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TYBETYN GENCLYK PINARI 5 HAREKET

Yapynyz ve fiziksel durumunuz ne olursa olsun genglik, sadlyk ve canlylyk kazanmak i¢in her glin kysa bir stre de olsa bu egzer
uygulayabilirsiniz. Bu hareketleri gercekleptirirken yavap ve derin soluklar almak yeterli.

Soluk alyp vermenin bu hareketlerin yararlary arasynda dodrudan badlantysy var.

Peter Kelder'in yazdydy "Tibet'in Genglik Pynary" (orijinal ady: Ancient Secret of the Fountain of Youth ) adly kitapta yer alan,
emekli bir Yngiliz subayy tarafyndan Baty&rsquo;ya aktarylan bep Tibet egzersizinin ¢ok blylk yararlary var. Dinyada ilgiyle okt
kitapta sadlyk icin gerekli fiziksel hareketlerin yani syra beslenme syrlary da var.

Baplangycta her hareketin 3 kez yapylmasy tavsiye ediliyor. Daha sonra her hafta tekrar sayysyny 2 per arttyrarak 21 tekrara
ulapyncaya kadar arttyrmaya devam edin.Yani 2.hafta her hareketi 5 kez,3. hafta 7 kez, 4. hafta 9 kez ve bu pekilde
arttyrmaya devam edin 10 hafta sonra her hareketi 21 kere yapabilir duruma geleceksiniz.

Bu 5 hareketi tamamladyktan sonra ylyk yada serin suyla dup almanyz tavsiye ediliyor. Ama asla soduk suyla yykanmayynyz.

Birinci hareket:

Faydalary : Dolapymy geliptirerek varisli damarlar, osteoporoz ve bas adrylaryna iyi geliyor. Her giin yapmak tim bedeni genclef
bir slireci baplatabilir.

Uygulanypy : Kollarynyzy iki yana agarak avug icleriniz yere bakacak pekilde saat yéniinde dondin.

Ykinci hareket:

Faydalary : Tiroit bezi, bobrekistl bezleri, bdbrekler, sindirim organlary ve prostat ile rahmi de igine alacak pekilde cinsel organle
ve bezler lizerinde onarycy bir etkisi var. Arterit, osteoporoz, diizensiz regller, menopoz semptomlary, sindirim ve badyrsak
sorunlary, syrt adrysy, bacak ve boyunlardaki sertlide iyi geliyor.

Uygulanypy :

1-SyrtUstu yatarak ellerinizi viicudunuzun yanyna koyun.
2-Cenenizi gbdsuniize dodru yaklaptyryn
3-Bacaklarynyzy yere dik olacak pekilde kaldyryrken dizlerinizin dik olmasyna gayret edin

Uctincii hareket:

Faydalary : Ykinci gibi {iciincii de tiroit bezlerini, bobrekiistii bezleri, bébrekleri, sindirim sistemi organlaryny ve prostat ile rahmi ¢
alarak cinsel organlary gencleptiriyor. Menopoza girmip ve diizensiz veya tembel regl dénemleri gecirme edilimindeki kadynlar i¢
Ozellikle iyi.

Uygulanypy :

1-Vicudunuzu dik tutarak dizlerinizin Gzerinde durun.Ellerinizi kalgalarynyzyn altyna dayayyn
2-Cenenizi godsiinlize yaklaptyryn.
3-Bapynyzy yavap¢ca mimkin oldudu kadar geriye dodru ederken,syrtynyzy arkaya dodru esnetin.

Dordinci hareket:

Faydalary : Tiroit bezi, sindirim sistemi, prostat ile rahmi de igine alacak pekilde cinsel organlary ve bezleri dolapym ve lenfatik
akyp Gzerinde canlylyk veren bir etkisi var. Karyn bdlgesini, uyluklary, kollary ve omuzlary giglendirir. eder sinis tykanyklydynyz
hareketin burun deliklerinizi actydyny da fark edebilirsiniz.

Uygulanypy :

1-Bacaklarynyzy ileriye dodru uzatarak yere oturun.Ayaklarynyz hafifce aralyk olsun ve ellerinizi yere koyun

2-Cenenizi gédsiniize dodru edin.

3-Bapynyzy miumkiin oldudunca arkaya dodru edin.

4-Kollarynyzy diiz tutarak ayak tabanlarynyzy ve ellerinizi yere basarken dizlerinizi kyryn ve gévdenizi yere paralel olacak pekilde
havaya kaldyryn.Adalelerinizi bir siire kasyn ve ardyndan gevpeyin.
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Bepinci hareket:

Faydalary : badypyklyk sistemi Gizerinde olumlu etkisi olan dolapym ve lenfatik akypyn geliptiriimesine yardymcy olur. Derin soluk
vermeyi, enerji ve canlylydy uyaryr. Dider hareketlerde oldudu gibi 6zellikle menopoz ve diizensiz regl donemleri semptomlaryny
hafifletiyor.

Uygulanypy :
1-Kollarynyz dik ve bedeniniz apady sarkmyp halde ( kobra yylany ) peklinde durun. Avuclarynyzy yere koyun. Bapynyzy yumup:
mumkin oldudu kadar geriye yatyryn.

2-Ayaklarynyzy ve ellerinizi oynatmadan,kalganyzy yukaryya kaldyryn ve viicudunuzla ters v pekli meydana getirin.Cenenizi g o:
dodru yaklaptyryn.

Tibet'in Genglik Yksiri

Ayryntyly bilgi icin tyklayyn
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