,,NU crede pe nimeni pe cuvant. Experimenteaza pe
cont propriu.”

GIMNASTICA HORMONALA

TIBETANA

Gimnastica hormonala a fost practicata de
calugarii din manastiri tibetane. Ea dureaza
doar 5 minute pe zi si e foarte simplu de
facut. Acest tip de gimnastica are rolul de a
mentine toate glandele endocrine tinere, la
varsta de 25-30 de ani.

Sunt niste exercitii care se fac dimineata in
pat, de dorit inainte de ora 6:00.

1. Frecam palmele



Freaca palmele timp de cateva secunde pana
vor deveni fierbinti. Senzatia dupa acest
exercitiu poate spune multe: daca palmele
sunt uscate si fierbinti atunci organismul
functioneaza cum trebuie; daca sunt calde,
posibil ca nu este totul maxim functional;
daca palmele se incalzesc, dar devin umede,
inseamna ca e vorba de niste dereglari
serioase in organism. In orice caz, exercitiul
va fi de ajutor sanatatii tale.

2. Palmingul



Palmele fierbinti pune-le pe globii oculari,
apasa usor cate o secunda de 30 de ori. Ultima
data, tine palmele pe ochi timp de 30 de
secunde, iar daca ai o vedere slaba, pana la 2
minute. Acest exercitiu te poate ajuta sa-ti
imbunatatesti vederea.

3. Pompam urechile

Degetele fiind situate la ceafa, apasam cu
palmele peste urechi timp de cate o secunda
de 30 de ori. Acest exercitiu ar putea scoate la
iveala una dintre bolile cronice ale
organismului.



4. Liftingul facial

Strangem in pumn mana, degetele mari le
punem dupa ureche si incepem liftingul de la
barba spre urechi, apasand cu putere pe fata.
Repetam de 30 de ori. Aceasta procedura
reduce ridurile si corecteaza ovalul facial.

5. Masajul fruntii
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Cu ajutorul degetelor si a palmelor masam
prin frecare zona fruntii de la tampla la
tampla. Ca si in celelalte cazuri, realizam 30
de miscari timp de 30 de secunde. Exercitiul




respectiv insanatoseste sinusurile nazale si
activeaza hipofiza.

6. Masajul glandei teroide

Pozitionam mana dreapta pe glanda, iar
stanga deasupra. Incepem sa deplasam mana
stanga pe suprafata corpului in jos pana la
brau. Repetam de 30 de ori. La final punem
mana stanga peste cea dreapta si stam asa
cateva secunde.

7. Masajul abdomenului




In continuarea exercitiului de mai sus ducem
mainile spre abdomen si facem cu ambele
miscari circulare pe suprafata burtii. Iarasi
facem 30 de repetari. Aceste miscari sunt
benefice pentru o digestie normala.

8. Scuturam corpul

Acest exercitiu va trebui sa-l executi la podea,
daca nu ai un pat suficient de tare. Stand in
picioare, ridicam mainile in sus, asa incat
palmele sa fie paralele cu podul. Mai intai
rotim de la incheieturi mainile, dupa care
picioarele, pe rand si ulterior scuturam bine
tot corpul timp de 30 de secunde sau poate si
mai mult. Acest exercitiu imbunatateste
circulatia sangvina.

9. Masajul talpilor



Ne asezam pe pat si incepem sa masam
talpile. Putem folosi un ulei pentru masaj sau
si mai bine de masline. Daca simti anumite
puncte dureroase, ar fi bine sa le acorzi mai
multa atentie. La final, freaca intens talpa de
jos in sus. Facem miscarile timp de cel putin
30 de secunde.



