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NADSTAVBA A DOPLNĚK DETOXIKACE 

podmínkou strečinku podle meridiánů je: 

 Detoxikace hlavních orgánů pentagramu 

 Detoxikace lymfatického systému 

 Detoxikace kosterního aparátu 

 Detoxikace kloubů 

 Detoxikace svalů 



Pohyblivost neboli flexibila je 

schopnost pohybovat svaly a klouby v 

plném rozsahu. 

Pojem strečink označuje proces 

prodluţování vazivové tkáně, svalů a 

dalších tkání 

 



Pohyblivost se sniţuje, jestliţe nejsou tyto 

tkáně po určitou dobu protahovány nebo 

nedochází k jejich dostatečné činnosti 

 

Kosti vytvářejí specializovaný podpůrný 

preparát – skelet (kostru člověka) 

 

Klouby jsou místa spojení dvou nebo více kostí 

 

Funkční spojení kostí jsou tvořena pomocí 

vazů (ligament), šlach a svalů 



STRUKTURA 

SVALU 



KOSTERNÍ SVALOVÁ BUŇKA 



SARKOMERY 



AKTINOVÁ VLÁKNA 



NERVOVÉ VZRUCHY ZAJIŠŤUJÍ SMRŠTĚNÍ 

SVALU 



NUTNÁ JE DETOXIKACE KOSTÍ 

 



Spojení kostí se svaly zajišťují šlachy 

Místo, kde sval na relativně stabilním 

místě kosti začíná, se nazývá začátek 

svalu 

Konec svalu, který kostí pohybuje se 

označuje jako úpon 

Při svém staţení vytváří sval napětí, 

které je pomocí šlach přenášeno na 

kosti, a tím dochází k pohybu 



Svaly obličeje tvoří 

mimiku člověka a 

ta prozrazuje 

proţívané emoce 



VAZIVOVÁ TKÁŇ 

 

• je nejdůleţitější strukturou z hlediska 

pohyblivosti 

• obklopuje sval na všech úrovních jeho 

vnitřního uspořádání (tj. svalové vlákno, 

svalový snopeček a celý sval) 

• jedná se zejména o jednotlivé druhy tzv. 

fascií, tj. perimysium, endomysium a 

epimysium 



VAZIVOVÁ TKÁŇ JE NEJVĚTŠÍ TKÁNÍ 

ORGANIZMU 

 

 Navzájem obaluje a spojuje různé orgány 

 K jejím funkcím patří zejména: 

  - obrana před zevními vlivy 

  - ukládání a transport látek, tedy i  toxinů 

   



SVAL A FASCIE 

 



FUNKČNOST JEDNOTLIVÝCH KLOUBŮ 

Je dána podílem různých tkání: 

•  kloubní pouzdro a vazy 47% 

• fascie 41%  

• šlachy 10% 

• kůţe 2% 

 

 



K ČEMU PŘI STREČINKU DOCHÁZÍ ? 

 Napíná se vazivová tkáň 

 Posunutí kritického bodu pro posunutí 
napínacího reflexu na vyšší úroveň. To má za 
následek, ţe svaly mohou při strečinkovém cviku 
více relaxovat 

 V průběhu času ke zvýšení počtu sarkomer – jsou 
přidávány na konce existujících mikrofibril 

 

 



PROTAŢENÍ KOLAGENOVÝCH VLÁKEN 



•  Do prostoru mezi kolagenová vlákna vazivové 

tkáně se ukládají rosolovité látky – 

glykoaminoglykany (GAG) 

•  GAG jsou spolu vodou a kyselinou 

hyaluronovou odpovědné za „promazávání“ vláken 

vazivové tkáně – tím přispívají k jejich vzájemné 

vzdálenosti 

•  Dostatečná vzdálenost zabraňuje vzájemnému 

dotyku a slepení vláken, a tak nedochází k 

vytváření nadměrného počtu zkříţených 

chemických vazeb 



STATICKÝ STREČINK 

 Znamená protaţení svalu do krajní polohy a její 

udrţení 



Dynamický strečink – školní tělocvik z 

dřívějších dob 

Pasivní strečink – za pouţití pomoci – vnější 

síly 

 

Zkusme třeba trojí postupné opakování po dobu 10 sekund 

Nádech je do protaţení – představa čchi – dech v meridiánu 

Výdech – uvolnění při výdrţi 

 



STREČINK OVLIVŇUJE GENY ! 

 Stojí za zmínku výsledky studie (Simpson a spol., 

1994, Sutcliffe a Davidson, 1990), ţe mechanická 

stimulace – to znamená i strečink – můţe 

pozitivně geneticky ovlivňovat funkční vlastnosti 

pohybového aparátu 

 Existují některá genetická onemocnění 

pohybového aparátu (svalová dystrofie, spinální 

muskulární atrofie …) 

 





CO TO JE ČCHI? 

 Čchi je vitální základ organismu 

 Je to síla, která organismus oţivuje, udrţuje v 
chodu a iniciuje všechny jeho funkce 

 V klasických dílech čínské medicíny se proto o ní 
mluví jako o „kořeni člověka“ 

 Je zdrojem tepla a zároveň regulující teplo 

 



ČCHI BEZ USTÁNÍ CIRKULUJE 

V těle se čchi vytváří neustálým spojováním 

esenciální čchi ledvin s esencí potravy a se 

vdechovanou čchi 

 „Pravá čchi je získávána od nebes, spojuje se 

s čchi potravy a naplňuje celé tělo 

Stav pravé čchi souvisí s celkovou 

ţivotosprávou člověka, s jeho celkovým 

způsobem ţivota 



ORGÁNY PENTAGRAMU JSOU CANG NEBO 

FU 

Orgány cang jsou orgány plné – 

jinové, jejich poškození obvykle 

vede rychle ke smrti 

Orgány fu jsou orgány duté – 

jangové, s jejich poškozením se dá 

přechodně ţít 

 



KOLOBĚH ČCHI BĚHEM 24 HODIN 



„ORGÁNOVÉ HODINY“ 



OBJEV VĚDY – CIRCADIANNÍ 

CYKLUS 

 



HYPOTHALAMUS JE ODPOVĚDNÝ ZA 

CIRCADIANNÍ CYKLY 



CIRCADIANNÍ CYKLUS PŘEDSTAVUJE AKTIVITU 

NERVOVÉHO SYSTÉMU 
 



MERIDIÁN JIN PLIC 



•Střední zářič 

•Tlusté střevo – příčný 

trakčník 

•Ţaludek 

•Plíce 

•Průdušnice 

•Hrdlo 

•Rameno 

•Vnitřní strana lokte 

•Předloktí 

•Zápěstí 

•Palcová část dlaně 

•Vnitřní okraj na lůţku 

palce 

 

 



Plíce 



Šlachosvalová 

dráha 

plic 



•Palec ruky 

•Palcová část dlaně 

•Vnitřní předloktí 

•Paţe 

•Klíční kost 

•Meziţeberní svaly 

•Volné okraje 11. a 12. 

ţebra 



MERIDIÁN JANG TLUSTÉHO STŘEVA 



•Ukazováček – vnitřní okraj nehtu 

•Oblouk mezi ukazováčkem a 

palcem 

•Vnitřní strana lokte 

•Vnější strana dvouhlavého svalu 

•Rameno 

•Trapézový sval 

•Lopatka 

•7. krční obratel 

•Jamka nad klíční kostí 

•Dolů k plicím a tlustému střevu 

•Nahoru k přední straně hrdla 

•Brada 

•Spodní zuby 

•Obchází ústa 

•Nad horním rtem přechází rýhu  

pod nosem (střed člověka) 

•Proláklina vedle nozder nosu 

 



Tlusté střevo 



Šlachosvalová 

dráha 

tlustého 

střeva 



MERIDIÁN JANG ŢALUDKU 



•Jamka vedle nozder 

•Kořen nosu 

•Koutek oka 

•Střed spodního víčka 

•Klesá pod lícní kost 

•Odbočuje pod nos 

•Horní ret 

•Koutek úst 

•Střed spodního rtu 

•Kolmo vzhůru před uchem 

•Koutek čela 

•Podél okraje vlasů 

•Střed horního okraje čela 

•Přední a boční strana krku 

 

 

•Vnitřní konec lícní kosti 

•Jamka nad klíční kostí 

•Ţaludek 

•Spojnice ke slezině 

•7. obratel krční páteře 

•Bradavka prsa 

•Okraj ţeber 

•Oblast kyčlí – třísla 

•Čtyřhlavý sval na stehně 

•Koleno 

•Přední strana lýtkového svalu 

•Vnější hrana holenní kosti 

•Nárt 

•Konec druhého prstu nohy 

 



Ţaludek 



Šlachosvalová 

dráha 

ţaludku 



MERIDIÁN JIN SLEZINY 



•Vnitřní okraj základny nehtu u 

palce u nohy 

•Boční hrana palce u nohy 

•Klenba chodidla 

•Od poloviny klenby k vnitřnímu 

kotníku 

•Podél holenní kosti 

•Vnitřní strana kolena 

•Přes stehno ke tříslům 

•Lomený směr průběhu ? ke 

slezině 

•Vnější okraj hrudníku 

 

•Mezera pod druhým ţebrem 

•Nahoru přes jícen 

•Ke koření jazyka 

•V ostrém úhlu dolů do podpaţí 

•Končí pod šestým ţebrem v 

posledním bodě své dráhy – ta-

pao 

 



Slezina a ţaludek 



Šlachosvalová 

dráha 

sleziny 



MERIDIÁN JIN SRDCE 



•Srdce 

•Jedna větev dolů do tenkého 

střeva 

•Druhá vede přes hltan 

•K očím 

•Třetí přes plíce ven 

•Do podpaţí 

•Vnitřní zadní strana nadloktí a 

předloktí 

•Dlaň a po její malíčkové straně 

•Pokračuje na špičku malíčku 

•Základna lůţka nehtu malíčku 

 



Srdce 



Šlachosvalová 

dráha 

srdce 



MERIDIÁN JANG TENKÉHO STŘEVA 



•Vnější strana špičky malíčku 

•Vnější strana prstu 

•Po malíkové hraně dlaně na 

zápěstí 

•Loket mezi kloubní výčnělky 

kosti 

•Vnější zadní strana nadloktí 

•Zadní strana ramena 

•Klikatě postupuje přes lopatku 

•Trapézový sval 

•Bod ta-čuej pod 7. krčním 

obratlem 

 

•Dopředu do jamky nad klíční 

kost 

•Srdce 

•Ţaludek 

•Tenké střevo 

•Po straně hrdla 

•Přes sanici na jařmovou (lícní) 

kost 

•Vnější koutek oka 

•Vniká do ucha 

•Vnitřní koutek oka 

 



Tenké střevo 



Šlachosvalová 

dráha 

tenkého 

střeva 



MERIDIÁN JANG MOČOVÉHO MĚCHÝŘE 



•Vnitřní koutek oka 

•Kolmo vzhůru přes čelo na 

temeno 

•Spojnice na ucho a do mozku 

•Zátylek 

•Šíjový sval 

•Po straně páteře na kříţovou kost 

•Ledviny 

•Močový měchýř 

•Kostrč 

•Sedací sval 

•Zadní strana stehna 

•Jamka za kolenem 

•Střed zadní strany lýtka 

•Zadní boční strana lýtka 

•Achillova šlacha 

•Kotník 

•Vnější strana paty 

•Šikmo nahoru pod vnější kotník 

•Vnější hrana chodidla 

•Špička malíčku nohy 



Močový měchýř 



Šlachosvalová 

dráha 

močového 

měchýře 



MERIDIÁN JIN LEDVIN 



•Pod malíčkem nohy 

•Šikmo přes chodidlo 

•Doprostřed jeho klenby 

•Odtud šikmo nahoru za vnitřní 

kotník 

•Po vnitřní straně lýtka 

•Vnitřní okraj zákolení 

•Vnitřní hrana stehna 

•Páteř 

•Ledviny 

•Spojnice do močového měchýře 

•Játra 

•Plíce 

•Hltan 

•Kořen jazyka 

•Srdce 

•Za hrudní kostí 

 



Ledviny 



Šlachosvalová 

dráha 

ledvin 



MERIDIÁN JIN OSRDEČNÍKU 



•Prostředek hrudi 

•Osrdečník 

•Propojuje tři zářiče 

•Z hrudi na stranu 

•Tři palce pod podpaţím 

•Podpaţí 

•Prostředek vnitřní strany ruky 

•Ohbí lokte 

•Předloktí 

•Dlaň 

•Konec prostředního prstu ruky 

 

 



Osrdečník 



Šlachosvalová 

dráha 

osrdečníku 



MERIDIÁN JANG TŘI ZÁŘIČE 



•Prsteník u vnějšího spodního úhlu 

nehtu 

•Mezi prstními kůstkami 

prsteníčku a malíčku 

•Střed horní hrany předloktí 

•Na lokti mezi klouby loketní a 

vřetenní kosti 

•Střed vnější strany nadloktí 

•Rameno 

•Nad lopatkou k 7. krčnímu obratli 

•Přes trapézový sval 

•Jamka nad klíční kostí 

•Hrudní kost 

•Osrdečník 

•Horní, střední, dolní zářič 

•Boční hrdlo 

•Ucho 

•Nad ucho 

•Dolů na spodní čelist 

•Obloukem nahoru pod oko 

•Vnější koutek oka 

 



Tři zářiče 



Šlachosvalová 

dráha 

tří 

zářičů 



MERIDIÁN JANG ŢLUČNÍKU 



•Vnější koutek oka 

•Kout čela (hlavy) 

•Za ucho 

•Boční strana hrdla 

•Čelistní úhel 

•Hrdlo 

•Jamka nad klíční kostí 

•Hruď 

•Bránice 

•Játra 

•ţlučník 

•Vnitřní strana ţeber 

•Na boku slabin 

•Obchází okraj ohanbí 

•Příčně vniká ke kyčelnímu 

kloubu 

•Jang (vnějšek) stehna 

•Vnější strana kolena 

•Přední hrana lýtkové kosti 

•Před vnějším kotlíkem 

•Nárt 

•Malíček nohy a prst vedle něj 

 



Ţlučník 



Šlachosvalová 

dráha 

ţlučníku 



MERIDIÁN JIN JATER 



•Vnější okraj základny nehtu u 

palce 

•Nárt 

•Vnitřní kotník 

•Vnitřní strana lýtka 

•Vnitřní strana stehna 

•Třísla 

•Obtáčí pohlavní orgány 

•Spodní část břicha 

•Ţlučník 

•Játra 

•Vnitřkem trupu přes bránici 

 

•Podţebřím k hrdlu 

•Za hltanem 

•Do nosní dutiny 

•Oční nervy 

•Vychází na temeno hlavy 

•Koutek úst 

•Zevnitř obtáčí rty 

 



Játra 

 



Šlachosvalová 

dráha 

jater 



MERIDIÁN ŘÍDÍCÍ DRÁHY 
(MOŘE JANGOVÝCH DRAH) 





MERIDIÁN DRÁHY POČETÍ 
(MOŘE JINOVÝCH DRAH) 




