S TIBETANS +

5 Tibetanos+

Provavelmente 0 programa mais eficiente para adquirir
energia sauddvel em termos de tempo investido.

Os 5 Tibetanos + podem ser realizados por
qualquer pessoa saudavel, mas os exercicios sdo
principalmente destinados a quem completou 35
anos, pois a partir desse momento, todos perdem
1,5% de sua massa muscular por ano. Preste
atencdo durante a pratica:




5 Tibetanos + = Ativagdo da sua energia vital incluindo energia sexual.

- pelo oplicagdo da técnica de respiragdo 6:24:12 (1.4:2), recomendada
por A. Robbins entre outros,

pela aplicagdo da respiragéo de 5,5 segundos,
pelo treino de concentragdo autogénica nos chakras,
pela construgto muscular e articular,

pelo fortalecimento do musculo PC,
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pelo reforco das fascias, ou seja, as estruturas de tecido conjuntivo
que envolvem musculos e érgdos.

FASE 1

A primeira fase envolve o uso do seguinte padréo de respiragdo
3:12:6. Esta fase dura até que vocé esteja pronto para atender aos
requisitos descritos na segunda fase da respiragao 6:24:12.

-> Realize os exercicios preferencialmente de manhg, antes do café da manhg,
apods beber um copo de dgua.

= Comece com uma versdo encurtada ao inspirar, ou sejo, 1 respiracdo,
execute o exercicio contando até 4, libere o ar contando até 2.

=» Realize os exercicios relaxado, tomando ar moderado e preferencialmente
COM UM SOIrTIso.

- Os pensamentos criom a realidade. E a energia dos pensamentos
movendo-se através dos chakras que os ativa adicionalmente, além dos
proprios exercicios.

=* Nao primeira fase, reclize os exercicios preferencialmente em siléncio.
Gradualmente, vocé pode adicionar sua musica favorita, se a que
apresentamos ndo Ihe convier necessariamente.

=» A numeragdo serve para atribuir a energia dos pensamentos aos chakras
apropriados. Chakras 4, 6, 10, 12, 16, 96, 1000 cada um consiste em tal ndmero
de elementos.

FASE 2

A segunda fase dos exercicios de respiracgdo 6:24:12 é a seguinte:

=» De manhg, antes do café da manha e apds beber um copo de dgua, realize
0s exercicios.

=» Ao inspirar, conte até 6, execute o exercicio e conte até 24. Depois expire e
conte ateé 12.

=» Realize os exercicios de forma relaxada, respire moderadamente e, de
preferéncia, com um sorriso.

=» Os pensamentos criam a realidade. A energia dos pensamentos flui através
dos chakras, ativando-o0s além dos proprios exercicios.

=» Durante a 2* fase, inicialmente realize os exercicios em siléncio.
Gradualmente, vocé pode adicionar sua musica favorita se ndo achar a que
apresentamos atraente.

=» A numerag&o serve para associar a energia dos pensamentos com os
chakras correspondentes. Além disso, os chakras 4, 6,10, 12, 16, 26 e 1000
consistem em tal nimero de elementos.




Como estao indo os exercicios dos 5 Tibetanos+?

Respira¢cao abdominal
=* 12 vozes

Como estao indo os exercicios dos 5 Tibetanos+?

Exercicio principal

= Inspire 6 unidades,

- Segure a respiragdo por 2x12 unidades,
- Expire 12 unidades.

Como estao indo os exercicios dos 5 Tibetanos+?

Exercicio de relaxamento
= 5,6 segundos,
- Inspire 6 unidades,
- Expire 6 unidades.

Este ciclo corresponde a uma média de cerca
de 5,5 segundos.




Numeros atribuidos aos chakras
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Numeros atribuidos aos chakras
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Numeros atribuidos aos chakras
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Numeros atribuidos aos chakras
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Numeros atribuidos aos chakras
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12 Chakra do Coragdo
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Numeros atribuidos aos chakras
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96 Chaokra do Terceiro Olho
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Numeros atribuidos aos chakras
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Numeros atribuidos aos chakras
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1000 Chakra da Coroa
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Exercicio T1 Exercicio T2 Exercicio. T3
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"Exercicio T8

e

xercicio TH1 Exercicio T12

Posi¢do aberta — respiragdo com os chakras — 3 vezes

Exercicio T11

Posi¢do fechada — respiracdo com os chakras — 3 vezes

Exercicio T1.2




Respiracdo abdominal

Exercicio T2

12 vezes

Exercicio principal Inspire & unidades

Segure a respiragdo por 2x12 unidades

Exe rc ic i o T2 Expire 12 unidades

Exercicio de reloxamento — 3 vezes
5,5 segundos

Inspire 6 unidades

Exercicio T2 Lyl e



Respiracdo abdominal

Exercicio T3

12 vezes

Exercicio principal Inspire & unidades

Segure a respiragdo por 2x12 unidades

Exercicio T3

Exercicio de reloxamento — 3 vezes 55 sagundos

Inspire 6 unidades

Exercicio T3 Ll gl i



Respiracdo abdominal

Exercicio T4

12 vezes

Exercicio principal Inspire 6 unidades

Segure a respiragdo por 2x12 unidades

Exe rc ic i o T4 Expire 12 unidades

Exercicio de reloxamento — 3 vezes
5,5 segundos

Inspire 6 unidades

Exercicio T4 ol oo



Respiracdo abdominal

Exercicio TH

12 vezes

Exercicio principal Inspire & unidades

Segure a respiragdo por 2x12 unidades

Exercicio TH

Exercicio de reloxamento — 3 vezes 55 sagundos

Inspire 6 unidades

Exercicio TH el g o



Respiracdo abdominal

Exercicio Té

12 vezes

Exercicio principal Inspire 6 unidades

Segure a respiragdo por 2x12 unidades

Exe rc ic i o T6 Expire 12 unidades

Exercicio de reloxamento — 3 vezes 55 sagundos

Inspire 6 unidades

Exe rc ic i O T6 Expire 6 unidades
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Respiracdo abdominal

Exercicio T7

12 vezes

Exercicio principal Inspire 6 unidades

Segure a respiragdo por 2x12 unidades

Exe rc ic i o n Expire 12 unidades

Exercicio de reloxamento — 3 vezes
5,5 segundos

Inspire 6 unidades

Exercicio T7 Ll oo



Respiracdo abdominal

Exercicio T8

12 vezes
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Exercicio principal
P e Inspire 6 unidades

Segure a respiragdo por 2x12 unidades

Exercicio T8 e
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Exercicio de reloxamento — 3 vezes
5,5 segundos

Inspire 6 unidades

Exe rc ic i O T8 Expire 6 unidades



Respiracdo abdominal

Exercicio T9

12 vezes

Exercicio principal Inspire & unidades

Segure a respiragdo por 2x12 unidades

Exe rc ic i o T9 Expire 12 unidades

Exercicio de reloxamento — 3 vezes
5,5 segundos

Inspire 6 unidades

Exercicio T9 ol i o
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Respiracdo abdominal

Exercicio T10

12 vezes

Exercicio principal Inspire 6 unidades

Segure a respiragdo por 2x12 unidades

Exe rc ic i o T1 o Expire 12 unidades

Exercicio de reloxamento — 3 vezes 55 segundos

Inspire 6 unidades

Exe rc ic i o T1 o Expire 6 unidades



Respiracdo abdominal

Exercicio T11

| —————

12 vezes

Exercicio principal Inspire 6 unidades

Segure a respiragdo por 2x12 unidades

Exe rc ic i o T11 Expire 12 unidades

Exercicio de reloxamento — 3 vezes
5,5 segundos

Inspire 6 unidades

Exercicio T11 Lol gl o



Posicdo de lotus — respiragdo abdominal — 12 vezes

Exercicio T121

12 vezes

Posicdo de I6tus — ativagdo das cordas vocais 2 \I;:z
através do canto com os chakras. 10 Ram
, _® 12 Jam
Exercicio T12.2 ‘o Hom
96 OM

Posicdo de I6tus — ativagdo das cordas vocais 2 \I;:z
através do canto com os chakras. 10 Ram

Exercicio T12.2 A

26 OM



Posigdo de I6tus — ativagdo das cordas vocais
através do canto com os chakraos.

Exercicio T12.2

Posicdo de I6tus — ativagdo das cordas vocais
através do canto com os chakras.

Exercicio T12.2

Posicdo de I6tus — ativagdo das cordas vocais
através do canto com os chakras.

Exercicio T12.2

4 Lam
6 Vam
10 Ram
12 Jam
16 Ham
96 OM

4 Lam
6 Vam
10 Ram
12 Jam
16 Ham
26 OM

4 Lam
6 Vam
10 Ram
12 Jam
16 Ham
926 OM



4 Lam

Posicdo de I6tus — ativagGo das cordas vocais 4 Vam
através do canto com os chakras. 10 Ram
s _® 12 Joam
Exercicio T12.2 ‘o Ham
96 OM

Informacgdes adicionais sobre os exercicios realizados dos 5
Tibetanos+

= Comece com um aguecimento de 5 minutos:

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

E melhor comegar com os exercicios descritos na primeira fase.
Respire pelo nariz, inspirando o ar moderadamente.
Coloque a lingua no palato, na frente acima dos dentes superiores.

Desmembre alguns exercicios antes de realizd-los por complete.
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Realize os exercicios com uma ampla margem para estresse em
tenddes, articulagdes e musculos.

Os b5 Tibetanos+ ndo substituem outras formas de atividade fisica.
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Os beneficios de realizar os b Tibetanos+:

= Eles ativam um fluxo de energia harmonizado e cbrangente.

=» Todos os exercicios sincronizam seu impacto em ambas as partes
do corpo, esquerda e direita, com igual estresse.

= Eles aprimoram as habilidades de concentragdo.

+

Mantém todo o sistema musculoesquelético em excelente condigao.

= Provavelmente, eles alcangam o melhor resultado em termos de
tempo gasto versus energia obtida.

=* Eles aumentam a toleréncia ao parémetro CO2 e melhorom o
desempenho no teste de Bolt.

Eles aumentam a produgdo de oxido nitrico, que faz maravilhas, NO.

5 TIBETANS +

B Tibetanos+ convida vocé para informacdes’ adicionais no site:

5tibetansplus.com/pr



