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Uvod

e to pribéh, ktery proslavil cviceni Pét Tibetanud. Jeho autorem je Peter Kelder a jeho kniha se jmenovala
Starobilé tajemstvi mladi (v ¢estiné pod nazvem Pét Tibetana).

Kniha vypravi o tom, jak se na zacatku minulého stoleti vyslouzily distojnik britské kolonidlni armady
plukovnik Bradford spratelil s panem Peterem Kelderem a vypravél o tom, Ze pry nékde v Tibetu je
klaster, kde mnisi znaji tajemstvi vé¢éného mladi.

Dlouho premlouval pana Keldera, aby s nim do Tibetu jel a aby spolu nasli ten klaster. Nakonec odijel
plukovnik sam. Nutno dodat, Ze to byl uz Sedivéjici pan o holi, kterému se bliZila Sedesatka.

Po 23 letech se plukovnik Bradford vratil do Anglie a jeho pfitel ho nemohl poznat. Muz, kterému by
odhadoval 45 let mél tmavé vlasy a vzpfimenou chizi. Vypravél, jak nasel tibetsky klaster, Zil s mnichy,
péstoval zeleninu a vyrabél ovci syr, a také jak se naudil tajné cviky tibetskych mnich(, které vraceji
Clovéku mladi.

Kelder po nékolik tydn( sepisoval zazitky z vypravéni plukovnika Bradforda a potom vydal o této cesté do
Tibetu knihu, kterd byla prelozena do mnoha jazykd.

Soustava péti tibetskych cvik(, v minulosti zakazana literatura na téma alternativni metody lécby, ktera
byla jako fenomén zndma uz za prvni republiky, se objevuje teprve po roce 1989 novym vydanim knihy. V
soucasnosti jsou v Ceské republice stovky nadsencd, fitness centra a kluby, kde se Pét Tibetand cvidi.



Technika cviki

Pét Tibetan( se sklada z péti cvikl. Témto cvikim se fika rity a cviéi se vSechny za sebou tak, jak jsou
popsany. Mezi kazdym ritem je mald prestdvka (1-2 min) na relaxaci. Pocet opakovani kazdého cviku je
individualni. Zac¢ina se bézné na 3-5 opakovanich a kazdy tyden se jedno opakovani prida.

Cviceni nema byt namahavé, ale spiSe uvolnéné a relaxacni. Kazdy cvik mizZete opakovat podle toho, jak
budete citit, Ze ho zvlddate.

DuleZité je cvicit pravidelné, premyslet nad pohyby a neutikat myslenkami nikam jinam.

Kaca (1. rit)
Pocatecni pozice

Postavte se vzpfima a rozpazte ruce kolmo k télu. Dlané jsou v roviné ramen smérem dol(, nohy
propnuté a hlava rovné.

Pohyb

Otécejte se drobnymi kricky kolem své osy ve sméru hodinovych rucic¢ek. Kazdé otoceni o 360 stupnd je
jedno provedeni cviku. Lepsi je otacet se pomalu s diirazem na spravné dychani.

Dech
Pfirozené zhluboka dychate béhem celého otaceni.
Funkce

Cilem Prvniho Tibetana je celkové zlepsit energii organismu. Vzpfimeny postoj dava stabilitu,
sebevédomi, vzlet a elan.

Kdca (1. rit)



Svicka (2. rit)
Pocatecni pozice

Lehnéte si na zada, ruce dejte podél téla dlanémi k zemi s prsty u sebe, nohy jsou natazené.
Pohyb

Zvednéte hlavu spole¢né s nohama az je brada pfitlacena na hrudnik a nohy v pravém uhlu k podlozce.
Z4ada a panev se dotykaji podlozky, kolena jsou napnuta. Poté se pomalu vratte do plvodni pozice a
uvolnéte se.

Dech
Hluboky pomaly nadech pfi zvedani noh a hlavy a vydech pfi jejich pokladani
Funkce

Posiluje brisni a zadové svaly a upravuje latkovou vyménu. Propujcuje dynamicky vzhled a odstranuje
bolesti zad.

Svicka (2. rit)



Pilmésic (3. rit)
Pocatecni pozice

Kleknéte si na podlahu a napfimte télo. Klecite na prstech (ne na nartu). Lytka a stehny sviraji pravy uhel,
nohy jsou mirné od sebe, ruce jsou pod hyzdémi pfipraveny délat oporu v zaklonu, brada se dotyka
hrudniku.

Pohyb

Hlava a télo se zakloni v pase tak, jak to bude mozZné bez nepfijemnych pocitd, poté se vratte zpét do
plvodni polohy. Pohyby jsou jemné, plynulé a pravidelné.

Dech
Nadech pfi zaklonu a vydech pfi predkonu.
Funkce

Treti Tibetan ma zlepsit srde¢ni ¢innost, posilit imunitu a kréni svalstvo. Napina cely trup, zvlasté pater,
ramena, hrud’ a krk. Posiluje klouby nohou. Balik dodava ledvindm vice kysliku.

Piilmeésic (3. rit)



Most (4. rit)
Pocatecni pozice

Sednéte si na zem s natazenyma nohama, chodidly na vzddlenost ramen, ruce podél téla a dlané na zemi
u hyzdi, brada spocivd na hrudi.

Pohyb

Hlava se zaklani a souéasné se zveda télo, kolena se ohnou, propnuté ruce se opiraji o zem. V této pozici
chvili vydrzte s napnutymi svaly, pak je uvolnéte a vratte se do puvodni pozice.

Dech
Nadech pfi zvedani téla, zadrzeni dechu nahore pfi napnutych svalech a vydech pfi pokladani.
Funkce

Cvik stimuluje Zlazy s vnitini sekreci. Posiluje patet, napina trup a oZivuje travici a vylu¢ovaci organy.
Zpeviuje zapésti.

Most (4. rit)

Hora (5. rit)
Pocatecni pozice

Lehnéte si na bricho oblicejem k zemi, dlané dejte k ramenlim, zaprete se o né a o prsty na nohou
(podobna poloha jako ,Kobra“ v joze).

Pohyb

Zvedejte zadek nahoru, davejte bradu k hrudniku a paty tlaéte k podlozZce. Pak se vratte zpét do pavodni
polohy. Pohyb je rovhomérny a uvolnény. Klidné si davejte pauzy mezi jednotlivymi cviky.



Dech
Nadech, kdyzZ zvedate zadek a vydech, kdyz se vracite do plivodni polohy.
Funkce

Cvik pomaha spravné funkci zlaz s vnitfni sekreci. Protahuje svaly krku, trupu a bficha, posiluje bficho,
klouby nohou a zapésti. Pisobi jako velka energetickad pumpa, oZivuje krevni obéh.

Hora (5.rit)

Poznamka ke v§em cvikiim

Zpocatku asi budete mezi jednotlivymi opakovanimi cvikl potfebovat pauzu, postupné vsak budete vse
délat plynuleji. Cilem je dostat se na 21 opakovanim kazdého cviku v jednom sledu, bez prestavky. Po
ukonceni série vSech péti cvic¢eni klidné relaxujte, dokud se dychani nezklidni.

Vysledky Péti Tibetan( se dostavuji individualné, a to mezi 2-3 mésici. Vytrvejte, vyplati se to!

U¢inky Péti Tibetanit

Nejsilnéjsi ucinek cviceni je vyrazné zvyseni pocitu energie, nékdy se mu fika Tibetsky kofein, zlepseni
krevniho obéhu, stabilizace psychiky a emoci, ziskani vétsiho sebevédomi a sebedlvéry, zbaveni se
depresi, stresu a strachu, vnitfni pocit uspokojeni a pohody, harmonizace téla i duse, revitalizace
organismu, budete se citit mladsimi. Z hlediska zapadni mediciny jde o velmi G¢innou sestavu cvikl na
obnovu pohyblivosti a posileni patere a kloubf.



Zkusenosti cvicicich

"Tibétany cvi¢im pres rok a citim se mnohem lépe, shodila jsem i néjaké to kilo, coZ je pro zenu
samoziejmé pfijemné. Zajimam se i o jiné duchovni praktiky a Tibétané jsou pro mé vhodnou kombinaci.
Zdravi Lucie"

"Pét Tibetanl perfekné zmirfiuje bolesti zad. Doporucuji zacit jen s mensi davkou cvik( a pak si mnozstvi
postupné pfidavat (jen podle vasich pocittl). Casem zjistite, Ze to opravdu Gcinkuje. Zdravi Mary"

"Mala som velké bolesti chrbtice aj krizov. Cviky mi velmi pomohli, cvicila som 2 roky 5 cvikov po 21 krat.
Po operacii ZIénika som si dala pauzu a teraz pokracujem. Citim sa velmi dobre a vietkym ich vrele
doporucujem.”

"Pet tibetanu cvicim uz pres rok a znamenaji pro me kazdodenni ritual. Melo by se zacit tremi
opakovanimi a maximalne jednou tydne zvysovat o dva cviky az do finalnich jednadvaceti. Kdyz clovek
postupuje prilis rychle muze mu byt spatne, coz je vsak jen dukaz, jak Tibetane funguiji. Slysela jsem
zajimavy nazor, ze prvni cvik maji muzi cvicit doprava a zeny doleva, protoze tak pry jsou stocene
chromozomu u jednotlivych pohlavi. Nemusi to byt ale zeleznou zasadou."

"Tibetanky jak jim Fikam cvi¢im pravidelné rano uz étvrty rok. Je mi 50 let ,cvicim 15 x. Mohu vSem toto
cviceni doporucit. S dusi i télem se déji fantastické véci. Podle druhych jsem ocividné omladla ,netrapi mé
nemoci . Po roce pravidelného cviceni i ta zada prestala bolet mUj pravidelny houser utekl. Je to pro mé
krasna droga a kdo vydrzi tak se presvédci sam. Preji vSem odvahu zacit a dockat se krasné odmény. S
pozdravem vSem dobrym lidem Alena"

"Ono jde o to, Ze cviky dodavaji energii, takze pti vecernim cviceni hrozi, Ze pak nebudete moci usnout.
Nejlepsi je to vyzkouset a uvidite. Neni to o tom, Ze by to skodilo na zdravi. Ja taky cvicim dva roky (rano)
a fakt je ten, Ze zdda mne opravdu neboli ani po tézkych zabérech pro zada."

Casté dotazy
Kdy mam cvicit?
Cvicte rano, kdyZ se probudite a nebo odpoledne.

Jak ¢asto mam cvicit?
1-2denné.

Jaké je maximum opakovani za den?
21 opakovani pro kazdy cvik.

Na kolika opakovanich se zac¢ina?
3-5.

Ma cvicit vSechny cviku od zacatku?
Ano.



Co mam délat, kdyz se mi nechce?
Zacvicte si alespon 1 cvik a premyslejte, pro¢ se vdm nechce.

Jak dlouho pfed cvicenim nemam jist?
1-2 hodiny.

Nejsem na cvi¢eni moc stary?
Ne, cviceni je bez omezeni véku.

Zdroje
e http://fitmagazin.cz/magazin/clanky/pet_tibetanu
e http://zdravy-pohyb.doktorka.cz/ritualy-peti-tibetanu-jsou/komentare/)



Denik cvic¢eni
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