Kpua — CvbygeTe TAN0TO, 32 Aa ce CNpaBUTE CbC CTPECca U HanpeXKeHUeTo
(Kriya — Wake-Up the Body to Handle Stress & Strain)

lNoceememe cebe cu Ha ceoemo 8ucuUe Cb3HAHUE U 20 xcuselime.

_@2

Moru bagxaH

1. lerHeTe no rpbb. 3anoYHeTe pas3TAraHe Ha TAN0TO BbB
BCMYKM NOCOKM. OB6bpHETe ce HaNABO U HAZACHO,
npoTerHeTe ce M ce NpeTbpKoeTe Hanpea-Ha3ag no
rpu6. Mpoabvnxkerte 3a 1% MUHYTH.

2. NlerHeTe no Kopem. CkayauTe Kato pnba. CKavanTe
b6epnpara, rbpauTe, KONEHEeTe, UANOTO TANO. 6 MUHYTH.
Tosa ynpaxcHeHUe cmumMyaupa yAaa0mo mano u
XpaHocmuaamenHama cucmema.

3. [o3a 6ebe. XBaHeTe pbueTe cu 334 rbpba B lio2a
MyOpa. BaurHeTte pbleTe Harope 1 3anoyHeTe Aa
ABUMKUTE r1aBaTa CU Harope v Hago/y, CAKall Ka3BaTe:
"Na". Cnen 1 muHyTa 3ano4ysaTte Aa BbPTUTE rnaBaTta Cu B
Kpbr 3a owe 30 ceKyHAM.

4. NNerHeTe no rpbb. BaurHeTe neBuA CM Kpak Harope u ro
3agpbiKTe ¢ aBe pbue, 30 ceKyHaU. CnycHeTe nesumsa cn
KpaK U BOUITHETE AECHUA CU KPaK U FO 3apbKTe C ABe
pbue, 30 ceKyHau. Cera, 4OKATO AbPKUTE AECHUA CU
KpaK Harope ¢ ABe pblle, 3ano4YHeTe Aa ABMXKMUTE NeBUuA
Kpak Harope u Hagony, 6bp3o ro nosguraiite go 40°
bMbA U o CNycKaiTe Ha noaa, 30 cekyHaun. CmeHeTe
KpaKaTa CU, KaTo AbPXKUTE NeBUA KPaK Harope u
ABMXUTE aecHUA KpakK, 30 cekyHan. CmeHeTe KpakaTa cu
OTHOBO, AbPXKENKU OECHNA KPaK Harope 1 ABUXKENKN
nesBuA Kpak, 30 ceKyHgm.
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5. NlerHeTe no rpvb. CBUINTE KONEHETE CU U 3aNoYHeTe
6bp30 Aa puTaTe 3a4HUTE CU YaCTU C ABETe NeTu.
1 muHyra.

6. [o3a Kobpa. OTBOPETE WMPOKO 04U, U3N1e3eTe e3MKa
CW U 3anN04YHeTe s1b8CKO Ouwame npes ycTaTa.
1% MUHYTK.

7. JlerHeTe Ha nABaTa cu cTpaHa. BaurHete gecHua cu
Kpak 0o 90° n ro 3agpbiKTe C gACHaTa €1 pbKa. 1 MuHyTA.
CmeHeTe CTpaHuTe N 3a4pDbKTE NeBMA KpaK Harope 3a 30
CeKyHaMm.

8. Mo3a »cabku. HanpaseTe 52 »KabKu, cbc cbbpaHu 1
M3AUrHATK OT NoAa NeTu.

9. M3npaseTe ce. 3aKntoyeTe pbLeTe cU Npes rbpaure cu
M 3ano4YHeTe Aa ce ABMXKMTEe 6bP30 OT M3NpaBeHo A0
ceiHano MoNoXKeHue B s1IeCHA 030 U Aa Ce BpbluaTe B
n3npasBeHo NoJsioxeHue. 21 NbTU.

10. Toza mpyn. Jbn60oKo ce OTNycHeTe N NOTbHETE B CbH
3a 16 mmHyTn. Cneg ToBa CBMBAMTE PbLETE M KpaKaTa cu
HAKO/IKO MbTW.



11. NoBTOpeTe ynpaxcHeHue #1. 1 muHyTa. Cnepn ToBa
noBTOpETE yripaxicHeHue #2. 1 MUHyTAa.

12. /lecHa nos3a.
CepgHeTe KaTo ioru u nente ,,Dhan Dhan Ram Das Guru”
3a 6 MUHYTM.

Mons, nstrernete Dhan Dhan Ram Das Guru - Sangeet Kaur Khalsa ot TYK!

Cnep ToBa BAMWANTE N U3guLLANTe, BAUWBANTE U
n3auwWBanTe, BAUWBANTE U U3AMIIANTE M 3a4PbXKTE 33
15 ceKyHAM. M3aMwanTe, BamLlanTe 1 3aapbiKTe

15 ceKyHau 1 ocBobogeTe no3mumaATa.

KomeHTtapum: Korato Moru BxagkaH e npenogasan To3m "cbbyaaly' ceT oT ynpaxkHeHua B Mora
LeHTbpa B Jloc AHAKenuc, uanaTa rpyna e neena "Dhan Dhan Ram Das Guru" B Kpas Ha ceTa.

ToBa e Kpacus U moLleH u.|a6ap,, 3a KOMTO ce Ka3Ba, 4e HOCKU vyaeca, Korato umate Hy»Aaa OT Hero.

OT: Owner’s Manual for the Human Body


https://mega.nz/#!RXYC3A4J!An6rJ46vWutzdNdWO74vD5m4d7NoVnn8m6d0HVrp_PM

