QIgOng-kuIe sg odmiang akupresury. Dionie, tak jak stopy posiadajg strefy, ktore
odpowiadajg réznym organom wewnetrznym. Poprzez masaz rotujgcych kul mozna poprawi¢
ich prace.

Poprawia sie: ogélne ukrwienie organizmu, koncentracje, system trawienia, oddychania.
Poprawia stan miesni i stawdw. Bardzo dobre wyniki osiggnieto tez u chorych po paralizu.
Cwiczy¢ nalezy wtedy, gdy ma sie ochote i o kazdej porze dnia.

Zrbdta literackie moéwia, ze na poczatku uzywano owocoéw orzecha do treningu rak. Pierwsze
zapisy pochodzg z czaséw dynastii HAN (206 p.n.e - 230 n.e.). Wspomina sie tam o
akrobatach i wojownikach, ktérzy uzywali metalowych kul, aby wykazaé sie swoimi
zdolnosciami. Akrobaci - zrecznoscia, wojownicy - sztukg walki. Zapiski te nie méwity
jednakze o zastosowaniu zdrowotnym Qigong - kul. Dopiero za czaséw dynastii MING (1368
- 1644) zaczeto interesowac sie pozytywna strong uzywania tych kul. Poczatkowo uzywano
kul petnych, wyrabianych z marmuru, jadeitu, ztota i srebra.

Zeby zrozumie¢ dziatanie Qigong - kul, trzeba zaznajomi¢ sie troche z Chinska filozofia.
Wedtug Chinczykdéw, nie tylko zycie na Ziemi, ale koncowa egzystencja catego Uniwersum
opiera sie na zasadzie dualistycznej. Zasadzie przeciwnosci i dopetnienia. Dzien jest
nastepstwem nocy, poczatek - konca, dobro - zta, biate - czarnego.

Sposéb uzycia: wez do reki dwie kule, przebieraj palcami tak, by kule krecity sie zgodnie, a
nastepnie przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara.

W ten sposdb wszystkie stawy dfoni sg w ruchu, pracujg nawet migsnie przedramienia.
Twoje rece moga pracowac na przemian.

To tyle teori © - przejdzmy do praktyki ©

Na poczatku byto trudno (u mnie prawa reka byta bezwtadna — dopiero po pét roku po
wylewie cokolwiek dtonig mogtem zrobi¢!) Gdybym kule posiadat wczesniej rehabilitacja reki
pewno by sie dawno skonczyta ®.

Czyli ¢wiczy¢, éwiczy¢ i jeszcze raz ¢wiczy¢ (rozumiem, ze to stowo jest najbardziej
znienawidzonym stowem u ludzi po wylewach ®).

Wiec ¢wicze... pierwsze rezultaty widac juz 1-2 tygodniach, a warto! Najlepiej éwiczy¢ na
jakims filmie, serialu aby nie byto ztudzenia, ze ¢wiczenie kulami zabiera czas.

To naprawde dziata!

Jeszcze jedna kwestia — dla poczatkujacych — podobne rozmiary ma pitka do ping-ponga ale
jest Izejsza, mozna sprobowac.

Jeszcze jedna uwaga: kule majq rézne srednice od 4 cm do 6 cm. Mozna je kupi¢ np. na
Allegro ale sg sklepy w sieci gdzie jest wiekszy wyboér.

Inny opis ¢wiczenia:

Qigong-kule sg odmiang akupresury. Dionie, tak jak stopy posiadajq strefy, ktdre
odpowiadajg réznym organom wewnetrznym. Poprzez masaz rotujgcych kul mozna poprawi¢
ich prace.

Poprawia sie:

ogolne ukrwienie organizmu

koncentracje

system trawienia

oddychania

poprawienie sprezystosci miesni

poprawia stan miesni i stawow



Bardzo dobre wyniki osiggnieto tez u chorych po paralizu. Cwiczy¢ nalezy wtedy, gdy ma sie
ochote i 0 kazdej porze dnia.

Zrbdta literackie moéwia, ze na poczatku uzywano owocow orzecha do treningu rak. Pierwsze
zapisy pochodzg z czaséw dynastii HAN (206 p.n.e - 230 n.e.). Wspomina sie tam o
akrobatach i wojownikach, ktérzy uzywali metalowych kul, aby wykazaé sie swoimi
zdolnosciami. Akrobaci - zrecznoscia, wojownicy - sztukg walki. Zapiski te nie méwity
jednakze o zastosowaniu zdrowotnym Qigong - kul. Dopiero za czaséw dynastii MING (1368
- 1644) zaczeto interesowac sie pozytywna strong uzywania tych kul. Poczatkowo uzywano
kul petnych, wyrabianych z marmuru, jadeitu, ztota i srebra.
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Ludzkie ditonie potaczone sg z resztg ciata receptorami. Stad, poprzez masowanie ré6znych
czesci dioni, mozna stymulowaé poszczegdlne czesci ciata. Podobnie stopy i uszy sg
odbiciem catego ciata. Chinska medycyna naucza technik leczniczych takich jak masaz czy
akupunktura zastosowana do szczegélnie wrazliwych obszarow. Jednak, aby wspierac
czyjes ogdlne dobre samopoczucie i zdrowie, nie jest konieczne posiadanie na ten temat
wiedzy profesjonalnej; wszystko co potrzeba to przyjecie jako podstawy pewnych prostych
codziennych ¢éwiczen. Np. ktos moze nabra¢ nawyku masowania uszu kiedykolwiek oczekuje
na zielone $wiatto w sygnalizaciji ulicznej, czy tez moze spacerowac boso po kamienistej
$ciezce przez 15-30 minut dziennie. Niniejszy artykut omawia tradycyjne chinskie ¢wiczenia
dtoni zazwyczaj nazywane "Kulkami zdrowia" (Health Balls).

Cwiczenie to poczatkowo byto nauczane przez mistrza sztuk walki z okresu dynastii Ming w
Chinach. Pozostato ono dobrze znane do dnia dzisiejszego jako ¢wiczenie stuzace
utrzymywaniu dobrego zdrowia. Jest ono popularne szczegdlnie w niektérych czesciach
Chin, zwtaszcza w Bao Ding (prowincja He Bei), gdzie powstato.

Aby postugiwac sie "kulkami zdrowia" nalezy trzymac dwie kulki, takich samych rozmiaréw i
wagi, w jednej rece, i uzywajac palcow obracac nimi rownomiernie. Zaleznie od
indywidualnego przypadku, niektorzy bedg odczuwac jako bardziej naturalne obroty w
kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, podczas gdy inni - obracanie kulek w
kierunku przeciwnym. Wyglada na to, ze odnosnie obracania kulkami, mamy 2 typy dfoni.
Najpierw powinienes praktykowac obracanie kulkami w kierunku, ktory jest dla ciebie
bardziej naturalny, a nastepnie w kierunku przeciwnym - dopiero jednak wtedy, gdy
nabedziesz zupetnej swobody w obracaniu w kierunku naturalnym.

Poczatkujacy powinien praktykowac tylko z jedng parg kulek, naprzemiennie - raz w jednej,
raz w drugiej rece. Wskazane jest obracanie na przemian - raz w jedna, a raz w druga
strone, gdyz ¢wiczenia takie dopetniajg sie. Przez to proste ¢wiczenie palce stajq sie silne, a
cate ciato doswiadcza statego przeptywu uspokajajgcego masowania.

Kulki zdrowia dostarczajg idealnych éwiczen dla ludzi w kazdym wieku, poniewaz jest to
¢wiczenia tagodne, pomaga rozwija¢ czyjas zrecznosé, oraz pobudza cyrkulacje krwi jak i
cyrkulacje Qi (wewnetrznej energii). Jest to ¢wiczenie, ktére mozna wykonywac prawie
wszedzie, bez drogiego wyposazenia, bez specjalnej sprawnosci fizycznej. Kulki zdrowia sg
szczegolnie odpowiednie dla 0séb starszych i niepetnosprawnych. Cwiczenie to moze
wzmachia¢ cyrkulacje krwi i wewnetrznego wiatru (energii Qi), konsekwentnie moze
zapobiegac artretyzmowi (zapaleniu stawow). Utrzymuje one uwage w czujnosci, stad moze
by¢ dobrym srodkiem zaradczym przeciw chorobie Altzheimera. Znane sg przypadki, ze
¢wiczenia te pomagaty uspokoic sie i wyciszy¢ dzieciom z nadpobudliwoscig
psychoruchowa. Jest powszechnie wiadomo, ze natarczywy stres oraz brak sprawnej,
ergonomicznej swiadomosci wywotuje wiele powaznych probleméw zdrowotnych.
Wykonywanie ¢wiczen kulkami zdrowia moze odwrGcic¢ te ucigzliwe problemy, tak abysmy na
nowo stali sie w swoim zyciu efektywni i ekonomiczni.



Uwaga: Kule malowane sg ciepte, nie malowane — zimne ©



