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JAK DZIALAJA CWICZENIA TYBETANSKIE

Ryty tybetanskie pozytywnie wptywaja na caty organizm. Przyjrzyjmy si¢ blizej
temu oddzialywaniu.

WPLYW CWICZEN TYBETANSKICH NA ORGANIZM

Wplyw na ukilad oddechowy

e oddech poglebia sie,

e phuca zwigkszaja pojemnos¢,

e organizm jest bardziej dotleniony,

e wyrzucone zostaje zestarzale powietrze z phuc,
e pluca wzmacniajg si¢,

e czlowiek uczy si¢ prawidtowo oddychac.

Wplyw na uklad krwionosny
e w wyniku wysitku fizycznego poprawia si¢ krazenie,
® wzmacnia si¢ serce,
e poprawia si¢ wydolno$¢ organizmu.

Wplyw na uklad kostny
e ¢wiczenia fizyczne, w tym rytualy, wzmacniajg kosci,
e przeciwdzialajg osteoporozie.

Wplyw na uklad mi¢Sniowy

* mig¢snie wzmacniajg si¢ i stajg si¢ jedrne,
e migs$nie ulegajg rozcigganiu, w wyniku czego stajg si¢ bardziej elastyczne,



e dzigki powyzszym oddziatywaniom, Twdj uktad ruchu jest mniej podatny
na kontuzje,
e zmniejsza si¢ bol migsni.

Wplyw na uklad hormonalny

o Cwiczenia tybetanskie powoduja ucisk wielu narzaddéw, w tym niektorych
gruczotldw hormonalnych, dzigki czemu gospodarka hormonalna
poprawia si¢

e W wyniku powyzszego dzialania, choroby hormonalne mogg zosta¢ do
pewnego stopnia zniwelowane

Wplyw na skore

e Skora staje si¢ bardziej jedrna, lepiej odzywiona 1 natleniona
e latwiej usuwa toksyny

Wplyw na odpornos¢ organizmu
e podczas wysitku fizycznego dochodzi do wydzielenia si¢ endorfin —
substancji, ktore znosza bdl oraz pozytywnie wplywaja na uklad
immunologiczny (odpornos$ciowy),

e zmniejsza si¢ podatnos$¢ na infekcje.

Wplyw ogolny

podnosi si¢ poziom sity witalnej,
e czlowiek dluzej wyglada mtodo.

Wplyw ¢wiczen tybetanskich na psychike

e polepsza si¢ pamig¢ (mdzg jest lepiej dotleniony 1 odzywiony),

zmniejsza si¢ uczucie bolu (podczas gimnastyki wydzielajg si¢
przeciwbolowe endorfiny),

zwigksza si¢ odpornos$¢ na stres,

skutki stresu sg niwelowane,

problem z bezsenno$cig 1 nadmierng sennoscig znika,

cztowiek staje si¢ pelen radosci zycia,

znika nerwowos¢,

zmniejsza si¢ depresja,



e zwicksza si¢ pewnos¢ siebie,
e czlowiek staje si¢ bardziej odpowiedzialny za swoje zycie 1 zdrowie.

System energetyczny czlowieka

Czlowiek oprocz ciata fizycznego ma roéwniez system energetyczny. Sktadaja
si¢ na niego:

e C(Ciala energetyczne — aura, biopole

e Kanaly energetyczne — meridiany, nadis
e Centra energetyczne — czakry, czakramy

Wplyw ¢wiczen tybetanskich na system energetyczny

Cwiczenia tybetanskie oczyszczajg aure

Poszerzaja 1 energetyzuja biopole

Nastepuje stymulacja wszystkich czakramow

Dzigki temu czakry oczyszczajg si¢ 1 polepsza si¢ ich praca
Czakry harmonizujg si¢

Ryty poprawiajg tez przeptyw energii przez kanaly energetyczne
Zwigkszaja poziom energii w caltym organizmie
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