5 TIBETANS +

5 Tybetow+

Prawdopodobnie nojbardziej efektywny progrom pozyskania
energii zdrowotnej w relacji do zainwestowanego czasu.

5 Tybetow + moze wykonywaé kazdy zdrowy
cztowiek, ale w pierwszej kolejnosci ¢wiczenia
przeznaczone sq dla tych, ktérzy ukonczyli 35 rok
zycia, od tego momentu kazdy traci 1,5% z masy
migsniowej.




5 Tibeter+ to zestaw ¢wiczen, ktéry ma na celu aktywacje twojej
zyciowej energii, wfqcznie z energiq seksualnq. Oto, jokie
elementy wchodzq w sktad tych cwiczen:

technika oddychania 6:24:12 (1:4:2),

5,5-sekundowa technika oddychania,
autocgeniczne ¢wiczenia koncentracji na czakrach,
budowanie migsni i stawow,

wzmacnianie PC-Muskel,
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wzmacnianie fascii.

1 FAZA

Pierwsza faza polega na stosowaniu techniki oddechowej: 3:12:6. Ta
faza trwa tak dtugo, az bedziesz gotowy(a) do spetnienia opisanych
wytycznych z drugiej fazy oddechu: 6:24:12.

=  Wykonuj ¢wiczenia najlepiej rano, przed sniadaniem, po wypiciu szklanki
wody.

=» Podczas wdechu zlicz do 3, wykongj ¢wiczenie i zlicz do 12, a nastepnie
wydychaj powietrze i zlicz do 6. Powtdrz kazde éwiczenie 3 razy.

=» Skoncentruj swojq energie wyfqcznie na czakrze nr 10 (czakrze splotu
stonecznego).

= Cwicz w relaksie, oddychajqc umiarkowanie i nojlepiej z uémiechem.

- Wykonuj éwiczenia tak dtugo, oz bedziesz gotowy(a) przejs¢ do drugiej fazy:
6:24:12.

2 FAZA
Druga faza éwiczen oddechowych 6:24:12 wyglgda nastepujgco:

=» Rano, przed $niadaniem i po wypiciu szklanki wody, wykonaj ponizsze
éwiczenia.

=» Podczas wdechu, zlicz do 6, wykonaj ¢wiczenie, a potem zlicz do 24.
Nastepnie wydychaj powietrze i zlicz do 12.
- Cwicz w reloksie, oddychajqc umiarkowanie i najlepigj z usmiechem.

= Mysli tworzq rzeczywistosc. Energie mysli przeptywa przez czaokry, aktywujqc
je w potgczeniu z samymi ¢wiczeniami.

= W drugiej fazie ¢wiczen zaleca sig poczgtkowo wykonywanie ich w ciszy.
Stopniowo mozesz dodac swojq ulubiong muzyke, jesli ta, ktérg
przedstawicno, Ci nie odpowiada.

=» Numeracjo ma na celu przypisanie energii mysli odpowiednim czakrom.
Ponadto czakry 4, 6, 10,12, 16, 96 i 1000 skfadajq sie z takigj liczby elementow.




Jak wykonywa¢é éwiczenia 5 Tybetow+?

Oddychanie brzuszne
=> 12 razy

Jak wykonywa¢é éwiczenia 5 Tybetow+?

Cwiczenie gtéwne
=> 6 jednostek wdechu
- 2 razy po 12 jednostek zatrzymania oddechu
= 12 jednostek wydechu

Jak wykonywa¢ ¢wiczenia 5 Tybetow+?

CGwiczenie relaksacyjne
=> 5,6 sekundy wdech,
= 6 jednostek wdechu,
= 6 jednostek wydechu.

Ten cykl odpowiada $rednio okotfo 5,5 sekundy




Liczby przyporzqgdkowane czakrom
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1 Yung-Chuaon — Obszar energetyczny
Liczby przyporzqdkowane czakrom
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Liczby przyporzqdkowane czakrom
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3 Potqczenie biodrowo-udowe - Obszar energetyczny




Liczby przyporzqgdkowane czakrom
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0 Genitalia - Obszar energetyczny

Liczby przyporzqdkowane czakrom

v 8

4 Czokram korzenia
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6 Czokram saokralna




Liczby przyporzqgdkowane czakrom
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10 Czakram splotu stonecznego
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Liczby przyporzqdkowane czakrom
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12 Czokrom sercao

Liczby przyporzqdkowane czakrom
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16 Czokram gardta




Liczby przyporzqgdkowane czakrom
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96 Czokram trzeciego oka

Liczby przyporzqdkowane czakrom
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Liczby przyporzqdkowane czakrom
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1000 Czaokraom korony
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Cwiczenie.T3

Oddychanie w pozycji otwartej czakromi — 3 razy

Cwiczenie T11

Oddychanie w pozycji zamknietej czakrami — 3 razy

Cwiczenie T1.2



Oddychanie brzuszne

Cwiczenie T2

O CEERIS GG ;
wiczenie gfowne 6 jednostek wdechu

2 razy po 12 jednostek zatrzymania oddechu

CWicze n ie T2 12 jednostek wydechu

Cwiczenie reloksacyjne — 3 razy 55 sekundy

6 jednostek wdechu

CWicze n ie T2 6 jednostek wydechu



Oddychanie brzuszne

Cwiczenie T3

Cwiczenie gtéwne 6 jednostek wdechu

2 razy po 12 jednostek zatrzymania oddechu

CWicze n ie T3 12 jednostek wydechu

Cwiczenie reloksacyjne — 3 razy 55 sekundy

6 jednostek wdechu

CWicze n ie T3 6 jednostek wydechu



Oddychanie brzuszne

Cwiczenie T4

O CEERIS GG ;
wiczenie gfowne 6 jednostek wdechu

2 razy po 12 jednostek zatrzymania oddechu

CWicze n ie T4 12 jednostek wydechu

Cwiczenie reloksacyjne — 3 razy 55 sekundy

6 jednostek wdechu

CWicze n ie T4 6 jednostek wydechu



Oddychanie brzuszne

Cwiczenie T5

Cwiczenie gtowne 6 jodnostek woechu

2 razy po 12 jednostek zatrzymania oddechu

CWicze n ie T5 12 jednostek wydechu

Cwiczenie reloksacyjne — 3 razy EBastondy

6 jednostek wdechu

CWicze n ie T5 6 jednostek wydechu



Oddychanie brzuszne

Cwiczenie T6

Cwiczenie gtowne 6 jodnostek woech

2 razy po 12 jednostek zatrzymania oddechu

CWicze n ie T6 12 jednostek wydechu

Cwiczenie reloksacyjne — 3 razy Hsefony

6 jednostek wdechu

CWicze n ie T6 6 jednostek wydechu
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Oddychanie brzuszne

Cwiczenie T7

O CEERIS GG ;
wiczenie gfowne 6 jednostek wdechu

2 razy po 12 jednostek zatrzymania oddechu

CWicze n ie T7 12 jednostek wydechu

Cwiczenie reloksacyjne — 3 razy 55 sekundy

6 jednostek wdechu

CWicze n ie T7 6 jednostek wydechu



Oddychanie brzuszne

Cwiczenie T8

Cwiczenie gtéwne _
6 jednostek wdechu
2 razy po 12 jednostek zatrzymania oddechu

CWicze n ie T8 12 jednostek wydechu
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Cwiczenie reloksacyjne — 3 razy 55 sekundy

6 jednostek wdechu

CWicze n ie T8 6 jednostek wydechu



Oddychanie brzuszne

Cwiczenie T9

Cwiczenie gtéwn i
wiczenie gtfowne 6 jednostek wdechu

2 razy po 12 jednostek zatrzymania oddechu

CWicze n ie T9 12 jednostek wydechu

Cwiczenie reloksacyjne — 3 razy 55 sekundy

6 jednostek wdechu

CWicze n ie T9 6 jednostek wydechu



Oddychanie brzuszne

Cwiczenie T10

T
Cwiczenie gtowne 6 jednostek wdechu

2 razy po 12 jednostek zatrzymania oddechu

CWicze n ie T1 o 12 jednostek wydechu

Cwiczenie reloksacyjne — 3 razy 55 sekundy

6 jednostek wdechu

CWicze n ie T1 o 6 jednostek wydechu



Oddychanie brzuszne

Cwiczenie T

S ———

12 razy

Swiczenie gtéwn
Oiczanle gHowns 6 jednostek wdechu

2 razy po 12 jednostek zatrzymanio oddechu

CWicze n ie T11 12 jednostek wydechu

Cwiczenie reloksacyjne — 3 razy Sasiondy

6 jednostek wdechu

CWicze n ie T11 6 jednostek wydechu



Pozycja lotosu — oddech brzuszny - 12 razy

Cwiczenie T121

12 razy

Pozycja lotosu — Aktywacja strun gtosowych 2 \I;::
poprzez $piew czakrami 10 Ram

12 Jam

Cwiczenie T12.2 e

Pozycja lotosu — Aktywacja strun gtosowych 2 \I;::
poprzez $piew czakrami 10 Ram

12 Jam

Cwiczenie T12.2 b



Pozycja lotosu — Aktywacja strun gtosowych 2 \';gm

poprzez $piew czakrami 10 Ram
12 Jam

Cwiczenie T12.2 i

Pozycja lotosu — Aktywacja strun gtosowych 2 \I;::
poprzez $piew czakrami 10 Ram
12 Jom

Cwiczenie T12.2 e

Pozycja lotosu — Aktywacja strun gtosowych 2 \I;::
poprzez $piew czakrami 10 Ram

12 Jam

Cwiczenie T12.2 b
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Pozycja lotosu — Aktywacja strun gtosowych & Vam
poprzez $piew czakrami 10 Ram

£ ° ° 12 Jam
Cwiczenie T12.2 ‘o Ham

Dodatkowe informacje do wykonywanych éwiczenen
5 Tybetéw+:

=» Rozpocznij od 5-minutowej rozgrzewki

https://www.youtube.com/watch?v=EYDDtTJ6TtQ
lub
https://www.youtube.com/watch?v=-HEHDNr8FN8

4

Zacznij od ¢wiczen opisanych w pierwszej fazie. To dobry punkt
wyijscia.

Wdech przez nos i umiarkowanie nopefnij pfuco powietrzem.
Umies¢ jezyk na podniebieniu, z przodu nad gérnymi zebami.

Przed petnym wykonaniem ¢wiczen, podziel je na mnigjsze czesci.

U

Cwicz z zachowaniem duzego zakresu ruchu, aby uniknqé
nadmiernego obcigzenia sciggien, stawow i migsni.

¥

Pamietaj, ze 5 Tybetdw + nie zastepuje innych form aktywnosci
fizycznej.



Korzysci wynikajgce z wykonywania 5 Tybetéw+ to:

= Aktywacja harmonijnego, wszechstronnego przeptywu energii.

= Wszystkie ¢wiczenia oddziatujq synchronicznie na lewq i prawq
cze$¢ ciata z takim samym obcigzeniem.

= Wspomaganie zdolnosci koncentraci.
= Utrzymanie catego ukfadu ruchowego w doskonatej formie.

- Prawdopodobnie osiqgajq najlepsze wyniki w kontekscie stosunku
czasu wiozonego w ¢wiczenia do uzyskanej energii.

= Zwigkszenie tolerancji na parametr CO2 oraz poprowa wynikow w
tescie Bolt.

Zwigkszenie produkcji cudownego tlenku azotu NO.

5 TIBETANS +

5 Tybetow+ zaprasza do zapoznania sie z dodatkowymi informacjomi na stronie internetowej:

S5tibetansplus.com/pl



