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ERŐmerítő tréningSORozat®

Az öt tibeti rítus
1.rész 

!!! Bemelegítés nélkül ne végezzük a gyakorlatokat!!!
Hisz a bemelegítésekkel enyhítjük a túlzott feszültséget a testben, és így kerülhetjük el a sérüléseket, illetve kifejleszthetjük a rítushoz szükséges erőt és rugalmasságot. (Bemelegíthetünk a Napüdvözlettel, vagy bármely más módon, amit ismerünk.)


!!!!Az első héten mindegyik gyakorlatot naponta csak háromszor/vagy ha megy hétszer/ végezzük!!!
Utána heti kettővel növeljük a gyakorlatok számát- így a kilencedik hét végén már mindegyiket huszonegyszer végezzük.


!!! Az ismétlések száma lassabban növelhető, de gyorsabban NEM!!!


A gyakorlatokat jobb reggel végezni, és a kívánt cél 21-szeri ismétléssel (IS) elérhető.


Rövid időn belül érezni fogjuk, hogy egészségesebbek, és erősebbek lettünk. A tekintetünk tisztább lesz, a bőrünk ragyogóbb, a végtagjaink rugalmasabbak.

2. rész 

Az öt gyakorlat legjobb hatása azokból a mozgásokból származik, amelyek felgyorsítják és kiegyensúlyozzák a test energia központjainak forgását.

A gyakorlatok méregtelenítő hatásúak is, ezért érdemes a megszokottnál több folyadékot elfogyasztani, hogy ezzel is elősegítsük a méreganyagok távozását a testből. Hasznos lehet néhány étrendbeli változtatás is, fogyasszunk több gyümölcsöt és zöldséget.


A gyakorlatok közvetlen jó hatást gyakorolnak a vérkeringésre. A jobb keringés erősíti az immunrendszert, és felgyorsul az oxigén és tápanyagszállítás a sejtek közt.


!!! A gyakorlatok alatt, egyenletes, mély hasi légzéssel lélegezzünk!!!

Ha a gyakorlatokat befejeztük, fontos, hogy relaxáljunk, hogy az izmok ellazulhassanak, hogy több vér tudjon áramolni a létfontosságú szervekhez.

A lazítás hatására a rítusok hatása megsokszorozódik.

!!! Beszéljen az orvosával, mielőtt a gyakorlatokat elkezdené, ha sclerosis multiplex-ben, Parkinson kórban szenved, ha szívtágulása van, ha szédül, ha magas a vérnyomása, ha porckorong sérve van, ha hat hónapon belül hasi műtétje volt, ha gyereket vár, ha pajzsmirigy problémája, Meniere kórja van, vagy ha három hónapon belül szívrohama volt!!!
3. rész 

Az ELSŐ rítus különleges, hisz nem hasonlít egyetlen jóga testhelyzethez sem, hisz itt a hangsúly a mozgáson van. A forgás ösztönzi az energia áramlását a testben és a csakrákban, javítja a keringést, valamint erősíti a karokat.

A forgást balról jobbra végezzük (férfiak), az óramutató járásával megegyező irányban, jobbról balra pedig a nők, azaz az óramutató járásával ellenkezőelg - hisz az ő csakráik is így forognak. (Bal tenyér felfelé/befogadó, jobb hátrafelé/’propellerként’.
)
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Egyenesen állunk, karok oldalt kinyújtva, tenyérrel lefelé. Az óramutató járásával megegyező(ffi)/ellenkező(nő) irányba forgunk, szemmagasságban még a forgás megkezdése előtt kiválasztunk egy pontot, és mindig megpróbálunk erre a pontra visszanézni, így elkerüljük a szédülést.


Ha befejeztük a forgást, fekve (relaxációs pózban) pihenünk, amíg a testünk teljesen el nem lazul.

3.rész 

Ha már tökéletesen kipihentük magunkat, akkor kezdjük el a MÁSODIK RITUST, amely erősíti a pajzsmirigyet, a has, a kar és a láb izmait, javítja a vesék és az emésztőrendszer működését.
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A talajon nyújtott lábakkal fekszünk, a karok a test mellett tenyérrel lefelé. Belégzés közben felemeljük először a fejünket, és a vállainkat a talajról, majd függőlegesig felemeljük a lábainkat is. Kilégzés közben lassan engedjük vissza a fejünket és a lábainkat a talajra, a hasunk végig tartsuk behúzva.


!Hátproblémák, nyaki fájdalmak, illetve merev és feszült lábak esetén nagyon lassan végezzük a gyakorlatot.

4.rész 

A HARMADIK RÍTUS/ GYAKORLAT hat a pajzsmirigyre, az emésztőrendszerre, erősíti hasat, mélyíti a légzést, enyhíti a hát alsó részében és a nyakban a feszültséget.
Javítja az általános közérzetünket és erőnlétünket.
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A talajon térdelünk (tehetünk a térdek alá egy párnát), a lábujjak behajlítva, a törzs egyenes. Belégzés közben megtámasztjuk a combunkat, kilégzés közben előrehajtjuk a fejünket, megérintjük az állunkkal a mellkast.


Belégzés közben hátrahajlunk, amennyire jól esik (= nem erőlködünk!), a fej is követi a gerinc hajlását, miközben a nyak laza marad. Kilégzés közben térjünk vissza a kiinduló helyzetbe.
[image: image1.png]



5.rész 
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A NEGYEDIK RITUS ugyancsak erősíti az emésztőrendszert, a pajzsmirigyet, a láb, a kar és a has izmait. Ösztönzi az energiatermelést.

Ülünk a földön egyenes háttal, és lábakkal, a kezek a törzs mellett a talajra vannak támasztva.

Kilégzés közben állunkkal megérintjük a mellkast, majd belégzés közben amennyire csak tudjuk, hátrahajtjuk a fejünket, és felemeljük a levegőbe a törzsünket, a fej a gerinccel egyvonalban legyen!

A tenyereket, és a talpakat a talajra szorítjuk. A felemelt helyzetben megfeszítjük a test izmait, és visszatartjuk a lélegzetünket.

Kilégzés közben visszatérünk a kiinduló helyzetbe.

6.rész 
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AZ ÖTÖDIK rítus nagyon jó az emésztési és bélproblémákra, erősíti és nyújtja a has, a kar és a lábizmait.

Hasra fekszünk, a lábujjak behajlítva, a lábak vállszélességű terpeszben, a tenyereket a váll alá tesszük a talajra.

Emeljük el a testünket a talajról, és a karjainkat nyújtsuk ki!

Belégzés közben ÓVATOSAN hajtsuk hátra a fejünket, majd a csípőnket emelve formáljunk fordított V- betűt – Adho Mukha Svanasana/Kutya. Eközben a fej követi a test mozgását. Végül az állunkat szorítsuk a mellkasra. Kilégzés közben térjünk vissza a kiinduló - íves helyzetbe (Cobra), innen indítjuk a következő gyakorlatot.


!!! Addig nem fekszünk vissza a talajra, amíg be nem fejeztük az ismétléseket!!!
Az öt tibeti ritus hatása az életenergiára
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Életenergia szint (függőleges)

Piros – gyakorlat előtt

Vil zöld – 2 órával a gyakorlat után

Kék – 3 órával a gyakorlat után

Sárga – 4 órával a gyakorlat után

Lila – 5 órával a gyakorlat után

Türkiz – 6 órával a gyakorlat után

Szöld – 7 órával a gyakorlat után

Forrás: francia cikkből
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