Makko ho

Meridian torna
mindenkinek






Mi is a Makko Ho?

Makko-ho nyujto, feszité gyakorlatsor feloldja a fesziiltséget, illetve
eldsegiti az energiadramldst a 12 f6 energiapdlydnkban. Altaldnos
egészségjavito, immunerodsitd , a gyakorlatok elvégzése roppant
egyszerd, igy nem vesz tébbet igénybe 10 percnél.

Célszert ezt a gyakorlatsort mindennap elvégezni, mondjuk ébredeés
utdan. Kiegeészitheti létezé testedzési programunkat, illetve barmikor
végrehajthato, ha ugy érezziik, sziikségiink van egy kis felpezsdiilésre.
A mozgassor 6 gyakorlatbdl all, mindegyik két energiapalyara hat. A
palyakon végzett nydjtas elbseqiti, serkenti annak energiadramlasat.
A 6 gyakorlat mindegyik palya energiajat stimulalja, amivel egész
szervezetlink teljes energiadrama fokozodik, javul. Vagyis elveszi a
faradtsagot, és ez azt eredményezi, hogy testiinket kobnnyebbnek
érezzlik.



Elsé gyakorlat

A tudé és vastagbél energiapalyak harmonizalasa

Ez kilonodsen mege‘c’izésre javasolt a koronavirusos idészakban.
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Alljunk egyenesen, vdllszélességnyi terpeszben, hdtunk mégétt kulcsoljuk 6ssze két
htivelykujjunkat, és nyujtsuk ki a karokat. Kilégzéskor déljiink elére, a lab és a kar
egyenes. A kezet amennyire csak lehetséges, vigylik a fej iranydba, képzeljiik azt,
hogy valaki odahuzza. A nyujtas kellemes érzést kell keltsen. Figyeljiink arra, hogy

testtink ne legyen merev. Lélegezziink lassan, és nyudjtsunk legalabb fél percig, vagy
tovabb.
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Masodik gyakorlat
A lép és gyomor energiapalyak harmonizalasa.
Cl.fj .lrbetegségnél, anyagcsere betegségek esetén javasolt.
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T / Térdeljiink a padlora ugy, hogy fenekiinkkel a
(. labfejek kézé lljiink. Ha lleplink nem éri el a padlot,
( tegytink ala parnat, hogy testsulyunk azon keresztiil

/ a padlora kertiljon. Kilegzéskor déljiink hatra, és AN

é"q keziinkkel tdmasszuk ki testtinket.
(.

Erezhetjiik, ahogy a lép és gyomor energiapdlya mentén a comb és a ldbszdr eliilsé
része nyulik, fesziil. Maradjunk ebben a helyzetben, egyenletesen lélegezve, legalabb
fél percig. Ha kevésnek érezziik a nyujtast, akkor tovabb ereszkedhetlink lefelé, a
konyokiinkre tadmaszkodva. A két térd ugy 5 cm-es tavolsagban legyen egymastal, és
maradjon a padlon, ne emelkedjen fel, mert akkor a nyujtas nem lesz elég hatékony.

Folytatas a kovetkezé oldalon






Masodik gyakorlat folytatas
A lép és gyomor energiapalyak harmonizalasa.
Cukorbetegségnél, anyagcsere betegségek esetén javasolt.

A gyakorlat sordan lényeges, hogy lazdk maradjunk.
Gondoljuk dt, hogy tovabb tudjuk-e nydjtani testiinket
megeréltetés nélkiil.
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Ha ugy érezziik, hogy tovabb mehetilink, akkor emeljiik a kart a fej félé, 6sszefont
ujjakkal és nyuljunk végig a padlon. Amennyiben fdjdalmat, vagy
kényelmetlenséget érziink a gerinc also részében, akkor ne erébltessiik; hanem
tamaszkodjunk vissza a kényoékiinkre. Ha azonban nem jelentkezik semmilyen
kellemetlenség, akkor maradjunk ebben a helyzetben fél percig, majd lassan
emelkedjiink fel, el6szér a konyokokre tamaszkodva, majd a keziimkre, és (iljiink
egyenesen .



Harmadik gyakorlat

A sziv és vékonybél energiapalyak harmonizalasa.

Sziv és érrendszeri, keringési betegedések megel6zésére.
Ez Down-szindromas személyrl esetén kiemelten javasolt.

Uljiink a padldra, a talpunkat nyomjuk egymdsra. A Idbfejeket fogjuk meg két kézzel,
és huzzuk olyan szorosan a testlinkhéz, amennyire csak lehetséges. A kénydkiinket
vigylik a labakon kiviilre, és kilegzés kézben hajoljunk elbre, fejlinket a labfejlinkhéz
kézelitve.

Tartsuk ezt a pozt legalabb fél percig, egyenletes lélegzéssel. Ez nem olyan
megeroltetd gyakorlat, mint az el6z6ek, ennek ellenére érezni fogjuk a hatasat a sziv
és a vékonybél energiapadlydk mentén, a karok alatti tertileten. Végezetiil a nyujtas
befejeztével vegyliink mély lélegzetet, térjiink vissza kiindulo helyzetbe és lazitsunk.
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Negyedik gyakorlat
A vese és holyag energiapalyak harmonizalasa.
Veséink energetizalasa rendkivil fontos egészséglink megtartasa érdekében.

Uljiink a padldra, ldbainkat magunk elétt kinyujtva, és hajoljunk el6re csipébél, a
keziinket nyujtsuk el6re ameddig kényelmes, és fogjuk meg a labfejiinket, ha azt
gond nélkiil elérjlik. Fejiinket dontsiik le, ezaltal megfeszitve a nyak hatuljan futo
holyag energiapalyat.

Most érezhetéve valik mindkét energiapalya nyulasa, a lab hatoldalatol a hat és a
nyak palydjanak végéig. Tartsuk ezt a pozt ugy fél percig vagy egy kicsit tovabb,
lélegezziink egyenletesen, kbnnyedén, izmainkat lazitsuk el. Végil mély
lélegzetvétellel ljtink fel.
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Otodik gyakorlat

A szivburok és harmasmelegité energiapalya
harmonizaldsa

Sziv és érrendszeri, keringési betegségek
megelbzésére. Down-szindromads személyeknek
kiemelten javasolt.

Uljiink a padldra, a ldbunkat keresztezziik vagy helyezziik
egymas elé vagy ha ugy jobb, helyezkedjiink torokiilésbe,
amelyik kényelmesebb. Karunkat keresztezve fogjuk meg a
karral ellentétes térdet, a tenyereket amennyire csak lehet
simitsuk ra.

Mély levegdovétel utan, kilegzéskor déntsiik elére
a fejet és a torzset, a térdlinket nyomjuk
karunkkal a padlohoz, a kezek lefelé feszitésével,
nyomdsdval. Igy érezhetjiik, ahogy megnyulik a
kar kétoldalt, azon a palyan, ahol a szivburok és a
harmasmelegqité elhelyezkedik. Tartsuk a poziciot
egy-két percig, ezutdn belégzéskor térjiink vissza
lilo helyzetbe.
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Hatodik gyakorlat
Az epe és maj meridian harmonizalasa.
Tavasszal kitlin6 méregtelenitd hatasa van.
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Ul6 helyzetben terpessziik szét a ldbakat, ameddig kényelmes, és még nyujtva
tudjuk tartani azokat. Derékbol oldalt hajolva probaljuk meg elérni az egyik karral
az egyik labat, ameddig még kényelmes, egyenes térddel, a masik karunk legyen a
fejtink folott. Elére nézziink, ne a lab irdnyadba, igy nyudlik az oldalunk. Lazitsunk és
lélegezziink egyenletesen, hogy érezhetové vadlion a maj és epeholyag
energiapalyaja az oldalunkban, valamint a lab kiilsé és belsé részében. Maradjunk
ebben a tartasban legalabb fél percig, majd belégzés kbézben liljiink fel. Kiléegzéskor
hajoljunk a madsik labhoz. A masik oldalon is tartsuk ezt a pozt egyenletesen
lélegezve, ezutdn térjiink vissza Ul helyzetbe.



Agua

Lezaras

Most, hogy elvégeztiik mind a hat gyakorlatot, néhdny percig fektlidjiink
hanyatt, végtagjaink legyenek kinydjtva. Lazitsunk, és hangolodjunk a
szervezetiinkben lejatszodott vdltozdsokra. Bizonydra érezni fogjuk a
testiinkben keringé energiadramldsok 6romteli hatdsat.

Egészseglinkre!



