ASTRO SALUS

NATURALNIE DO ZDROWIA, MADRZE DO ROZWOJU

CWICZENIA RELAKSU - PODSTAWOWE

Plik do pobrania i druku dla kursantow szkolenia Huna w teorii i
praktyce online.

Marta Pyrchata-Zarzycka

www.astrosalus.pl www.sukces-biznes.pl

www.astrosalus.pl/kursy-online

Skuteczna praktyka Huny wymaga opanowania wielu umiejetnosci. Do nich mig¢dzy innymi
nalezy zdolno$¢ skutecznego relaksowania si¢. Oto kilka przykladow ¢wiczen
relaksacyjnych, ktore moga zwigkszy¢ efektywnos¢ Twojej praktyki.

CWICZENIE
Relaks z koncentracja na oddechu.

Nalezy usiqs¢ lub potozy¢ sie wygodnie. Dla poglebienia relaksu mozna wlqczy¢ cicho muzyke
relaksacyjnq, zapali¢ kadzidetko. Trzeba zamknqc oczy i oddychac spokojnie skupiajqc sie na
tym  procesie. Cwiczenie to mozna wykonywaé dowolng ilosé czasu. Jest polecane zwlaszcza w
przypadku problemow z zasypianiem oraz wystepowaniem sytuacji stresowych.

CWICZENIE

Wejdz w stan relaksu i skup sie na punkcie hara - 2-3 szerokosci palcow ponizej pepka.
Koncentracja na tym punkcie przywraca harmonie ciala i umystu. Wystarczy trenowac raz
dziennie przez okoto 20 minut.

www.AstroSalus.pl
www.Sukces-Biznes. pl
kursy@astrosalus. pl



ASTRO SALUS

NATURALNIE DO ZDROWIA, MADRZE DO ROZWOJU

CWICZENIE

Potoz sie wygodnie i zrelaksuj sie. Skup sie na swoim oddechu.

Poczuj swoje ciato. Po kolei koncentruj sie na kazdej jego czesci. Uswiadom sobie, zZe kazda z
tych czesci to Ty.

Kiedy skonczysz sobie uswiadamianie sobie swojego ciata, poczuj cate ciato. Poczuj, ze Ty, twoj
umyst, dusza i cialo stanowicie jednosc¢. Skoncentruj sie na tym uczuciu.

Pozniej wro¢ do zwyktego stanu umystu.
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