21 Ejercicios para la Salud

por el Maestro Peter Deunov
 (traducido por Annemarie Jacob - Chile)
El Maestro recomienda Realizar todos movimientos en forma consciente y gentil, especialmente cuando se elevan y bajan los brazos.
La Respiración Rítmica se puede realizar en cualquier momento 
para potenciar nuestra respiración, energía y salud.

Se puede hacer caminando: 4 pasos inhalando, 
4 pasos manteniendo la inhalación, y 4 pasos exhalando.

El Maestro sugirió que afirmamos 
Vida al inhalar,
Fuerza al mantener la inhalación, y 

Salud al exhalar.

Sentimos como la energía aumenta y dando una sensación de bienestar y vitalidad 
Se recomienda encarecidamente.

LOS EJERCICIOS

1. Sintonía rítmica magnética: 
1. Paso adelante/atrás, inhalación al balancear los brazos adelante  
2. Pies juntos, inhalación más profunda al estirar los brazos adelante

3. Pies se mantienen juntos, exhalación al balancear los brazos abajo.
Continuar con pies alternados: 6 pasos adelante, 6 atrás, 3 adelante.
2. Ejercicio de Atlas:
1. Con un paso adelante/atrás, inhalar al balancear los brazos hacia adelante 
  hasta que las palmas miran arriba por encima de la cabeza,

2. Juntar pies y al mismo tiempo doblar rodillas y estirar brazos, palmas mirando

  hacia arriba, (estirando la columna dorsal para mejorar Su capacidad pulmonar),

3. Pies juntos, relajar y exhalar mientras brazos se balancean hacia abajo y atrás.
(en total 6 veces adelante, 6 veces atrás, 3 veces adelante)
3. Expulsando toxinas (21 veces)

1. Inhalar, manos agarrando la energía al plexo solar,

2. Expulsar la energía simultáneamente:
  - mediante una exhalación forzada de la nariz y de la boca,

  - a través de los dedos lateralmente (como en Liberar)

  - y a través de los ortejos pateando alternadamente con los pies.
4. Doblar Rodillas con respiración en 3 tiempos (21 veces)

1. Inhalar al elevar brazos adelante hasta la horizontal,

2. Guardar la inhalación al doblar rodillas hasta adonde sea confortable,

3. Exhalar al bajar los brazos y estirar las piernas simultáneamente.
5. Recibir Prana / Compartir Prana
Inhalando al elevar los brazos y exhalando al bajarlos,
1. Desde los hombros giramos los brazos en círculos verticales hacia delante, las manos recibiendo la energía en el aura. (21 veces)

2. Después: giramos los brazos en círculos verticales hacia atrás, las manos compartiendo la energía con el mundo. (21 veces)

6. Realizar círculos con el cuerpo superior desde la cintura.
Las manos en la cintura, exhalando mientras el cuerpo se mueve hacia adelante, e inhalando mientras el cuerpo se mueve hacia atrás, (3 veces en cada dirección.)
7. Estirando y balanceando
1. Balancearse sobre un pie, extendiendo el brazo del mismo lado hacia adelante y arriba, mientras el brazo y pierna y ortejos opuestos se extienden hacia atrás.

2. Entonces dar un paso con el pie trasero hacia adelante, relajar brazos bajándolos atrás desde los hombros, y seguir equilibrado sobre el mismo pie como antes, doblando y extendiendo el cuerpo lo más atrás posible dentro de lo confortable, mirando hacia el cielo.
Enderézate y repite lo mismo en el lado opuesto, (3 veces en cada sentido).
 
8. Respiración en fuelle.
Inhalar y exhalar con fuerza, mientras las manos bombean abajo y arriba hasta el nivel de la axila, las palmas mirando hacia abajo.

Elevar rodillas alternadamente con cada inhalación vigorosa (12 veces).
9. Balanceo rítmico y magnético.
Balanceamos los brazos hacia adelante y atrás dos veces, inhalando cuando se balancean hacia adelante y exhalando cuando los brazos y el cuerpo se balancean hacia atrás.  Entonces damos un paso adelante, respirando más profundo aun, mientras los brazos se estiran hacia adelante y arriba.  (Repite tantas veces desees)
10. Saltar en pies alternativos.
Con manos en la cintura, los pies opuestos balanceando lateralmente (hasta 21 veces.)
11. Saltar en ambos pies.
Inhalando cuando los brazos se estiran lateralmente al nivel de los hombros, y exhalando cuando las manos vuelven a la cintura. Los pies se separan mientras las manos se estiran lateralmente, y se juntan con manos en la cintura, (hasta 21 veces / 42 saltos en total.)

12. Balanceo rítmico magnético.
6 pasos a la izquierda, 6 pasos a la derecha, 3 pasos a la izquierda: Inhalamos con cada paso lateral mientras los brazos se abren horizontalmente desde el corazón hacia los lados, las palmas siempre mirando hacia abajo.  Exhalamos mientras los pies se juntan y las manos se mueven horizontalmente al corazón. 
 
13. La Majestad / El Gigante.
Mirando a toda la majestad de la Creación, basculamos los brazos estirados (palmas hacia abajo) lentamente adelante y atrás 2 veces por un lado, luego damos un paso adelante, estirando las manos adelante y arriba como en Everá.                    (Repetir en lados alternantes tantas veces que uno desee.)
14. El tonto/ la muñeca de trapo.
El propósito de este ejercicio es una relajación total al punto de la risa!

Dando patadas atrás y lateralmente (como en el Charleston), los codos doblados, torcemos los hombros y el cuerpo superior de un lado al otro, (en la dirección opuesta a las piernas,) y la cabeza flojo se mueve como una muñeca de trapo! 
Comenzamos con movimientos lentos hacia adelante luego hacia atrás, y gradualmente aumentar la velocidad hasta que se colapse en risa!
 
15. Para el sistema digestivo (3 veces)

Inhalar mientras levantamos los brazos adelante y arriba hasta que los dedos se extienden por encima de las cabezas.
Luego exhalar a medida que doblamos para tocar los ortejos del pie.
A continuación, relajando los brazos a los lados, inhalamos mientras el cuerpo se levanta erguido de nuevo.
 
16. Para los Pulmones: (3 veces)

Inhalar (mientras levanta los brazos hacia adelante, con las palmas hacia abajo),

Inhalación más profunda (mientras abre los brazos lateralmente),
Retener el aliento (mientras los brazos vuelven al frente),

Exhalar (mientras baja los brazos.)

 
17. Para el sistema nervioso simpático superior (3 veces)

Inhalar mientras se levantan los brazos lateralmente hasta la altura de los hombros, palmas mirando hacia abajo.
Retener el aliento mientras las palmas giran hacia arriba.
Exhalar mientras las manos se elevan hasta los hombros (como al inicio de Despertar).
Inhalar mientras manos y brazos vuelven a la horizontal, palmas hacia arriba.
Retener el aliento mientras las palmas giran hacia abajo.
Exhalar mientras los brazos bajan a los lados.
18. Para el Sistema Nervioso Simpático Inferior.
Levantar suavemente los brazos contra a las orejas, las palmas frente a frente por encima de la cabeza.  Realizar círculos con el cuerpo 3 veces en una dirección, luego 3 veces en la otra dirección, exhalando al mover el cuerpo hacia adelante, e inhalando al mover el cuerpo hacia atrás.  Bajar los brazos suavemente al final.
 
19. Para el Sistema Nervioso (3 veces por cada lado).

Balancear un brazo en un circulo vertical desde atrás por encima del hombro (como en los bolos de cricket) hacia delante para tocar la punta del pie al mismo lado, y hacia atrás por encima del hombro para tocar el talón del mismo pie (3 veces por cada lado).
 
20. Para el cuello: (12 veces.)
Levantar los brazos al frente.  Girar la cabeza y los brazos hacia los lados horizontalmente 12 veces en direcciones opuestas.
21. Recibir con agradecimiento la energía magnética de la Tierra (3 veces)

Recogiendo la energía de la naturaleza con ambas manos ahuecadas y llevándolas hacia arriba y por encima de la cabeza hasta el cerebro inferior / reptiliano, diciendo:

“Gracias, Señor, por esta energía magnética

que recibo de la Tierra

y que transmito a mi cerebro inferior

para transformar todo lo negativo 
en mis pensamientos, sentimientos y deseos.” 

(Peter Ganev aprendió esta oración del Maestro a través de su padre, Petyo Ganev.)
Invocación final: (3 veces). 
(Los brazos y la respiración como al final de la PanEuRitmia).

"Estoy en armonía con la naturaleza viviente.

Que las bendiciones divinas fluyan a través de mí!"

Los ejercicios de respiración 
también fueron hincapié en gran medida por el Maestro y deben practicarse incluso si no se puede hacer los ejercicios de la Salud.  
Simple de 3-puntos de respiración aumenta la energía y el estado de alerta, y por lo tanto contribuye a elevar la consciencia y la capacidad para practicar todas las otras enseñanzas.  El Maestro dio muchos ejercicios de respiración, y lo más sencillo es: contar hasta cuatro al inhalar, cuatro al retener el aliento y cuatro al exhalar.    Entonces uno puede aumentar la cuenta a medida que aumente la capacidad pulmonar.  Se hace cuando comenzamos a  caminar. Cuando estábamos trabajando en Polonia, Yoana Strateva siempre hacía los ejercicios de respiración a la salida del sol.

Se centran en: 
VIDA al inspirar,

FUERZA al sostener el aliento, y

SALUD al exhalar.

