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FIZIKAl HATAROK ES TESTTUDAT
« vérkeringésiink ergsitése

« immunrendszeriink tdmogatdsa
« egész testiink felfrissitése, energizalasa
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HOKESTLETEK

Gondoskodj egy mozgdsra alkalmas,
tiszta térrél, ahol szabadon aramlik a
levegé {szabadtéren vagy bent egyardnt).
* Erdemes ugy 6ltézni, hogy teljes testiink
fedve legyen a gyakorlat soran.
Ha a gyakorlat végzése kozben szédiilést
tapasztalunk, nyugodtan iljunk vagy
fekidjiink le pihenni, igyunk par korty
vizet és utdna kapcsolédjunk be Gjra a
mozgdsba.
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BEVELETES

A Wei Qi ugy ismert a kinai orvoslasban,
mint "védelmi Qi", amely kszvetleniil a
bérink alatt aramlik és a Qi energia
védSpajzsaként, tamogatja
immunrendszeriinket.



|EPESEK
1. A Wei Qi felébresztéséhez, kérd meg a résztvevéket, hogy
taldlianak egy kényelmes poziciét a térben gy, hogy elegends
helyuk legyen szabadon mozgatni a karjukat. Figyelj arra, hogy a
labak vdllszélességben legyenek, és a silypont egyenletesen oszoljon
meg a testben elél-hatul, valamint a ldbak kiilsé és belsé oldaldan
egyarant. Képzeljiik el, mintha fentrsl csiingne le a testiink, lefelé
haté irdnyban pedig érezzik, hogy ellazulunk, elneheziilink. Legyen
figyelmiink erre a gyakorlat soran. Ez lehetévé tesz egyfajta
természetes kiegyenlitédést, ssszahangoloddst a testiinkben.
2. Ezt kévetéen razzuk meg magunkat, lazuljunk el egy kicst, hogy
kényelmesen tudjunk dllni. Minden megmaradt fesziiltséget
engedjink el néhdny mély lélegzetvétellel. Most lélegezziink mélyet
a hastdjék kérnyékére néhdnyszor, és figyeljiink, hogy a testiink alsé
része a bokdk, térdek, csipék mind legyenek ellazultak. Zarjuk 6ssze
a tenyeriinket és erésen dorzséljik dssze, amig fel nem melegszik.
3. Kezdjiik el dsrzsslni gyors, de kénnyed mozdulatokkal az egyik
keziinket kévetve a karunk vonaldt. Ismételjik meg ezt a masik
oldalon is és fokozatosan haladjunk tovabb a teljes testiinksn,
erételiesen dérzsslve a bérfelszint. A hatunkon partneriink

segitségét kérve végezziik el a mozdulatokat, ha ez nem lehetséges,

akkor a falhoz, padléhoz vagy akér egy fahoz tamaszkodva is
végezhetjik.
4. Ezt kovetden térjiink vissza a kezdé pozicicba (allé
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helyzetiinkhsz). Ha komfortosnak érezziik hunyjuk be a szemiinket *

és figyeljik meg, hogy érezziik most magunkat.
5. Alakitsunk egy kért és az Ggynevezett “popcorn” stilusban
(véletlen sorrendben) osszuk meg tapasztalatainkat a gyakorlatrél.

KIERTEKELES:

» Hogy érezted magad a gyakorlat elején és végén?

» Hogyan tud ez a gyakorlat tdmogatni téged a kiégés-megelszésben,

az ellendllé-képességed erdsitésében az élet mas teriiletein?

MEGTEGYZESEK;

» Ez a gyakorlat testiink egészséges ellendllé-képességére hat, tamogatva az
immunrendszert, amely terhelve lehet a stresszes vagy kiégéses idészakban.

» Nyugati terminolégidval leirva a hatdsat, a gyakorlat serkenti a testfelszinen lévé apré

hajszdlerekben a hé- és véraramlast.

+ A gyakorlat haszndlhaté napinditéként vagy egy sziinetet kovetéen és akdr arra is, hogy

megvdltoztassuk a csoport hangulatat.



