Древним вежбама, кроз активирање енергетских центара, лако и једноставно подмладите тело и душу Почните извођење сваке вежбе са 5 до 6 пута. Сваким сладећим вежбањем повећавајте број понављања за 2 до 3 пута и тако док не стигнете до 21 понављања. Е онда савака част на упорности и вољи јер чека Вас свакодневни рад, а свака вежба по 21 пут. Бравоооо!!!
ПЕТ ТИБЕТАНАЦА
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Тело има седам енергетских центара, популарно званих чакре. Сваки од тих центара побуђује по једну жлезду која лучи одређене хормоне који су битни за правилно балансирање хемије тела и његово исправно функционисање. Хормони регулишу телесне функције укључујући и процес старења. Прва чакра, најнижа, центар је репродуктивних жлезда, друга је у абдоминалном делу стомака, регулише гуштерачу. Трећа контролише надбубрежну жлезду и налази се у нивоу желуца. Четврта се налази у пределу срца. Пета регулише штитну жлезду у пределу врата. Шеста се налази у задњем делу мозга, а седма, највиша, налази се у предњем делу мозга и регулише хипофизу. Ти енергетски центри окрећу се великом брзином. У здравом телу ти енергетски центри врте се великом брзином, дозвољавајући виталној животној енергији (прана, цхи, оргон, етеричка енергија… ) да тече према горе кроз ендокрини систем. Али ако се један или више тих центара успори, енергетски ток се кочи или блокира. И то је, наравно, друго име за старење и болест. Најбржи начин да се поврати младост, здравље и виталност, је тај да ови центри успоставе изгубљену равнотежу што се постиже са пет једноставних вежби. Било која од њих помоћи ће и самостално али је потребно свих пет да се постигне потпуни резултат.
Прва вежба
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Једноставна вежба којом се постиже брзо окретање енергетских центара. Станите усправно и раширите широм руке, паралелно с тлом. Почните да се окрећете док не осетите лагану вртоглавицу. Морате се окретати с лева према десно. Већина одраслих људи ће се окренути 5-6 пута пре него што им се заврти у глави. Почетник не треба да иде даље од тога. Ако осећате да се треба да седнете или легнете да бисте се опоравили од вртоглавице – то је управо оно што је и пожељно. С временом како почињете да користите свих пет вежби, бићете у могућности да радите све више кругова са све мање вртоглавице.

Да бисте смањили осећај вртоглавице, можете да упо- требите трик играча и клизача. Пре почетка окретања, усред- средите поглед на тачку право пред собом. Када почнете да се окрећете, задржите поглед колико можете на овој тачки. На крају ћете морати да је пустите да нестане из вашег видокруга, како бисте могли окренути главу заједно с телом. Када се то догоди, окрените главу брзо и, чим будете могли, поново вежите поглед на своју тачку. Та референтна тачка помоћи ће вам да будете мање дез- оријентисани и да вам се мање врти.

Друга вежба
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Стимулише окретање наших седам енергетских центара. Лезите се на раван под, лицем према горе. Најбоље је лећи на танки тепих или неку врсту подлоге. Кад легнете, руке испружите потпуно уз тело, дланове окрените према горе, а прсте држите стиснуте. Подигните главу од пода, и притиснете браду на груди. Кад то учините, подигните ноге, колена скупљена, ноге су испружене у усправни положај. Ако је могуће, наставите да подижете ноге према својој глави али не дозволите да се згрче. Полако спустите главу и ноге назад. Ноге испружене, без згрчених колена. Пустите да се мишићи опораве и онда поновите вежбу. Са сваким понављањем, ускладите ритам дисања. Што дубље дишете, то боље.

Код сваког понављања одржавајте ритам дисања: дубоко удахните када подижете главу и ноге; потпуно издахните када их спуштате. Између понављања, док вам се мишићи опуштају, дишите даље у истом ритму. (Метро- ном или лагана ритмичка музика од велике су помоћи.) Ако имате добро извежбане трбушне и леђне мишиће, можете вежбати овај ритуал с испруженим коленима, ме​ђутим, већини се саветује да код дизања и спуштања ногу остави колена савијена.

Трећа вежба

– клекните на под и исправите се. Нагните главу и врат према напред и прислоните браду на прса. Забаците главу и врат назад и истегните се тако да вам кичма буде савијена у лук. Како се савијате уназад, подуприте се рукама и шакама о бутине. После савијања вратите се у првобитан положај и почните вежбу поново. Удахните дубоко док савијате кичму. Издахните кад се враћате у усправни положај.

Четврта вежба
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Четврта вежба изгледа врло тешка, али после само недељну дана постаје лака као и остале. Седните на под, с ногама право испруженим испред себе и стопала размакните око 30-так цм међусобно. Тело је усправно, дланови руку поред стражњице окренути према доле. Сад избаците браду напред и прислоните је на прса. Забаците главу уназад колико год можете. Истовремено подигните тело тако да су колена савијена док руке остају испружене. Тело је равно са горњим делом ногу и у хоризонталном положају према поду. Руке и доњи део ногу су усправни према поду. Тада затегните све мишиће на телу. После тога опустите мишиће и вратите се у првобитни положај. Одморите се колико је потребно и поновите вежбу. Удахните дубоко кад подижете тело, а издахните кад га спуштате.

Најпре седнете на под, ноге испружите право уна- пред, стопала размакнете око 30 цм. Тело држите усправ​но, а дланове положите на тло, поред задњице. Тада при​вуците браду на прса.

Затим спустите главу уназад. Истовремено, подигни​те тело тако да се колена савију, док руке остају ис​пружене. Тело ће с натколеницама чинити равну линију, паралелну с тлом. Руке и потколенице су вертикалне у односу на тло. Сада - без заустављања даха - напните сваки мишић у телу. Напокон, када се вратите у почетни седећи положај, опустите мишиће и одморите се пре него што поновите поступак.

Код овог ритуала дисање је такође важно. Удахните дубоко кад подижете тело. Не морате задржати дах док напињете мишиће. Потпуно издахните када се вратите у седећи положај и наставите у истом ритму даље ако се (што је за многе пожељно) одмарате.
Пета вежба
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Пета вежба се изводи тако да окренете тело према поду, ослоните се на руке, дланови према поду, а стопала у фиксном положају (као код склекова ). Код ове вежбе, стопала и руке би требали да буду међусобно раширени око 60 цм, а испружени усправно. Почните с рукама усправним у односу на под, а кичма треба да буде савијена. Забаците главу назад колико је год могуће. Кад сте то учинили, савијте се у боку у положај наопаког слова „В“. Истовремено враћајте браду према напред, наслањајући је на прса. Вратите се у оригиналну позицију и поновите вежбу. Удахните колико можете код подизања тела, а издишите код спуштања. За почетак, изводите вежбе недељну дана тако да понављате сваку вежбу три пута дневно. После тога, сваке следеће недеље, повећајте дневно понављања за два пута,

        Наставник Саша
