echo zycia

DziesieC przykazan

gimnastyka w tézku wedtug lekarzy tybetanskich

Lezac w tozku, po obudzeniu sie, wykonaj na-

stepujacy intensywny masaz: przytul dfonie
do uszu tak, aby kciuki przylegaty do gtowy tuz
za uszami. Sciggnietymi palcami dtoni wykonaj
30 ruchow do gory w dot tak, aby palce, wskazu-
jace poruszaty sie po matzowinach uszu. Skon-
centruj sie i trzymaj oczy zamkniete od poczatku
do konca tego zabiegu. Dziatanie fizjologiczne:
zapobiega sie tworzeniu zmarszczek na twa-
rzy, wzmacnia sie dziatanie nerwu twarzowego,
wzmacnia sie cyrkulacja krwi w okolicach skroni
oraz wzmacniajg, sie zeby.

Dton prawej reki potéz na czole, a lewg na
prawej i poruszaj prawg w prawo, a w lewo
po 20 razy tak, aby maty palec poruszat sie nad
brwig. Dziatanie fizjologiczne: wzmaga sie cyrku-
lacja krwi w gtowie, znikajg bdle i zawroty gtowy.

Tylng strong zgietych kciukow masuj 15 razy

gatki kazdego oka. Dziatanie fizjologiczne: za-
pobiega sie wszelkim chorobom oczu, uspokaja-
ny jest system nerwowy.

Obejmujac dtonmi obu rgk na przemian ma-

suj tarczyce 20 razy. Dziatanie fizjologiczne:
polepsza sie przemiane materii i prace organow
wewnetrznych.

Wykonaj masaz brzucha, prawg dtoh potoz

na brzuchu, lewg na prawej i wykonaj masaz
ruchami okreznymi w kierunku ruchu wskazowek
zegara 20 razy, w taki sposéb aby brzuch prze-
mieszczat sie z gory na dot. Osigga sie to odpo-
wiednio ustawionymi dfonmi. Dziatanie fizjolo-
giczne: polepsza sie cyrkulacja krwi w okolicach
brzucha, wzmaga sie wchfanianie pozywienia i
praca jelit.

Lezac na plecach wciagnij jak najsilniej
brzuch do kregostupa, a nastepnie wypchaj

go 20 razy. Ten zabieg nalezy przeprowadzi¢ 2-3
razy w ciggu dnia. Dziatanie fizjologiczne: usu-
wane sg zjawiska zastoju zétci i krwi, wzmaga sie
ruch limfy. Osobom otylym pomaga pozby¢ sie
nadwagi. Leczone sg schorzenia watroby i trak-
tu trawiennego.

Lezac na plecach, zginaj raptownie najpierw

prawa, potem lewg noge w stawie kolanowym
i podciagaj ja energicznie do piersi, starajac sie
jednoczesnie uderzy¢ pieta w posladek, a na-
stepnie raptownie wyprostuj noge i opusé.Wyko-
naj zabieg kazda nogag po 30 razy.
Dziatanie fizjologiczne: dokonywany jest nie tylko
masaz organdw wewnetrznych, lecz réwniez gru-
czotoéw wydzielania wewnetrznego, wzmacnia sie
miesnie brzucha.

UWAGA! Zabiegowi 6 i 7 Tybetanczycy
przypisywali bardzo duze znaczenie.

88iedzac na tézku opus¢ nogi na podtoge.
Lewa noge potdz na kolano prawej i prawg
dtonig masuj wklesta czes¢ stopy 20 razy. Na-
stepnie tak samo pomasuj prawg stope. Dzia-
tanie fizjologiczne: zostaje uregulowana praca
serca, leczone sg choroby stawéw (podagra,
choroby reumatyczne).

Siedzac zrob zamek z obojga rak, potéz je

na kark przy gtowie odchylonej w tyt 10 razy.
Dziatanie fizjologiczne: wzmaga sie krwiobieg w
duzych naczyniach krwiono$nych gtowy, wzma-
ga sie ruch cieczy rdzeniowo-mozgowej. Wywie-
ra korzystny wptyw na stan piersi i szyi.

1 Siedzac przytéz Scisle ditonie do uszu i

bebnij kohncami palcéw obu ragk kolejno
wielokrotnie po karku. Dziatanie fizjologiczne: ob-
niza szum w uszach, leczy bole gtowy, pobudza
tylng czes$¢ kory mézgowej, zapobiega gtuchocie.

UWAGI OGOLNE: Przedstawione w wykazach od 1 do 10 zabiegi usuwaja zastoje
krwi, wzmagaja procesy fizjologiczne i prace gruczotéw wydzielania wewnetrznego.
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