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Szkota Medycyny Naturalnej
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ASTRO SALUS EDUCATION LTD

Rytual pierwszy

Wykonanie

Stan prosto

Oddychaj spokojnie

Badz $wiadomy ciala i oddechu

Badz zrelaksowany. Niech to ¢wiczenie bedzie twoja medytacjg w ruchu
Roz16z rece — niech beda rownoleglte do ziemi

Stopy powinny by¢ na szerokosci bioder. Dzigki temu jestes stabilniejszy
Dlonie powinny by¢ obrécone wnetrzem do podtogi

Palce sg ze sobg zlaczone

Powoli zacznij obraca¢ si¢ w miejscu zgodnie z ruchem wskazowek
zegara — do 12 razy

e Zakoncz ¢wiczenie poprzez zlacznie przed sercem dloni, jak do modlitwy
oraz przez skupienie si¢ na czubkach palcow ztagczonych dioni. Oddychaj
spokojnie 1 odczuj rownowagg ciala i umystu

Uwagi
Jesli jeste§ w cigzy lub masz klopoty z blednikiem, przed zastosowaniem tego
¢wiczenia skonsultuj si¢ z lekarzem.

Rytual drugi

Wykonanie



Pierwsza faza tego ¢wiczenia jest spokojne lezenie na plecach. Cialo
pozostaje wyprostowane

Nastepnie wykonaj wdech nosem 1 jednocze$nie przyciagnij brode do
klatki piersiowej. Jednoczesnie podnie§ wyprostowane w kolanach nogi
tak, by byly prostopadte do podiogi

Jesli nie potrafisz podnie$s¢ ndég w pelni wyprostowanych, mozesz je lekko
zgigc

Wraz z powolnym wydechem pot6z gtowe 1 nogi na ziemi — wracasz do
pozycji wyjsciowe;j

Uwagi

Ramiona, plecy 1 posladki przylegaja do ziemi podczas catego tego ¢wiczenia.

Rytual trzeci

Wykonanie

Uklgknij prosto

Dtonie pot6z na udach, biodrach lub posladkach

Kolana rozstaw na szerokos$¢ bioder

Podwin palce stép, jak to wida¢ na zatgczonym obrazku

Wykonaj wdech.

Z wydechem pochyl glowe do przodu

Nastepnie robigc wdech wygnij tutéw do tylu. Glowe rowniez wychyl do
tytu

Z wydechem wrd¢ do pozycji wyjsciowe]

Uwagi

Wyginanie tutowia do tylu rozpoczynaj od piersiowego odcinka
kregostupa, a nie od jego czesci ledzwiowej

Jesli jeste§ po operacji narzadow jamy brzusznej lub po porodzie albo
cierpisz na zaawansowang posta¢ artretyzmu kregostupa, wykonanie tego
¢wiczenia skonsultuj z lekarzem

Rytual czwarty

Wykonanie



Usigdz w siadzie prostym

Nogi miej wyprostowane

Dtonie niech si¢ opieraja na podtodze przy posladkach

Palce dloni zwrocone w kierunku stop

Wykonaj wdech

Z wydechem pochyl glowe do przodu

Z wdechem pochyl glowe do tytu 1 zaraz potem unie$ tutdéw do gory tak,
zeby rece byly wyprostowane, a plecy wraz z posladkami 1 udami bytly
rownolegle do podtogi — Twoje ciato tworzy ,,most”. Glowa w rowne;j
linii z tutlowiem

Wykonujac wydech powrd¢ do pozycji wyjsciowe;j

Uwagi

Ruch tutowia do gory wyprowadzaj z miednicy
W przypadku cigzy, niedawnej operacji jamy brzusznej oraz dyskopatii
przed wykonywaniem tego ¢wiczenia skonsultuj si¢ z lekarzem.

Rytual piaty

Wykonanie

Pot6z si¢ na brzuchu

Podnies si¢ nieco z tej pozycji na rekach 1 patrz przed siebie. Powinny by¢
one wyprostowane 1 prostopadie do ziemi

Dlonie skierowane palcami do przodu

Palce stop podwiniete

Kregostup 1 glowa sg lekko wygiete do tytu

Twoje cialo ,,wisi” swobodnie nad podtoga

Nastepnie wykonujac wdech unie$ biodra do gory wykonujac pozycje z
jogi zwang ,pies z glowa w doI” — Twoje cialo przypomina teraz
odwrocong literg V

Podczas wydechu opus¢ ciato do pozycji wyjsciowej

Rytual szosty

Wykonanie



Stan prosto

Wykonaj skton do przodu wydychajac powietrze

Dtonie pot6z na kolanach

Usun za pomocg giebokiego wydechu cate powietrze z ptuc
Wydychajac powietrze przyciggnij brzuch do kregostupa

Dla wzmocnienia efektu mozesz zacisng¢ krtan oraz migsnie odbytu
Wytrzymaj w tej pozycji, jak dlugo mozesz

Potem wykonujac wdech powrd¢ do pozycji stojace]

Odpocznij chwile swobodnie oddychajac
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