
 
 

Qigong-kule s� odmian� akupresury. Dłonie, tak jak stopy posiadaj� strefy, które 
odpowiadaj� ró�nym organom wewn�trznym. Poprzez masa� rotuj�cych kul mo�na poprawi� 
ich prac�. 
Poprawia si�: ogólne ukrwienie organizmu, koncentracj�, system trawienia, oddychania. 
Poprawia stan mi��ni i stawów. Bardzo dobre wyniki osi�gni�to te� u chorych po parali�u. 
�wiczy� nale�y wtedy, gdy ma si� ochot� i o ka�dej porze dnia. 
�ródła literackie mówi�, �e na pocz�tku u�ywano owoców orzecha do treningu r�k. Pierwsze 
zapisy pochodz� z czasów dynastii HAN (206 p.n.e - 230 n.e.). Wspomina si� tam o 
akrobatach i wojownikach, którzy u�ywali metalowych kul, aby wykaza� si� swoimi 
zdolno�ciami. Akrobaci - zr�czno�ci�, wojownicy - sztuk� walki. Zapiski te nie mówiły 
jednak�e o zastosowaniu zdrowotnym Qigong - kul. Dopiero za czasów dynastii MING (1368 
- 1644) zacz�to interesowa� si� pozytywn� stron� u�ywania tych kul. Pocz�tkowo u�ywano 
kul pełnych, wyrabianych z marmuru, jadeitu, złota i srebra. 
�eby zrozumie� działanie Qigong - kul, trzeba zaznajomi� si� troch� z Chi	sk� filozofi�. 
Według Chi	czyków, nie tylko �ycie na Ziemi, ale ko	cowa egzystencja całego Uniwersum 
opiera si� na zasadzie dualistycznej. Zasadzie przeciwno�ci i dopełnienia. Dzie	 jest 
nast�pstwem nocy, pocz�tek - ko	ca, dobro - zła, białe - czarnego. 
Sposób u�ycia: we
 do r�ki dwie kule, przebieraj palcami tak, by kule kr�ciły si� zgodnie, a 
nast�pnie przeciwnie do ruchu wskazówek zegara. 
W ten sposób wszystkie stawy dłoni s� w ruchu, pracuj� nawet mi��nie przedramienia. 
Twoje r�ce mog� pracowa� na przemian. 
 
To tyle teori � - przejd
my do praktyki � 
Na pocz�tku było trudno (u mnie prawa r�ka była bezwładna – dopiero po pół roku po 
wylewie cokolwiek dłoni� mogłem zrobi�!) Gdybym kule posiadał wcze�niej rehabilitacja r�ki 
pewno by si� dawno sko	czyła �.  
Czyli �wiczy�, �wiczy� i jeszcze raz �wiczy� (rozumiem, �e to słowo jest najbardziej 
znienawidzonym słowem u ludzi po wylewach �).  
Wi�c �wicz�... pierwsze rezultaty wida� ju� 1-2 tygodniach, a warto! Najlepiej �wiczy� na 
jakim� filmie, serialu aby nie było złudzenia, �e �wiczenie kulami zabiera czas. 
To naprawd� działa!  
Jeszcze jedna kwestia – dla pocz�tkuj�cych – podobne rozmiary ma piłka do ping-ponga ale 
jest l�ejsza, mo�na spróbowa�. 
Jeszcze jedna uwaga: kule maj� ró�ne �rednice od 4 cm do 6 cm. Mo�na je kupi� np. na 
Allegro ale s� sklepy w sieci gdzie jest wi�kszy wybór. 
 
Inny opis �wiczenia:  
 
Qigong-kule s� odmian� akupresury. Dłonie, tak jak stopy posiadaj� strefy, które 
odpowiadaj� ró�nym organom wewn�trznym. Poprzez masa� rotuj�cych kul mo�na poprawi� 
ich prac�. 
 
Poprawia si�: 
 
ogólne ukrwienie organizmu  
 
koncentracj�  
 
system trawienia  
 
oddychania  
 
poprawienie spr��ysto�ci mi��ni  
 
poprawia stan mi��ni i stawów  



 
 
Bardzo dobre wyniki osi�gni�to te� u chorych po parali�u. �wiczy� nale�y wtedy, gdy ma si� 
ochot� i o ka�dej porze dnia. 
 
�ródła literackie mówi�, �e na pocz�tku u�ywano owoców orzecha do treningu r�k. Pierwsze 
zapisy pochodz� z czasów dynastii HAN (206 p.n.e - 230 n.e.). Wspomina si� tam o 
akrobatach i wojownikach, którzy u�ywali metalowych kul, aby wykaza� si� swoimi 
zdolno�ciami. Akrobaci - zr�czno�ci�, wojownicy - sztuk� walki. Zapiski te nie mówiły 
jednak�e o zastosowaniu zdrowotnym Qigong - kul. Dopiero za czasów dynastii MING (1368 
- 1644) zacz�to interesowa� si� pozytywn� stron� u�ywania tych kul. Pocz�tkowo u�ywano 
kul pełnych, wyrabianych z marmuru, jadeitu, złota i srebra. 
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Ludzkie dłonie poł�czone s� z reszt� ciała receptorami. St�d, poprzez masowanie ró�nych 
cz��ci dłoni, mo�na stymulowa� poszczególne cz��ci ciała. Podobnie stopy i uszy s� 
odbiciem całego ciała. Chi	ska medycyna naucza technik leczniczych takich jak masa� czy 
akupunktura zastosowana do szczególnie wra�liwych obszarów. Jednak, aby wspiera� 
czyje� ogólne dobre samopoczucie i zdrowie, nie jest konieczne posiadanie na ten temat 
wiedzy profesjonalnej; wszystko co potrzeba to przyj�cie jako podstawy pewnych prostych 
codziennych �wicze	. Np. kto� mo�e nabra� nawyku masowania uszu kiedykolwiek oczekuje 
na zielone �wiatło w sygnalizacji ulicznej, czy te� mo�e spacerowa� boso po kamienistej 
�cie�ce przez 15-30 minut dziennie. Niniejszy artykuł omawia tradycyjne chi	skie �wiczenia 
dłoni zazwyczaj nazywane "Kulkami zdrowia" (Health Balls). 
 
�wiczenie to pocz�tkowo było nauczane przez mistrza sztuk walki z okresu dynastii Ming w 
Chinach. Pozostało ono dobrze znane do dnia dzisiejszego jako �wiczenie słu��ce 
utrzymywaniu dobrego zdrowia. Jest ono popularne szczególnie w niektórych cz��ciach 
Chin, zwłaszcza w Bao Ding (prowincja He Bei), gdzie powstało.  
 
Aby posługiwa� si� "kulkami zdrowia" nale�y trzyma� dwie kulki, takich samych rozmiarów i 
wagi, w jednej r�ce, i u�ywaj�c palców obraca� nimi równomiernie. Zale�nie od 
indywidualnego przypadku, niektórzy b�d� odczuwa� jako bardziej naturalne obroty w 
kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara, podczas gdy inni - obracanie kulek w 
kierunku przeciwnym. Wygl�da na to, �e odno�nie obracania kulkami, mamy 2 typy dłoni. 
Najpierw powiniene� praktykowa� obracanie kulkami w kierunku, który jest dla ciebie 
bardziej naturalny, a nast�pnie w kierunku przeciwnym - dopiero jednak wtedy, gdy 
nab�dziesz zupełnej swobody w obracaniu w kierunku naturalnym. 
 
Pocz�tkuj�cy powinien praktykowa� tylko z jedn� par� kulek, naprzemiennie - raz w jednej, 
raz w drugiej r�ce. Wskazane jest obracanie na przemian - raz w jedn�, a raz w drug� 
stron�, gdy� �wiczenia takie dopełniaj� si�. Przez to proste �wiczenie palce staj� si� silne, a 
całe ciało do�wiadcza stałego przepływu uspokajaj�cego masowania. 
 
Kulki zdrowia dostarczaj� idealnych �wicze	 dla ludzi w ka�dym wieku, poniewa� jest to 
�wiczenia łagodne, pomaga rozwija� czyj�� zr�czno��, oraz pobudza cyrkulacj� krwi jak i 
cyrkulacj� Qi (wewn�trznej energii). Jest to �wiczenie, które mo�na wykonywa� prawie 
wsz�dzie, bez drogiego wyposa�enia, bez specjalnej sprawno�ci fizycznej. Kulki zdrowia s� 
szczególnie odpowiednie dla osób starszych i niepełnosprawnych. �wiczenie to mo�e 
wzmacnia� cyrkulacj� krwi i wewn�trznego wiatru (energii Qi), konsekwentnie mo�e 
zapobiega� artretyzmowi (zapaleniu stawów). Utrzymuje one uwag� w czujno�ci, st�d mo�e 
by� dobrym �rodkiem zaradczym przeciw chorobie Altzheimera. Znane s� przypadki, �e 
�wiczenia te pomagały uspokoi� si� i wyciszy� dzieciom z nadpobudliwo�ci� 
psychoruchow�. Jest powszechnie wiadomo, �e natarczywy stres oraz brak sprawnej, 
ergonomicznej �wiadomo�ci wywołuje wiele powa�nych problemów zdrowotnych. 
Wykonywanie �wicze	 kulkami zdrowia mo�e odwróci� te uci��liwe problemy, tak aby�my na 
nowo stali si� w swoim �yciu efektywni i ekonomiczni. 



 

 
 

 
 
Uwaga: Kule malowane s� ciepłe, nie malowane – zimne � 


