Kopsu- ja
jamesoole
meridiaanide
venitus

Vlja hingates lasku
painutusse, tosta
kded taha les.

Jalad olgadelaiuselt
harki, kded selja taha
venitusse, poidlad sorm-

seongusse

Masseeri
kiilge var-

kolju serva
ja pealage.

Masseeri selga suunaga
jalgade poole, kési dlgadest
sormede suunas, kolju
serva ja pealage.

Hingame endast vélja liigse kurbuse ja muretsemise.

*

UK

= VENITUS

Pinges lihastega ei saavuta teadagi ihelgi

spordialal haid tulemusi,

kuid millal ja kuidas

venitada, et vorm hoopis paraneks?

Pirast UKE treeningut

olevad lihasgrupid 10-30 sekundit
venituses. Kuid vihemalt kotra ni-
dalas tasub ette votta pShjalikum
venitamine. Selleks on mitmeid
tehnikaid, mille abil keha eest nii
futsiliselt kui vaimselt hoolitseda.
Juuresolevad shindo stisteemi
harjutused pirinevad Jaapanist
ning péhinevad Hiina meditsiinil

mistel. Kuigi shindo pohieesmark
on meie 12 peamise energiakanali
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. puhastamine ja avamine, saame
piisab, kui hoida enim pinges :

boonusena alati korralikult 16d-

¢ vestatud ja venitatud lihased. Kui
alustad shindo venitustega ilma

: energiakanalite siisteemi stivene-

© mata, jilgi, mis juhtub — voib-olla
tunned varsti, et ka sinu maailma-
¢ pildis tekib positiivseid muutusi.
: Idamaistel tehnikatel on regulaarsel
harjutamisel nii keha kui ka meelt
© turgutav ja tasakaalustav toime.
ja tuhandeid aastaid vanadel tead- :

Mine igasse venitusse sugavalt,

i eelnevalt suu kaudu sisse ja painu-
© tusse minnes vilja hingates, ning

*

Painuta parema jala
suunas, vottes parema
kéega suurest varbast

kinni, hoides peopesa lae

suunas.

vaste suunas,

Maksa- ja sapi-
poie meridiaanide
venitus

Vasak kési vii ule
pea ja haara 4. varbast.
Korda sama teise
kehapoolega.

Hingame endast valja liigse
vihastamise ja arrituvuse emotsioonid.

: jatka venituses asendis hingamist
— mida stigavamalt ja puhastava-

: malt hingad, seda parem. Esialgu
- keskendu ainult hingamisele ja
pérast 6—10 stigavat viljahingamist
: alusta enda masseetimist — peo-
pesade, sormeotste voi sorme-
nukkidega pithkiva liikumisega

: mo6oda keha alati kas kitest voi

© jalgadest vilja. Lisaks masseeri
koljuserva ja pealage, pithi pinged
© masseerides vilja ka kitest. Uhes

: asendis void hoida venitust lausa

10 minutit, kuid alustuseks on ka

: 2-3 minutit head. Peamine on

: sligav viljahingamine ja selline
minnalaskmistunne, et hingad ja
: masscerid endast vilja koik, mida
: sa tegelikult ¢i vaja.
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Istu maas, jalad

paralleelselt ees, kum- Neeru ja pdie

Siidame- ja K s
peensoole mardamgt'teér\éerls;l asl meridiaanide
meridiaanide p ’ venitus

venitus

Vota kinni vaiksest
varbast, painuta ette
nii alla, kui saad.

Masseeri selga, reie
sisekiilge puusadest

polvede suunas, kolju
‘ serva ja pealage.

Masseeri selga,

pihkides pinged var-
vaste suunas valja, kolju
serva ja pealage.

Istu maas, jalatallad
koos, kded sdrmseongus
{imber varvaste, kummardu
ette {le jalgade.

Hingame endast vélja

Hingame vélja negatiivsuse, laseme endasse
hirmud ja kartused.

positiivsuse ja elurodomu.

Istu rétsep- voi lootos-
istes, vasak kasi ile

Mao ja porna

Sudamepauna ja parema, 4. sormed toe

kolmiksoojendi P : meridiaanide
meridiaanide tuvad polvedele. venitus
venitus

Vii kéed
sormseongus
lle pea, liht-
salt hinga ja
lodvestu.

_Istu, koverda tks
voi molemad jalad enda
korvale, lasku selili.

Kummarda
maksimaalselt ette
painutusse.

— ! g lima eest
] ~ kaitseb:

Masseeri end
nagu eelmises
venituses.

Hingame vélja samad emotsioonid, mis  Hingame vélja iillemaarased emotsioonid.
eelmises venituses.
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