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“"MUDRY
podsumowanie lekcji —
kurs Lecznicze éwiczenia—

Szkota Medycyny Naturalnej
Marta Pyrchata-Zarzycka

ASTRO SALUS EDUCATION LTD

CZYM SA MUDRY

Mudry s3 prostym sposobem na odzyskanie zdrowia. Moga je wykonywaé
ludzie zupehie pozbawieni kondycji, pod warunkiem, ze maja sprawne palce u
ragk, bo mudry to witasnie sg ¢wiczenia statyczne palcow.

Na dioniach jest bardzo wiele punktow, ktére poprzez kanaty energetyczne i
nerwy maja si¢ taczy¢ z ré6znymi czg$ciami organizmu. Dlatego odpowiednie
pozycje palcoéw, czy tez wykonanie masazu pewnych czg¢sci dtoni moga dawac
efekty terapeutyczne.

Wybrang mudre wykonuje si¢ w stanie relaksu okoto 45 minut dziennie. Jesli
nie ma si¢ ochoty lub czasu na tak dlugg sesje, mozna ¢wiczy¢ na przykiad 3
razy dziennie po 15 minut, ogladajac telewizjg, jadac autobusem i w podobnych
okolicznos$ciach.

W tej lekcji zapoznate$ si¢ z dziataniem i1 technikg wykonania nastepujgcych
mudr:

. mudra wiedzy,

. mudra podnoszaca,

. mudra Strzata Wadzra,
. mudra energii,

. mudra Czara Czandamana,
. mudra Okno Madrosci,
. mudra ratujaca zycie,

. mudra wiatru,

. mudra nieba,

. mudra Ziemi,

. mudra muszla,

. mudra Zab Smoka.
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Naturalnie do zdrowia, magdrze do rozwoju
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