            Yi Jin Jing

易 筋 经
Názov foriem:

Prípravná forma              Yubei Shi

1. 韦驮献杵第一势         Weituo Xianchu Diyi Shi  

2. 韦驮献杵第二势         Weituo Xianchu Di`er Shi  

3. 韦驮献杵第三势         Weituo Xianchu Disan Shi  

4. 摘星换斗势                Zhaixing Huandou Shi

5. 倒拽九牛尾势              Daozhuai jiuniuwei Shi

6. 出爪亮翅势                Chuzhao Liangchi Shi

7. 九鬼拔马刀势              Liugui Bamadao Shi

8. 三盘落地势                Sanpan Luodi Shi

9. 青龙探爪势                Qingling Tanzhao Shi

10. 卧虎扑食势                Wohu Pushi Shi

11. 打 躬 势                  Dagong Shi

12. 掉 尾 势                  Diaowei Shi

Záverečná forma              Shou Shi

Dôležité upozornenia a účinok cvičenia Yi Jin Jing (I-ťin ťing)

Prípravná forma  Yubei Shi (Jü-pej-š`)

Dôležité upozornenie:
1．Telo uvoľnené, vystreté, dýchanie prirodzené, myseľ pokojná, oči privreté.
2．Nájdeme presnú pozíciu akupunktúrneho bodu baihui (GV20).

1．Weituo Xianchu Diyi Shi (wej-tchuo siang-čchu ti-i š`) 

Dôležité upozornenie:
1． Dlane spojíme pred hrudníkom, hrany dlaní sú na úrovni akupunktúrneho bodu shanzhong, uvoľnené plecia s voľným priestorom pod podpazuším (podpazuším je priestor akoby na jedno vajíčko a ramená sa nedotýkajú tela), 4-5 sekúnd zotrváme v tejto pozícii, myseľ sa sústreďuje na bod shanzhong.
2． Nájdeme presnú pozíciu akupunktúrneho bodu shanzhong.
Hlavný účinok:
1．Starí Číňania hovorili: „Myseľ sa koncentruje, dýchanie sa prirodzene upraví“. Pomocou pohybu dlaní a koncentrácie mysle sa dosiahne zlepšenie qi na pravej a ľavej strane tela. Súčasne sa upraví dýchanie a zvýši koncentrácia.  

2．Zlepší, upraví sa funkcia nervového systému a telesných tekutín. Pomáha takisto krvnému obehu a odstraňuje únavu.  

2．Weituo Xianchu Dier Shi (wej-tchuo siang-čchu ti-er š`)  

Dôležité upozornenie:
1． Dlane sú otvorené do von, sila je na hrane dlaní.
2． Prsty na nohách smerujú do zeme („sa zahrýzajú do zeme“). Ruky sú ohnuté v zápästiach a smerujú dohora.
Hlavný účinok:
Vystieraním horných končatín (prsty smerujú dohora, sila je na vonkajšej hrane dlane) sa dosahuje „čistiaci„ efekt na meridiány horných končatín. Súčasne sa upravuje yuan qi (pôvodná qi) v srdci a pľúcach, zlepšuje sa dýchanie, obeh krvi a qi v tele.
3．Weituo Xianchu Disan Shi (wej-tchuo siang-čchu ti-san š`)    

Dôležité upozornenie:
1． Dlane smerujú hore. Postavíme sa na špičky so zodvihnutou pätou, sila dosiahne všetky štyri končatiny, klesne dole, stúpne hore. Chrbtica je vystretá a zároveň sa ťažisko presunie trochu dopredu. 

2． Starí a telesne slabí si prispôsobia výšku zdvihu päty.
3． Dlane smerujú dohora a súčasne sledujeme dlane cez tianmen. Pohľad smeruje dopredu dole, dýchanie je prirodzené.
4． Nájdeme presnú pozíciu akupunktúrneho bodu tianmen.
Hlavný účinok:
Prostredníctvom pohybov, pri ktorých dvíhame horné končatiny a hýbeme pätami spodných končatín, dosiahneme úpravu krvi a qi v hornom, strednom a spodnom ohrievači (sanjiao) a navyše rozhýbeme qi a krv v troch yinových meridiánoch (pre päť vnútorných orgánov) na rukách a nohách. 
4. Zhaixing Huandou Shi (čaj-sing chuan-tou š`)

Dôležité upozornenie:
1． Pri otáčaní tela, boky vedú plecia a plecia vedú ruky.
2． Pohľad smeruje na stred dlaní, myseľ sa koncentruje na bod mingmen (GV 4), dýchanie je prirodzené. 

3． Cvičiaci s problémami v oblasti krku a pliec si rozsah pohybu môžu prispôsobiť.
4． Nájdeme presnú pozíciu akupunktúrneho bodu mingmen (GV 4) a jianyu.
Hlavný účinok:
Otáčaním yangových dlaní na yinové v tomto cvičení (dlane smerujú dole), pohľadom sledujúcim dlane, mysľou uprenou na bod mingmen (na bokoch), spojíme vitálnu qi, ktorá klesne do obličiek a bodu mingmen. Dosiahneme tým pozitívny účinok pri posilnení bokov, uzdravení obličiek, spomalení procesu starnutia.   
5．Daozhuai jiuniuwei Shi (tao-čuai ťiou-niou-wej š`)

Dôležité upozornenie:
1． Boky vedú plecia, plecia vedú ruky, sila prechádza do oboch horných končatín.
2． Oblasť brucha je uvoľnená, zrak sleduje päsť.
3． Naťahovanie dopredu, dozadu s primeranou ohybnosťou je úzko spojené s otáčaním bokov.
4． Pri zakročení dozadu je treba venovať pozornosť udržaniu ťažiska a stabilite tela.
Hlavný účinok:
Otáčaním bokov rozhýbeme lopatky(ramená), ktoré stimulujú akupunktúrne body jiaji (spriechodníme bod jiaji), feiyu, xinyu atď. na chrbte a tým posilňujeme srdce a pľúca.

6．Chuzhao Liangchi Shi (čchu-čao liang-č` š`)

Dôležité upozornenie:
1． Pri vystretí dlaní dopredu je telo narovnané, oči sa dívajú priamo dopredu, súčasne použitím sily naťahujeme dlane dopredu a začíname jemný pohyb akoby sme otvárali okno. Potom s použitím sily vykonáme pohyb akoby sme otláčali dve veľké hory. Pri spájaní dlaní akoby sme vytvárali prílivovú vlnu na mori. 
2． Tento pohyb vykonávame „lotosovými“ dlaňami. Pri spájaní dlaní v akupunktúrnom bode yunmen sú dlane v tvare liuye zhang.
3． Pri spájaní dlaní prirodzene vdychujeme a pri tlačení dlaní prirodzene vydychujeme.
Hlavný účinok:
Vystieraním rúk a tlačením dlaní, zohnutím rúk a spájaním dlaní, otváraním rúk a rozťahovaním hrudníka, môžeme opätovne otvárať a zatvárať body yunmen, zhongfu atď. Tým podporujeme spájanie čistého vzduchu a vitálnej qi v hrudi a tak  dosiahneme zlepšenie dýchania a cirkulácie krvi a qi v celom tele. 

7．Liugui Bamadao Shi (liou-kuei pa-ma-tao š`)

Dôležité upozornenie:
1． Pri naťahovaní je treba vynaložiť maximálnu možnú silu. Telo je prirodzene ohnuté a otáča sa, koordinujeme pohyby celého tela.
2． Pri rozťahovaní hrudníka a otváraní rúk sa nadychujeme, pri uvoľnení pliec a spájaní rúk prirodzene vydychujeme.
3． Pri spájaní ramien (dovnútra), dvíhaní dohora prirodzene vydychujeme. Pri dvíhaní tela a otváraní ramien prirodzene vdychujeme.
4． Cvičenci s vysokým krvným tlakom, ochorením krčných stavcov, starší a telesne slabší by mali vykonávať menší a miernejší pohyb hlavou.
Hlavný účinok:
Otáčaním, krútením, vystieraním tela spôsobíme masáž sleziny a žalúdka, otváranie a zatváranie vitálnej qi. Tým dosiahneme posilnenie obličiek a navyše stimulujeme akupunktúrne body yuzhen (B9) a jiaji. 

8．Sanpan Luodi Shi (san-pchan luo-ti š`)

Dôležité upozornenie:
1． Pri klesaní do drepu nastavíme dlane tak, akoby sme držali ťažké veci. Pri dvíhaní sa akoby sme držali v dlaniach vec ťažkú „tisíc ťinov“. Pri klesaní postupne zväčšujeme rozsah pohybu. Telo je počas celého cvičenia vystreté, nepredkláňame sa, nezakláňame. 
2． Vyslovujeme zvuk „chai“ a ústa máme ľahko otvorené.
Hlavný účinok:
Naťahovaním a ohýbaním dolných končatín za súčasného vyslovenia „chai“ dosiahneme, že vitálna qi stúpa a klesá v oblasti medzi hrudníkom a bruchom, srdce a obličky sú vo vzájomnom kontakte. 
9．Qingling Tanzhao Shi (čing-ling tchan-čao š`) 

Dôležité upozornenie:
1． Pri vystieraní ramien doľava a doprava sú prsty v tvare „dračích pazúrov“, pri tlačení dole opisujú oblúkovú dráhu. Sila sa sústreďuje na zadnú stranu ramien, pohyb je prirodzený, harmonický, „konáme plynule, bez zastavenia“. 
2． Pohľad sleduje „pazúry“, myseľ sa koncentruje na stred „pazúrov“.
3． Cvičenie prispôsobíme veku.
Hlavný účinok:
Tradičná čínska medicína hovorí: „Pečeň skrýva krv a qi, obličky a pečeň skrývajú čistú qi“. Pri otáčaní tela doprava, doľava sú ramená vystreté a prsty sú v tvare „dračích pazúrov“. Ohýnaním dopredu uvoľňujme, sťahujeme, otvárame a zatvárame dve časti hrudného koša. Dosiahneme tým vyčistenie pečene a upravenie qi, zlepšenie duševného stavu. 
10．Wohu Pushi Shi (wo-chu pchu- š` š`)

Dôležité upozornenie:
1． Pohyby tela vedú ruky, ktoré vykonávajú kruhovitý pohyb vpredu.
2． Pri dvíhaní hlavy a otváraní očí sa sila dostane až do končekov prstov. Boky a chrbát vytvoria obrátenú formu luku.
3． Rozsah pohybu prispôsobíme vlastným možnostiam.
Hlavný účinok:
Tradičná čínska medicína hovorí: „Kanál ren je morom yinových kanálov“, riadi krv a qi v yinových kanáloch celého tela. Prostredníctvom tejto formy, zaklonením tela a naťahovaním oblasti hrude a brucha zabezpečíme starostlivosť (vyčistenie) o kanál ren. Súčasne upravujeme krv a qi v troch yinových meridiánoch na rukách a nohách. 

11．Dagong Shi (ta-kung š`) 

Dôležité upozornenie:
1． Pri predklonení sa dopredu máme vystreté kolená, lakte sú vystreté do von.
2． Pri predklonení tela dopredu sa chrbtica začína plynule ohýbať od krku, cez hrudník, boky až po zadnicu. Pri vystieraní je postup analogický, t. j. začíname sa vystierať od zadnice smerom hore.
Hlavný účinok:
1．Tradičná čínska medicína hovorí: „Kanál du je morom yangových kanálov“ a riadi krv a qi v yangových kanáloch celého tela. Naťahovaním a ohýbaním stavcov v oblasti hlavy, krku, hrudníka, bokov, krížov sa zabezpečí dostatočné precvičenie kanála du na chrbte. Takto dosiahneme posilnenie celého tela, dostatok yangovej qi, spustíme obeh krvi a qi v meridiánoch celého tela. 
2．“Mingtian gu“ má osviežujúci účinok na mozog, pozitívny účinok na sluch, odstraňuje únavu mozgu.
12．Diaowei Shi (tiao-wej š`)

Dôležité upozornenie:
1． Pri otáčaní hlavy a zadnice by mal byť pohyb vykonávaný rovnakým smerom. 
2． Starí a telesne slabší by mali obtiažnosť cvičenia prispôsobiť vlastným možnostiam. 
3． Koordinujeme pohyby, prirodzene dýchame, koncentrujeme sa.
Hlavný účinok:
Predkláňaním tela a dvíhaním hlavy, pohybmi zadnice doprava, doľava za súčasného protismerného vystierania a ohýbania tela pôsobíme na kanále ren a du. Všetkými predchádzajúcimi formami dosiahneme zharmonizovanie všetkých kanálov qi. Po cvičení sa cítime spokojne a telo je uvoľnené.  
Shou Shi (šou- š`)

Dôležité upozornenie:
1．Predstava, prvý a druhý krát pri klesaní oboch rúk do oblasti brucha, klesá ďalej až do zemi cez akupunktúrny bod yongquan (K1). Posledný krát predstava nasleduje pohyb rúk, ale len do oblasti brucha, kde sa na chvíľu zastaví.  
2．Pri klesaní sa ruky pohybujú smerom dole rovnomernou rýchlosťou, pomaly.
Hlavný účinok:
Tlačením horných končatín (po pohybe zachytenia gule) stredom tela dole dosiahneme návrat krvi a qi do bodu dantian.
  YiJin Jing  (I-ťin ťing)
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