
1.
Pozycja ³atwa.
Prawa d³oñ na ziemi 15 cm od cia³a(1A).
Wyci¹gnij lew¹ rêkê na bok, poziomo 
do pod³o¿a. Zagnij rêkê, tak aby by³a 
zwrócona w kierunku twarzy (1B).
Najpierw klepnij 8 razy mocno praw¹ 
d³oni¹ w pod³o¿e, za ka¿dym razem
 czantuj¹c HAR.
Potem poruszaj lew¹ rêk¹ 8 razy 
w kierunku policzka jakbyœ mia³ uderzyæ,
 ale zatrzymaj siê 3cm przed twarz¹.
Z ka¿dym ruchem czantuj HARI.

Kontynuuj naprzemiennie 
przez 3 minuty.

Komentarz: 
Pozycja lewej rêki jest utrzymana 
mocno, a uderzenia
s¹ wykonywane z moc¹, tak ¿e
mia³byœ siniaka gdyby d³oñ
dotar³a do policzka.
Ten ruch wp³ywa na punkty 
meridianowe na lewej rêce,
które odtwarzaj¹
miêœnie serca.

Uwalnianie napiêcia wojownika

Zostañ wojownikiem wielkiej odwagi. Wykonuj ka¿de æwiczenie z tej serii regularnie i 
z ca³ego serca, wykonuj¹c ruchy w wielkim napiêciu i sile, tak jak w praktyce sztuk walki. 
To d¹¿enie wzmocni serce i uwolni g³êboko osadzony stres. Zestaw jest zaprojektowany 
tak aby “ daæ Tobie szansê zrelaksowaæ siê i byæ sob¹”. 
Buduje w Tobie zwyciêsk¹ osobowoœæ z “odwag¹ bez wzglêdu na wszystko!”. YB



2.
Pozycja ³atwa.
Powtórz sekwencjê ruchów
z poprzedniego æwiczenia,
rêce poruszaj¹ siê równoczeœnie.
(2A) Najpierw klep w ziemiê
obiema rêkoma 8x czantuj¹c HAR .
(2B) Nastêpnie uderzaj 8x w kierunku
policzków czantuj¹c HARI.

Kontynuuj przez 5 minut.

3.
Pozycja ³atwa.
(3A) D³onie zaciœnij w piêœci i wyci¹gnij 
ramiona do ty³u pod k¹tem 45st.
poni¿ej poziomu.
(3B) Zachowuj¹c wielkie napiêcie
w ramionach przyci¹gnij lew¹ piêœæ
do klatki piersiowej i zatrzymaj siê
tu¿ przed kontaktem i wróæ do wyjœciowej
pozycji. Gwa³townym ruchem powtórz
to samo z praw¹ rêk¹. Kontynuuj w 
szybkim tempie 1ruch /1s.
4 minuty.



4.
(4A)Po³ó¿ siê na plecach. 
Zaciœnij obie d³onie w piêœæ. 
Rozpocznij pe³ne mocy uderzenia 
piêœci¹ w kierunku nieba, nastêpnie
opuœæ rêce i puknij lekko opuszkami 
palców po obu stronach mostka (4B).
Mocny ruch, naprzemiennie
uderzenia w niebo - pukanie
opuszkami palców mostek.
4 minuty.

5.
Pozostañ na plecach.
Podnieœ stopy na wysokoœæ
15cm nad ziemi¹.
Uderzej w niebo tak jak 
w poprzednim æwiczeniu.
4 minuty.

6. Relaks na plecach, s³uchaj piêknej, podnosz¹cej muzyki,
która wprowadzi Ciê w stan g³êbokiej relaksacji.
Kompletnie zrelaksuj siê i zaœnij.

(Propozycja utworu: Dhan Dhan Ram Das Guru, Sangeet Kaur)
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