Dihalne vaje temeljijo na
pravilni uporabi trebusne
prepone med dihanjem in
meditaciji, s katero
doseZzemo globoko

spro$cenost.

Telesne vaje temeljijo na
harmoni¢nem gibanju
vseh telesnih delov in
blagodejno delujejo na
vse pomembne telesne

sklope.

Je metoda, ki uporablja
Zivljenjsko energijo rok.
in pomaga pri

spro$¢anju napetosti.

Oblika pasivnih razteznih

vaj, ki omogocajo

razgibavanje vsega
telesa, s poudarkom na

raztezanju hrbtenice.

Kenko do — Pot do zdravja

Kenko do ali »pot zdravja« zdruzuje
starodavna znanja o zdravju, vitalnosti in
gibljivosti. Temelji na umetnosti gibanja, ki
so jo razvili azijski modreci pred vec¢ kot 4000
leti, in tezi k poenotenju uma in telesa.

Kenko do nam v tretjem zivljenjskem obdobju
na lahkoten nacin v veliki meri izboljsa
kvaliteto zivljenja.

Primerno za starejsSe

Vecja gibljivost in vitalnost
ZmanjSanje tveganja za razne
poskodbe in bolezni

Ohranjanje mentalne jasnosti in

koncentracije
Za vadbo ne potrebujemo
predznanja ali fizicne kondicije

Ker je vadba zasnovana tako, da se vse miSiCne skupine
obremenjujejo postopoma, za vaje pa nista potrebna ne fizi€na
mo¢ ali vzdrzljivost, je vadba Se posebej primerna za starejse.
Vadba je zasnovana na ves€ini in harmoniji gibanja in ne na fizi¢ni
moci. Redna vadba na ta naCin omogoca fiziéni in psihi€ni razvoj
celega organizma, brez moznosti poskodb.

Kenko do je sestavljen iz stirih sklopov vaj:

e dihalne vaje (Kokyuho)

e vaje za zdravje (Kenko taiso)

e uporaba Zivljenjske moci rok (Teateho)
e vadba s celotnim telesom (Sotaiho)

Cilj vadbe je doseci popolno harmonijo gibanja, enotnost uma in
telesa. Vadba Kenko do-ja ni zgolj fizicna vadba, saj Kenko do daje
velik poudarek tudi duhovni rasti. Napredek ni mozen zgolj na eni
ravni, psihi¢no in fizicno sta povezana in se razvijata skupaj. Kenko
do daje velik poudarek tudi vrednotam iskrenosti, dobrote in
tolerance.
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