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Naucéme sa
predchadzat ochoreniu

Najsf pomenovanie v slovencine pre v nazve uvedeneé
pﬂmﬂcky nie je jednoduché. Ani samotni Cinania ne-
maju jednoznaény vyraz pre liecebné gulocky: bud ich
nazyvaju .zelezné gulocky” (tie ¢chiu), alebo, ak su
zhotovené z kamena - ,kamenné”, alebo .liecebné” gu-
[ocky (échiensen ¢échiu). V Eurépe sa najvac¢smi udo-
macnilo pomenovanie zauZivané v nemeckej recovej
oblasti: ,gulocky c¢chikung”. Cchikung je jednym
z pocetnych staro¢inskych cviceni. Slovo ,¢chi” zname-
na vzduch, dych, ale aj zivotnu silu - podobnu ako
v indickej joge .prana”, v stredovekej europskej termi-
nologii ju pozname ako .fluidum®. Tato sila podla teorie
tradiénej ¢inskej mediciny prudi v lTudskom tele v dra-
hach akupunktury. ,Kung" znamena cvik, telocvik, ri-
tualny pohyb. Obe slova najdeme aj v inych druhoch
cinskej tradiénej pohybovej kultury, napriklad kungfu,
taicchi. Vsetky maju za ciel zvysovaf odolnost ¢loveka
ako celku, teda nie iba tela, ale i ducha, vo¢i agresii.
Odlisuju sa od seba na zaklade toho, ¢i agresorom je
priroda, nepriatel, alebo jedinec sam sebe.

Pokladame za potrebné upozornit na rozdielnost po-
nimania zdravia a choroby ¢lovekom moderného Zapa-
du a Juhovychodnej Azie, kde maju tradicie podnes
mocné Korene.

Choroba na Dalekom vychode sa chape ako dosledok
nespravneho konania, poklada sa za prejav nedis-
ciplinovanosti a Tahkomyselnosti postihnutého, Ktory
sa zachoval nespravne a nerespektoval predpisy zdra-
vej zivotospravy, nevenoval sa dostatoéne sam sebe,
kym bol zdravy. Pravdivost vychodoazijskych predstav
potvrdzuju posledné roky nase statistiky, ktoré doka-
zuju, ze zo Styroch pétin je za svoje zdravie zodpovedny
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jedinec, a iba z patiny zdravotnictvo. Mozem pﬂtvrdlf
z vlastnych skusenosti, ze v Cine su kazdé rano pre-
plnené parky cviciacimi Tudmi. Na kazdom kroku stret-
nete Tudi, ktori v dlani zmolia a krutia dve cinkajuce
kovové alebo hrkotavé kamenné gulocky. Ti Iudia sa
hrajua, ale vedia, Ze touto hrou si upevnuju zdravie.

Vaésina Cinanov si uvedomuje, ze dychanim a potra-
vou dostava do svojho organizmu ,zivotnu silu ¢chi”. Aj
to, Ze ¢chi prudi v drahach tela v presne vymedzenom
smere a optimalnou rychlosfou. Ak prudenie ¢chi
(a krvi) z roznych pricin stagnuje, alebo ide nesprav-
nym smerom, ochorie bud iba organ, alebo i cely orga-
nizmus. Na prudenie ¢chi v drahach mozno vplyvat
drazdenim aktivnych bodov, z ktorych sa niekolko na-
chadza aj na dlani. K tlakovej stimulacii slazia aj tera-
peuticke gulocky.

Cielom kazdého lekara by malo byt vyuzitie vSetkych
dostupnych pomécok na predidenie choroby a upevne-
nie zdravia svojich pacientov. To isté vsak plati aj pre
kazdého cloveka. V tejto brozuirke najdete informacie
0 u nas pomerne novej, malo znamej metode. Pouziva-
nie ¢chikungovych gulocok je zarucene neskodné, teo-
reticky odovodnené a polstoroénym uspesnym vyuziva-
nim v Cine aj prakticky dolozené. Ako odbornik pre
akupunktiru a tradiénu ¢insku medicinu pouzivanie
¢chikungovych terapeutickych gulocok odporucam
kazdému.

MUDr. Ondrej Bangha, Ph.D.M.A.,

prednosta oddelenia akupunktury UTRCH Bratisla-
va-Podunajské Biskupice, vedecky sekretar Spoloc-
nosti akupunktury a A.M., pri Slovenskej lekarskej
spolocnosti



Gulockova terapia je
zvlastnym druhom akupresury

Prirodné liecebné postupy sa dnes uz vo svete — tak
na Vychode ako i na Zapade - stali sucasfou oficialnej
lekarskej vedy. Prirodné liecitelstvo spopularizovalo
velké mnozstvo liecebnych postupov, ktorych povod
siaha do davnych c¢ias. NajuznavanejSie spomedzi
nich pochadzaju zo starej Ciny, v tejto krajine maju
podnes rovnopravne postavenie s modernou medici-
nou. Mnohi uz istotne poznate liecbu pomocou vpi-
chov — akupunkturu, ¢iZze drazdenie aktivnych bodov
kovovymi ihlami. Rovnako dolezita je aj akupresura,
teda stimulacia aktivnych bodov tlakom.

Akupunktura sa u nas zacala uplatnovat uz zaciat-
kom 60. rokov. Oficialne vedecké kruhy ju dovtedy
nebrali na vedomie, pretoze zapadna medicina nevede-
la vysvetlif mechanizmus jej posobenia. Postupne sa
vSsak odbornici aj laicka verejnost presvedcili, ze tato
prastara metoda je velmi Gi¢inna pri prevencii, zmier-
novani a liecbe viacerych chorob. Obzvlast efektivna je
pri tlmeni bolesti a anestézii.

Pri akupresure sa nemusia pouzivaf ihly, ale na po-
trebné body tla¢ime prstami alebo nejakymi pomocka-
mi. Tento postup je velmi vyhodny, pretoze si ho moze
osvojif takmer kazdy. Pacient nemusi zakazdym vyhla-
davaft lekara, moze si uvolnif bolesf aj sam.

Okrem tychto postupov jestvuje viacero variant
orientalnych sposobov liecby, napriklad pripalovanie,
nahrievanie aktivnych bodov horiacimi bylinkami, pri-
kladanie rak (prenos energie z liecitela na pacienta),
prisavanie baniek, akupunktura usnic a dva svojrazne
druhy akupresury: masaz chodidiel a dlani alebo poso-
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benie na aktivne zéony dlane prostrednictvom liec¢ivych
gulocok ¢chikung. Tieto postupy vychadzaju z poznat-
ku, ze na povrchu dlane a chodidla prechadzaju v ur-
citych oblastiach drahy energie (tzv. meridiany), ktoré
posobia na isté ¢asti organizmu. Ich drazdenim je moz-
né ovplyvnovaft ¢innosf jednotlivych organov.

Prirodné sposoby lieéby ¢erpaju
zo starej cinskej filozofie

Podla jednej zo starych ¢inskych filozofii - tacizmu -
spociva nielen pozemsky zZivot, ale aj existencia vesmi-
ru na dualistickom principe. Zaciatok stoji proti koncu,
svetlo proti tme. Den je produktom noci. Bielu farbu
vnimame iba preto, Ze jestvuje ¢ierna. Podmienkou
zvuku je ticho. Po teple leta a jarnom vzkrieseni nastu-
puje chlad zimy a smrf prirody. Smutok mozno merat
veselosfou.

Tieto protiklady tvoria nedelitelny celok, ktory vzni-
kol vdaka vzajomne sa doplnajucemu pohybu. V ¢éin-
skej filozofii sa tieto protichodné pohyby nazyvaju jin
a jang. Jin je prvkom Zenskym, charakterizuje tmu,
vlhko, pasivitu, jang je naopak svetly, teply, muzny,
aktivny. Aby organizmus mohol fungovat harmonicky,
musi byt jin a jang v rovnovahe. Ak prevlada jin, jang
slabne a naopak. Jang nemoze jestvoval bez jinu, oba
prvky sa navzajom reguluju. Hoci su protichodné, tvo-
ria jeden nedelitelny celok.

Gul'ockova terapia aktivizuje
zivotnu silu ¢chi
Cchi je zivotna sila, ktort vytvorila existencia jin
a jang, ona reguluje vSetky zivotné pochody. Cchi je

to, ¢o vsSetko privadza do pohybu, c¢o riadi a vedie. Bez
¢chi neexistuje zivot a naopak — bez zZivota niet ¢chi.
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Cchi vsak nie je vyluéne filozofickou kategériou.
V skutoé¢nosti je to jedna forma energie. Podla ¢inske-
ho ponatia existuje v kozme ako prasila (pra-cchi), kto-
ra hybe a riadi celé univerzum. Z nej vzniklo vsetko
ostatne.

Prelozené do jazyka ¢inskej mediciny to znamena, ze
kazda ¢innost v Tudskom organizme ma svoje c¢chi.
Dychové ¢échi pomaha pri dychani, ¢échi vyzivy riadi
premenu prijatej stravy na zasobu energie. Nech orga-
nizmus z tejto zasoby pri svojej ¢innosti alebo v boji
s chorobou odéerpa akékolvek mnozstvo, ¢chi tento
rezervoar zakazdym doplini.

Cchi, ¢ize zivotna energia prudi v zdravom organizme
volne, bez prekazok v uzavretych drahach - meridia-
noch. Na oboch poloviciach Tudského tela sa v paroch
tiahne sesf meridianov jin a Sesf jang. St to meridiany
srdca, osrdcovnika, zaludka, hrubého ¢reva, sleziny
a podzaludkovej zlazy, tenkého ¢reva, mocového me-
chura, obli¢iek, trojitého ohrievaca, Zlénika a pecene.

Ak pri prudeni energie v meridianoch nastane aka-
kolvek porucha, narusi sa harmonicka rovnovaha
a ¢lovek ochorie. Poruchy rovnovahy moze sposobif
zmena pocasia, zranenie, nespravna vyziva, ustavicne
prefazenie, skratka vela rozliénych faktorov. Vtedy tre-
ba obnovif rovnovahu energii, odstranif prekazku, kto-
ra brani jej prudeniu a spravne ju nasmerovaf. Aku-
punktura, akupresiira ako aj masazna terapia pomo-
cou gulocok échikung posobi teda na tok energie, na
zivotnu silu échi.

Ak pochopime filozofiu starych
Cinanov, uverime aj
tomuto lieéeniu
Tradi¢na vychodoazijska medicina, vyuzivajuca pri-
rodné sposoby liecby a prirodné lieky, si stavia tie iste

ciele ako klasicka medicina: uchovanie alebo obnove-
nie telesného a dusevného zdravia ¢loveka.

10



meridian srdea meridian tenkého freva

; E%Q%

-
= =
meridian osrdcovnika meridian trojitého ohrievaéa
I I % g
merididn hrubého éreva meridian plic

Smerovanie hlavnych meridianov v ruke (podla tradiéne| éinske| akupunktary)



Telesné zdravie je v mnohorakej vazbe s dusevnym
a duchovnym zdravim. Sme tym, ako myslime. Ak su
nase myslienky zmdtené a zlé, vplyva to na celé nase
telo. Odnasame si nielen nasledky svojich ¢inov, ale aj
myslenia. Dobré myslienky maju obrovsku silu.

Zvierata sa riadia iba instinktami. Sila, moc myslenia
je vylucéne domeénou ¢loveka. Nech si vsak nikto nemys-
li, Ze tato moc je nekonec¢na len preto, Ze je neviditeIna.
Pravdou je, Zze blesk, ktory roz¢esne buk, zemetrasenie,
ktoré zjazvi planétu - to vsetko je hrackou v porovnani
so silou ludskych myslienok. Preto mavajua zlé myslien-
ky zdrvujuce nasledky, kym dobré podnecuju k dalsim
pozitivnym ¢inom. Svetlo pravdy a lasky vyzaruje aj
Z 0Cl.

Pred pouzivanim gulécok ¢chi je nevyhnutna aj du-
sevna priprava: terapia bude uspesna len vtedy, ak ste
0 jej uzitocnosti presvedceni. Preto je takeé dolezité po-
chopif ¢insku zivotnu filozofiu.

Zakladom gulockovej terapie je filozofia o ¢chi.

Slovo kung znamena okrem iného pracu. Cchikung
je teda technika, ktora prebudza c¢chi, upevnuje telo
i ducha, mobilizuje cely organizmus. Cchi vobec nie je
abstrakinym pojmom, praveze je velmi rukolapné.

Na vychyrenych ¢inskych klinikach pouzivaju na ak-
tivizaciu échi rozne techniky. Davno ich aplikuju napri-
klad pri lieébe chronickych chorob. Statistiky dokazu-
ju, ze tymto sposobom predlZzuju zivot svojich pacientov
a zmiernuju aj vedlajsie u¢inky chemoterapie.

Gulockovou terapiou sa doplina bezna liecba nasle-
dujucich chorob:

% Dychacie ustroje
astma, zapal mandli, zapal hrdla, nadcha, katar

# Traviaci trakt
zaludocne vredy, gastritida, zapal pecene, Zlcoveée kame-
ne, zapcha, diabetes, chronické hnacky

%+ Krvny obeh
vysoky tlak, reumatické choroby, poruchy srdcového
rytmu, ubudanie bielych krviniek

*» Choroby mocovo-pohlavnych organov
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zapal obliciek, patologicka polucia, bolestiva menstrua-
cia, neplodnost Zien, neplodnost muzov, prepadnutie
maternice

% Choroby nervovej sustavy
neurozy, necitlivost, nespavost, bolesti hlavy,
bolesti sedacieho nervu, nervova slabost

% Poranenia (vonkajsie, vnutorné)

< Hormonalny systém
zapal mlieénych a slinnych zliaz

% Choroby klbov
zapal ramennych kibov, bolesti krizov a chrbtice, iné
zapaly kibov

% Kozné choroby, bradavice

% Choroby zmyslovych organov
poruchy zraku, chuti, ¢uchu, zapal nosnych dutin,

polyp
% Maligne nadory v poc¢iatoénom stadiu

Gul'oc¢ky, obracané v dlani,
drazdia zony koze

Lekarska veda uZz davno pozna vzfah, ktory medzi
kozou a vnutornymi organmi sprostredkiva nervova
sustava. Clovek prostrednictvom zmyslovych organov
- a medzi ne patri aj koza — ustavi¢ne prijima podne-
ty, prichadzajuce z okolitého sveta, a reaguje na ne.
Ludsky organizmus je jednotnym systémom, ktorého
vSetky €asti navzajom suvisia, preto impulz, zasahuju-
ci niektory organ, vplyva aj na ostatné organy. Na tom-
to poznatku stavia zasada: ,Lie¢im ¢loveka, nie choro-
bu.”

Anglicky neurolog Henry Head (1861-1940) zistil, ze
na povrchu tela sa nachadzaju presne ohranicené zo-
ny, ktoré reaguju na urcité vnutorneé organy. Nazvali
ich Headovymi zonami.

Akonahle niektory organ ochorie, nervova sustava
tato poruchu reflexnou cestou premietne na prislusnu

13
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Headovu zonu - povrch kozZe sa na urcitom miest.
stane precitlivelym. Tento vzfah vsak funguje aj opac-
nym smerom: drazdenim povrchu tela mozno posobif
na vnutorneé organy. O ¢o presnejsie a cielenejsie pri-
slusnu zonu drazdime, o to vaési bude uc¢inok na zod-
povedajuci vnutorny organ. Dnesné prirodné liecitel-
stvo napriklad pouziva davno znamu metodu priklada-
nia baniek s ovela va¢sim uc¢inkom, pretoze pozna
presné rozlozenie aktivnych bodov. Tieto poznatky vy-
nikajuco vyuzivaju aj maseéri, na nom stavia aj terapia
gulockami ¢chikung.

Nezvycajna dolezitost zon na kozi dlani sa vysvetluje
tym, Ze zodpovedaju jednotlivym tsekom krénej chrb-
tice, ktoré su zas v kontakte s aortou, hypofyzou,
srdcom, plucami a priedusnicami. Ked teda drazdime
reflexné zony dlane, napriklad tym, ze v nich otacame
gulocky ¢chikung, reflexivne vplyvame na éinnosf orga-
nov, vzdialenych od dlane.

Takéto posobenie na vzdialené miesta je zakladom
liecby akupunktirou. Napichovanie niektorych bodov
na usnici ma napriklad prekvapujuci uc¢inok na znizo-
vanie bolesti urcitych ¢asti tela.

Reflexné zony ruky su vo vzfahu takmer s kazdym
organom a pri otacani gulocok sa vsetky zony dobre
premasiruju. Najma intenzivny tlak a hnietenie vonkaj-
sej strany zapastia, bruska palca a celej plochy ukazo-
vaka posobil na vnutorné organy velmi intenzivne. Ma-
sirovanie ¢lankov prstov vplyva na obeh lymfy. Na dlani
sa sustreduju aktivne akupunkturne body, ktoré zasa-
huju meridiany srdca, osrdcovnika ako aj meridiany
plac, otacanim gulo¢ok mozno teda tieto organy aktivi-
zovat.

Drazdenie reflexnych zon ruky posobi na hormonal-
nu sustavu, srdce a krvny obeh, traviaci trakt, svaly
a klby. Daélezitosf ruky doklada aj to, Ze zobrazenie jej
aktivnych zon na zavitoch mozgovej kory ¢elového lalo-
ku zabera v porovnani s ostatnymi organmi netimerne
velku plochu.
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Ich uéinok je prekvapujiaco
vSestranny

Otacanie gulocok je prijemnym, zabavnym liecenim.

Masazny efekt pohybujucich sa gulocok stimuluje
lokalny nervovy systém, krvny obeh, aktivizuje pohyb
lymfy, napina slachy, podporuje tvorbu kibového ma-
zu, urychluje metabolizmus tkaniv a tym napomaha
vylucéovaniu splodin latkovej vymeny. Vytrvaly pohyb
zapdstia a prstov rozhybe aj svaly predlaktia a rame-
na. Pohyb svalov pésobi na zily ako pumpa, to napo-
maha prudeniu krvi smerom ku srdcu a naspat a zlep-
Suje cely krvny obeh.

Vieme, Ze svalstvo tela tvori jeden uzavrety celok.
Prirodni liecitelia beru tuto skutoénost do uvahy, ved
patologické zmeny na krénej chrbtici lie¢ia masirova-
nim a rozhybavanim svalstva ¢lenkov, stehien, svalmi
krizov kon¢iac. Vapenatenie krénej chrbtice vplyva totiz
na celé chrbtové svalstvo a smerom dolu az po oblasf
slabin.

Pravidelné cvicenie s gulockami aktivizuje celi ner-
vovu sustavu, zlepsuje a udrziava v kondicii mozgovi
¢innosf, pomaha pri zachovani dusevnej sviezosti. Pri
cviceni sa upevnuje svalstvo hornych koné¢atin a zjem-
nuje sa motorika ruk, pretoze otacanim gulécok sa
svaly a klby ruk neustale namahaji. Vdaka tomuto
izometrickému posobeniu rastie nielen zruénost ruky,
ale pevneju aj vsetky svaly hornych koné¢atin. Preto je
otacanie gulocok velmi vhodné najma u chorych, dlho-
dobo pripuatanych k 16zku.

Ocelové gulocky maju esSte dva zaujimavé vplyvy:
vibracny a zvukovy. V dutine gulocky sa totiz nacha-
dza este jedna, mensia gulka a Spiralovita pruzina tva-
ru kuzela, ktoré pri pohybe vibruju a vydavaju melo-
dicky zvuk.

Gulocky rezonuju na roznej frekvencii - jedna vydava
hlbsi jin, druha vyssi jang zvuk. Tento zvuk ma fyzio-
logicky ucinok. Uz davno je vedecky potvrdené, Ze ucho
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je prostrednictvom nervového systému v spojeni so
vsetkymi éasfami tela. Tym sa vysvetluje, Ze zvuk gu-
[6¢ok posobi na ¢loveka vitaliza¢ne, aktivizuje a har-
monizuje ho. Od praveku az po dnesné dni niet takej
kultovej ¢éinnosti, ktora by nevyuzivala priaznivy uci-
nok spevu, instrumentalnej hudby.

Ucho ako organ pre rovnovahu nezohrava dolezitu
tlohu iba pri pohybe v priestore. Zvuky jin a jang sa
dostanu do slimaka, odkial sa podnet rozsiri do vset-
kych ¢asti tela. Zvuky échikungu povzbudzujuco poso-
bia na celé telo, preto su nielen prijemné, ale aj ony
liecia.

Vibracia, ktora vznika pri pohybe gulocok, uvolnuje
hlbsie ulozené tkaniva a zlepsuje pohyb krvi v cievach,
ukludnuje nervy, podporuje obeh lymiy.

Zhrnme si doterajsie poznatky:

4% Na Headove zony na povrchu tela sa premietaju
funkéné poruchy jednotlivych vnuatornych organov.

% Tieto zony s1u zviacsa anatomicky vzdialené od choreé-
ho organu.

< Drazdenim zon je moZné priaznivo vplyval na vnu-
torné organy.

< Drazdenim reflexnych zén dlane sa daju liecif vnu-
torné organy, ktoré su s nimi spojene.

< Gulocky échikung pri otacani drazdia vsetky reflex-
né zony dlane a tak vplyvaju na prislusné vnutorne
organy.

% Kompresia (masaz) uvolnuje tkaniva a zlepsuje peri-
féerny krvny obeh.

% Vibraciou sa uvolnuju aj hlbsie leziace tkaniva. Zlep-
Suje sa prietok krvi v arteriolach, ukludnuju sa ner-
vové zakonéenia a podnecuje sa obeh lymty.

% Posobenim pohybovej (kinetickej) energie vznika tep-
lo. Tepelna energia sa tkanivom odvadza spaf do
organizmu, kde reaktivizuje vnuatorne organy, zo-
hrieva zZily a tym upravuje prudenie krvi. Ukludnuje
nervy. Teplo je faktorom jang, je to energia. Pod vply-
vom jang a jin sa aktivizuje ¢chi.
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< Melodické zvuky ukludnuju, zlepsuju naladu.
% lzometricky vplyv upevnuje svalstvo ruk a ramien.

Ak vezmeme do uvahy vSetky uvedené hladiska, zis-
time, Ze sa tu uplatnuje jedna prosta zasada, Ktora je
prave pre svoju jednoduchost presvedciva a genialna.
Treba si teda len zaobstaraf gulocky ¢chikung a zacaf
s nimi pravidelne cvicif.

Liec¢ivé ucinky cvicenia
s gulockami objavili
pred pol tisicro¢im v obdobi
dynastie Ming

V Cine - ale uz ¢oraz castejsie aj v Europe - sa na
kazdom kroku mozete stretnuf s ITudmi, ktori pocas
prechadzky, alebo pri oddychovani v parku otacaju
v dlani dve gulocky. Pre Cinana to vobec nie je bezciel-
na zabavka na voIné chvile, ale vedomeé vyuZivanie sta-
robylej tradi¢nej ¢inskej mediciny, snaha o udrzanie
a zlepsenie svojej kondicie. Guldockova terapia pocha-
dza zo 14. storo¢ia nasho letopo¢tu, kedy sa v Cine
dostala k moci dynastia Ming. Jeden z ¢lenov cisarskej
rodiny pouzival gulocky ¢chikung, aby si udrzal zdravie
a predlzil zivot. Spominany cisar zomrel vo veku 89
rokov a jeho dvorny lekar, ktory mu terapiu odporu-
¢il, sa dozil 84 rokov, ¢o je na vtedajsi priemerny vek
viac ako uctyhodné.

Aké druhy échikung
jestvuju?
Gulocky, ktoré pouzivali ¢inski cisari, sa urcite veImi
lisili od tych dnesnych, nehovoriac uz o gulockach pre

obyc¢ajnych Tudi. Povodne ich zhotovovali z dreva
a pouzivali sa vyluéne pre zabavu.
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Ked vsak v 13. storoci objavili ich lie¢iva moc, zac¢ali
ich vyrabatf z jadeitu a neskor z ocele. Po ¢ase zacali do
ocelovych guliek vkladat este dalsiu, mensiu gulécku,
ktora vydava prijemny zvuk a spoésobuje vibracie a tie
blahodarne stimuluju aj hlbsie ulozené tkaniva.

Originalne gulky ¢inskej vyroby sa zhotovuju v sty-
roch rozmeroch:

% gulocky o priemere 40 mm pre deti

% 45-milimetrové pre zaciatoénikov a Tudi s malymi
rukami

% 50-milimetrové normalnej velkosti

4 55-milimetrové - extra velkost

Podla sposobu spracovania:

% chromovaneé ocelové gulocky

% par 55-milimetrovych s hmotnosfou 530 g

< 50-milimetrové s hmotnosfou 430 g

% 45-milimetrové s hmotnosfou 330 g

% 45-milimetroveé s gravirovanou kresbou

% ocelové gulky so zlatistym titanovym povlakom

% cloisonnové (kluoazén) — priehradkovy email, vsetky
so zabudovanym zvonc¢ekovym vibraénym mecha-
nizmon

% plna gulocka z jadeitu

< oby¢ajna mramorova gulocka

% V Cine sa pre potreby magnetoterapie predava sada
siestich, 50-milimetrovych chrémovanych gulécok
s magnetmi, zabudovanymi do povrchu. Magnety
sa vSak postupom ¢asu drobia a uvolfiuju zo svojich
J0zok". Tento druh teda pre nizku kvalitu nedova-
Zame.

Zatial sme zacali dovazal dva druhy ¢inskych gulo-
cok:

< par 50-milimetrovych chromovanych gulécéok
so zvonceko-vibraénym mechanizmom, uloZenych
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v drevenej ozdobnej skatulke, potiahnutej hodvabnym
brokatom a vystlanej zamatom

< par 45-milimetrovych gulocok z jadeitu, v kartonovej
skatulke ’

Zacat s mensimi,
po ¢ase pouzivat vicsie

Spociatku vam bude pri obracani gulocok chybat
istota, koordinovany pohyb ruk. Preto je lepsie zac¢inaf
s mensimi gulockami, ktoré dobre ,sedia” v dlani, nie
su prilis fazke, lahsie sa daju ovladaf. Kto uz vie bez-
pecne krutif mensimi, mal by prejst na gulky vacsich
rozmerov, lebo tie maju vacsi liecivy ucinok. V dlani sa
obracaju rezkejsie, lepsie sa teda uplatni aj ich zvukovy
vibracny efekt. O ¢o je gulocka fazsia, o to vacsi je jej
izometricky vplyv na svalstvo ruk a ramien.

Niekol'ko navodov k cviceniu

Uz vieme, Ze gulocky podla ¢inskej filozofie reprezen-
tuju jin a jang. Zodpoveda tomu aj skutoénost, Ze jedna
gulocka vydava hlbsi zvuk jin, kym druha vyssi jang.
Ak gulocky obraciame rovnomerne, posobenie jin a jang
je v rovnovahe. Prislusnou technikou sa vsak podla
Tubovéle moze umocnif jeden alebo druhy vplyv. Ak
gulocky kruatite rychlo alebo dolava, ¢ize proti smeru
hodinovych ruciciek, posilnite jang. Pri pomalom pohy-
be doprava, sledujuc smer hodinovych ruciciek, posil-
nujete jin. Jin je v prevahe aj pocas kratkeho cvicenia,
lebo gulocky su este studené. Pri dlhom obracani sa
posilnuje jang - gulocky sa zohreju a akumulované
teplo odovzdavaju naspit telu. Mozete si to hned aj
vyskusaf. Je vam zima? Citite sa slaby?

Vezmite gulocky do ruk a rychlo nimi krifte dolava,
proti smeru hodinovych ruciciek. Robte to dlho, aby ste
rychlym a dlhodobym pohybom posilnili jang, a coskoro
pocitite prijemneé teplo.
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Uvolnenie a stisk. Pohyb nik pri otacani gulocok.



Pri pouZivani gulocok je dolezite, aby ste boli samo-
statny, vyuzivali svoju fantaziu, vytvorili si vlastnu
techniku. Nemusite sa kr¢ovito drzat iba nasich navo-
dov. Vymyslite si vlastné, svojské cviky.

Posobenie gu-
[ocok sa znaso-
buje, ak ich
v dlani obracia-
te tak, ze sa na-
vzajom nedoty-
kajua. Vznika
Lym zvlastne na-
pétie, gulky
akoby vam roz-
fahovali prsty,
ved sa musite
snazil drzat ich
od seba a zaro-
ven davaf pozor
aj na to, aby
vam nevypadli
z hrste. Takto
vyvijate na aku-
punkturne body
ruky vyssi tlak
a zaroven nou -
aj celym rame-
nom - vydatne
pracujete. Aj
zvonkohra vy-
znieva krajsie,
ak ju nerusi
zvuk narazov
gulocok.

Nie je lahké dosiahnuf, aby sa gulky navzajom nedo-
tykali, ved pri obracani sa zvycCajne gulaju po sebe.
Dajte pozor, aby to islo bez narazov. Gulky si obcas
prelozte do druhej ruky a striedavo cvicte obidvo-

ma. Ak mate dva pary, obracajte ich naraz v oboch
rukach.

Schéma zvondekove] gulbéky

26



Gulocky sa daju obracat v najroznejsich polohach
ruky, hoci aj v zapazeni.

Fantazia ponuka neobmedzené moznosti a vasa ra-
dost bude o to vacsia, o ¢o viac sposobov si nacvicite.
Cchikung ¢oskoro za¢nete bravaf so sebou vsade, aby
ste ich na prechadzke, vo volnom c¢ase, pri besedovani
alebo ¢itani mohli ustaviéne pouzivaf. Dbajte vsak, aby
ste sa nestali ich otrokom!

Nepredpisujte si, kolkokrat denne budete cvicif a ako
dlho. Cvic¢enie musi zostaf hrou. Gulocky zoberte do
ruk vtedy, ked mate na to prave chuf. Pridlhé cvicenie
vas nielen unavi, ale méze vam aj poskodit.

Sprvu vam asi gulocky buda padaf z rak, tym sa
vsak nenechajte odradit, no gulka by nemala spadnuf
na tvrdy povrch alebo na kamen, lebo by sa mohla
poskodit. Spociatku sa vam nebude darif krutif guloé-
kami rovnomerne, alebo ich dlhsie udrzaf v dlani, ne-
stracajte vsak elan, zo dna na den to péjde lepsie.

Mozete si skusit aj hru s jednou guléckou, kotulajte
ju medzi dvoma dlannami. Ak ziskate dostatoénu zrué-
nosf, moézete trénovaf aj s troma guléckami, alebo pri
obracani troch balansovat na nich tou stvrtou.

Gulocky sa daju pouzif aj na masirovanie chodidiel.
Robte to posediacky, gulécky polozte na koberec (nikdy
nie na tvrdy podklad) a hore-dolu ich kotulajte chodid-
lami. Cvicte s gulockami aj pri kapeli néh, zlepsi sa
vam krvny obeh a kupel bude tuc¢innejsi. Nikdy vsak
gulky nedavajte do vody, v ktorej je rozpustena kupel-
na sol, lebo ich moze poskodif.

Vas partner vam moze gulockami masirovaf chrbat
pozdlz chrbtice. Treba dbaf na to, aby sa gulocka ne-
smykala, ale obracala pod rukami. Tato masaz je velmi
vhodna na zmiernenie bolesti chrbtice, uvolnuje svaly
a zlepsuje obeh krvi. Touto technikou mozno lie¢if aj
bolesti pleca a zatylku. Pri bolestiach v oblasti brucha
uvolnuje kotulanie gulocok svaly brusnej steny.
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Gul'6cky treba
pravidelne osetrovat

Na gulocky davajte pozor, ich hodnota sa nemeria iba
peniazmi. Po pouziti ich zakazdym poutierajte makkou
latkou a ulozte do skatulky - nikdy ich nenechavajte
voIne lezaf v byte, pretoze mozu lahko sklznuf, alebo sa
o seba poudieraf a tym sa poskodia. Obcas ich natrite
detskym olejom a vyutierajte dosucha. Aspon raz do
mesiaca z nich pomocou neagresivneho mycieho pro-
striedku odstrante prilepeny prach a pot. Po umyti ich
dokladne osuste, oSetrite detskym olejom a opéf dosu-
cha vyutierajte. Ak dodrzite tieto rady, zivotnost gulo-
¢ok je vlastne neobmedzena.

Gulockova terapia posilinuje telo
i dusu zaroven

Efekt posobenia liecivych gulocok cchikung sa sice
neda mechanicky odmeraf, zato ho citif. Tieto cviky
su velmi jemnym podnetom, preto liecbu treba apliko-
vaf dlhy ¢as. Sila terapie spociva prave v tomto jemnom
davkovani. Pravidlo totiz hovori, Ze malé podnety liecia,
stredné blokuju a silné skodia. Jemné podnety aktivi-
zuju samoregulaciu tela. Ona potom postupom casu
vyluéi skodlivé vplyvy a pomoze prekonat chorobu. Pre-
to terapia guléckami échikung vplyva na celého ¢love-
ka, a to nielen v telesnom, ale aj dusevnom zmysle.,
Z netrpezlivosti, nekludu vznika mnozstvo psychovege-
tativnych portich. Musime sa naucit zbieraf vnutorne
sily na to, aby sme prezili harmonicky, pokojny Zivot.
Uéme sa cielavedome spoznavafl svoje telo. Gulocky
¢chikung upevnuju aj toto vedomie, ved cvicenie s ni-
mi je vedomy tréning.

Poc¢as cvicenia s gulockami sa medzi nami a vonkaj-
sim svetom vytvori skutoény vzfah. Podmienkou vsak
je, aby sme hru s gul6ckami nepocifovali ako unavuju-
cu nutnost, ale ako telesny a dusevny tréning, vysled-
kom ktorého je dobré zdravie a dusevna pohoda.
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Doslov

Vyuzite, ze tento zazralk prirodného liecitelstva dostat
uz aj u nas. Pomozte si sami! Male v rukach sancu
upevnit si zdravie. Zacat mézu aj ti starsi. Ak v dlani
obraciate dve ocelové alebo kamenné gulocky, zlepsite
si obeh krvi a zaroven si drazdite akupunkturne body
a reflexné zony. Je to najjednoduchsi spésob masaze
dlane a akuprestry. Nemusite si nan zvlast vyélenovat
cas, ved cvicit sa da prakticky vsade - pri c¢akani
v radoch, sledovani televizie, ba aj na prechadzke. Je
to vynikajiica nahradna éinnost pre ludi so sklonom
priberat a pre fajciarov.

Dve polhodinky, ktoré denne venujete cviceniu, znizia
vasu tunavu, ukludnia vas a zabezpecia celkouvtl duseuv-
nit pohodu. Zlepsujii aj pamdt, priaznivo ovplyvnuji
cinnost vsetkych vniitornych organov, vratia, alebo udr-
zia dobré zdravie. Popri tom upevnuju svaly ruk a hor-
nych koncatin, zlepsuji pohyblivost klbov. Odporucame
ich kazdemu (pisarkam, hudobnilkom), kto si pre svoju
pracu potrebuje uvolnit ruky alebo odstranit kré.

Vysledky viacerych cinskych nemocnic dokazuju
osemdesiatpercentnit tispesnost liecby vysokého krvné-
ho tlaku, altitnej gastritidy. zapalu klbov, neurasténie,
anginy pectoris. Osvgjit si liecbu je velmi jednoduché:
obe gulocky si polozime do dlane a rytmicky striedajuc
prsty, vystierame a znovu ich zvierame v pdst tak, aby
sa gulocky obracali okolo seba v smere alebo proti sme-
ru hodinovych ruciciek.

Zaciatocnikom odporticame pouzival mensie a lacnej-
sie jadeitové gulocky, pokroéilejsim urobia radost ocelo-
vé zvoncekové, ktoré vyvolavaju silnejsiu vibraciu. Moz-
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no striedat cvicenie pravou a [avou rukou, s troma -
Styrmi gulockami mozno cvi¢enie variovat. Kiipa gulé-
cok je jednorazova investicia a rodina ich méze pouzi-
vaf po cely zivot. Ak ich ochranite pred padom, silnym
tiderom, sii pralkticky neznicitelné.

Adresa objedndvatela:

FOXI, VOS
Koharyho 50
934 01 LEVICE

Pri odbere minimalne dvoch baleni je postovné zdarma!
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Cinske gul6éky échikung si uz v predaji aj u nds!

Mate problémy so zdravim? Ste rozladeni, neviete sa sustredif?
Cinske guldéky échikung vam pomézu najsf stratenit dusevnii
rovnovahu.

Ich pouZivanie prospeje kazdému!

Blizsie podrobnesti o ich liecivych ucinkoch sa dozviete z bro-
zurky Cchikung - lie¢ivé gulocky zo starej Ciny.
Upozornujeme, ze predslov je z pera MUDr. Ondreja Banghu,
prednostu oddelenia akupunktary UTRCH, vynikajuceho od-
bornika na lie¢enie tradiénymi ¢inskymi metédami.

Guléckovou terapiou sa doplia bezna lieéba nasledujiicich
chorob:
% Dychacie ustroje
astma, zapal mandli, zapal hrdla. nadcha, katar
% Traviaci trakt
zaludoéneé vredy, gastritida, zapal pecene, zlcové kamene,
zapcha, diabetes, chronické hnacky
% Krvny obeh
vysoky tlak, renmatické choroby, poruchy srdcového rytmu,
ubudanie bielych krviniek
4 Choroby moc¢ovo-pohlavnych organov
zapal oblic¢iek, patologicka policia, bolestivda menstruacia,
neplodnost Zien, neplodnost muzov, prepadnutie maternice
% Choroby nervovej sustavy
neurdzy, necitlivost, nespavos(, bolesti hlavy, bolesti
sedacieho nervu, nervova slabost
% Poranenia (vonkajsie, vnuitorné)
< Hormonalny system
zapal mliecnych a slinnych Zliaz
% Choroby klbov
zapal ramennych klbov, bolesti krizov a chrbtice, iné zapaly
klbov
% Kozné choroby. bradavice
% Choroby zmyslovych organov
poruchy zraku, chuti, éuchu, zapal nosnych dutin, polyp
% Maligne nadory v poéiatocnom stadiu

OBJEDNAVEA
Zavazne si u vas objednavam chrémované ocelové gulécky échikung v hodviabnej
Skatulke o priemere:
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% Najvzacnejsi darcek






