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Úvodní slovo Dr. Penga

Úvod
První kontakt s Lochan-kungem
Každý začátek je těžký - snaha se však vyplatí
Co je to Lochan-kung?
Něco z historie
Lochan-kung a tradiční čínská medicína
Osnova a způsob používání této knihy
Příprava
O práci s Lochan-kungem

Cvičení
Nebesa, člověk a Země
Wu Sung bojuje s tygrem
Jiang Tchai Kung jde rybařit
Mocný vládce pozvedá těžký bronzový kotel do výše
Mladík se modlí k Buddhovi
Nade mnou Nebe, pode mnou Země
Vítr pohybuje lotosovými lístky
Táhneme koně vpravo a vlevo
Suchý strom se spletenými kořeny
A nyní se na mne všichni podívejte
Trčíme nohu vpravo a vlevo
Železný vůl oře půdu
Kosmické cvičení
Převrátíme Nebesa i Zemi
Větrný mlýn dlaněmi
Vrátit čchi zpět k bodu Tantien

Masáž

Příloha
Důležité pojmy tradiční čínské medicíny
Tělesné hodiny
Pět proměnlivých fází a jejich přiřazení
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