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ELOzO SOROZATUNKBAN A JOVO TUDOMANYAROL ESETT $zO. BEBIZONYITOTTUK, HOGY A
¥ LEGTOBB GONDUNK ES BETEGSEGUNK KOROKOZOJA A TUDOMANY ALTAL SZAPORITOTT, A ME-
¥ DIABAN TERJESZTETT, HIBAS TUDAS. A HIBAS TUDASOK LEGKARTEKONYABBJA, HOGY KUZD-

JUNK BETEGSEGEINK ELLEN, MINDENARON GYOZZUK LE A KORT...

A BETEGSEG A LEGJOBB BARATUNK. AZ ELET MAGA A VALTOZAS, A BETEGSEG A VALTOZASBAN

SEGIT BENNUNKET. HA MEGERTJUK UZENETET, SZAZSZOR SZEBBEN, EZERSZER EROSEBBEN EL-

| HETJUK TOVABB ELETUNKET! MIBEN SEGIT, MIBEN GATOL, MILYEN CEL FELE VEZET? MIBEN

KELL VALTOZNUNK A TEST, A LELEK £S A SZELLEM SZINTJEN? UJ SOROZATUNKBAN EZEKRE A

KERDESEKRE KERESSUK EGYUTT A VALASZT, ES AKI KERES - TALAL! (GG)



SOKFELE TORNA LETEZIK. SOK SZAKERTO ALLITJA, HOGY A SOK MOZ-
GAST, HIRTELEN MOZDULATOKAT TARTALMAZO TORNA NEM ANNYIRA
HATEKONY — MASRESZT VESZELYES IS. A KELETI TORNAK, KELETI HAGYO-
MANYOK IDEGENEK EUROPABAN. ITT MAS A MENTALITAS. MASRESZT, HA
OLYAN GYAKORLATOT VEGZEL, AMIT NEM ERTESZ, ES CSAK UGY MAJMO-

LOD, ANNAK NEM LESZ HATASA.

A POPOV TORNABAN IS SOK AZ ISMEROS ELEM, MERT O IS CSAK OSSZE-
GYUJTOTTE, OSSZERAKTA, MEGMAGYARAZTA. A MAGYARAZAT A LENYEG.
HA TUDATOSAN TORNAZOL, HA A TUDATOD VELED EGYUTT TORNAZIK,
SOKKAL HATASOSABB LESZ. EZ TELJES RENDSZER, AMELY AZ EGESZSEG-

HEZ VEZET.

HA KIPROBALOD, HA NALAD IS MUKODIK, ES HA NALAM JOBBAN EL TU-
DOD MONDANI, ONNANTOL A TIED.

Hogyan fordulhat el6, hogy a ge-
rincoszlop bizonyos szakaszai nem mu-
kédnek? Mi zokkenti ki a harmonikus
miikédésbdl a diszharmonikus miikédés
felé? Sérulés, esés, hirtelen fordulat, le-
hajlas. Akarmennyire is paradox a hely-
zet, szerintem a rossz szokas, a r0ossz test-
tartas sokkal inkabb okoz diszharmoniat
a gerincoszlopban. Példiaul nem minden-
ki tudja, hogy idedlis esetben a test suly-
pontja valamivel a koldok alatt van. Ek-
kor kénnyen mozog az ember, kénnyen
lehajol. Altalaban a gornyedt embereknél
ez magasabban van. Képzeljik el, milyen
kénnyl figgbleges oszlopot megtartani,
amig nem billen meg. Ha megbillen, ak-
kor aztan a leger6sebb ember sem tudja
megtartani. A jo testtartas esetén a csigo-
lyak egymas f6l6tt vannak, rajtuk a fejink
is egyensulyban van. Kénnyen mozgunk.

A csigolyaporckopas, mint min-
den mds betegség, nem 6nmagaban léte-
zik. Itt nem az iztleten van a hangsuly.
Nem lehet a bels6 szervektdl és a 1élektdl,
mentalitastol figgetlentl vizsgalni. Na-
gyon gyakran a helytelen testtartas (ge-
rincferdiilés, gérnyedtség stb.) hatterében
tisztan kimutathaté lelki probléma van.
Ha az ember egész életében 6nkorbacsolo,
lehajtott fejjel jar6, megalazkodo, akkor ez
torvényszerd. Kevesen tudjak, hogy La-
tin-Amerikaban minden lanyt, minden
nét igazi szépségként kezelnek, pedig ott
sem mindenki az. Ez kimutathat6 a test-

"Doktor Popov torna]a 2.
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A ,,Harmadik utas orvoslas”
(Moszkva, 2007) c. kényv rovi-
ditése. A koényv a www.3med.ru
weblapon olvashaté.

Popov doktor ebben a koény-
vében olyan gerinctornat ajanl,
amely segit megszabadulni egy
csomo bajtol az oszteochondrézis

(csigolyaporckopas), lumbago,
kiillonb6z6  iziileti bantalmak

esetén. Olvashato itt egy ,,szora-
koztat6” anatémiai leiras is.

A BETEG SZERVNEK VALTOZIK A KONFIGURACIOJA ES ELKEZDI MASKEP-
PEN HUZNI EZEKET A FINOM HARTYAKAT. A FAJDALMAT A ROGZITESI
PONTOKBAN EREZZUK, ELOL, VAGY HATUL, A HASUNKBAN, VAGY A HA-
TUNKBAN.



A CSIGOLYAPORCKOPAS, MINT MINDEN MAS BETEGSEG,
NEM ONMAGABAN LETEZIK.

tartasukban. Ugy jarnak, hogy hatraigazit-
va tartja vallait, magasan és biszkén tartja
a fejét. Nézd meg az embereket az utcan.
Nem el6re néznek, hanem maguk elé, le-
felé, ahol allnak. Amit aLnnaL azt kap—
jak. A kor bezarul. Igy még mosolyogni
sem lehet, lehajtott fejjel. Probaljatok kil
Az 6rdogi kérbél a boldogsag felé az elsé
lépés a testtartds megvaltoztatasa. Gor-
nyedt embert nem lehet manudlterapiaval
kigyogyitani. Amig a belsé tartdsin nem
valtoztat, amig a testtartisan nem valtoz-
tat, addig reménytelen. A szloidzis nem
természetes testtartds. Ezzel a tornaval
visszajutunk a természetes testtartashoz.
A viragot nem kell kiegyenesiteni, ma-

gatol nyujtézik a Nap felé, csak nem sza-
bad zavarni. A csigolyaporckopastél meg
lehet szabadulni, de el6szor a lelkiallapo-
todat kell megvaltoztatni. Minél gyakrab-
ban mosolyogj. Mosolyogni nem is olyan
egyszerl, ha szivb6l mosolyogsz, okkal,
nem ugy mint a hiilye, minden ok nél-
kiill. Mosolyogj ra a vilagra. Nézd a tob-
bi embert! Sokan ndlad is rosszabb hely-
zetben vannak, mégsem adjak fell Ha el-
esettnek érzed magad, akkor elesett leszel.
Ha szerencsétlennek, boldogtalannak, ak-
kor olyan leszel. Ne akkor mosolyogj, ha
jo, hanem mosolyogj ra arra, ami van, ami
megadatott! Az életet nem tudod megval-
toztatni, de magadat igen. Ne varj addig a

mosolygassal, amig semmi sem fog fajni.
Szakitsd meg az 6rdogi kort! Mosolyogni
nem lehet lehajtott fejjell

Az életed legszebb napjai még
eldtted vannak. Ha egészséges akarsz len-
ni, akkor testi és lelki gyakorlasra egyarant
sziikség van. Hazd ki magad, igazitsd hat-
ra a vallaid és jarj!

Képzelj magad elé egy hajlitva lek6to-
z6tt fat. Amint elvagjak a kotelet, a fa fel-
egyenesedik a Nap felé.

A gerincoszlopod is ilyen. O is egész-
séges ¢s boldog akar lenni, mint minden
szerved, sejted.

Ez a torna nem egészségessé teszi
az embert, hanem elengedi az egész-
ség felé. Hadd menjen!

Nem fogjuk zavarni, hanem segite-
ni fogjuk. Ha edzink, ha kiizdiink vala-
milyen betegség ellen, akkor ezaltal csak
megerdsitjik a betegséget. Harc a beteg-
séggel: ez a betegség edzése!

Ez a torna nem harci torna. Mi nem
harcolunk.

Nézziikk a megszokas kérdé-
sét. Ha mindig ugyanazon az ésvényen
jarunk, kitapossuk. Ez van a gerincben is.
Ez is lehet oka a csigolyaporckopasnak.

Nézziik a belsé szervek kérdését. A
fascidkrol mar volt sz6. A belsé szerve-
ket koérbeszoévik a fasciak, mint a pokha-
16-fuggbagy, rogzitve Gket az egyes csi-
golyakhoz és a test elilsé falahoz. Egyéb-
ként a belsé szervekben nincsenek is faj-
dalom receptorok. A beteg szervnek val-
tozik a konfiguracidja és elkezdi maskép-
pen huzni ezeket a finom hartyakat. A faj-
dalmat a rOgzitési pontokban érezzik,
elél, vagy hatul, a hasunkban, vagy a ha-
tunkban.

A beteg szervek hartyai szépen lassan
elhtzzak a csigolyakat a normalis pozicio-
bol és el6all a gerincoszlop diszharmonia.
Ez is 6rd6gi kor. A csigolya elmozdulas-
tol rosszul mikodik a szerv és vice versa.
A betegség igy erdsiti meg magat. Neked
kell ezen valtoztatnod! Ha megszokod,
hogy beteg vagy, akkor miért is akarnal
meggyogyulni? Bz lelki kérdés.

Lelkileg és erkélcesileg legyetek erdsek,
akkor fel fogtok egyenesedni. Ez a tarta-
lom és a forma egysége. A gondolkodd,
atérzett, tudatos torna egyszerre valtoz-
tatja meg a tartalmat és a format is. A tu-
datot is tornaztatjuk. Ebben a tornaban
tudatosan inditod a mozgast, érted a moz-
gast, és ellenérzod, érzed. Kozben el6t-
ted lebeg a cél, az egészséges ember képe.




A Tiéd. Szoval tévézés kézben nem lehet
tornazni. A mozgason keresztil latod a
célt, amely felé haladsz. Minden mozdu-
lattal kézeledsz egy kicsit a célhoz. A tu-
datossaghoz az kell, hogy érezd magad, a
gerincoszlopodat, annak mozgasat, a csi-
golyaidat. Ugye milyen nehéz? Az érzéke-
lésen is sokat kell dolgozni, mert mar el-
tompultunk. Nem érezzik magunkat. Ha
meg akarsz valamit csinalni, akkor nem
azon gondolkodsz, miért nem tudod meg-
csinalni.

Ezek bonyolult dolgok, de nincs en-
gedmény, nincs konyorilet. Ilyen az élet.
Ha egészséges vagy, akkor mindent meg
tudsz csindlni, akkor sziikség van rad. Ha
nem, senki sem fog sajnalni. (N.B. GG:
Aki nem képes valtozni, az életképtelen.)

Az elején ne csak azt a napi 6t percet
foglalkozzatok a tornaval, ameddig a gya-
korlat tart, hanem figyeljétek meg a moz-
gasotokat, a tartasotokat. Emlékezzetek a
sz¢ép napjaitokra, amelyeknek a visszatéré-
sét szeretnétek megérni.

Gondolkodjatok el azon, amit mondok.
Kételkedjetek, kotekedjetek. En azt mon-
dom, tizenkét, tizenét, hetven, nyolcvan
és kilencven éves ember is képes teljesen
meggyogyulni és csukat fogni. Mint a me-
sében.Ha kifogtad a csukat, megvaltozik
az életed.

Ez a torna az arany koézéput
tornaja. Nézel le a balkonrol. Egyre job-
ban lehajolsz, de nem esel 4t a korlaton. A
hatart kell megtalalni. Ha kitjul a tornatol
a bajod, akkor tulhajoltal a korlaton! Ha
nem mész ki a balkonra, nem latsz meg
semmit az egészségbdl. Persze ez hosz-
szt folyamat. Ha azonnal a kezedbe ad-
nak egy csomé pénzt, fel sem fogod, hogy
gazdag lettél. Azt se tudod, mire kéltsd el.
Folyamatosan kell megszokni a gazdagsa-
got.

A torna folyaman szépen, lassan kiné az
Gj gerincoszlop. Atlép egy masik allapot-
ba. A gerinc fokozatosan egyre hajléko-
nyabb lesz. Fontos, hogy ez lassan tortén-
jen, hogy ezzel egytitt fokozatosan fejléd-
jenek az izmok, a kis izmok, a még kisebb
izmok, a szalagok. Fontos az eredmények
megtartasa, nemcsak az elérése. Ha meg-
dolgozol valamiért, meg leszel elégedve
vele. A torna kézben megtanulod, hogy
azt az energiat, amit eddig magadon kiviil
fecséreltél el, azt most magadra forditsd.
De jol hasznald fel! A javadra.

Szabadsag mindent megszetrezni és uta-
na elosztani. Nem fgy van. Szabadsag — a

valasztas joga. Tornazas kézben is szabad
vagy. Hogyan csinalod, meddig csindlod
— te dontdd el. A Iényeg, hogy értsd, a fe-
lel6sség ebben a tornaban a tiéd. Ami ve-
link torténik, azért nem szabad masokat
hibéaztatni. Es ez nem csak a tornara igaz,
altalaban is.

To6bb szint van a tornaban. A du-
va szinten gyorsan jelentkeznek az eredmé-
nyek. Fz a szalagok és a kisizmok szintje.
De utana szembesultok azzal, hogy aki éve-
kig gérnyedten jart, annak az iziletei, a bel-
s6 szervel, csontjal, {ziiletei erre alltak ra.
Egy id6 utan, amikor elengeded a szerve-
zetedet, ellazitod az izmokat, akkor a bel-
s6 szervek, csontok, iziiletek szép lassan
elkezdik huzni a csigolyakat, a gerincet.
Hiszen te nem huzod, csak elengeded.

Meg kell érezni, hogy mire van szik-
sége a szervezetednek és el kell engedni.
Egy id6 utan regeneralédnak a szervek,
a csontok, az iziiletek. A csigolyak visz-
szanyerhetik eredeti alakjukat — ez bizto-
san igy van, ezt allitom. Amikor a ,,kisebb
kinévéseket”, mint sélerakddast probal-
jak eltakaritani, ez butasag. Ezek a kin6-
vések védekezésként keletkeznek. A moz-
gasszegény csigolyakban kiszarad a porc-
korong. A csontokban, a csigolyatestek-

y

ben osteoporodzis alakul ki. Ritka, puha
lesz a csigolyatest és nagyobb feltletre lesz
sziiksége, hogy meg tudja tartani a felette
levé csigolyat, csigolyakat. Ha puha talajra
lépsz, nagyobb felilet kell a sulyod meg-
tartasara. Itt is errdl van szo. Es ezért ke-
letkeznek ezek a kindvések, hogy a buta
embereknek segitsenck. Ha megsziinteted
Oket, a szervezet valami mast talal ki.

Ha regeneralédik a gerinc, nem lesz
szitkség ezekre a kindvésekre. Szoéval
nincs értelme harcolni a slerakodasokkal.
Tiszteletlenség. Csak artunk vele a gerinc-
nek. A gerinc nem érti, mit akarunk, de
nincs pardon, blokkolja a csigolyakat, kor-
latozza a mozgasodat. Ez ide vezet. Mint a
valés életben. Ha nem mutkodnek a csigo-
lyaid és nem teszel semmit, blokkolédnak.
Persze a sebészek is besegitenck a csava-
rokkal, mutétekkel, felgyorsitva a folya-
matot. Az a j6 sebész, aki keveset operal!
Az alegjobb mtét, amit elkertilsz.

Ebben a tornaban beliilr6l jon,
amit csinalunk. Tudom, hogy sok
sportol6i baleset hatterében az all, hogy
nem volt j6 a bemelegités. A verseny ele-
jén torténnek. A sportoldk csak a nagy iz-
mokat melegitik be, nem értik az anaté-
miat. A nagy izmok be vannak melegitve,

MINDEN MOZDULAT, LEGYEN AZ DOLES, HAJLITAS, CSAVARAS TERMESZE-
TESEN TORTENIK, EROFESZITES NELKUL, NYUGODT ARCKIFEJEZESSEL.
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EL8sZOR ,,ELENGEDJUK” A FEJUNKET OLDALRA, AMENNYIRE EZ LE-
HETSEGES, AZUTAN NYUJTUNK A FENTIEK SZERINT.

lazak és eltépik a ,,hideg” kis izmokat, sza-
lagokat. Es kész a baj.

Ezt a tornat a sportban is lehet alkal-
mazni bemelegitésként.

Most mar ideje ratérni a gya-
korlatokra. De ne siessiink, van
idénk.

A gerinc minden szakaszan gémbszerQ
a mozgas, azaz minden iranyban térténik.
Minden gerincszakaszt, csigolyat min-
den iranyban meg kell dolgoztatni. Nem
szabad kihagyni semmit. Egymas utin
minden csigolyat el kell érni. Hogyan tl-
junk a gyakorlatnal? A fejteténk fliggole-
ges iranyba mutasson (N.B. Vizszintes fe-
lilet, egy pohar viz) Egyenesen uljunk,
mosolyogjunk ri a problémakra. At kell
érezni a tornat. Fel kell idézni az egész-
séget, a multat, a célt. Minden porcikank-
nak fel kell ezt idézni. Ehhez id6 kell. Var-
junk par percet. Erésen éljuk at, annyira,
hogy remegés fusson it a testiinkén, hogy
kénny csorduljon a szemiinkbe. Igy kez-
dédik a torna.

Minden mozdulat, legyen az dé-
lés, hajlitas, csavaras természetesen tor-
ténik, eréfeszités nélkil, nyugodt arcki-
fejezéssel. Példaul, amikor a fejunket el6-
re hajtjuk. Ha kicsit erdltetjuk, akkor el
kezd dolgozni a szétlazult gerincszakasz.
Mi természetesen, csak elengedjik a ge-
rincet, lazan, erélkédés nélkil. Az elenge-
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dés nem rombolja le a gerinc harmoéniajat.

Itt jusson az esziinkbe, hogyan is md-
koédnek a gerine kozeli kis izmok. Képe-
sek nyudjtézkodni, megelégedéssel, joizl-
en, mint amikor kialudta magat az em-
ber. A Iényeg, hogy a kiils6 izmok ne any-
nyira erésen dolgozzanak viszont kezdje-
nek el dolgozni a mélyizmok, amelyek a
gerinc kozelében vannak. Ezeket az apré
»hydjtozkodasocskakat” kell megérezni,
elkapni.

Mi is ez a nyujtézkodas? Huzd meg,
ereszd meg. Osszenyomni, elengedni és
megérezni, hogy minden Gsszenyomadssal
n6 a mozdulat amplitudéja. Minden 6sz-
szenyomas utdn egyre kisebb mértékben
névekszik, de egyre nagyobb 6rémmel.
Ezeket az apré nyujtézkodasokat 5-10-
szer kell csindlni minden iranyba. El6szor
egy milliméterrel lesz hosszabb a mozdu-
lat, utdna egy tizeddel.

Mint a mesebeli térténetben a répaval.
Figyeljetek mindig az arcotokra, a gondo-
lataitokra.

Ha megint a bajaidon gondolkodsz, ak-
kor inkabb allj meg egy percre!

Akkor most kezdjiink bele a
gyakorlatokba.

»Leengedjik” el6re a fejiinket, annyira,
amennyire ez lehetséges erbfeszités nélkil,
azutan nydjtunk (pici nyujtas, a mélyben
zajlik, a mozdulat majdnem észrevétlen).

5-10 apré nyujtas utan a fejinket fiiggs-
leges helyzetbe hozzuk.

Most jon az oldalra dontés. El6szor
welengedjuk™ a fejinket oldalra, amennyi-
re ez lehetséges, azutan nydjtunk a fenti-
ck szerint. Kozben érezziik, hogy ez ne-
kiink jo! Ez a fontos, az érzés és a gondo-
lat. Mosolyogjunk a gerinctinkre, minden
egyes csigolyankra.

Most jon a fejcsavaras (nem kell kite-
kerni a nyakunkat!). Itt is szinte csak ,el-
engedjik” a fejinket, hadd forduljon el
egy kicsit, szinte magatol. Azutan nyuj-
tunk a fentick szerint.

Amikor jobbra forditjuk a fejunket, ve-
gyik észre, érezziik meg, hogy a jobb ol-
dali izmok fesziilnek meg. Sokszor olyan
a diszharmonia, hogy a nagy izmok egyik
iranyba huzzdk a fejinket, a mélyben 1évé
kis izmok pedig a masik iranyba. Oda kell
figyelni, meg kell érezni, hogy mikor mi-
lyen izmok fesziilnek meg. Akarva, aka-
ratlanul a szervezet antagonistakkal ma-
kodik, a masik oldalon az izmok kezde-
nek ellazulni. Minden gyakorlat végén a
fejink alaphelyzetbe keriil. El6re néziink,
a fejteténk figgdleges iranyba mutat.

Koévetkez6 gyakorlat: kénnyedén hat-
raengedjik a fejinket. Azutan nydjtunk a
fentiek szerint.

Miinchausen nem mondott hiilyeséget,
amikor elmesélte, hogyan huazta ki magat
a hajandl fogva a mocsarbél. Nydjtsuk ki
a fejunket, mintha a hajunknal fogva huz-
na valaki. Mintha le akarnank szakita-
ni a nyakunkrol. Azutan 5-10-szer nydj-
tunk a fentick szerint. Kévetkez6 gyakor-
lat. Most ugyanezt masik iranyba. Huaz-
zuk Ossze a nyakunkat. A fej ide-oda gbr-
dil, mint goly6 a tanyéron. El6szor egyik
irdnyba, utana a masikba. Erélkédés nél-
kil, csak ,,elengedjuk”. Ezzel kész is a fel-
s6 szakasz. Ez csak a fej volt, nem is a ge-
rinc.

Jon a nyak. Most a nyakunkra koncent-
ralunk. Elengedjik.

,Leengedjik” elére a fejlinket, annyira,
amennyire ez lehetséges eréfeszités nél-
kil, azutan nydjtunk (pici nyujtas, a mély-
ben zajlik, a mozdulat majdnem észrevét-
len). 5-10 aprd nyujtas utan a fejinket fiig-
gbleges helyzetbe hozzuk.

Most jon az oldalra déntés. ElSszor
»elengedjuk™ a fejinket oldalra, amennyi-
re ez lehetséges, azutan nydjtunk a fenti-
ck szerint. Kézben érezziik, hogy ez ne-
kiink jo! Ez a fontos, az érzés és a gondo-
lat. Mosolyogjunk a gerinciinkre, minden
egyes csigolyankra.

Most jon a fejcsavaras (nem kell kite-
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kerni a nyakunkat!). Itt is szinte csak ,,el-
engedjuk” a fejinket, hadd forduljon el
egy kicsit, szinte magatol. Azutan nyuj-
tunk a fentiek szerint.

A nagy izmok nem is latszanak, el van-
nak lazulva. Minél jobban megfesziilnek
a mélyizmok, annal jobban ellazulnak a
nagy izmok. Jobbra, majd balra.

Most nyujtjuk a nyakunkat, felfelé.
Majd 6sszepréseljik a nyakunkat. Hason-
l6an a fejhez.

Elengedés majd 5-10 apré nydjtas.
Ugyanaz a séma ismétldik.

Kovetkezd gyakorlat: a fej-goly6 a fej-
tet6hoz erdsitett madzagon 16g. A vallak
nem mozognak, a karok lazak. A tuda-
tunk kézben dolgozik, tudjuk, hova me-
gyunk.

Most jon a gerinc mellkasi szakasza.
A nyak és a hat talalkozdsanal levé ,,cso-
moénal” (N.B. a kiallé csigolyanal) nyu-
last érziink majd, amikor a nyakunkat a
fejinkkel egytitt elére dontjik. A mély-
ben megfesziilnek az izmok és a vallak is
mintha csatlakoznanak. Utiana ugyanezt,
ugyanigy hatrafelé.

Kovetkezd gyakorlat: az egyik karun-
kat a vallal egyttt megemeljik, a masikat
leengedjiik, amennyire ez természetesen
lehetséges, a fejinket leengedjiik. Ebbd]
a helyzetbdl megcesinaljuk a szokasos kis
nyujtasokat a vallakkal és a fejjel.

Kovetkez6 gyakorlat a torzsdén-
tés. A gerinc mellkasi szakaszanak a fel-
s6 része. Meggorbitjik a hatunkat, mint a
macska. A keziinket a térdiink ala tehetjik
(itt még ulink).

5-10-szer megnydjtjuk a mélyizmokat.
Azutan ugyanezt hatra homoritva. Aztan
balra, aztan jobbra. Ez itt Osszesen négy
gyakorlat ebben a helyzetben. Karok, val-
lak lazak. A mély mozog.

Na most j6tt el a felallas ideje. Torzs-
dontés elbre, mintegy ,,clengedve”. Aztan
hatra, balra, jobbra. Ez is itt 6sszesen négy
gyakorlat. Fis mindig azok a kicsi hizd
meg, ereszd meg nyujtasok.

A ldbaink nem dolgoznak. Ne felejt-
stk el, hogy a gerinc két vége a tarko és
a farokcsont, egy egyenes tengely két vég-
pontja. Ezt a tengelyt tilve és allva is meg
kell 6rizni. Olyan j6 érzéssel, mint a reg-
geli nyudjtézkodaskor.

Kovetkezd gyakorla: hajlitsuk meg a
derekunkat el6re. A medenceizmok mu-
kodnek.

Azutan hatra nyujtézzunk. Kozele-
dink a nagy izmokhoz. Ezek hosszu iz-
mok. Lényegében ugyanazok a gyakotla-
tok, de ezeket mar a nagy izmok megfe-
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szitésével lehet végrehajtani.

Fejhajtas el6re és hatra és minden hely-
zetben 5-10 kis nyujtas.

Fejforditas jobbra és balra. Onnan tud-
ni, hogy jol végezziik, hogy jolesé érzé-
stnk lesz.

Fejhajtas el6re és hatra, a nyakra kon-
centralva.

Fejbillentés jobbra és balra. Minden
helyzetben 5-10 kis nyujtas. Betegek va-

gyunk? Nem.
»Teknésbéka” gyakorlat. A teknéenek
nincs  csigolyaporckopasa.  Nyakunkat

nydjtjuk, majd visszahtizzuk. Minden gya-
korlat utan visszatériink az egészség kiin-
dulé pontjahoz.

Képzeld a fejed fellbgatott karacsonyfa-
disznek.

Miinchausen gyakorlat az egész testre.
Igy lesziink egészségesek.

Tarts egy kis gondolkodasi pihenét.
Hova tartasz? Oriilj, mosolyog;j!

Egyik vallunk megemeljik, a masikat
kézben leengedjik, a fejiinket elére en-
gedjik.

Itt a hetes csigolyanal levé ,,csomét”,
»pupot” nyujtjuk. négy iranyba. Nyak,
vallak, hat iranyaba.

Koénnyedén fordulunk balra és jobbra,
szem el6tt tartva, hogy a gerinciink har-
monikusan muikédjon. JolesGen nyujtd-
zunk. Nyujtjuk a gerincoszlopot kérbeve-
v6 izmokat.

Elére hajlunk. Nydjtézunk. Majd a ha-
tunk parhuzamos lesz a padléval, nyujtjuk
a hatsé medence izmokat.

Ennyi az egész. Nincs benne semmi
csoda.

Youtube: DocPopov videdk.
Rengeteg vided van a legkiilonbizdbb gyakor-
latokkal. Sajnos orosz nyelvii a s3oveg!

Kelt Budapesten, az Ur 2012. évében,
Jégbontd havaban

Bartha Ferenc
Ernik
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2012. nyaran

Aprilis 21-22.
Baba-mama Hétvége (Magfalva)
Varanddsag, otthon szilés, gyermekagy,
oltasok és minden, ami a gyermekneve-
lésben fontos

Majus 30 - Junius 6.
Kalyhaépit6 Tabor (Magfalva)
Megtanulunk kalyhat, kemencét épitent,
hagyomanyos anyagokbdl, hagyomanyos
modon, fillérekért

Junius 17-24.

Népi Gyogyito Tabor (Magfalva)
Felelevenitjuk, és tjra tanuljuk egyszerd,
de hihetetlentl hatékony népi gyogyitd
hagyatékunkat

Janius 21.
Szentivan-¢éj (Magfalva)
Népi szertartas Magfalvan, a Fény gy6-
zelme a Sotétség felett benniink is, kort-
lottink is

Jalius 2-8.
Néptanc Tabor (Magfalva)
Nem biztos, hogy virtu6z leszel, de meg-
érzed, megérted és megszereted a nép-
tancot

Julius 15-22.
Barkaépité Tabor (Magfalva)
Az 6nellatashoz vezetd 1épesék (foldhaz,
kemence, kenyérsuités, konyhakert, népi

gyogyaszat)

Szombatonként: gyoégyité nap 9-t6l
napnyugtaig.

Barmi torténjék is Veled, ne feledd:
NEM VAGY EGYEDUL!

Tovabbi informacitk a Zld Ujsagban
és a www.magtar.hu —n
kapcsolat: Géczy Margit
tel.: 20/2797450
gittka@freemail.hu




