKUPRESURA PRE JOGISTOV
BODY PRE NIEKTORE CHOROBY

Alternativne dve vhodné zostavy bodov su oddeleag&am =. Treba si indi-
vidualne vysku&g ktora zostava jedinnejSia.

problém

bod ucha

vhodna zostava bodov

vysoky krvny. tlak

F1, C1

Mm 18, 23, Ob 3, Pe 2 = Pe 14, C 7,
Za 36, Sr7

nizky krvny tlak F1,B2 | Sr1,C6,7a36=Psd379, 9
srdena neuroza F1,C1| Psd15,Z7a36,Sr5=Mm15% 7,
studené ruky Dlaz4 C9¢H,11=C2,30h5,0b3
studené nohy Claz3 Za3&Z4,SI6=Mm40,58 Pe3,C9

arterioskler6za

F1, G3

Pr7,H:11,0b 3,234 =R 9, K 4,
30h 10, SI 6, Mm 40

Zalid@né ke F3 Psd 12, Za 36,5254 = Mm 18, Pe 3, Sl 4
vredova choroba F3 Psd 1v2, Mm 21, Za 36 = Psd 13, Mm 20,
C 6, Za 37

hnatka F4 Mm 27, Sl 4, Pe 8 = Za 25, Pe 3,4H
zapcha z ochabnuy -, Za 25, Mm 25, K 11, T¢ 3 = Psd 12,
tia ¢reva Mm 22, i 10, Za 40, 4 4
Za 25, 36, 44, Zsd 6 = Psd 5, 12, Pe 3,

plynatos F3, 4 26‘ a1 V V

oruchvy Znika £3 gé 25, Mm 19, £ 38, Pe 8 = Pe 13, Za 19,
P y 7% 34, Pe 3
hemoroidy F4. H4 IEzdzl, Mm 54, P7 = Zsd 2, Mm 36, Ob 3,
zapal hrubéhere- |, ) Za 23, 25,37, M4, Pe 13=7a 21,
va ’ Mm 22, 25, Psd 12, 15
obezita G2 Pe 13, Za 10, Zsd 2%, #
nizka hmotnos F3,E= |H¢ 4, Pe 13, Za %6, Psd 12, Mm 19 =

G2,A3 |Psd6, 12, K11, Za 36

, o Pr7,H¢4,30h23,Z1=Mm 1, 2, Za 1,
zapal spoijiviek A3 Pe 3
horgent zrak A3 |£a1,30h23,Z20,37, H4=Mm1,2 2

y 1, Pe 3, 7a 36
, . Mm 1, 2, Psd 20 = 30h 23¢4, Za 1,
unava oi A3 Pe 3. 7a 36
. .. 30h 17, 20, 5, SI 4 =&2, 20, & 19,

hucanie v uSiach G2, E Ob 3. T 3
poruchy menstru- Psd 4, 6, S| 10, Pe 3 =Mm 20, 31, Sl 6,

" H4, E -
acného cyklu Za 36
bolestiva menstr. H4, E Mm 23, 32, SI 6, Ob 3 =Psdl, Pe 3, Za 3

6
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tazkosti s precho-
dom

H4, E, A2

ZaVSO, Psd 15, Zsd 19, SI 6 = Mm 31, 32,
4, Za 36, Sr 7

Mm 10, Z 20, Zsd 16, Mm 60 =Zsd 14,

7sd

kréna chrbtica Bl Mm 13, 10, £ 3. 30 5
hrudna chrbtica B2 C 6, Mm 60 =384, T¢ 3
] . Mm 25, Zsd 3, Mm 60, Z34 = Mm 23, Zsd
bedrova chrbtica B3 4. Mm 62, 40
N Zsd 2, Mm 31, 234, Mm 60 = Zsd 1,
krize a kostf B4 Mm 32, % 34. Mm 62
bolesti hia e H¢ 4, 30h 5, Zsd 15, Ex 1 =, Mm 60,
VY Pe 3, Zsd 20, EX 2 _
migréna z poasia; 3E 3, 23, Psd 12 21 v
epilepsia e Zsd 26, B 3, Mm 62 = Pe 3, K4, Za 36,
Zsd 20
Sr7,Sl6,C6, Psd 15, Ex 1 X H, Pe 3,
hespavos E,A2,3 175420, Mm 62, Ob 3
kice v lytkach C2 Pe 3, Mm 608284, Mm 57
zapal mg. ciest F4 Psd 2, 6, SI 6, 36 = Mm 31, 32, 67, Ob3
cazkosti s meenim 4 ggd 2,S16,9, Za 36 = Pe 3, Mm 32, 67, ]
unikanie méu F4, H5, E| Psd 3, Ob 3, 11, Za 28, SI 6, Pe 10
oblickova kolika F4, C2,3 Pe?2,3¢25 Mm 19, Ob 3
nadcha F1 A3 He 4, 7, K 20, Ex 1 =H 4, 19, Zsd 26,
Mm2v
senna nadcha H3 He 4, 7a36,H20,Ex1=H 4, R 7,
H¢ 19, Zsd 25
astma F1 Pl 7, Mm 13, K 4, Sr 7 = Psd 17, 22,
Ob27,P9
_anal priedusick £1 |Psd 15, P7,Zsd 14, Za 40 = Psd 17, C 6,
paip 7a36 @7
anaina A Pr7, H 4,18, € 3=0b 3, Mm 12,
9 He 11, Za 10
chripka F1 Pr11,30h 15, @11, Psd 17 = K4,
Zsd 20, £ 20, Mm 13
. P 7, Pe 2, 8, Mm 40, 13 =4, 30h 5, Zsd
svrbenie koze F1, C1 20, ZV41
ekzém F1 C3 Pl 7, ,Za 36, SI 10, Mm 40 =4, SI 6, Mm
13,7
rozne alergie H3 K4, Za 36, Mm 40, 13
celkové upokojenie o |7 5r7.SI6, Za 36, Mm 20, SI 10, Psd

a povzbudenie

6




NajlepSie je premasirovaelé chodidla napriklad chodenim po Strku, alebo v

AKUPRESURA PRE JOGISTOV
BODY NA CHODIDLACH

akusandaloch. Masaz sa ma postupne predizm/® do 15 minut.

1 |hlava, CNS 12 |oblicka 23 | koleno

2 |sinusy 13 | mocovod 24 | ¢lenok

3 |oci 14 |podzaludkovalaza | 25 |trojklany. nerv
4 |usi 15 | zaludok 26 |sedaci nerv

5 |pldca 16 |dvanastornik 27 |krv, kostna dre
6 |Sija 17 |tenkécérevo 28 |srdce

7 | priedusky 18 |hrubécrevo 29 |slezina

8 |Stitna faza 19 |rameno 30 | krénéa chrbtica
9 | pecen 20 |lake’ 31 | hrudné chrbtica
10 | ZI¢nik 21 |zapastie 32 | bedrova chrbtica
11| branica 22 | bedrovy kb 33 | krize, kostt
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Cu-—San - Li
Medzi  najdblezitejSie
S$irka ukazoviaka od vonkajSej bOdy patrl' bod dréhy
hrany holennej kosti Zaludka¢.36, nazyvany

cu —san -li. Nachadza

sa v Sirke Styroch prstov

pod spodnym okrajom
) kolenového jalika a v
§Wrioﬁsga‘}‘;zfé‘ii“éh° Sirke jedného prsta od

hrany holennej kosti,

smerom von. Ak cho-
didlo naklonime nahor,
pricom pata ostava na
zemi, zdvihne sa v uve-
denom mieste sval pod
ktorého vrcholom je
bod ¢. 36, priblizne v
o hibke 20 mm. Tento
bod ma univerzalne preventivne agébné dinky. Hovori sa mu ajiniverzal-
ny bod ZivotaOvplyviiuje drahu troch ohrievav. Prvy ohrieva pésobi na
drdhy @uc a srdca, druhy na drahy Zaladka&ni#a, p€ene, podzaludkovej
Zlazy, sleziny a hrubéhéreva, treti na drahy obliek a m@&ového mechura.
Pokid’ vSetky tri ohrievée pracuju vyvazene giinne sa obnovuje energeticka
rovnhovaha v celom organizme a pasje sa imunitny systém.

“Nbod & 36 drihy 7aludka

Bod 36 mozno oSettitlakom, napichnutim ihiel a teplom (moxovanie). »do
je posobenie na bod pomocou tepla z tlejucej bghek tyeinky tvaru cigary,
nagastejSie vyrobenej z paliny. Cigary sa predavajiektorych predajniach
naturalnej mediciny. Zdravotny stav sa méze nadtilekdni zhordi, ¢o je na-
sledokg¢istenia organizmu.

Zapalime cigaru a priblizime tlejaci uhlik k boduilghzne na vzdialenas
dvoch centimetrov. Qfas treba sfuknuvrstvu popola, aby nebranil ziareniu.
Odpor&a sa roli to vo vetranej miestnosti. Preventivne oZarujessadmi-

nat, osemkrat mesae. Pri ligeni hoci aj kazdy de S istou zriinog’ou moz-

no ozarovd obe nohy stasne. Pokiasa dlhSia cigara nespotrebuje cela, moz-
no uhlik uhagi ponorenim do vody a potiu po ususeni znova.

MOoZe sa objayitrvalé za&ervenanie pokozky, pripadne aj maBupgierik, ¢o

by nas nemalo odratliNa Skodu veci je, ze tieto metddy sa pouziva i
sledné moznosti pri lieni chronickych a vaznych chordb, vratane rakoviny,
skler6zy multiplex ap.
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Zaverom

V roznej literatre na tato tému su aj u nas jeliviotdrahy ¢asto ozn&ené
skratkami prevzatymi z cudzich jazykov. Skratk&jdy odvodena z @eatoc-
nych pismen nazvu daného organu v prislusnej les@mje logicka a uzittna
pomocka preitate’a. V tomto pojednani som pouzil slovenské skrakkgre
som utvoril pri pisani knizky Akujoga (preklad zgdigtiny v roku 1991). Pre
zaujemcov, ktori sa stretnu aj s inou literatareadzam porovnavaciu tatku
skratiek v réznych jazykoch.

draha / jazyk Sk Cz Fr A N M
pecen Pe J F Liv Le H
praca PP P P L L P
hrubéérevo H¢ TS Gl LI Dd, Di IC
Zalldok Za Z E St M V
slezina, slinivka Sl SS RP Sp MP LP
srdce Sr S C H H C
tenkécrevo T¢ TeS IG Sl Di IT
mocovy mechur Mm | MM V B B VU
oblicky Ob L R K N R
cirkulacia, obeh C 0S MC CX, CS KS Pc
tri ohne 30h | TO TR R, TrR 3E, DE Tl
Zlenik Z¢ Z VB G G VB
zadna stredna ZS ZS VG ™, Gv | GG,LG | MP
predna stredna PS PS J-MJ | JIM, Cv KG MA

Jazyk: Sk — slovensky, Cz ¢esky, Fr — francuzsky, A — anglicky, N — nemec-
ky, M — medzinarodné oztanie.

Spravne zvladnutie akupunktary, teda aj akupreséyyaduje mnoho rokov
poctivého Studia. Koriae, aj tu uvedené stmé pojednanie ukazuje, ako je v
tele vSetko previazané, pospajané, od vrchu hlagzypo kodeky prstov na
kon¢atindch. Nesporné je, Zze jogové dnia, najma statické polohy, maja
vplyv na aktivne body a drahy. AvSékzko mozno &akava), Ze utita poloha
stai na vylig€enie utitej choroby. Bolo by to naivné. Sfasa podiva na
mnozstvo drah, bodov a ich spolupbésobenie.

Z hradiska jogy nas moze len t§Ske mame nastroj, ktorym sa da pri jednom
cvi¢eni oSetti mnozstvo drah a bodov na celom tele, a to aj l&dh znalos-

ti akupresury. Musime vSak vedlispravne cwiit, to znamena, zvalisi vyva-
Zenu zostavu cvikov a pri @ani reSpektowajogovy pristup. Ak sa pri niekto-
rej jogovej polohe v literatire uvadza, ze posabilna tl zdravotnu poruchu,
najdete tu istu polohu na inom mieste v suvisl®stiou chorobou.
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Napriklad poloh&khandarasasna mostik. V spomenutej knizke Akujoga sa
uvadza, Ze p6sobi na piatakru {iSuddhd. Ide o variant so vzpazenim,

¢o vSak nie je podstatné, lebo podobne pdsobialahpeiparita karaniasar-
vangasanaV d’alSom texte knizky skhandarasanadpori&a ako prostriedok
na vyvazenie Mike] premosujucej drahy, dalej na vyvazenie drahy gene,
prostriedok pri prechladnuti, pri mensttnam napaéti, pri napatosti Sije a tiez
pri zapale nosovych dutin.

Inym prikladom jeSalabhasana kobylka. S pa&ami pod slabinami

vyvazuje druhakru Gvadhistang ale aj osem mimoriadnych drah a drahu
sleziny.Dalej sa uvadzaju eSte zdravotné pdsobenia: nadotiaaé brucho,
bolesti v zadku, prietrz, poruchy travenia, vyvagertinnosti pohlavnych or-
ganov a potencia. S pasni vlozenymi pod oblaszalidka kobylka vyvazuje
tretiu ¢akru (manipurg. Kto by vSak cuil len tuto polohu, mal by skratené
svaly v oblasti panvy a driekucasom problémy s chrbticou.

Podobne Siroko pbsobia ja iné polohy. Nie je tolizeaé. Je to dané tym, Ze
kazda poloha naraz oSetri mnozstvo bodov a viageib. Treba vSak pripo-
menw®, Zze kazda poloha ma aj drobné Upravy,lpagho, kam sa ma zaméra
jej hlavny &inok. V joge sa ku kazdej polohe mad&viaj kompenzéna proti-
poloha, m& sa spravne dy€hayzaduje sa pozornts sustredendsa doblezita
je aj relax&na faza. Jedina poloha vSak na vSetko dedtmjlepSie je citave-
dome precwiit’ celé telo.

Cakry, nadi (drahy, meridiany), prana, ap. — to sjing s ktorymi sa v joge
naraba. Preto ziskanie zakladnych poznatkov z akipy nam moze len pro-
spie’. Budeme si veditlepSie vysvetti (cinok svojich cvéeni.



