Aper’rura meridiano della VESCiC.O‘

Esercizio di apertura del canale “ yang adulto del piede”
zu tae yang pang guang jing regola della Vescica

= |l meridiano tae yang del piede & legato con lo zang pang guang (organo vescica) mediante un
decorso interno, il legame & detto shu. Il tragitto esterno permette la “regola” di pang guang.

= |l tae yang del piede & legato allo shao yin del piede (canale del rene) a formare i canali dell'Acqua
nell'uomo. Questo legame yin-yang & detto biao-li (dritto e rovescio - interno esterno)

Si tratta di un esercizio attraverso il quale avviene I'apertura del meridiano principale e nel contempo
& possibile fare esperienza corporea sul suo decorso.

Dell'esercizio & parte integrante |a respirazione che va effettuata come riportato nel dettaglio della
sequenza sul retro; & fondamentale, come in tutte le pratiche che coinvolgono la respirazione, che
il respiro scenda sino al basso ventre (zona del dan dien - hara) e poi risalga al lorace (sede dei
ritrmi).

Questa metafora di discesa e salita del respiro lega dal punto di vista sottile |le tre zone dove
avvengono le grandi trasformazioni nell'uomo; l'altro legame pil palpabile & l'alimentazione.

La posizione di partenza (fig. 2 sul retro): a piedi paralleli e divaricati un poco pil chiusi rispetto alla
larghezza delle spalle, ginocchia leggermente flesse, bacino ruotato leggermente in avanti, colonna
eretta senza tensioni, spalle rilassate, torace con intenzione di aprire le spalle senza operare sforzo,
braccia lungo i fianchi, collo e testa eretti, mento che si avvicina al collo senza sforzo, occhi chiusi,
la sensazione di avere fissato un filo sottile che dall'apice della testa sottenda verso 'alto in modo
che testa, collo colonna si allineino con una direzione.,
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| Fig. 1: Particolare immagine postariore che mosira [a posizione esatla delle
mani (zona lombare)
Fig. 2: Posizione base eratta, avviene linspirazione,
Sequenza che porta in posizione per l'eserc
Fig. 3-4: si portano le mani ai fianchi, i pollic si posizionano posteriorments in
prossimila della zona renale (27 Enea della vescica); le altre dita sono a contatio
con la cresta iliaca latero-supenore
Fig. 5-6: sl sposta il peso su una gamba con una piccola flessione del ginocchio,
la gamba in scanico di peso viene portata il avanti con un piccolo passo, S appoagia
il tallong a terra, pianta del piede e dita sollevati, la gamba & tesa.
Fig. 8-12: con il movimento sincrono di busto e collo, tendendo il colio in avanti
ed un poco anche la mandibola, soffiande con un cerlo vigore si espira
profondamenta, La testa si porta in avanti e verso il basso, il mento in contatio
con lo slemo & man mano s ritema con la testa nella posizione di parenza, con
la sguardo rivolto in avanti, compiendo il ciclo inspiratoria; durante questa fase si

scheda

immagini di compieng un movimento circolare.

Durante quest cicli busto e spalle sequono per quanto possibile || movimento di
testa e collo.

Fig. 13-26: A fine espiraziong si ncomincia il movimento circolare precedents,
rendendo le fasi dellesencizio un movimento confinuo, senza soluzione di continuita,
Le fasi inspiratorie ed espiratonie si altermano in modo sincrono al movimeanto,
5i ripete l'esercizio 3 volte

Fig. 27-33: al termine del terzo ciclo respiratono si staccano le manl dalia posizione
sui fianchi e si fanno scorera lungo la gamba con il tallone a terra (in scarico di
pesa), sino ad amvane ad impugnare ka pianta del piede, | pollic s ncrocano sul
dorso del piede. || busto asseconda il movimento delle mani e si fiette in avanti
ed in chiusura, la gamba si fletle quanto basta per raggiungere ka pianta del piede,
Siamo in fase espiralona, s imane per qualche secondo in posizione & si A

in posizione eretta

Si ripete 'esercizio cambiando gamba.




