TYBETANSKIE CWICZENIA ODMEADZAJACE

Nastepujaca sekwencja pieciu ¢wiczen ma na celu utrzymanie lub przywrécenie
zdrowia w ciele, witalnosci, nawet bledngcego koloru wiosow.
Rozpocznij od zaledwie kilku z pieciu raz dziennie ( najlepiej o0 wschodzie storica,
chociaz kazda pora jest dobra) i stopniowo jak ¢wiczenia stajg sie prostsze ¢wicz do
21 kazde z pieciu. Sekwencja ta zajmie wtedy okoto 15 minut, to czas dobrze
spedzony na okazywaniu szacunku i wdziecznosci ciatu.

Cwiczenie 1:

Z ramionami wyprostowanymi na poziomie barkow, krec sie w koto w jednym miejscu
w kierunku wygodnym dla ciebie.Zatrzymaj sie nagle, skoncentruj wzrok na rekach
trzymanych przed swojg twarzg, a jakiekolwiek zawroty gtowy ming szybko. Wtedy
juz nie bedzie potrzeby koncentrowac wzroku, bo nie bedzie zawrotéw gtowy.

Cwiczenie 2:

Lezenie prosto na plecach (na ztozonym materiale, czyms$ miekkim), z rekoma przy
bokach, dtonie dotem, nogi wyprostowane. Podnie$ proste nogi w gére pionowo,
nastepnie powoli opus¢ na podtoge. Po jakim$ czasie, gdy to juz nie bedzie wymagacé
wysitku, zamiast trzymac rece po bokach trzymaj je proste ponad gtowa na podtodze.
P&zniej zabierz nogi z pozycji pionowej tak by mogty dotkna¢ podtoge ponad twoimi
wyciggnietymi rekoma.



Cwiczenie 3:

Ukleknij, nastepnie usigdZ na pietach, potem schyl sie do przodu by czoto dotkneto
podtogi, rece utozone frontem na podtodze.Powoli podnos$ ramiona i ciato do
momentu, gdy bedziesz na kolanach z ramionami wyciggnietymi ponad gtowg i
plecami odchylonymi do tytu na tyle ile mozesz zanim ponownie powrdcisz do pozycji
z czotem przy podtodze. To ¢wiczenie oraz cwiczenie 5 dobrze jest wykonywac
twarzg skierowang na wschod o wschodzie storica.

Cwiczenie 4:

Usigdz na podtodze ze zgietymi kolanami, stopy ptasko na podtodze blisko
posladkow, dionie na podtodze, palce wyciggniete. Wyprostuj ramiona by podnie$
posladki i w tym samym czasie zegnij kolana tak by tors znalazt sie w pozyciji
horyzontalnej. Zegnij szyje w dot na tyle ile jest to wygodne przed powrotem do
poczatkowej pozycji.



Cwiczenie 5:

Istnieje mozliwos¢ wyboru z dwoéch rozpoczynajgcych pozycji obie konczac w ten
sam sposoéb.

Po pierwsze, ukleknij, usigdZ na stopach i pochyl sie do przodu by czoto dotkneto
podtogi, rece przed siebie, dionie do dotu. Nastepnie wyprostuj sie wspierajgc barki
ramionami dopodki stopy, nogi, biodra nie utozg sie ptasko na podtodze, a plecy nie
podniosg sie w gore tak daleko jak przesunie sie gtowa uniesiona wysoko. Zwin sie z
powrotem do pozycji poczatkowe;.

Druga propozycja pozycji poczatkowej to lezenie twarzg w do6t ptasko na podtodze z
dtonmi dotem obok barkéw. Wyprostuj ramiona by podnie$ gtowe i barki nastepnie
zegnij sie w biodrach by wykona¢ wiasciwy kat. Po jednej stronie stopy ptasko na
podtodze, proste kolana, po drugiej stronie zgietych bioder ciato prosto w linii z
wyprostowanymi ramionami, dtonie na podtodze, gtowa podwinieta skierowana w
strone bioder. Nastepnie wyprostuj biodra i opusc je by dotknety podtogi trzymajgc
ramiona prosto tak by plecy mogty by¢ odchylone do tytu, gtowa uniesiona wysoko.
Zegnij kostki by stopy wskazywaly plecy i zanim wrécisz do pozycji poczgtkowej
przesun je z powrotem ptasko na podtoge. Poczujesz Sciegna pod kolanami!



