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JOANNA ŚWIĘTASZCZYK
KOCHANI NA TEN TYDZIEŃ PRZESŁAŁAM WAM FILMIKI Z ĆWICZENIAMI DO PRACY W DOMU – MASSENGER (Ćwiczenia Dłoni). BARDZO PROSZĘ 
O POŁĄCZENIE ZESTAWÓW ĆWICZEŃ Z POPRZEDNICH TYGODNII – ĆWICZENIA Z LASECZKĄ GIMNASTYCZNA, ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE, ĆWICZENIA IZOMETRYCZNE. PRZYPOMINAM, ŻE TYLKO SYSTEMATYCZNE, REGULARNE ĆWICZENIA PRZYNIOSĄ SKUTEK. RODZICÓW PROSZĘ O MOTYWOWANIE DZIECI. WIEM, ŻE MACIE PAŃSTWO WIELE OBOWIĄZKÓW I JEST TO DLA NAS WSZYSTKICH BARDZO TRUDNY CZAS. PAMIĘTAJCIE, ŻE TERAZ TEGO RUCHU JEST NIEWIELE A DŁUGOTRWAŁE SIEDZENIE PRZED TELEFONAMI, GRAMI, TELEWIZOREM CZY KOMPUTEREM TYLKO PRZYCZYNI SIĘ DO DALSZYCH DEFORMACJI. PAMIĘTAJCIE TAKŻE, ŻE POPRZEZ RUCH PODNOSIMY NASZĄ ODPORNOŚĆ. ZACHĘCAM WSZYSTKICH DO WSPÓLNEGO ĆWICZENIA!!!!

DODATKOWO DO WYKOŻYSTANIA:
Nieustannie stukasz w klawisze telefonu czy komputera. Twoje dłonie i palce są zmęczone. Daj im więc trochę oddechu, ćwicząc mudry. Część jogi przeznaczona dla dłoni to joga dłoni. Jak ją ćwiczyć?

Słowo „mudra” oznacza pieczęć, znak. Mudry odwołują się do żywiołów natury powiązanych z palcami: 

 kciuk – ogień 

 palec wskazujący – powietrze

 środkowy – eter

 serdeczny – ziemia

 mały – woda. 

Uważa się, że właśnie dzięki temu oddziałują na całe ciało. Leczą z chorób, wzmacniają, uspokajają i dodają pewności siebie. Jeśli równowaga tych żywiołów jest zachwiana w organizmie, powstaje chaos. Dlatego tak ważne jest, by zadbać o swoje dłonie. Bo w nich jest źródło rozmaitych, poważnych dolegliwości. Z nich może popłynąć też ukojenie. Bolą cię dłonie, kiedy cierpisz? Trzęsą się, gdy odczuwasz zdenerwowanie? Wystarczy wykonać kilka odpowiednich gestów palcami i dłońmi, czyli mudr, a poprawi się przepływ energii w ciele, powróci harmonia, uspokoi się umysł.

MUDRY – BY BYŁY SKUTECZNE, TRZEBA WYKONYWAĆ JE PRAWIDŁOWO

Pamiętaj! Zanim zaczniesz wykonywać mudry, usiądź wygodnie w spokojnym miejscu, zamknij na chwilę oczy i postaraj się wyciszyć. Następnie rozluźnij nadgarstki i zrelaksuj mięśnie dłoni, swobodnie nimi przez chwilę potrząsając. 
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1. PRANA MUDRA – mudra życia

Wykonanie: złącz trzy palce: serdeczny, kciuk i mały. Wskazujący i środkowy są wyprostowane.
Działanie: zwiększa odporność, dodaje energii, poprawia samopoczucie. Uspakaja w sytuacjach stresowych. Jest też korzystna dla oczu – poprawia ostrość widzenia.

2. SHUNYA MUDRA – mudra nieba

Wykonanie: palec środkowy zegnij tak, aby dotknął podstawy kciuka. Kciuk ma go objąć. Pozostałe palce lekko wyprostowane.
Działanie: Poprawia słuch. Praktykowana systematycznie leczy nawet przewlekłe stany zapalne ucha środkowego.

3. VAYU MUDRA – mudra wiatru

Wykonanie: kciukiem obejmij palec wskazujący, pozostałe palce wyprostowane, ale nie napięte.
Działanie: Poprawia słuch. Praktykowana systematycznie leczy nawet przewlekłe stany zapalne ucha środkowego.

4. PRITHVI MUDRA – mudra ziemi

Wykonanie: Połącz palec serdeczny z kciukiem, a pozostałe palce wyprostuj.
Działanie: Dodaje pewności siebie, uspokaja, przywraca równowagę przy rozchwianiu emocjonalnym.

5. APANA MUDRA – mudra energii

Wykonanie: złącz opuszki palców: środkowego, serdecznego oraz kciuka. Pozostałe dwa – mały oraz wskazujący powinny pozostać rozluźnione oraz wyprostowane.
Działanie: Wspiera oczyszczenie organizmu, ułatwiając wydalanie zanieczyszczeń oraz toksyn. Skutecznie usuwa dolegliwości bólowe.

6. GYAN MUDRA – mudra wiedzy

Wykonanie: palec wskazujący zetknij z kciukiem, trzy pozostałe wyprostuj.
Działanie: Leczy depresję, bezsenność, a nawet lekkie nadciśnienie. Uspokaja i poprawia kondycję.

7. BHRAMARA MUDRA – mudra ratująca życie

Wykonanie: palce wskazujący, środkowy i kciuk dotykają się opuszkami, mały palec wyprostuj, a wskazującym dotknij podstawy kciuka.
Działanie: Usuwa ból i silne kołatanie serca, a także objawy złego samopoczucia połączone z niepokojem i smutkiem. Może stanowić doraźną pierwszą pomoc przy zawale mięśnia sercowego.

8. MATANGI MUDRA – mudra podnosząca

Wykonanie: dłonie złóż razem wewnętrznymi stronami i spleć palce, kciuk jednej z rąk może wystawać – jest okrążony przez palec wskazujący i kciuk drugiej dłoni.
Działanie: pomaga przy przeziębieniach, chorobach płuc i oskrzeli. Zwiększa odporność i zbija nadwagę.

9. KALESVARA MUDRA – odmiana mudry lotosu

Wykonanie: połącz kciuki i wyprostowane palce środkowe. Palce wskazujące, serdeczne i małe zegnij i połącz ze sobą grzbietami.
Działanie: zwiększa zdolność koncentracji i poprawia pamięć. Uspokaja emocja, zwiększa jasność umysłu, pozwalając zdystansować się od problemów i skupić na ich rozwiązywaniu.
10. VARUNA MUDRA – mudra wody

Wykonanie: zegnij mały palec prawej dłoni, aby dotknął nasady kciuka, kciuk go lekko przytrzymuje. Lewa dłoń obejmuje prawą, kciuk lewej ręki położony na kciuku prawej.
Działanie: poprawia krążenie krwi, zmniejsza bóle mięśni. Pomaga w przywrócenie smaku, zmniejsza suchość w jamie ustnej. Pomaga też przy schorzeniach wątrobowych, kolkach i wzdęciach.

11. SANKHA MUDRA – mudra muszli

Wykonanie: złącz cztery palce prawej ręki, obejmij nimi kciuk lewej dłoni, kciukiem prawej 
Działanie: leczy gardło i krtań, wzmacnia i oczyszcza głos, usuwa chrypkę. Idealna przed publicznymi występami. Polecana aktorom, śpiewakom, nauczycielom i mówcom.

12. SURABHI MUDRA – mudra krowy

Wykonanie: małym palcem lewej ręki dotknij serdecznego prawej, małym palcem prawej dłoni serdecznego lewej. Podobnie palce środkowe jednej dłoni złącz z palcami wskazującymi drugiej.
Działanie: to mudra lecznicza. Harmonizuje wszystkie żywioły w organizmie, pomaga w łagodzeniu chorób. Pomocna zwłaszcza w leczeniu schorzeń reumatoidalnych.
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