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  ПРЕДГОВОР


  В класическата китайска книга Шан Шу (Книга на историята), съставена преди около 300 години, под общото наименование „Танц на стоте животни” са изброени всички видове танци, имитиращи движенията на различни животни. С течение на времето „Танцът на стоте животни” включва в себе си различни видове атаки и защити и се превръща в т.н. „символичен бокс”.


  Хуа То, знаменит китайски лекар от времето на династията Късна Хан (25-220 г.н.е.) и от периода на Трите Царства (222-265 г.н.е.), създава известната днес „Игра на петте животни”, за която се споменава в „Биографията на Хуа То”, представляваща част от книгата „История на династията Късна Хан”.


  „Играта” се състои от редица укрепващи здравето упражнения, които имитират движенията на пет животни – тигър, елен, мечка, маймуна и жерав. Хуа То не само практикува тези упражнения, но и обучава болни и слаби хора с цел укрепване на здравето, повишаване на съпротивителните възможности и удължаване на живота им. По исторически сведения неговите последователи У Пу и Фан А, за които „Играта на петте животни” е ежедневие, имат остро зрение и здрави зъби дори и на възраст над 90 години. Това доказва, че заниманията с животинските стилове от дълбока древност представляват част от оздравителните китайски системи.


  Системата от физически упражнения на Хуа То, „Играта на петте животни”, включва в себе си движенията на тигъра – Сянмън; движенията на елена – Шъ Чънци; движенията на мечката – Гън Сан; движенията на маймуната – Фей Чанфан и движенията на жерава – Кан Цандзъ.


  Предлаганата книга е подходяща за начинаещи, а включените в нея упражнения са прости и на практика достъпни за всички на възраст между 4 и 60 години.


  Използвани са материали от китайски източници, преработени и адаптирани за по-добро усвояване.


  1. ПОДГОТВИТЕЛНИ УПРАЖНЕНИЯ


  Тези упражнения се препоръчват както за начинаещи, така и за възрастни и слаби хора. Необходимо е да правите последователно вляво и вдясно по 20-30 крачки от описаните по-долу упражнения, като при това се движите бавно и непрекъснато, запазвайки правилното положение на тялото си. Указанията на стрелките от рисунките, които посочват движенията и прехода в следваща позиция, трябва да се спазват строго.


  1. Първо подготвително упражнение (рис. 1)


  Изходно положение - основната позиция: стоите с прибрани крака, ръцете са отпуснати край тялото (рис. 1-1).


  А. Поставете ръцете пред корема и се отпуснете (рис. 1-2).


  Б. Разтворете краката встрани до ширината на раменете, след което завъртете връхчетата на пръстите леко навътре. Отпуснете ръцете (рис. 1-3).


  В. Направете 30 маха с ръцете напред и назад. При маха напред дланите са обърнати нагоре, а петите са леко повдигнати (рис. 1-4). Вдишайте. При маха назад запазете положението на главата и гърдите, а с ръцете натиснете назад с длани надолу. Отпуснете петите и издишайте (рис. 1-5).
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  Рис. 1 (1-5)
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  Рис. 2 (1-3)


  2.Второ подготвително упражнение (рис. 2)


  Изходно положение - краката са на ширината на раменете. Стъпалата са леко извити навътре, коленете са свити (рис. 2-1).


  А. Направете мах с лявата ръка напред-нагоре, а с дясната - назад, като дланите ви са обърнати нагоре. Вдишайте (рис. 2-1).


  Б. Направете мах с дясната ръка напред-нагоре, а с лявата - назад-надолу, като дланите ви са обърнати нагоре. Издишайте (рис. 2-3). Направете упражнението 30 пъти, след което повторете, като започвате с дясната ръка.


  3. Трето подготвително упражнение (рис. 3)


  Изходно положение - краката са на ширината на раменете, стъпалата са леко обърнати навътре (рис. 3-1).


  А. Извийте китките на двете ръце. Направете мах с лявата ръка нагоре, като дланта ви е обърната надолу. С дясната ръка направете мах надолу, като дланта ви е обърната нагоре. Вдишайте (рис. 3-2).


  Б. Изправете китките, свийте коленете и повторете упражненията, като редувате ръцете. Дясната ръка прави мах нагоре с длан, обърната напред, а лявата ръка прави мах надолу с длан, обърната назад. Издишайте (рис. 3-3). Изпълнете упражнението 30 пъти, след което го повторете, като започвате с дясната ръка.
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  Рис. 3 (1-3)
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  Рис. 4 (1-3)


  4. Заключително упражнение (рис. 4)


  Това упражнение трябва да се прави след всяка група движения. Изходното положение е основната позиция.


  А. Разтворете ръце встрани с длани, обърнати нагоре (рис. 4-1).


  Б. Повдигнете се на пръсти, сведете ръце над главата и вдишайте (рис. 4-2).


  В. Отпуснете ръце надолу и издишайте (рис. 4-3).


  Г. Отпуснете се на пети и се върнете в изходното положение.


  


  2. ОБРАЗИ НА ЖИВОТНИТЕ
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  Образ на тигъра.


  Рис. 5


  Изходно положение - основна позиция. Като стоите спокойно и не се опитвате да изпъчите гръдния си кош напред, отпуснете за няколко секунди цялото тяло.


  1. Подгънете бавно коленете и пренесете тежестта на тялото върху десния крак. Повдигнете лявата пета така, че да докоснете с нея дясното стъпало. Едновременно преместете юмруците до кръста с длани нагоре. Погледът е насочен наляво (рис. 5-1).


  2. Направете крачка вляво, като придвижвате крака дотогава, докато разстоянието между петите не достигне 30 см. Тежестта на тялото остава върху десния крак. В същото време ръцете, стиснати в юмруци, се издигат до нивото на гърдите, а след това с отворени длани се насочват напред. Погледът е съсредоточен върху левия показалец (рис. 5-2).


  3. Придвижете левия крак половин крачка напред. Пренесете тежестта на тялото върху него и го допрете с десния. Докоснете с дясната пета левия глезен, като при това положение коленете трябва да бъдат леко свити. Същевременно преместете юмруци до кръста с длани нагоре. Погледът е насочен надясно (рис. 5-3).
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  Рис. 5 (1-4)


  4. Направете крачка надясно, като придвижвате крака дотогава, докато разстоянието между петите не достигне 30 см. Цялото тяло остава върху левия крак. В същото време ръцете, стиснати в юмруци, се издигат до нивото на гърдите, а след това с разтворени длани се насочват напред. Погледът е съсредоточен върху десния показалец (рис. 5-4).


  5. Придвижете десния крак половин крачка напред. Пренесете тежестта на тялото върху него и го допрете с левия. Докоснете с лявата пета десния глезен. Коленете са леко свити, юмруците се връщат на кръста с длани нагоре. Погледът е насочен наляво (рис. 5-1). Повторете упражнението наляво и надясно няколко пъти спокойно и без спиране, подобно на тигър, който се готви за схватка.


  Образ на мечката.

  



  Рис. 6


  Изходно положение - краката са на ширината на раменете, ръцете са отпуснати край тялото (рис. 6-1). Направете 3-5 дълбоки вдишвания.


  1. Свийте дясното коляно и насочете дясното рамо напред и надолу. Ръцете „висят” свободно. В същото време преместете лявото рамо назад и леко повдигнете лявата ръка (рис. 6-2).


  2. Свийте лявото коляно, като изправяте дясното, и насочете лявото рамо напред и надолу, като отпускате лявата ръка (рис. 6-3). Повторете движения 1 и 2 няколко пъти.
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  Рис. 6
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  Рис. 7 (1-5)


  Образ на маймуната.

  



  Рис. 7


  Изходно положение - основна позиция. Тялото е отпуснато.


  1. Бавно свийте коленете и направете крачка напред с левия крак. В същото време повдигнете лявата ръка напред пред гърдите на нивото на раменете (рис. 7-1). Ударете с нея напред така, сякаш захващате нещо. Вашата ръка, свита в китката, трябва да бъде подобна на лапа (рис. 7-2).


  2. Направете крачка напред с десния крак. Левият крак следва десния. Петата на левия крак е отлепена от пода. Същевременно повдигнете дясната ръка пред гърдите на нивото на раменете (рис. 7-3). Ударете с нея така, сякаш захващате нещо. След удара ръката, свита в китката, трябва да бъде подобна на лапа (рис. 7-4). Издърпайте назад лявата ръка, свита в лакътя.


  3. Направете крачка напред с левия крак. Десният крак следва левия и петата му е отлепена от пода. В същото време придвижете лявата ръка и нанесете удар, както е описано по-горе. Отдръпнете назад дясната ръка, свита в лакътя (рис. 7-5).


  4. Направете крачка напред с десния крак и едновременно повдигнете дясната ръка на нивото на рамото. Направете удар-захват, както е описано по-горе. Издърпайте назад лявата ръка, свита в лакътя (рис. 7-4).


  5. Пренесете тежестта на тялото върху десния крак, придвижвайки към него левия, като лявата пета е откъсната от пода. Обърнете се през лявото рамо на 180 градуса и заемете положение, при което левият крак е напред, лявата ръка във формата на лапа е на нивото на рамото, а дясната, свита в лакътя, е издърпана назад (рис. 7-6).


  6. Направете крачка напред с десния крак. Левият крак следва десния. Петата на левия крак е отлепена от пода. В същото време повдигнете дясната ръка пред гърдите на нивото на рамото. Ударете с нея така, както е описано по-горе. Лявата ръка, свита в лакътя, е издърпана назад (рис. 7-7). Повторете упражнението, като правите крачки с левия и десния крак в различни посоки.


  Образ на елена.

  



  Рис. 8


  Изходно положение - основна позиция. Тялото е отпуснато.


  1. Свийте дясното коляно и изтеглете левия крак напред, леко свит в коляното. Пренесете тежестта на тялото върху десния крак.


  2. Изтеглете напред лявата ръка, леко свита в лакътя, а с дясната заемете положение, при което дланта е обърната към лакътя на лявата (рис. 8-1). Направете въртене на ръцете по посока на часовниковата стрелка. Следете за това, кръгът, описван от лявата ръка, да бъде по-голям, като въртенето се осъществява с кръгови движения на бедрата и кръста, а не за сметка на движение на раменете. Повторете кръговете няколко пъти.


  3. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак, като го свивате в коляното, и направете крачка напред с десния крак, като го изтегляте и леко свивате в коляното.
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  Рис. 8


  4. Изтеглете напред десния крак, леко свит в коляното, а с левия заемете положение, при което лявата длан е обърната към десния лакът (рис. 8-2). Направете въртене на ръцете по посока обратна на часовниковата стрелка, като следите за това, кръгът, описван от дясната ръка, да бъде по-голям, а въртенето да се осъществява с кръгови движения на бедрата и кръста, а не за сметка на движенията на раменете. Повторете кръговете няколко пъти.


  Въздействие върху човешкия организъм: Благоприятно въздействие върху бъбреците, подобрява циркулацията на кръвта в долната част на тялото и укрепва мускулите на краката.


  Образ на жерава.



  Рис. 9


  



  Изходно положение - основна позиция. Отпуснете се.


  1. Направете крачка напред с левия крак и полукрачка с десния. Дясната пета е леко отлепена от пода. Едновременно повдигнете ръцете напред-нагоре, разтворете ги встрани и вдишайте (рис. 9-1).


  2. Направете полукрачка напред с десния крак, като отпускате ръце, прикляквате и обхващате коленете с ръце. Издишайте (рис. 9-2).


  3. Станете, направете крачка напред с десния крак и полукрачка с левия. Лявата пета е леко отлепена от пода. В същото време повдигнете ръце напред-нагоре, както е описано по-горе, разтворете ги встрани и вдишайте (рис. 9-3).


  4. Направете полукрачка напред с левия крак, като отпускате ръце, прикляквате, обхващате коленете с ръце и издишвате (рис. 9-2). Направете описаните по-горе движения няколко пъти с десния и левия крак.


  Въздействие върху човешкия организъм: Укрепва сърцето, белите дробове, бъбреците и кръста.
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  Рис. 9 (1-3)


  3.ПЪРВА ГРУПА УПРАЖНЕНИЯ
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  Рис. 10 (1-2)


  Тигър.


  Рис. 10


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак. Свийте дясното коляно. Повдигнете дясната ръка, свита в лакътя, нагоре и леко назад, а лявата повдигнете леко напред (рис. 10-1).


  Изхвърлете дясната ръка напред. Формата на китката трябва да напомня тигрова лапа, като дланта е обърната надолу.


  Изтеглете лявата ръка зад гърба с длан, обърната нагоре. Тялото е леко наклонено напред (рис. 10-2). В тази позиция няколко пъти напрегнете ръцете и китките, като редувате с отпускане.
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  Рис. 10 (3-4)


  2. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак, като леко подгъвате коляното. Изправете тялото и направете крачка напред с десния крак. Отпуснете дясната ръка надолу, а лявата повдигнете нагоре (рис. 10-3).


  Изтеглете лявата ръка напред с дланта надолу. Изтеглете дясната ръка назад зад гърба с длан, обърната нагоре. Тялото е леко наклонено напред (рис. 10-4). В тази позиция няколко пъти напрегнете ръцете и китките, като редувате с отпускане. Правете упражнението по няколко пъти с левия и десния крак.


  Елен.


  Рис. 11
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  Рис. 11 (1-2)


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак и се наклонете (леко) назад (рис. 11-1).


  2. Едновременно с предишното движение повдигнете дясната ръка към лицето, като концентрирате погледа върху дланта. Дръжте лявата ръка зад гърба с длан, обърната нагоре. Като поддържате положението на гръдния кош, наведете главата назад (рис. 11-2).
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  Рис. 11 (3-4)


  3. Свийте китката на дясната ръка и я отпуснете надолу от дясната страна на изправящото се тяло. Направете крачка напред с десния крак и се наклонете назад (рис. 11-3).


  4. Едновременно с предишното движение повдигнете лявата ръка към лицето, като концентрирате погледа върху дланта. Дръжте дясната ръка зад гърба с длан, обърната нагоре. Като поддържате положението на гръдния кош, наведете главата назад (рис. 11-4).


  5. Свийте китката на лявата ръка и я отпуснете надолу от лявата страна на изправящото се тяло. Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак.


  Маймуна.

  



  Рис. 12


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Изнесете левия крак (пред и) над десния, като пръстите му са насочени наляво. Разтворете ръцете колкото се може по-широко встрани. Дланите са обърнати нагоре (рис. 12-1).


  2. Свийте юмруците и ги наведете до нивото на очите, обърнати с вътрешните си страни един към друг. Отпуснете левия крак върху пода, като го кръстосате с десния (рис. 12-2).


  3. Обърнете глава наляво и приклекнете. Същевременно разтворете юмруците, като върховете на пръстите трябва да се намират на нивото на челото. С напрежение примигнете няколко пъти с очи (рис. 12-3).
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  Рис. 12 (1-3)
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  Рис. 12 (4-6)


  4. Станете, изнесете десния крак (пред и) над левия, като пръстите му са насочени надясно. Разтворете ръцете колкото се може по-широко встрани. Дланите са обърнати нагоре (рис. 12-4).


  5. Свийте юмруците и ги наведете до нивото на очите, обърнати с вътрешните си страни един към друг. Отпуснете десния крак върху пода, като го кръстосате с левия (рис. 12-5).


  6. Обърнете глава надясно и приклекнете. Същевременно разтворете юмруците, като върховете на пръстите трябва да се намират на нивото на челото. С напрежение примигнете няколко пъти с очи (рис. 12-6). Повторете упражнението няколко пъти в лява и дясна посока.


  Мечка.

  



  Рис. 13


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак и свийте и двете колене. Придвижете лявата ръка малко напред с длан надолу, а дясната поставете до кръста (рис. 13-1).


  2. Като запазвате положението на ръцете, завъртете тялото надясно, като пренасяте тежестта му върху левия крак (рис. 13-2).


  3. Придвижете напред десния крак, отпуснете лявата ръка надолу, без да променяте положението на китката, и изтеглете дясната ръка колкото се може по-напред. Разпределете тежестта на тялото върху двата крака (рис. 13-3).
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  Рис. 13 (1-3)


  4. Пренесете тежестта на тялото върху десния крак и се завъртете наляво. Лявата ръка се намира на кръста, а дясната се премества в непосредствена близост до тялото и се изтегля леко напред (рис. 13-4).


  5. Изтеглете напред левия крак, като отпускате дясната ръка надолу, без да променяте положението на китката, и изтеглете лявата ръка колкото се може по-напред, както е описано по-горе. Разпределете тежестта на тялото върху двата крака (рис. 13-5). Повторете упражнението няколко пъти с десния и левия крак.
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  Рис. 13 (4-5)


  Жерав.


  Рис. 14


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Изнесете левия крак над десния и леко го свийте в коляното. Повдигнете ръце и ги скръстете пред себе си, като дланите са обърнати напред (рис. 14-1).


  2. Отпуснете левия крак надясно. Обърнете лявата длан навътре, а дясната ръка изтеглете зад гърба, като дланта е обърната нагоре (рис. 14-2).


  3. Приклекнете и се завъртете надясно (рис. 14-3).
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  Рис. 14


  4. Изправете се и изнесете десния крак над левия, като леко го свивате в коляното (рис. 14-4).


  5. Отпуснете десния крак наляво, като едновременно повдигате дясната ръка нагоре с насочена навътре длан, а лявата отпускате надолу зад гърба с длан, гледаща нагоре. Обърнете се наляво и приклекнете (рис. 14-5). Повторете упражнението няколко пъти надясно и наляво.


  


  4. ВТОРА ГРУПА УПРАЖНЕНИЯ
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  Тигър.

  



  Рис. 15


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Изнесете левия крак на пръсти пред десния и кръстосайте крака. Повдигнете дясната ръка нагоре, а лявата отдръпнете леко встрани (рис. 15-1).


  2. Наклонете тялото наляво и погледнете към дясната пета, като едновременно с това премествате дясната ръка в дъга наляво с длан, обърната надолу. Лявата ръка е зад гърба с длан, обърната нагоре (рис. 15-2).


  3. Повдигнете глава и за миг втренчено погледнете нагоре, като имитирате начина, по който тигърът се взира в жертвата си (рис. 15-3).


  4. Преместете десния крак на пръсти пред левия и кръстосайте крака. Отпуснете дясната ръка надолу, а лявата повдигнете нагоре (рис. 15-4).


  5. Наклонете тялото надясно и погледнете към лявата пета, като едновременно премествате лявата ръка в дъга надясно с длан, обърната надолу. Дясната е зад гърба с длан, обърната нагоре. Повдигнете глава и втренчено погледнете нагоре по описания вече начин (рис. 15-5). Повторете упражнението няколко пъти наляво и надясно.
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  Рис. 15 (1-5)


  Елен.

  



  


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак и свийте дясното коляно. В същото време изтеглете напред дясната ръка, като дланта й e обърната наляво, а палецът се намира на нивото на носа. Изтеглете лявата ръка зад гърба с длан надясно и палец, обърнат надолу (рис. 16-1).


  2. Наведете тялото напред. Изнесете лявата ръка напред, а дясната свийте в лакътя на нивото на гърдите, като едновременно с това леко завъртате тялото надясно (рис. 16-2).


  3. Изтеглете дясната ръка назад зад гърба с длан, обърната наляво и палец, гледащ надолу, и повдигнете лявата нагоре с длан надясно и палец нагоре. Едновременно с това завъртете тялото в изходно положение, като леко се връщате назад (рис. 16-3).


  4. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак, като го свивате в коляното, и направете крачка напред с десния (рис. 16-4).


  5. Наведете тялото напред. Изтеглете дясната ръка напред, а лявата свийте в лакътя на нивото на гърдите. Едновременно с това леко завъртете тялото наляво, както е описано по-горе (рис. 16-5).


  6. Изтеглете лявата ръка зад гърба, а дясната повдигнете нагоре, като дланите и палците заемат положението, описано по-горе. Едновременно с това завъртете тялото в изходно положение, извито леко надясно (рис. 16-1). Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак.
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  Рис. 16 (1-5)


  



  Маймуна.

  



  Рис. 17


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Свийте леко колене, отлепете лявата пета от пода и направете крачка напред с левия крак, като стъпвате на пръсти. В същото време лявата ръка се повдига към лявата страна на гърдите, а дясната, свита в лакътя, - към дясното рамо. Палецът, показалецът и средният пръст на ръката са свити както при маймуните, когато събират плодове от дърво (рис. 17-1).


  2. Повдигнете дясната ръка над главата и направете с нея кръгово движение от тила към челото край лявата страна (рис. 17-2).


  3. Отпуснете дясната ръка надолу, а лявата повдигнете нагоре към лявото рамо. Пръстите и китката са свити, както е описано по-горе (рис. 17-3).


  4. Повдигнете лявата ръка, свита в лакътя, над главата и направете кръгово движение от тила към челото край дясната страна. Пръстите са свити както в 1. (рис. 17-4).


  5. Отпуснете лявата ръка към лявата страна на гърдите, а дясната повдигнете към рамото. Едновременно с това отпуснете петата на левия крак, пренесете тежестта на тялото върху левия крак и направете крачка напред с десния, като стъпвате на пръсти (рис. 17-5).


  6. Повдигнете дясната ръка, свита в лакътя, над главата и направете кръгово движение, както е описано по-рано. Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак (рис. 17-6).
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  Рис. 17 (1-6)


  Мечка.


  Рис. 18


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак, като петата е отлепена от пода, а коленете са леко присвити. Двете ръце, свити в лактите и китките, се намират пред гърдите, дланите са обърнати надолу, а коремът е напрегнат (рис. 18-1).


  2. С бързо движение пренесете тежестта на тялото върху левия крак, като отпускате петата му върху пода. При това движение дясната пета се откъсва от пода, а ръцете се протягат напред-надолу (рис. 18-2).


  3. Повдигнете ръце нагоре към гърдите, направете крачка напред с десния крак, като стъпвате на пръсти. Коленете, както е описано по-горе, са свити (рис. 18-3).


  4. С бързо движение пренесете тежестта на тялото върху десния крак, като отпускате петата му върху пода. Едновременно с това отлепете лявата пета, а ръцете протегнете напред-надолу, подобно на описаното по-горе (рис. 18-4). Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак.
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  Рис. 18 (1-4)


  Жерав.


  Рис. 19


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак, като леко го свивате в коляното. Свийте и дясното коляно и разтворете ръце встрани с длани надолу (рис. 19-1).


  2. Повдигнете ръцете, леко свити в лактите и силно свити в китките, като пръстите са събрани в щипка (рис. 19-2).


  3. Наклонете леко тялото, усилете натиска върху десния крак и изправете ръцете и дланите. Едновременно изнесете напред левия крак и отпуснете дланите надолу (рис. 19-3).
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  Рис. 19 (1-3)


  4. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак, свит в коляното. Направете мека крачка напред с десния крак, леко свит в коляното, като ръцете са разтворени встрани (рис. 19-4).


  5. Повдигнете ръцете, свити в лактите и китките, както е описано по-горе. Пръстите са събрани в щипка (рис. 19-5).


  6. Леко наклонете тялото, усилете натиска върху левия крак и изправете ръцете и дланите. Едновременно с това изнесете напред десния крак и отпуснете ръце (рис. 19-6). Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак.
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  Рис. 19 (4-6)


  


  5. ТРЕТА ГРУПА УПРАЖНЕНИЯ


  Тигър.


  Рис. 20


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете кръстосана крачка с левия крак и приклекнете, като в същото време оставите лявата ръка отпусната надолу, а дясната свиете в лакътя с длан нагоре (рис. 20-1).
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  Рис. 20 (1-3)


  2. Ударете с дясната ръка колкото е възможно по-ниско, като дланта е обърната нагоре (рис. 20-2).


  3. Поставете лявата ръка върху лявото коляно, завъртете дясната ръка с дланта надолу, и като завъртате раменете леко надясно, обърнете главата в същата посока (рис. 20-3).
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  Рис. 20 (4-6)


  4. Направете кръстосана крачка с десния крак и приклекнете, като оставите дясната ръка отпусната надолу. В същото време свийте в лакътя лявата ръка с длан нагоре (рис. 20-4).


  5. Ударете с лявата ръка колкото е възможно по-ниско, както е описано по-горе, с обърната нагоре длан (рис. 20-5).


  6. Поставете дясната ръка върху дясното коляно, завъртете лявата ръка с дланта надолу, и като завъртате раменете леко наляво, обърнете главата наляво (рис. 20-6).


  Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак.


  Елен.


  Рис. 21


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак, като петата е отлепена от пода, а коляното е леко свито, и се наведете напред (рис. 21-1).


  2. В същото време свийте леко дясното коляно и повдигнете нагоре дясната ръка, свита в китката. Дланта и пръстите са обърнати надолу. Лявата ръка се премества зад гърба с длан нагоре и пръсти, извити в същата посока (рис. 21-2).


  3. Отпуснете дясната ръка надолу и повдигнете лявата напред, като дланите и на двете ръце са обърнати надолу. В същото време се изправете и направете крачка напред с десния крак, като петата е отлепена от пода, а коляното е леко свито. Наведете се напред (рис. 21-3).
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  Рис. 21 (1-2)


  4. Свийте леко лявото коляно и повдигнете нагоре лявата ръка, свита в китката. Дланта и пръстите са обърнати надолу. Дясната ръка се премества зад гърба с длан нагоре и пръсти, извити нагоре (рис. 21-4).


  Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак.
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  Рис. 21 (3-4)


  Маймуна.

  



  Рис. 22


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак, като петата е отлепена от пода и обърната навън. Едновременно с това, като притискате лявата ръка към тялото, с пръсти, събрани в щипка, повдигнете дясната ръка към рамото, свийте китката и се наведете леко напред (рис. 22-1).
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  Рис. 22 (1-2)


  2. Поставете всичките пет пръста на дясната си ръка върху челото, над дясната вежда, и погледнете нагоре-наляво (рис. 22-2).


  3. Изправете се и повдигнете лявата ръка, като отпускате дясната колкото се може по-ниско, пръстите и китката са в положението, описано по-горе (1). Направете крачка напред с десния крак. Петата е отлепена от пода и обърната навън. Наведете се леко напред (рис. 22-3).
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  Рис. 22 (3-4)


  4. Поставете всичките пет пръста на лявата си ръка върху челото, над лявата вежда, и погледнете нагоре-надясно (рис. 22-4).


  Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак.


  Мечка.


  Рис. 23


  Изходно положение - краката са на ширината на раменете, ръцете са отпуснати.


  1. Повдигнете се на пръсти, разтворете ръце встрани с длани надолу (рис. 23-1).


  2. Свийте краката в коленете, а ръцете - в лактите, стиснете юмруци и ги фиксирайте на нивото на гърдите под брадичката (рис. 23-2).
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  Рис. 23 (1-2)
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  Рис. 23 (3-4)


  3. Направете крачка наляво с левия крак, крачка наляво с десния крак. Краката са на ширината на раменете, наведете се наляво. Направете кръгови движения последователно с десния и левия лакът, като въртите десния по посока обратна на часовниковата стрелка, а левия - по часовниковата стрелка, при което десният лакът описва по-голяма окръжност (рис. 23-3).


  4. Направете крачка надясно с десния крак, крачка надясно с левия крак. Краката са на ширината на раменете, наведете се надясно. Направете кръгови движения последователно с левия и десния лакът, като въртите левия по посока на часовниковата стрелка, а десния - обратно но часовниковата стрелка, при което левият лакът описва по-голяма окръжност (рис. 23-4).


  Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки наляво и надясно.


  Жерав.


  Рис. 24


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак, свийте леко дясното коляно и изхвърлете напред двете ръце с длани навътре (рис. 24-1).


  2. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак, като повдигате петата на десния крак. Дланите се завъртат навън (рис. 24-2).


  3. Едновременно с това, като издавате гърди напред и изтегляте раменете назад, преместете ръцете по дъга зад гърба с длани, обърнати нагоре (рис. 24-3).


  4. Като премествате тялото, направете крачка напред с десния крак и присвийте леко лявото коляно. Едновременно с това изнесете ръцете напред с длани, обърнати навътре (рис. 24-4).


  5. Пренесете тежестта на тялото върху десния крак, като повдигате лявата пета, а дланите се обръщат навън (рис. 24-5).
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  Рис. 24 (1-6)


  6. Едновременно с нова, като издавате гърди напред и изтегляте раменете назад, както е описано по-горе (3), преместете ръцете по дъга зад гърба с длани, обърнати нагоре (рис. 24-6).


  Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак.


  


  6. ЧЕТВЪРТА ГРУПА УПРАЖНЕНИЯ
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  Тигър.

  



  Рис. 25


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак, завъртете стъпалото навътре и стъпете на пръсти. Едновременно с това свийте дясното коляно и повдигнете дясната ръка, свита в лакътя, на нивото на главата. Пръстите и дланта наподобяват тигрова лапа (рис. 25-1).


  2. Изхвърлете напред дясната ръка с длан навън. Наведете тялото наляво и изхвърлете лявата ръка зад гърба с длан нагоре. Погледът е обърнат наляво (рис. 25-2).


  Наведете тялото, отворете широко очи и уста, изплезете език. Изобразете свиреп тигър.


  3. Изправете се. Отпуснете дясната ръка надолу и леко зад гърба, а лявата ръка във вид на тигрова лапа вдигнете до нивото на главата. Положението на дланите и пръстите е както по-горе (1). Направете крачка напред с десния крак, като предварително пренесете тежестта на тялото върху левия крак и го свиете в коляното (рис. 25-3).
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  Рис. 25 (1-4)


  4. Изхвърлете напред лявата ръка с длан навън. Наведете тялото надясно и изхвърлете дясната ръка зад гърба с длан нагоре. Погледът е обърнат надясно (рис. 25-4).


  Устата и очите са широко отворени, езикът е изплезен. Повторете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак.


  Елен.


  Рис. 26.


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка напред с левия крак. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак и като отлепвате петата на десния крак (стъпвате на пръстите), изхвърлете ръцете напред с длани нагоре (рис. 26-1).


  2. Изтеглете дясната ръка, свита в лакътя, назад, с длан нагоре (до тялото, малко над кръста), а лявата с усилие отпуснете надолу с длан към пода. Едновременно с това, успоредно със завъртането на дясната ръка и дясното коляно надясно, пренесете тежестта на тялото върху десния крак, като го свивате в коляното. Левият крак се отпуска (рис. 26-2).


  3. Наведете тялото. Дясната ръка е над коляното с длан надолу. С лявата длан ударете леко левия крак над стъпалото три пъти (рис. 26-3).
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  Рис. 26 (1-5)


  4. Изправете се. Преместете тежестта на тялото върху левия крак и направете крачка напред с десния, като пренасяте постепенно върху него тежестта на тялото, а левият остава на пръсти (както 1). Същевременно изхвърлете ръцете напред с длани нагоре (рис. 26-4).


  5. Изтеглете лявата ръка, свита в лакътя, назад, с длан нагоре (до тялото, малко над кръста), а дясната с усилие отпуснете надолу с длан към пода. Едновременно с това, успоредно със завъртането на лявата ръка и лявото коляно наляво, пренесете тежестта на тялото върху левия крак, като го свивате в коляното и отпускате десния. Наведете тялото. Лявата ръка е над коляното с длан надолу. С дясната длан ударете леко десния крак над стъпалото три пъти, както е описано по-горе (3) (рис. 26-5).


  Направете упражнението няколко пъти, като правите крачки с левия и десния крак.


  Маймуна.


  Рис. 27


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете крачка наляво с левия крак и повдигнете ръцете напред с длани нагоре (рис. 27-1).


  2. Съберете стъпалата, като правите допълнителна крачка с десния крак, и свийте коленете. Едновременно с това повдигнете ръцете нагоре (напред) в дъга, свийте пръстите, като имитирате маймуна, беряща плодове (рис. 27-2).
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  Рис. 27 (1-6)


  3. Разтворете длани с пръсти обърнати навън (рис. 27-3).


  Изтеглете ръцете в дъга назад с длани нагоре. В същото време направете крачка надясно с десния крак (рис. 27-4).


  4. Съберете стъпалата, като правите допълнителна крачка с левия крак, и свийте коленете. Едновременно с това повдигнете ръцете нагоре (напред) в дъга, като дланите са обърнати към лицето (обратно на 2) (рис. 27-5).


  5. Свийте коленете и поднесете ръцете с отворени длани нагоре към лицето, като имитирате маймуна, предлагаща плодове (рис. 27-6). Направете крачка наляво с левия крак и отпуснете ръцете с длани нагоре. Всички останали действия са аналогични на описаните.


  Повторете упражнението няколко пъти.


  Мечка.

  



  Рис. 28


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Повдигнете ръцете от лактите надолу с извити китки и пръсти. Дръжте ги непосредствено до тялото. Свийте коленете (рис. 28-1).
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  Рис. 28 (1-3)


  2. Направете крачка наляво, повдигнете десния крак на няколко сантиметра от пода. Извийте горната част на тялото и завъртете главата наляво (рис. 28-2).


  3. Направете крачка надясно, повдигнете левия крак на няколко сантиметра от пода. Извийте горната част на тялото и завъртете главата надясно (рис. 28-3).


  Повторете упражнението няколко пъти с левия и десния крак.


  Жерав.


  Рис. 29


  Изходно положение - основна позиция.


  1. Направете неголяма крачка напред с левия крак, свийте дясното коляно и отлепете петата от пода (оставате на пръсти). Същевременно скръстете ръце пред гърди с длани към себе си и се наведете напред (рис. 29-1).


  2. Разтворете ръцете, като лявата отива напред, а дясната - назад. Дланите са обърнати надолу. Едновременно с това преместете десния крак назад, като стъпалото е обърнато нагоре. Изтеглете шията, изнесете главата напред и направете няколко въртеливи движения с очи (рис. 29-2).


  3. Изправете се, направете крачка напред с десния крак, свийте лявото коляно и отлепете петата от пода. Едновременно с това скръстете ръце пред гърдите с длани към себе си и се наведете напред (рис. 29-3).
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  Рис. 29 (1-5)


  4. Разтворете ръцете, като дясната отива напред, а лявата - назад. Дланите са обърнати надолу. Едновременно с това преместете левия крак назад, като стъпалото е обърнато нагоре. Изтеглете шията, изнесете главата напред и направете няколко въртеливи движения с очите (рис. 29-4).


  Повторете упражнението няколко пъти с левия и десния крак.


  Заключително упражнение. Рис. 30


  Изходно положение - отпуснете се, крака са на ширината на раменете. Целта на упражнението е да се премахне умората и напрежението, предизвикани от предишните упражнения.


  1. Гледайте право напред, свийте коленете до положението на конник върху кон (ездачна позиция). Потупайте се по задните части и бедрата (рис. 30-1).


  2. Повдигнете ръце нагоре и плеснете над главата (рис. 30-2). Поставете ръцете върху коленете и разтърсете няколко пъти раменете и коленете (рис. 30-3).
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  Рис. 30 (1-3)


  7. ИГРАТА НА ЖИВОТНИТЕ
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  ИГРА НА ТИГЪРА


  Рис. 31 (1-3)


  „Търсене надясно”


  1. Направете крачка напред с левия крак и като продължавате да държите десния изпънат, свийте лявото коляно. Едновременно с това свийте ръцете в лактите и ги повдигнете пред себе си. Пръстите на ръцете са разтворени и леко извити надолу, ръцете са като тигрови лапи (рис. 31-1).


  2. Завъртете се бавно колкото се може по-надясно, като очите ви се завъртат в същата посока. Погледът е нащрек и търсещ, подобно на гладен тигър (рис. 31-2).


  3. Завъртете се бавно обратно, като погледът ви се насочва напред, и направете крачка напред с леко свит в коляното десен крак. Левия продължавайте да държите изпънат (рис. 31-3).


  4. Завъртете се колкото се може по-наляво, като очите следват кръга на тялото. Положението на очите, ръцете и пръстите е както при 2 (рис. 31-4).
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  Рис. 31 (1-5)


  5. В края на движението се завъртете два пъти надясно и наляво, като запазвате положението на краката (рис. 31-5).


  Внимание!


  Трябва да се движите така, сякаш сте свиреп и гладен тигър с гъвкаво и леко тяло.


  Шията и тялото се движат слято.


  Дишането е спокойно, очите са нащрек.


  „Нападение наляво”


  6. От позиция на рис. 31-5 пренесете тежестта на тялото върху левия крак, изправете десния и се наведете леко назад. Едновременно с това бавно повдигнете ръце. Следете за това, лявата длан да бъде обърната към дясната китка, и двете длани да бъдат обърнати навътре (рис. 31-6).


  7. Преместете тялото напред и пренесете тежестта му върху десния крак. Едновременно с това повдигнете левия крак. Лявата ръка, свита в лакътя, се издига с длан на нивото на очите. Отпуснете дясната ръка встрани и надолу (рис. 31-7).


  8. Направете крачка напред с левия крак и като продължавате да държите десния изправен, свийте лявото коляно. Придайте на ръцете формата на лапи и ударете с лявата ръка надолу, а с дясната - напред, като завъртате тялото на 45 градуса наляво (рис. 31-8).
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  Рис. 31 (6-11)


  „Нападение надясно”


  9. Пренесете тежестта на тялото върху десния крак, изправете левия и се наведете леко назад. Едновременно с това ръцете и дланите заемат положението, описано в 6, като дясната длан е обърната към лявата китка (рис. 31-9).


  10. Преместете тялото напред и пренесете тежестта му върху левия крак. Едновременно с това повдигнете десния крак. Дясната ръка, свита в лакътя, се издига с длан на нивото на очите. Отпуснете лявата ръка встрани и надолу (рис. 31-10).


  11. Направете крачка напред с десния крак и като запазвате левия изправен, свийте дясното коляно. Придайте на ръцете формата на лапи и ударете с дясната ръка надолу, а с лявата - напред, като завъртате тялото на 45 градуса надясно (рис. 31-11).


  „Скок наляво”


  12. Завъртете се върху десния крак, с коляно обърнато на 45 градуса. Коляното на левия крак е обърнато на 90 градуса. Едновременно с това повдигнете левия крак и го поставете пред десния, като стъпвате на пръсти. Гърдите не трябва да бъдат изпъчени, коремът е напрегнат, а дланите се намират върху лявото коляно (рис. 31-12).


  13. Изправете бавно тялото и повдигнете ръце на нивото на кръста (рис. 31-13).
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  Рис. 31 (12-17)


  14. Тропнете с левия крак и направете с него крачка напред. Десният крак остава изпънат, а лявото коляно се свива. Едновременно с това изхвърлете напред двете ръце с длани напред (рис. 31-14).


  „Скок надясно”


  15. Завъртете се на 90 градуса надясно върху левия крак. Едновременно с това повдигнете десния крак и го поставете пред левия, като стъпвате на пръсти. Гърдите не трябва да бъдат изпъчени, коремът е напрегнат, а дланите се намират върху дясното коляно (рис. 31-15).


  16. Изправете бавно тялото и повдигнете ръцете на нивото на кръста (рис. 31-16).


  17. Тропнете с десния крак и направете с него крачка напред. Левият крак остава изпънат, а дясното коляно се свива. Едновременно с това изхвърлете напред двете ръце с длани напред (рис. 31-17).


  Внимание!


  Когато изхвърляте ръцете напред, бъдете внимателен и бърз. Пръстите са разтворени встрани, ръцете са във вид на тигрови лапи.


  Когато тропвате с крак и се движите напред, ръмжете като тигър.


  „Схватка - фронтална атака”


  18. Завъртете се наляво върху пръстите на десния крак. Коляното е извито на 45 градуса навън. Отстъпете назад с левия крак и пренесете тежестта на тялото върху него. Едновременно с това изтеглете лявата ръка назад, а дясната оставете отпред (в положението от 17). Дланите са обърнати надолу, а пръстите са разтворени (рис. 31-18).
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  Рис. 31 (18-20)


  19. При изпълняването на 18 тялото ви трябва да извършва люлеещи се движения напред-назад. Като следвате стрелките върху рисунките, правете кръгови движения с ръцете. По време на движение напред свивайте лявото коляно и изправяйте дясното. Когато изпълнявате люлеещи се движения, тежестта на тялото се пренася съответно върху десния и левия крак (рис. 31-19).


  20. Повторете 19 и след залюляването назад направете скок напред първоначално с левия, а после с десния крак. Едновременно с това придайте на ръцете формата на тигрови лапи и ги изхвърлете напред, като имитирате атака. При това движение десният крак се свива в коляното, а левият се изправя (рис. 31-20).


  „Схватка - задна атака”


  21. Завъртете се на 180 градуса наляво, като тежестта на тялото остава върху десния крак. Едновременно с това изнесете напред лявата ръка, а дясната преместете с длан до гърдите. Пръстите са разтворени (рис. 31-21).


  22. Когато изпълнявате 21, тялото ви, по аналогия с описаното по-горе, извършва люлеещи се движения напред-назад. Като следвате стрелките върху рисунките, правете кръгови движения с ръцете. По време на движение напред свивайте лявото коляно и изправяйте дясното. По време на движение назад свивайте дясното коляно и изправяйте лявото. (рис. 31-22).
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  Рис. 31 (21-23)


  23. Повторете 22 и след залюляването назад направете скок напред първоначално с десния, а после с левия крак. Едновременно с това придайте на ръцете формата на тигрови лапи и ги изхвърлете напред, като имитирате атака. При това движение левият крак се свива в коляното, а десният се изправя (рис. 31-23).


  Внимание!


  Необходимо е да се съсредоточите и да си представите, че се борите с врага като тигър.


  Атакувайте със сила, пръстите са разтворени, а ръцете са като тигрови лапи.


  „Обръщане надясно”


  24. Пренесете тежестта на тялото върху десния крак, а левия обърнете на 140 градуса навътре, като продължавате да държите двата крака изпънати. Постепенно пренесете тежестта на тялото върху левия крак и направете полукрачка назад с десния, като стъпвате с него на пръсти (рис. 31-24).


  25. Завъртете тялото надясно. Едновременно с това отпуснете дясната ръка надолу, а лявата повдигнете нагоре над главата (рис. 31-25).


  26. Завъртете се бавно на още 90 градуса надясно, като завъртате върха на пръстите на десния крак в същата посока. Петата на левия се отлепя от пода. Едновременно с това повдигнете дясната ръка нагоре, а лявата отпуснете по дъга надолу-надясно (рис. 31-26).
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  Рис. 31 (24-28)


  27. Пренесете дясната ръка с длан надолу по дъга към гърдите, а лявата - към корема с длан нагоре, сякаш държите кълбо (рис. 31-27).


  28. Едновременно с това приклекнете с кръстосани крака. Дясната ръка изправете встрани с длан навън, а лявата извийте в лакътя така, че дланта, обърната навътре, да бъде на нивото на рамото. Погледът е съсредоточен върху дясната ръка (рис. 31-28).


  „Обръщане наляво”


  29. Станете, изпънете крака. Пренесете тежестта на тялото си върху левия крак, а десния обърнете на 140 градуса навътре, като продължавате да държите двата крака изпънати. Постепенно пренесете тежестта на тялото върху десния крак и направете полукрачка назад с левия, като стъпвате с него на пръсти.


  Завъртете тялото наляво. Едновременно с това отпуснете лявата ръка надолу, а дясната повдигнете нагоре над главата (рис. 31-29).


  30. Завъртете се на още 90 градуса наляво, като завъртате върха на пръстите на левия крак в същата посока. Петата на десния се отлепя от пода. Едновременно с това повдигнете лявата ръка нагоре, а дясната отпуснете по дъга надолу-наляво (рис. 31-30).


  31. Пренесете лявата ръка с длан надолу по дъга към гърдите, а дясната - с длан нагоре към корема, сякаш държите кълбо (рис. 31-31).
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  Рис. 31 (29-32)


  32. Едновременно с това приклекнете с кръстосани крака. Лявата ръка изправете встрани с длан навън, а дясната извийте в лакътя така, че дланта, обърната навътре, да бъде на нивото на рамото. Погледът е съсредоточен върху лявата ръка (рис. 31-32).


  Станете, завъртете се надясно, отпуснете ръце и заемете изходно положение.


  Внимание!


  При завъртанията координирайте движенията на крайниците си и отпуснете мускулите. Правете движенията ритмично и с широка амплитуда.


  ИГРА НА ЕЛЕНА
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  „Пренасяне на погледа наляво”


  1. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак, а десния изнесете леко напред. Двете ръце са пред корема (рис. 32-1).


  2. Повдигнете ръцете високо нагоре, пръстите са разтворени, дланите са обърнати напред. Пренесете тежестта на тялото върху десния крак и високо повдигнете лявото коляно (рис. 32-2).


  3. Поставете левия крак пред десния. Върхът на пръстите е обърнат встрани (наляво). Завъртете тялото наляво. Погледът е насочен назад-наляво, ръцете са горе (рис. 32-3).


  4. Върнете се в изходно положение, като отпускате ръцете пред корема, но левият крак, както в началото, е пред десния (рис. 32-4).


  „Пренасяне на погледа надясно”


  5. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак, повдигнете ръцете високо нагоре. Пръстите са разтворени, дланите са обърнати напред. Повдигнете високо дясното коляно (рис. 32-5).
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  Рис. 32 (1-7)


  6. Поставете десния крак пред левия. Върхът на пръстите е обърнат встрани (надясно). Завъртете тялото надясно. Погледът е насочен назад-надясно, ръцете са горе (рис. 32-6).


  7. Обърнете се напред. Отпуснете ръцете пред корема, приберете левия крак напред до десния и заемете основна позиция (рис. 32-7).


  Внимание!


  При повдигането на ръцете разтваряйте пръстите, като уподобявате рогата на елена.


  Когато повдигате коляното, следете бедрото да бъде успоредно на пода.


  Главата трябва да бъде изправена, а погледът - спокоен.


  „Удар с рога наляво”


  8. Пренесете тежестта на тялото върху десния крак, отлепете лявата пета от пода и леко завъртете тялото наляво. Десният юмрук се намира над главата, като вътрешната му страна е обърната надясно. Левият лакът се допира до корема, пръстите са свити в юмрук, обърнат с вътрешната си страна към тялото. Погледът е съсредоточен върху левия юмрук (рис. 32-8).


  9. Направете крачка напред-наляво с левия крак и нанесете удар с глава и ръце наляво (рис. 32-9).


  10. Свалете юмруците към кръста и направете скок напред-наляво с десния крак, като повдигате лявото коляно (рис. 32-10).
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  Рис. 32 (8-11)


  11. Ударете силно с левия крак по пода. Направете крачка наляво и ударете с юмруци горе (рис. 32-11).


  „Удар с рога надясно”


  12. От позиция 11 преместете десния крак напред (до левия), завъртете леко тялото надясно и стъпете с десния крак на пръсти. Левият юмрук се издига над главата, като вътрешната му страна е обърната наляво. Десният лакът се допира до корема, пръстите са свити в юмрук, обърнат с вътрешната си страна към тялото. Погледът е съсредоточен върху десния юмрук (рис. 32-12).


  13. Направете крачка напред-надясно с десния крак и нанесете удар с глава и ръце надясно (рис. 32-13).


  14. Свалете юмруците към кръста и направете скок напред-надясно с левия крак, като повдигате дясното коляно (рис. 32-14).


  15. Ударете силно с десния крак по пода. Направете крачка надясно и ударете с юмруци горе (рис. 32-15).


  Внимание!


  По време на изпълнение на ударите встрани единият лакът трябва да се намира пред гърдите, а другият да бъде вдигнат.
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  Рис. 32 (12-15)


  По време на изпълнение на крачките напред и ударите с юмруци нагоре влагайте сила в движенията и изправяйте напълно тялото.


  Всички движения трябва да бъдат леки и бързи и да уподобяват подвижността и бързината на елена.


  „Кръгово обръщане наляво”


  16. След като сте изпълнили предходното упражнение, завъртете тялото наляво. Дясното рамо е обърнато навътре. Пренесете тежестта на тялото върху десния крак. Свийте лявата ръка в лакътя и я доближете до кръста, а дясната поставете над главата. Тропнете с левия крак (рис. 32-16).


  17. Наведете се наляво и направете кръг от четири крачки в посока, обратна на часовниковата стрелка, като започвате с десния крак (рис. 32-17, 18, 19, 20).


  18. Приклекнете върху дясната пета, а след това седнете, като поставяте върху пода цялата дясна страна на десния си крак и седалището. Лявото стъпало е обърнато с вътрешната си страна навън. Наведете глава надолу и съсредоточете погледа си върху върха на пръстите на десния крак (рис. 32-21).


  Станете със завъртане надясно и заемете изходно положение.
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  Рис. 32 (16-21)


  „Кръгово обръщане надясно”


  19. Завъртете тялото надясно. Лявото рамо е обърнато навътре. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак. Свийте дясната ръка в лакътя и я доближете до кръста, а лявата поставете над главата. Тропнете с десния крак (рис. 32-22).


  20. Наведете се надясно и направете кръг от четири крачки в посока по часовниковата стрелка, като започвате с левия крак (рис. 32-23, 24, 25, 26, 27).


  21. Приклекнете върху лявата пета, а след това седнете, като поставяте цялата лява страна на левия крак и седалището върху пода. Дясното стъпало е обърнато с вътрешната си страна навън. Наведете глава надолу и съсредоточете погледа си върху върха на пръстите на левия крак (рис. 32-28).


  Станете, като се завъртате наляво, и заемете изходно положение.


  Внимание!


  Когато изпълнявате движенията по кръга, правете всяка крачка с дължина около 45 см. Коленете трябва да бъдат съвсем леко свити. При всяка крачка върховете на пръстите трябва да следват тялото.


  Когато изпълнявате наклоните, проверявайте дали вътрешният юмрук на ръката, чийто лакът е до гърдите, е по-ниско от външния юмрук на ръката, чийто лакът е изнесен навън.


  Всяка ваша крачка трябва да повтаря движенията на тялото ви, което трябва да се движи отпуснато и естествено по време на цялото упражнение.
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  Рис. 32 (22-28)


  


  ИГРА НА МЕЧКАТА
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  „Люлеене”


  1. Направете крачка встрани с левия крак. Обърнете се наляво, като премествате тежестта на тялото върху левия крак. Отлепете дясната пета от пода, залюлейте се надолу и хванете с лявата ръка лявата пета, а с дясната - върха на пръстите на левия крак (рис. 33-1).


  2. Залюлейте се надясно към десния крак. Отлепете лявата пета от пода, залюлейте се и хванете с дясната ръка лявата пета, а с лявата - върха на пръстите на десния крак (рис. 33-2).


  Повторете упражнението няколко пъти в едната и в другата посока.


  Внимание!


  Движенията на люлеене трябва да се изпълняват бавно и без спиране.


  Ръцете трябва да се навеждат отпуснато и да се движат заедно с раменете. Погледът следи ръцете.


  „Тласък наляво”


  3. След изпълняване на люлеенето станете. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак и повдигнете ръцете на нивото на кръста. Дланите са обърнати навътре (рис. 33-3).
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  Рис. 33 (1-5)


  4. Наведете горната част на тялото назад, пренесете тежестта му върху десния крак и повдигнете ръце към гърдите, като пръстите са обърнати нагоре, а дланите - напред (рис. 33-4).


  5. Направете силен тласък с ръцете напред, като цялото тяло ги следва. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак (рис. 33-5).


  Повторете още веднъж 4 и 5.


  „Тласък надясно”


  6. Завъртете се надясно и пренесете тежестта на тялото върху десния крак. Ръцете са на нивото на кръста, дланите са обърнати навътре (рис. 33-6).


  7. Наведете горната част на тялото назад, пренесете тежестта му върху левия крак и повдигнете ръце към гърдите, като пръстите са обърнати нагоре, а дланите - напред (рис. 33-7).


  8. Направете силен тласък с ръцете напред, като цялото тяло ги следва. Пренесете тежестта на тялото върху десния крак (рис. 33-8).


  Повторете още веднъж 7 и 8.


  Внимание!


  Убедете се в това, че движенията на ръцете и краката са координирани и ритмични.


  При пренасяне на тежестта на тялото се движете естествено. Дишайте дълбоко, раменете трябва да бъдат отпуснати, а лактите да се държат колкото се може по-ниско.
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  Рис. 33 (6-8)


  „Повдигане”


  9. Повдигнете ръце към кръста пред себе си така, сякаш държите прът (рис. 33-9).


  10. Изправете ръцете нагоре с длани нагоре. Очите следят движението на ръцете (рис. 33-10).


  11. Бавно отпуснете ръцете към гърдите, сякаш приближавате пръта към себе си (рис. 33-11).


  12. Наведете се напред и поставете въображаемия прът върху пръстите на краката (рис. 33-12).


  13. Изправете се бавно и заемете основна позиция (рис. 33-13).


  Повторете упражнението няколко пъти.


  Внимание!


  По време на повдигането и отпускането коленете трябва да бъдат изправени.


  Когато изпълнявате упражненията, съсредоточете се върху тях. Дишането трябва да бъде свободно.
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  Рис. 33 (9-13) Завършване


  


  ИГРА НА МАЙМУНАТА
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  „Скок наляво”


  1. Свийте китки и пръсти, като уподобявате маймунска ръка. Лявата ръка се намира до лявото рамо, а дясната - до лявата страна на гърдите. Едновременно с това свийте коляно, отделете дясната пета от пода и пренесете тежестта на тялото върху левия крак. Погледът ви е зъл и насочен надясно (рис. 34-1).


  2. Направете скок надясно с десния крак и пренесете тежестта на тялото върху десния крак. Едновременно с това отлепете лявата пета от пода. Злобният поглед е насочен наляво (рис. 34-2).


  3. Направете скок наляво с левия крак и повдигнете лявата ръка към лявото ухо. Дясната ръка повдигнете към лявата страна на гърдите. Пренесете тежестта на тялото върху левия крак. Едновременно с това отлепете дясната пета от пода. Погледът е насочен надясно (рис. 34-3).


  4. Повдигнете десния крак и направете с него неголям кръг по посока на часовниковата стрелка (рис. 34-4).


  5. Отпуснете десния крак и стъпете с него на пръсти (рис. 34-5).
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  Рис. 34 (1-6)


  6. Завъртете се на пръстите на десния крак. Трябва да направите бързо обръщане на 360 градуса по часовниковата стрелка. Разпределете тежестта на тялото върху двата крака. Коленете са свити, лактите са притиснати към тялото на нивото на гърдите. Китките са подобни на маймунски ръце (рис. 34-6). Разтърсете тялото два пъти.


  Внимание!


  Когато китките са свити, лактите - повдигнати, а коленете -свити, трябва да приличате на маймуна.


  Всички изпълнени от вас движения, включително скоковете и обръщанията, трябва да бъдат бързи.


  „Откъсване и предлагане на плодове надясно”


  7. Лявата ръка се намира непосредствено до лявото ухо, а дясната - до лявата страна на гърдите. Повдигнете десния крак и пренесете тежестта на тялото върху левия. Злобният поглед е насочен надясно (рис. 34-7).


  8. Направете скок надясно, като се приземявате върху десния крак. Наведете се напред и изтеглете левия крак назад. Изтеглете напред лявата ръка, като имитирате бране на плодове (рис. 34-8).


  9. Изправете се и скочете вляво. Приземете се върху левия крак и повдигнете дясното коляно. Дясната ръка поддържа с длан левия лакът. Лявата част на ръката от китката до лакътя е вертикална, а дланта е обърната нагоре. Приличате на маймуна, която предлага плодове (рис. 34-9).
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  Рис. 34 (7-14)


  10. Отпуснете десния крак на пода и завъртете върха на пръстите му надясно (рис. 34-10).


  11. Направете крачка напред с левия крак и го поставете пред десния. Завъртете се надясно, а след това се върнете в положението, което заемате преди обръщането (рис. 34-11, 12).


  12. Направете крачка напред с десния крак, завъртете върха на пръстите му колкото се може по-надясно и още веднъж се завъртете надясно (рис. 34-13).


  13. Направете крачка напред с левия крак и още веднъж се обърнете надясно (рис. 34-14). Съберете крака, отпуснете ръце и заемете основна позиция.


  Внимание!


  Движенията трябва да бъдат бързи.


  Когато изпълнявате скок за плодове и сте се навели напред, поддържайте равновесие с помощта на десния или левия крак, изтеглен назад.


  Скокът на маймуната надясно, откъсването и предлагането на плодовете наляво се изпълняват аналогично на рисунките, като се започне от 34-1 до 34-14, но в противоположни посоки.
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  „Дишане на маймуната”. Рис. 35


  1. Краката са на ширината на раменете, ръцете са заедно и се намират пред корема. Погледът е съсредоточен върху китките на ръцете (рис. 35-1).


  2. Бавно повдигнете ръце и вдишайте. Очите следят ръцете. Щом ръцете достигнат нивото на шията, направете вдишване (рис. 35-2).


  3. Обърнете ръцете, отпуснете ги и издишайте. Едновременно с това бавно се наведете напред (рис. 35-3). По време на издишването произнасяйте на глас звукосъчетанията: хо, ху, си, ши, цун.


  Внимание!


  Отпуснете се. Вашите движения трябва да бъдат естествени.


  По време на издишване задължително произнасяйте посочените звуци. Според една легенда, този метод на дишане предотвратява заболяванията на вътрешните органи.


  Дишането трябва да бъде бавно и равномерно.
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  Рис. 35 (1-3)


  „Масаж на маймуната”. Рис. 36


  1. За масаж на кръста свийте силно юмруци и разтъркайте 30 пъти кръста и долната част на гърба с кокалчетата на пръстите (рис. 36-1, 2). След това погладете 30 пъти тези области и приседнете.


  2. Направете крачка напред-надясно с левия крак и седнете върху десния крак, като поставяте коляно върху пода. Огледайте се наоколо и се почешете (рис. 36-3, 4, 5, 6).


  3. За този масаж използвайте показалеца и средния пръст, като извършвате следните масажиращи действия:


  - на задната част на шията,


  - на темето на главата,


  - на междувеждието,


  - на областта между носа и горната устна,


  - на точката непосредствено под долната устна.


  4. Станете.


  Внимание!


  След присядането се огледайте наоколо и се почешете като маймуна.


  Няколко пъти след това трябва да масажирате специалните точки, посочени по-горе.
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  Рис. 36 (1-6)


  


  ИГРА НА ЖЕРАВА
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  „Размахване на крилете наляво”


  1. Поставете левия крак пред десния и повдигнете дясната ръка с длан нагоре (рис. 37-1).


  2. Отпуснете дясната ръка към корема с длан надолу и едновременно повдигнете лявата ръка с длан нагоре (рис. 37-2).


  3. Наведете се напред и изтеглете десния крак назад, като балансирате върху левия. В същото време скръстете ръце пред гърдите и изтеглете дясната ръка напред, а лявата - назад (рис. 37-3).


  4. Докоснете левия крак с дясната ръка (рис. 37-4) и я изтеглете назад. Докоснете левия крак с лявата ръка (рис. 37-5) и я изтеглете назад (рис. 37 А). Обърнете се надясно, отпуснете десния крак върху пода и заемете основна позиция.
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  Рис. 37 (1-5-А)


  „Размахване на крилете надясно”


  5. Поставете десния крак пред левия и повдигнете лявата ръка с длан нагоре (рис. 37-6).


  6. Отпуснете лявата ръка с длан надолу и едновременно с това повдигнете дясната ръка с длан нагоре (рис. 37-7).


  7. Наведете се напред и изтеглете левия крак назад, като балансирате върху десния. В същото време скръстете ръце пред гърди и изтеглете лявата ръка напред. Дясната ръка изтеглете назад (рис. 37-8).


  8. Докоснете десния крак с лявата ръка (рис. 37-9) и я изтеглете назад. Докоснете десния крак с дясната ръка (рис. 37-10) и я изтеглете назад (рис. 37В). Обърнете се наляво, отпуснете левия крак върху пода и заемете основна позиция.


  Внимание!


  Изправяйте ръцете напълно.


  Запазвайте равновесието точно върху единия крак, гледайте право пред себе си, отпуснете раменете и кръста. Дишането е свободно.
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  Рис. 37 (6-10-В)


  „Завъртане и оглеждане назад-наляво и назад-надясно”


  9. Направете крачка напред-надясно с левия крак и разтворете ръце встрани с длани надолу (рис. 37-11).


  10. Наведете се леко напред и приседнете. При това дясното коляно трябва да бъде зад лявото. Едновременно с това при присядането свийте дясната ръка в лакътя така, че дланта да се окаже до главата, обърната нагоре. Изправената лява ръка изтеглете назад с длан надолу. Погледът е съсредоточен върху лявата ръка (рис. 37-12).


  11. Станете. Разтворете ръцете встрани с длани надолу и направете крачка напред-наляво с десния крак (рис. 37-13).


  12. Наведете се леко напред и приседнете. При това лявото коляно трябва да бъде зад дясното. Едновременно с това при присядането свийте лявата ръка така, че дланта да се окаже до главата, обърната нагоре. Изправената дясна ръка изтеглете назад. Погледът е съсредоточен върху дясната ръка (рис. 37-14).


  13. Станете. Направете допълваща крачка с левия крак, отпуснете ръце и заемете основна позиция (рис. 37-15).


  Внимание!


  Когато присядате и се оглеждате назад, следете за това, едната ви ръка да се намира долу, а другата - горе. Обръщайте главата колкото се може по-назад. Поддържайте предното коляно със задното.
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  Рис. 37 (11-15)


  „Летене”


  14. Скръстете ръце пред гърди (рис. 37-16) и подобно на криле ги повдигнете нагоре с длани надолу. Едновременно с това повдигнете лявото коляно (рис. 37-17).


  15. Отпуснете ръце и поставете левия крак върху пода (рис. 37-18).


  16. Скръстете ръце пред гърди и подобно на криле ги повдигнете с дланите нагоре. Едновременно с това повдигнете дясното коляно (рис. 37-19).


  17. Отпуснете бавно ръце надолу и поставете десния крак върху пода. Повдигнете ръцете на нивото на раменете с длани нагоре (рис. 37-20). След това ги отпуснете. Едновременно с това тропнете с левия или десния крак и заемете изходна позиция.


  Внимание!


  Изпълнявайте строго посочените движения и имитирайте величествения маниер на жерава, летящ високо в небето.


  Когато стоите на един крак, повдигайте ръце нагоре, и ги отпускайте, когато сте на двата.
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  Рис. 37 (16-20)


  ПРИЛОЖЕНИЯ


  



  ХУА ТО


  



  [image: ]


  Хуа То e една от най-знаменитите фигури в древната китайска традиционна медицина, адепт на цигун, хирург, майстор на акупунктурата. Според „Хоу Ханшу”, той живее през последните години на управлението на династия Хан, на територията на сегашната източна китайска провинция Анхуей. Хуа То е известен като лекарят, който първи започва да използва анестезия, както и като майстор на цигуна („Уцин шъ”, „Играта на петте животни”). Хуа То умеел да лекува както инфекциозни и гинекологични, така и детски и кожни заболявания и бил забележителен терапевт, способен да поставя диагнози по цвета на лицето на пациента.


  И до днес съществуват легенди, че Хуа То е провеждал операции, много напомнящи съвременните трепанации на черепа.


  На основата на „Играта на петте животни” („Уцин шъ”) се развива широко известният лечебен и боен стил Тайдзицюан. Това оказва силно влияние и върху основните практики на твърдия и главно върху мекия Цигун, Нейгун и Шоугун.


  Съществува предание, че когато славата на Хуа То стигнала до тираничния владетел Цао Цао, който постоянно страдал от мъчително главоболие, практически насила завели Хуа То при Цао Цао, тъй като знаменитият лекар владеел техники на акупунктурата, които били способни да излекуват мъките му. Цао Цао държал Хуа То под арест. Веднъж Хуа То отишъл да види болната си жена и се забавил, тогава обезумелият от болка Цао Цао наредил да го задържат под стража и да го екзекутират. Това е само една от множеството легендарни причини за екзекуцията на Хуа То. Когато през 208 г. умира синът на Цао Цао – Цао Чун, владетелят признал, че сам е осъдил на смърт най-способния лекар в Поднебесната.


  



  Преди да умре, Хуа То изложил своето изкуство в трактат, но надзирателят се изплашил да скрие ръкописа и Хуа То го изгорил.
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  Хуа То оперира ръката на Гуан Юй, докато играе го.


  Гравюра на Утагава Куниьоши.


  



  Хуа То е известен също под името Юан Хуа. След себе си той оставя огромно културно и научно наследство, както и двама ученици –У Пу и Фан А, които впоследствие стават знаменити лекари.


  След смъртта на Хуа То в много места в Китай, които той бил посещавал, били построени „Храмове на предците на китайската нация”, където хората и до днес почитат паметта на Хуа То, „Бога на хирургията”, като едно от десетте божества, покровители на лечението.


  



  
    

  


  
    


    


    Други електронни книги може да намерите в Библио.бг

    

    



    



    

    

    

    

    Чети каквото обичаш!
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    Платформа за електронни книги и списания.
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