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5 TibetieSu kompleka izpilde aiznem vien 10-15 minasu ik ritu, tau Saja isaja laika spridi tiek
izvingrinats pilnigi viss kermenis -

«tiek aktivizéts vairogdziedzeris

snostiprinati muskuli, saites, locitavas

siekustinats limfa un asinsrite

+Sis asanu kompleks palidz [idzsvarot energijas plusma caur septinam ¢akram un visiem energijas
centriem - meridianiem kerment.

uzlabo elposanu un gremosanu

sveicina kardiovaskularas sistémas darbibu

*kolosali izvingrina mugurkaulu! Vesels mugurkauls - stabs dzives pamats.

palidz turét mozu pratu un kavé novecosanos!

Cik daudz ieguvumul!! ?
Lai rezultats batu maksimals, |oti svariga ir pareiza ELPOSANA.

Asana tulkojuma no sanskrita nozimé - érta poza. Ja, ienemot kadu stavokli, nav érti, tas liecina par
problemu kermeni un tam vajag pievérst uzmanibu. Pamazam apgustot un turpinot pildit asanu, zudis gan
sasprindzinajums, sapes, gan probléma.

Regulara So vingrojumu veikSana mazina muskulu stivumu un nervu spriedzi un ved uz dzilu relaksaciju un
labbatibu.

Sim vingrojumu kompleksam tomér ir dazi nosacijumi:

*Vélams veic tos uzreiz no rita pamostoties, 21 dienu bez partraukuma.

*Vari sakt katru vingrojumu ar paris reizém un Iénam palielini katra vingrojuma izpildi lidz 21 reizei.
+Visi vingrojumi javeic vienada skaita. Vélams ir nepara skaits.

*Panakumu atsléga ir gan skaitam, gan elpo$anai, gan kustibu tehniskajam izpildijumam.

5 Tibetiesi, jeb piecas Tibetas pérles ir briniskigs asanu vingrojumu komplekss, kuru sava laika uz Eiropu
atvedis atvalinats britu armijas virsnieks, kurs tos bija apguvis no tibetieSu lamam kada klostert Himalaju
kalnos. Muki tos izmantojusi, lai stiprinatu kermeni, vairotu energiju, saglabatu veselibu, uzturétu prata
moZzumu un aizkavétu novecosanu.
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Milot sevi, dodam sev to labako! Garigai izaugsmei un fiziskajam aktivitatém ir jabat lidzsvara.

OmShanti
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