10 przykazan
gimnastygki w t6zku
wedtug 1gRarzy
tybgtanskich

. Lezac w t6zku, po obudzeniu si¢, wykonaj nastepujacy intensywny masaz: przytul dtonie
do uszu tak, aby kciuki przylegaty do glowy tuz za uszami. Sciagnigtymi palcami dtoni
wykonaj 30 ruchéw do goéry w dot tak, aby palce, wskazujace poruszaly si¢ po
matzowinach uszu. Skoncentruj si¢ i trzymaj oczy zamknigte od poczatku do konca tego
zabiegu. Dzialanie fizjologiczne: zapobiega si¢ tworzeniu zmarszczek na twarzy,
wzmacnia si¢ dzialanie nerwu twarzowego, wzmaga si¢ cyrkulacja krwi w okolicy skroni
oraz wzmacniajg si¢ z¢by.

. Dton prawej reki poldz na czole, a lewa na prawej i poruszaj prawg w prawo, a w lewo po
20 razy tak, aby maty palec poruszat si¢ nad brwia.

Dzialanie fizjologiczne: wzmaga si¢ cyrkulacja krwi w glowie, znikaja bole i zawroty
glowy.

. Tylng strong zgietych kciukéw masuj 15 razy gatki kazdego oka.
Dzialanie fizjologiczne: zapobiega si¢ wszelkim chorobom oczu, uspakajany jest system
nerwowy.

. Obejmujac dtonmi obu rak na przemian masuj tarczyce 20 razy.
Dzialanie fizjologiczne: polepsza si¢ przemiang materii i pracg organdéw wewngtrznych.

. Wykonaj masaz brzucha, prawg dton pot6z na brzuchu, lewg na prawej i wykonaj masaz
ruchami okreznymi w kierunku ruchu wskazowek zegara 20 razy, w taki sposob, aby
brzuch przemieszczat si¢ z gory na dot. Osiaga si¢ to odpowiednio ustawionymi dlonmi.
Dzialanie fizjologiczne: polepsza si¢ cyrkulacja krwi w okolicach brzucha, wzmaga si¢
wchtanianie pozywienia i praca jelit.

. Lezac na plecach wciagnij jak najsilniej brzuch do kregostupa, a nastepnie wypchaj go 20
razy. Ten zabieg nalezy przeprowadzi¢ 2-3 razy w ciggu dnia.

Dzialanie fizjologiczne: usuwane sg zjawiska zastoju zotci i krwi, wzmaga si¢ ruch limfy.
Osobom otylym pomaga pozby¢ si¢ nadwagi. Leczone s3 schorzenia watroby 1 traktu
trawiennego.

. Lezac na plecach, zginaj raptownie najpierw prawa, potem lewa nog¢ w stawie kolanowym
1 podciagaj ja energicznie do piersi, starajac si¢ jednoczesnie uderzy¢ pigta w posladek, a
nastepnie raptownie wyprostuj noge i opus¢. Wykonaj zabieg kazda noga po 30 razy.



Dzialanie fizjologiczne: dokonywany jest nie tylko masaz organéw wewnetrznych,
réwniez gruczotdéw wydzielania wewnetrznego, wzmacnia si¢ mig¢snie brzucha.

UWAGA: Zabiegowi 6 1 7 Tybetanczycy przypisywali bardzo duze znaczenie.

8. Siedzac na t6zku opus¢ nogi na podtoge. Lewa noge potdz na kolano prawej i prawa dtonig
masuj wklesla czgs¢ stopy 20 razy. Nastepnie tak samo pomasuj prawg stopg.
Dzialanie fizjologiczne: zostaje uregulowana praca serca, leczone sg choroby stawow
(podagra, choroby reumatyczne).

9. Siedzac zrob zamek z obojga rak, poldz je na kark przy gtowie odchylonej w tyt 10 razy.
Dzialanie fizjologiczne: wzmaga si¢ krwiobieg w duzych naczyniach krwiono$nych
glowy, wzmaga si¢ ruch cieczy rdzeniowo — mozgowej. Wywiera si¢ korzystny wplyw na
stan piersi i szyi.

10. Siedzac przyldz Sci§le dionie do uszu i1 bebnij koncami palcow obu rak kolejno
wielokrotnie po karku.
Dzialanie fizjologiczne: obniza szum w uszach, leczy bole gtowy, pobudza tylng czgsé
kory mozgowej, zapobiega ghuchocie.

UWAGI OGOLNE: Przedstawione w przykazaniach od 1 do 10 zabiegi usuwajg zastoje
krwi, wzmagaja procesy fizjologiczne i prac¢ wydzielania wewnetrznego.



