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[El_ » mozgdsra alkalmas, kenyelmes ruhazat

- SZEMELYES ELETUNK IRANYITASA o

A
» az izmokban, izilletekben, inszalagokban
levé fesziiltseg feloldasa El_ E ZUlE‘[E

» a test felfrissitése és gyenged stimulalasa
* a kapcsolédas, mozgékonysdg és szabad Akar kint, akar bent véegezhetjik a
mozgdas tamogatasa a testiinkén keresztiil gyakorlatot egy sima feliileten.

A kellemes idéjaras és a zavartalan kérnyezet
-

* Ez a feladat ugy is ismert, mint a 'Corn Flakes Shake' ("kukorica pehely
razogatasa’). Ez az elnevezés arra a képre utal, ahogy razogatunk egy doboz
kukorica pelyhet, hogy teljesen szétessenek a szemek és ne legyenek nagy

* darabok benne. Azt a célt szolgdlja, hogy ellazitsuk magunkat a rezgéseken,
razkodason és pattogé mozgason keresztiil. Ez a tipust gyakorlat nagy multra
tekint vissza és a Chi kungban is felfedezhetjitk az elemeit.
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LEPESEK

1. Allj kényelmesen, a labaid véllszélességben legyenek egymastsl, a labujjak
egyenesen elére nézzenek és a térdek enyhén behajlitva a labujjakkal egy
vonalban legyenek. Lazitsd el a bokadat, térdedet és csipédet. Azzal a
mozdulattal, mintha le akarnal iilni, silypontodat helyezd melyebbre,
ugyancsak nyljtsd és lazitsd el a derekadat. Képzelj el egy kénnyii, vekony kis
aranyfonalat, amely a fejed csucsatol vezet felfelé. A testedet konnytinek és
kiegyensilyozottnak érzed, a gerincedet pedig kissé megnyaltnak.

2. Véegy harom mely lélegzetet, a legzésedet iranyitsd ki és be a tested
kozéppontjabol. Csindlj el egy kénnyed pattogé mozgast a térdeiddel kb. 3-5
percig, sulyodat oszlasd el mindkét labadon egyforman.Erezd, hogy a
hasadban lévé belsé szervek lagy szévetei izegnek-mozognak, ahogy térzsed és
a vallaid is megmozdulnak. Jatssz a ritmussal, néveld a pattogé mozgas
intenzitasat, majd lassits és csékkentsd le az erét is, amit kifejtesz. Jatssz azzal,
hogy sulyodat athelyezed egyik labadrél a masikra.

3. A pattogashodl kezdj el a razkedas felé elmozdulni, azaz a fel-le mozgasod
valjon oldaliranyiva. Razd meg a kezedet, karodat, valladat, ne hagyd ki a
bordakat, a hasadat és a csipédet sem, végiil razd meg a labadat és labfejeket
is, majd az egész testedet. Tartson ez a gyakorlat kb. 5 percig.

4. Jatssz azzal 10-15 percig, hogy valtogatod a pattogé és

razkodoe mozgast tgy hogy, kézben tigyelsz arra, mi esik a v o4
legjobban és hogyan lazul el az egész tested. ]

5. Szdanj néhény percet arra, hogy lelassulsz és egészen -
elcsendesedsz. Lehet feltedezel egy belsé mozgast, ami meég =

mindig vibral a testedben. Figyeld meg, hogy érzed most magad.

Ha barhol azt érzed a testedben, hogy nem aktivalodott a
pattogas vagy razkédas kévetkeztében, akkor helyezd arra a
teriiletre a kezedet. Lélegzésed iranyitsd erre a részre, és szoritsd
meg azt a tenyereddel. Razd meg djra az egész testedet néhany
percig, és figyeld meg, milyen valtozas all be. Ezt néhanyszor
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RLERTERELES:

* Mi valtozott meg vagy milyen Gjdonsagot tapasztalsz most a testedben?

» A lagyabb vagy energikusabb pattogdsnak mas-més hatasai vannak a testiinkre, te

milyen intenzitasi mozgast valasztottal és az hogyan hatott rad?
» Mit gondolsz, hogyan tud ez a gyakorlat hozzajarulni az ellendalloképesseged
erdsitéséhez és a kiegés-megelézéshez?

MEGTEGYZESEK:

» Leégy tudatos abban, hogy vdlasztod meg a mozgasod iitemét, hogy az ne legyen

megterhelé vagy kényelmetlen. Amint megtalalod a megfelels ritmust, ami nem faraszt el, a
pattogas és razkodas ideje akér 20 percre is névelhets. = A gyakorlat varialhate azzal, hogy
kilegzésedet egy gyengéd kis hanggal is kiséred vagy akar hatarozottabb hangokat is

hallathatsz, amit épp a tested kivan a mozgas hatasara.



