estawy | Medytacje
Nabhi Krija

Naprzemienne Unoszenie Nog. Lezac na plecach, wez
wdech i unies$ prawa noge do kata 90 stopni. Wydech i opus¢
ja. Powtérz to samo z lewa nogg. Kontynuuj naprzemienne
podnoszenie nég z glebokim silnym oddechem przez 10
minut,

To éwiczenie dziata na doing cze$¢ ukfadu trawiennego.

Unoszenie Nég. Bez zatrzymywania si¢ podno$ obie
nogi do kata 90 stopni na wdechu i opuszczaj je na wydechu.
Dla lepszej rownowagi i energii rece trzymaj wyciagniete
prosto do géry, z dionmi skierowanymi wngtrzem do siebie. 5
minut.

To Cwiczenie dziala na gérng czes¢ ukfadu frawiennego i
splot sfoneczny.

Kolana do piersi. Zegnij kolana i przyciagnij je do piersi
ramionami i pozwalajgc glowie rozluznic sig do tyhu.
Odpoczywaj w tej pozycji przez 5 minut.

To éwiczenie eliminuje gazy i rozluznia serce.

Zaczynajac od pozycji 3, wez wdech, otwdrz ramiona
prostujac je na boki do podioza i wyciagnij wyprostowane
nogi do kata 60 stopni. Zrob wydech i powro¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtarzaj kontynuujac przez 15 minut.

To dwiczenie faduje pole magnetyczne i ofwiera oSrodek
pepka.

Unoszenie Nogi. Lezac na plecach przysuri lewe kolario
do piersi, przyciggnij je ramionami i energicznie uiie$ prawq
noge w gore do 90 stopni i opusc, wdychajac z ruchem do
gory i wydychajac przy ruchu na dét przez-1 minute. Zamien
nogi i powtarzaj przez 1 minutg. Powtorz:jeszcze raz caly
cykl. ' P
To éwiczenie ustawia biodra i dolng czg$¢ kregosfupa.

Sktony Do Przodu:. Stan prosto, unoszac rece nad
glowe, obejmujac nimi uszy i wygnij palce do tylu az wnetrza
dioni bedg zwrécone do nieba czy sufitu. Wydychajac
pochylaj sig <do. przodu by dotknac dlofimi podioza,
utrzymujge rete wyprostowane i obejmujace uszy, wdychajac
uno$ si¢ “do, gory bardzo powoli z gigbokim oddechem.
Podczas wydechu zastosuj mulbandh. Kontynuuj w wolnym
tempie przez 2 minuty, a nastepnie bardziej energicznie
przez 1 minute,

To éwiczenie dziafa na cafo$¢ plynu rdzeniowego i aure.

Rozluznij sie catkowicie lub medytuj przez 10-15 minut.

KOMENTARZ:

Rozdzial 2

Nabhi odnosi sie do splotu nerwowego wokét punktu pepka. Te
zestaw Cwiczen skupia sie na rozwijaniu sity punktu pepk:
Podane czasy dotycza zaawansowanych ucznidw. Zaczynajg
praktyke, rozpocznij od 3-5 minut przy diuzszych cwiczeniact
Lacznie, te cwiczenia szybko budujg dobrg forme obszaru brzuch
i uaktywniajg site Trzeciej Czakry.
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