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Sportové kluby v Senci

V naSom meste pésobi mnoZstvo Sportovych klubov, ktoré sa
venuju detom, mladeZi alebo dospelym. Predstavujeme jednotlivé
Sportové kluby a informujeme o ich ¢innosti, tréningoch,

sutaziach a uspechoch.

Cchi-Kung (Qi Gong) Senec

Cchi-Kung v Senci posobi uz Siesty rok
pod vedenim lektora Ing. Mareka Ruzsin-
szkého KcS (KcS=kou¢ certifikovany Slo-
venskou asocidciou koucov), ktory sa
Cchi-Kungu venuje uz vy$e 20 rokov. Pra-
cuje tieZ ako Life-kou¢, pomaha ludom pre-
konat rozne Zivotné ¢i krizové situdcie ¢i
emocné bloky.
€o je Cchi-Kung'?
Cchi-Kung m4 viac ako péttisicroént his-
toriu a pochadza z Ciny. Ludia ho poznaju
ako cvicenie, ktorym sa dosahuje ozdra-
venie [udského tela, ale je to aj Zivotna fi-
lozofia. Nie je vekom obmedzeny.
Ako to funguje?
Slovo ,,Cchi“je v preklade energia, nasa zi-
votna sila. ,Kung“ znamena préacu. ,,Cchi-
Kung“je teda ,prdca s energiou®. Cvi¢enec
sa uci pracovat so svojou energiou, t.j. zZi-
votnou silou. Cielom cvicenia je kumulo-
vanie a distribucia bioenergie - Cchi v Iud-
skom tele, ktord vedie k podpore zdravia,
potlaceniu depresie a stresovych reakcii.
Je to subor cvicebnych technik na regene-
raciu tela, ktorymi je moZné dosiahnut lep-
Siu sustredenost, upokojenie a aj zmierne-
nie ¢i dokonca odstranenie zdravotnych
problémov. Existuje vela $kol a foriem cvi-
Cenia. Zacina to telesnymi cvi¢eniami a po
niekolkych stuprioch kon¢i uZ len men-
tdlnymi technikami. Vdaka skusenostiam
viem, Ze ,v3etko je v hlave“. Telesné cvice-
nie je doleZité pre telo, ale bez upratania si
v hlave to nestaci.
Ludské telo je ako baterka. Rano sa zo-
budime plni energie, ale pocas diia z na-
Sej baterky ubuda. Préca, rodina, povin-
nosti, iné aktivity mézu sposobit, Ze si
do postele lihame vycerpani, vybiti. Po-
tom nemame dost sil, aby sme v poko-
ji zaspali. Spankom si dobijeme baterku
len na 40-60% a aj to iba vtedy, ak mame

Sencan

www.sencan.sk

kvalitny, hlboky spanok a pokojné sny.
Ak sa to Casto opakuje a nevieme dobre
zrelaxovat, privedie nés takyto Zivotny
Styl k unave, podraZzdenosti, agresivite.
Pri dlhotrvajucom energetickom nedo-
statku telo nefunguje ako m4, citime sa
byt vyhoreni, klesd imunita, objavuju sa
choroby, rychlejsie starneme.

Ako pomoze cvicenie?

Na zaciatku sa ucia zostavy obnovy Cchi
(energie), aby sa cvicenec dokazal rychlo
energeticky stabilizovat, aby zostal ,,v po-
hode“, dokdzal zachovat pokoj aj v stre-
sujucej situdcii. Su to techniky ako ba-
terku dobijat. Efektivnejsie je vSak prist
na to, ako unikom predchdadzat.

Pri Cchi-kungu nejde len o telesné cvi-
Cenie, je to aj ucenie o psychosomatike,
o vzdjomnom poésobeni dusevnych a te-
lesnych procesov, najmé pri vzniku ale-
bo lieceni chordb. Cchi-Kung neskima
len duSevnu pri¢inu chordéb, ale popisu-
je, ze je dosledkom nerovnovéhy Cchi.
Na tomto principe je zaloZend aj tradic-
na ¢inska medicina. Hovori sa, Ze zapad-
nad medicina lieci désledky chorob a ta
vychodna lieci aj jej pric¢iny. Pochopenim
priciny a jej odstranenim, moézZeme do-
siahnut energeticki rovnovéhu, ktorej
dosledkom je aj uzdravenie. Cchi-Kung
posobi aj preventivne, resp. ako doplnok
k tradi¢nej medicinskej liecbhe, kde doka-
Ze posilnit ucinky liecby alebo urychlit
rekonvalescenciu.

Ako som sa dostal k €chi-Kungu?

Asi nikoho neprekvapi, Ze to bolo
pre zdravotné problémy. Chcel som ve-
diet, pre¢o som ochorel a lekdri mi nedo-
kézali dat uspokojivé odpovede. Vysku-
Sal som aj viacero alternativnych liecitel-
skych technik. KedZe som vysStudovany
inZinier vedeckého zamerania, nestacilo
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mi slepo uverit v ,nejaka“ lie¢ivi ener-
giu, ale chcel som pochopit aj vedecké
vysvetlenie. Nechcel som len vyzdraviet,
ale dosiahnut, aby sa choroba nevrati-
la. Doviedlo ma to ku méjmu ucitelovi
Cchi-Kungu, ktory uéinnost telesnych cvi-
kov podmienioval aj pochopenim zakoni-
tosti Zivota, ktoré neprotirecia vSeobec-
ne akceptovanym znalostiam z fyziky,
chémie ¢i bioldgie, ale ich komplexnej-
Sie dopliiaju a objasfiuju. Nésledne som
sa po rokoch stal lektorom, u¢im a delim
sa 0 svoje skusenosti a pomdham druhym
ako kouc.

Ako cvicenie €chi-Kungu vyzeri?
Zvycajne trvéa 1,5 hodiny a je rozdelené
na 4 bloky. Na zaciatku je mentélne cvice-
nie, rozhovor o zivote, o Zivotnych situa-
cidch ¢i vztahoch z pohladu psychosoma-
tiky a ich energetickej zataze. Sucastou je
aj motivdcia a nastartovanie sa. Nasledu-
ju techniky na posilnenie energetickych
drdah orgdnov a merididnov. Pokracu-
jeme telesnymi cviceniami, ktoré vybe-
rdm zo zostdv Cchi-Kung brokatov, 5 Ti-
betanov, 12 Tamovych foriem, Cchi Kung
zvierat alebo Tai-Chi. Na zaver je kratka
relaxdcia, cvicenia na upokojenie mysle
alebo antistresové techniky.

Cielom je, aby cvi¢enec odchéddzal oboha-
teny a s nabitou baterkou.

Kedy a kde cvicite? ‘
Momentdlne to zavisi od epidemiologic-
kej situdcie, ale v riadnom rezime su cvi-
Cenia vo Stvrtok o 18:30 v MsKS Labyrint,
Senec. Pocas roka mavame aj vikendové
kurzy pre zaciatocnikov a aj pre pokro-
Cilych. Terminy su zverejnené na weho-
vej stranke www.Gchi-Kung.sk, alebo
www. life-koucing.eu.

Ing. Marek Ruzsinszky KcS .
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