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Naturalnie do zdrowia, mgdrze do rozwoju

Prawidlowa praktyka ¢wiczen tybetanskich

Jesli chcesz prawidlowo 1 w sposob najbardziej efektywny wykonywac
jakiekolwiek ¢wiczenia fizyczne, powiniene§ wypracowac kilka cennych
umiejetnosci. Sg to:

Swiadomos$é ciala,

Prawidlowe oddychanie,
Odpowiednie nastawienie mentalne,
Przygotowanie fizyczne.

Budowanie Swiadomosci ciala
Odczuwaj kazdy ruch przy ¢wiczeniach, wczuwaj si¢ w ruchy.

Swiadome oddychanie
Podczas ¢wiczen gleboko, powoli 1 §wiadomie oddychaj.

Praca z nastawieniem mentalnym

Kiedy pracujesz z ciatem, powiniene$ wizualizowa¢ wplyw danego ¢wiczenia
na ciato.

Przygotowanie fizyczne
Przed wlasciwymi <¢wiczeniami zastosowuj rozgrzewke. Pomoze ci to

efektywniej wykonywac ¢wiczenia 1 zapobiec urazom.
Przyklad rozgrzewki ponize;j.



Wykonuj krazenia:

glowy,
ramion,
tokei,
nadgarstkow,
tulowia,
bioder,
kolan,

stop.

Cwiczenia tybetanskie w praktyce. Zasady i wykonanie

Dowiedziates$ si¢ juz, jak budowaé §wiadomos$¢ ciata 1 oddechu oraz poznate$
znaczenie odpowiedniego nastawienia mentalnego. Wiesz, jak mozesz
przeprowadzi¢ rozgrzewke przed rytami. Czas zatem przej$¢ do wykonywania
¢wiczen tybetanskich. Najpierw jednak warto zapoznaé si¢ z istotnymi uwagami
dotyczacymi tej praktyki:

Powtarzaj kazde éwiczenie od drugiego do pigtego do 21 razy. Cwiczenie
pierwsze wystarczy wykona¢ do 12 razy

Pamigtaj, aby robi¢ tylko takg ilo$¢ ¢wiczen, ktora nie spowoduje u
Ciebie bolu czy ztego samopoczucia. Jak w przypadku wielu innych
praktyk, tak 1 tu nalezy $pieszy¢ si¢ powoli. Do petnej liczny ¢wiczen
dojdziesz w czasie dla siebie odpowiednim

Cwiczyé szczegolnie warto rano — dla naturalnego pobudzenia organizmu
— oraz wieczorem — w celu usuni¢cia zme¢czenia, ktore nagromadzito si¢
w ciele 1 umysle podczas calego dnia aktywnosci. Nie ¢wicz jednak
bezposrednio przed pdjsciem spa¢ — mozesz zanadto si¢ rozbudzi€. Jesli
jednak masz czas lub ochote trenowac o innej porze dnia, zrob to

Nalezy ¢wiczy¢ w nastroju medytacyjnym.

Jesli nie potrafisz wykona¢ danego ¢wiczenia w sposob pely, zrdb tyle,
ile umiesz. Do pelnej formy dojdziesz z czasem

Jesli jakie§ ¢wiczenie jest dla Ciebie szczegdlnie trudne, mozesz je
oming¢. Zaczniesz je stosowac, kiedy Twoja kondycja si¢ poprawi

Warto, abys$ ¢wiczyl codziennie

Trenuj we wlasnym tempie. Nie $piesz si¢

Zaczynaj od mniejsze] iloSci powtorzen. Zwigkszaj liczbe powtdrzen
stopniowo — na przyktad po kilka na tydzien

Cwiczenia te mozesz taczy¢ z innymi rodzajami gimnastyki



e Warto ¢wiczy¢ na czczo. Przepeliony Zzoladek powoduje gorsze
samopoczucie przy treningu oraz niepeine wykonywanie ¢wiczen

e Trenuy w cieptym, spokojnym, cichym 1 wywietrzonym pomieszczeniu

e Pamietaj o odpowiednim oddychaniu podczas ¢wiczen, wilasciwym
nastawieniu mentalnym 1 $wiadomosci ciata

e Jesli dopiero zaczynasz praktyke, po kazdym ¢Ewiczeniu powinienes$
wypocza¢ — na przyklad stosujgc zaproponowane przeze mnie metody.
Kiedy juz nabierzesz wprawy i odpoczynek okaze si¢ zbedny, mozesz go
zaniecha¢, jesli nie masz w danej chwili na niego czasu. Warto jednak
zawsze po sesji wszystkich ¢wiczen poleze¢ kilka minut spokojnie
skupiajac si¢ na oddechu

e Warto ¢wiczy¢ rytuaty w podanej kolejnosci
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