D0jove umenie

Boli vas chrbat, nicia
virdzy, bicuje stres? Zle
stojite, kracate, dychate.
Tradiéné éinske bojove
umenie vas zachrani

a nauci branit sa. Majster
Joseé Luis Serra vam
poradi, ktoré sa vam
hodi najlepsie.
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paniel José Luis Serra sa dostal k To-

Jovym umeniam v puberts, Flmy

% akémym Ardinom Bruceom Leem

ho fazcinovali natol o, & s mo-
hedal trénavar kung-fn, W fom faze neholo
v Hatcelone jednoduche zohnal majstsa bojo-
wich ument, Majskar som skisl raekwondi,
ale nebolo to celkom ong. 5 kung-fu som
nakonize zafal sl devimastrodny v ingtiud-
e bojovich umeni v Gareclone ® W sam istom
in&titite sa seal o desad mokov neskér ingteule
tarom, Zdokonaloval sa v Pacldl, Londyne aj
v samatne] Cine.

CHORA LASKA

Do Bratislavy o savialo néhadon. | Soikedt
dlo ok =om viedal semindr taidi vo vadom
hlavnom mests, Ka jediem @ nich som sa
eozndmil s Michaelon,” prizndva Laslo, koeoli
ktoreg cutal na Slavensku o s krovow sa pred
dvami rokmi odenil. Ked sme s sonzndmili,
Bola stdle chord. Kaddid drby oigden bojovala
s nejakym prechladnutim aleba s bolesdos
chrbta,” spoiming na svoje obavy o jej 2dravie,
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Fewsvw rosuiogi vast tele o procofu af e wsef
prayeliike, Mewdta wds vitovalosn o sebevlacdania,

Marodnd praca v auditorske] firme za spdjala
5 hodinami nadéasay a najmé so stresmi, kio-
vt su paacd pisali na wlej kondici mlade; feny,
Aj preto sa prihlasila na hodiny caidl, , Does
takmer nie je chord. Taiti pomdha odlyimd
stros d waoltinie tek e, Tradifng hojovs
umenie vs chrani nislen pred siperon, ale
najmd prad sebou samym,” sdbrfuje pif-
desiatrodny magster, ktory svojou kondicion

Fomalost a harmania poly:
Lo, spojend s mentalnou
e d vernenanyn dycha-

14 fovnendh e organiame.

| Flepii sa vam krvoy obeh,

| znifi vysolaf o Uale, zvidi

nizhoyv. Pogilndte st nim imu-

mitn, exlbnirare smes, zlepdie

| dinnost klbov a svalov a cel-
Towad Pesichond komdicin. Velmi
dabré vikledloy pri pravidel
nom cvident desialinele, ak
trpite artrizon, artritidon,
kardicvaskulirmymi ochore-

niarni 8 prohlémant & cheb-
Licoodt, Credissenau wa oadenis:
Triva aj dihowekost,

nim. maji pricanivé déinky  (QRMARSRERRY

V porovmani s caidi je to sta
tickejiie cvidenie. Jeho cie-
[ jo kultivovanie energie,
krove wim prinesie zdravil
Fivor, silnejdie el a vid-
S peychickd rovnovdhu,
[rosiahnete nim podobng
aéinky na adravie ake pri
taich, M sa viak dostavit
vehlejéie, premode ndmt-
nesst Schi-kungu je niFsia,

KNino-fu
Wyzicke cvicenis & dobrd
spdsob osobne] shmy. V-
cuik sa shlada ¢ vacerich
foriem so zhrafiami af beg
nich, & prolivnikim aj bre
nzhar. Medicdcion + kombi
nécii & dychowimi cvidenia-
(st wpokojile o weelnie
sl | fela, TegEnemjste

g
thenivd a svah, Dokdiee %
E

o

lepdie hospodarif s kysli-
kesm, vidite kapacitu plie,
posiliite si odolnost 2 rpes-
liveost. Foskytne vam vihor-
i Frzick kendiziu,

schovd do vrecka aj mladdie roéniky. Upasr
fuje na fakl, & fudia v dneinom svere nevedia
existowaf v tichu a chadzu & stitie poadijd
24 samozrejimost.  Pritom aj pri takichin iko-
noch mobia velmi vela chyh, keoré sphschugi
holesti chrbtice, lonéacin & lan®

POSTAVI VAS NA NOHY

Traditng finske bojove wnenie ws mdke
ghavil 2lieh ndvikon. Zadal creba G najskir,
ale neskam mie je nikcly,  Wajlepiis je, ked
evicif zafmi uZ malé detl, ale moja svokea md
sedemdesiotjeden rokay, 2 5 taifd zacalz [en
nexldvne,® Krore cvicenie je najvhodnejsie pre
vasy Ak ste energicly, mlady mug, pravdipo-
dabne sialuewe pohong-fu. Ak sne fena, ktord
md Wlizko k tancu, taicd bude tim prasim.
Jaddé ovidenie si mddele prisphsohit. Kehi
Pty Tem petsal’, prekial vém vaie relo do-
voli,* Bnjowe nmenie nemusite gaveludl oo
vtedy, ked vis Ledpl astma, alursia & parkin-
s, e vam aj pri kardiovaskuldrmych
problémach, artritfde, & priartrdze. Ma moje
hodin zatala chodif pardesiamicka, ktor
el vk, ma svadobnej cesee, umpela viiny
tiraz, Celf Evot sa ledva hibala, bes puimu
san evedela ani postaeit. P Sestich mesiz-
vovh evidenia sa dokdzale zdvihnit 2 poho-
by sama, bez mandelovej pomodd,” prearidi
Imajster.

TELO Al DUSA

Wibaerte si evidenie, kromd je vam hlizke, Mehan
hite xa viyskiigaft viacern, prvd hodina je vicsi-
nou zadarme. Jednollive aostavy ceicenia si

variahilng, Zapojits pri fiom nejroznejiie svaly
viele, éo by ste pei iych dportods nedusialli
Svaly sa v wwnl T 2 speviingd, Zviite
51 aj pohyblivost kbov, Ti je potrebnd na spedv-
ne duFanie tela a rovnevdhu. Spotiatku mi-
etz e Wiy stohmmes, Ak e s mechanicky
poskodend, pravidelnym ovidenin ich modne
Zrepeeronal, ) vo vyEtom ek,

Maudite sa 1 pravideine a hlboko déchat,
Néleiitd je koneentrdcia mysle no evitenic,
litord priaznive phsold na cenemélny nerva-
vy systém. Tym prindsa zlepienie aj imm
systémonm A orgdnom. W ludskom el jo
dvandst pam kanalov échi, fvotne] snergie,
K fohi stagme v miskoovom z nich, funkcia
prisluiného orgdnu je oslabend. Pabyly s
plynule, necastavain sa. Chodidld s aka
krene smom, Sila wrehadza £ an denu - o
suredu, 2 [aziska wela, prechiddza donéh, od-
Lial sa spdf cue baky daleg $ird do vk kde za
uvnlfivje, Chedidld, noby, boly a ruky eori
uzavrett, komplexny eclok, Proddelnimi
parhylami pri dychzni a rozpinanim lwudného
krga 5i posilnite keved abeh a lymfaticky
svstém. Cinnos? svalie sahezpetnie spamy
tok krvi a potrebny dak v teondch, #ildch
a v stdeove] bomore. Trchanic do brinice
Evyiuje kapacine plte,” vesvetligge José Lufs
BT,

Cuidif by ste mali dvakedt tidenme pod
vedenim majstra, v astamé dni pamdst
minir sami, Hodina a pol wds pei pravidel-
nom evideni dvakede do ty¥dfia vjde par e,
dotasky si prihalte pohoding replaky, midko
& remisky 5 mikkou podradhou. >
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Budte
zviera

Kung-fil je Zndme predoviet-
kym aka hajoeé wimenie, pri
kturom sa uplatfujd ruénd
aj nozne uderove techni-

kv, Pohuby bujovnika pri

Kung-fu vychadeaj zo
avieral, kiord il
volne v prirode,

iy e

Crifenie hirda je dateditd pre rogiro] eneryie échi
V prirode je hod pokajné viera, ale v pripa-
de potreby sa vie pofhovar newveritelne
rychlo. Tito rychinst weehddza & urolneni,
¥ Drfovom wmend so rechniky fada rolkia
sotvorernon diofiou, madaine s prata-
fd sinerwigcimi k givome déteditin
bodom, émio spdsobom rozvifate
svnjir energite o trémogety FImeny energie
suvelienia do pricdiey rycklostl.
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Drak
Predstavege diechovnit o vrudtorm sif. Je symbolom
neha, fangovef energle, Budhistické spisy hovoria, Ze
drak jie twar, ktors si keezafe tho tim, ktorfn cice,
i feho vizia anf rdend i pro Dl ktord dosiah(i
vysahel drever jasnovidectw, ¥ prosd dinskeho bumg-
fu s dragie techniky veanaluid sileon preicou pasu
POMLCOL Vo fie] af vritorne crengde. s s
telcudie mo flexthititn a vedomé poidivenie dicheemio
Prirodsenymi  sbranami® ai llavee pasdry, o dolie
technihy ok kopy, wedine dland alehn s,
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Leopard -
Lewpureda alebo pantera v Cine usnidvafiipre © s
feteo stlee, rychlost o divokost, I:'h:l-ré-miumv. 4 TIQET ol g i Zeriav
mattelné s tigrom. Leopardie rechniky vidadufic  © e symbolom fusickef sily, v Cine umndvany ako krdl v Cine Ju fertay symbolom dihovekosti, Veri sa, e je to
silf pds o richlu pricu nih, ktoré vimumod. & Zvievar Predstavie protipil draka o symbolize  prejeho telo, kioré md vela energe jin, fde o medi-
wia rychly tilok. Hlavnou techmikou je leopardia §  emergiu seme jin, Charaktertsui ho silné svaly tariae svier, kboré vie sostaf dihdi fos tes pofdu
pdst, pri ktore] sovricte horne Cldrky pratov, £ udluchy, ?RWT'{' a iljﬂi':"-“li chirbtiva, V S"un-Pis:k:rur v st mer esdrief seohe, Pri ovicend imitufare fenlo postof,
cim znifite plochu kontakiv e mite schopnoss _:: K“ﬂ&"._ﬁi ’“';“":"”“"“FE"I'-’T! Lechndk pousivaji predo-  Najednei nole stofite @ drufon nohou aleba bnleart
prieniku. Cvicenie srichli wase reakie, £ vielkdm tigrie pamiry, ako qf sildétny drulkopu.  ste pripravent udrier sipern. Migets pougit af prsty,
- Dychanic je silné @ symbolizuje silu pltic. Costo o ktoré napodobrigi zobdk. Tdbo , shrai” sa v kridiich
Jana KOLLAROWA & Podperwie svldsmy spisob krfi - svako, keorého  polwbachvaudfvr pri siistredenych iikoch. Cvidenia
& cietom je gbowit sonediyeodne naktromadenei vl Serioneo s reus wdrdad s viestud energtiL zleps

B T e TR L e e B

98 /dravie

.

torngf energie v tele o poméaet dvchanii,

plyrulost @ rychlost vasicl reakeil.
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