O bsah

Slovo Gvodem 7
PFedmluva 8

Uvod 10
1 Teorie péce o zdravi podle TCM 10
2. Cojsou to drahy aspojnice 10
3. Ogsetfeni, kterd vyuZivaji teorii drah aspojnic 12
4. Cviceni, ktera aktivuji drahy a spojnice, ajejich terapeutické
ucinky 13

Kapitola prvni
Techniky poklepavani drah aspojnic 17
1 Nastroje k poklepavani 17
2. Mistapoklepavani 18
3. Poklepavéni ¢trnacti drah a spojnic 22
4.  Poklepavani drah aspojnic celého téla 28

Kapitola druha
Sestnéact cvi¢eni nastimulovani drah aspojnic 31
Krok 1  Vychozi postoj 32
Krok2  Drzet mi€ v postoji jezdce nakoni 33
Krok 3  Machat rukama a stavét se na Spicky 34
Krok4  Stladit auvolnit 35
Krok 5  Cvakat zuby apolykat 36
Krok 6  Krouzit riznymi ¢astmi téla 36
Krok7  Stipatatfit 39
Krok 8  ProCesavat a Skrabat 41
Krok9  Mackat atfit 42
Krok 10 Tahat atlaCit 44
Krok 11 Ohybat atlaCit 46
Krok 12 Nechat dech odejit a zase ho nabrat 47
Krok 13 OdtlaCitzed 49
Krok 14 Proklepavat celé télo 51
Krok 15 Pohupovat se atfast 60
Krok 16 Meditativne zavfit oi 61



Kapitola tFeti
Prace s drahami aspojnicemi pro zdravé 63

Kapitola ¢tvrta
Prace s drahami aspojnicemi pro lidi ani zdravé, ani nemocné 67

1. Obezita 68

2. ZvySend hladina cholesterolu v krvi 71
3. Nespavost 73

4.  Celkova malatnost 80

5 Studené ruce anohy 81

6. Zrakovaunava 84

7. Nechutenstvi 85

8 Psychicky stres 87

9. Deprese 89

10.

Zacpa 90 - <

Kapitola pata
Prace s drahami aspojnicemi pri chronickych onemocnénich 9
1 Vysokytlak 93

2. Cukrovka 96

3. Kardiovaskularni onemocnéni 99

4.  Degenerativni onemocnéni kréni patere 101
5  Zéanétramene 104

6. Bolestvkfizi 107

7. Bolestkolene 110

8. Bolestvramenou avzadech 114

9. Bolestihlavy 116

10. Nachlazeni 118

11. Kasel 120

12. Bolesti Zaludku 121

13. Gastroptéza 123

14. Ztucnélajatra 125

15. Prljem 127

16. Vaginitida 128

17. Menstruacni poruchy a panevni zanétliva

onemocnéni 130
18. Sexualni poruchy u muzi 133
19. PleSaténi 136
Dodatky - Drahy, body amista 139

Poznamky 159

RejstFik 163



