Przeciwrakowy kompleks Nishi
Spa¢ tylko na twardej poduszce i twardym materacu.

. Wykonywac¢ ¢éwiczenie ,,rybka”. Pozycja wyj$ciowa: Lezac na plecach potozy¢ dtonie na wysokosci 4 1 5
kregu szyjnego, zgiaé tokcie, catym cigzarem przylgna¢ do podtogi. Nogi ztaczy¢, palce noég podciagnad
w strong glowy. Wszystkie wypuklosci (potylica, ramiona, tydki, miednica) wcisna¢é w podtoge.
Wykonanie: W tej pozycji rozpocza¢ szybkie wibracje - kolysanie ciata z prawe_] strony w lewa, na
podobienstwo szybko ptynacej rybki. Cwiczenie wykonywa¢ rano i wieczorem po 1 minucie. Cwiczenie to,
mimo swej prostoty, daje zadziwiajace efekty w usuwaniu wad kregostupa. Podczas wykonywania
¢wiczenia ,,rybka” kregi wchodza na swoje miejsce, oslabiajac tym samym ucisk na przycisnigte przez nie
naczynia krwionos$ne i zakonczenia nerwowe (co jest przyczyna wielu chorob).

Cwiczenie ,karaluszek”. Pozycja wyjsciowa: Pod szyje potozy¢ twardy watek, podniesé do gory obie rece
i nogi tak, aby stopy byly réwnolegte do podtogi. W takie pozycji potrzasa¢ rgkami i nogami jednoczes$nie
(podobnie jak przewrocony karaluch). Wykonywa¢ 1 - 2 minuty rano i wieczorem. Na czym polega
tajemnica tego ¢wiczenia? Wszyscy wiedza o uzdrawiajacych wlasciwosciach biegu. Cwiczenie
»karaluszek” daje efekt biegu, ale bez obciazania stawdw 1 serca, co jest bardzo wazne dla ludzi stabych,
przebywajacych w t6zku ze wzgledu na chorobg, dla os6b z ograniczona mozliwos$cia poruszania sig.
Cwiczenie uaktywnia cyrkulacje krwi nie tylko w konczynach, ale i w catym ciele.

. Laczenie dtoni i stop. Cwiczenie sklada sie z czterech etapéw. Pozwala unormowaé zmiany energetyczne
w naszym organizmie. Jak wiadomo, tylko u zdrowego cztowieka lewa 1 prawa czg$¢ ciata ma jednakowy
fadunek. Kazde zaktocenie roéwnowagi moze prowadzi¢ do choroby (na tym opiera si¢ diagnostyka na
podstawie aury). Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ si¢ na plecach. Dtonie ztaczy¢, lekko dociskajac do siebie
opuszki palcow obu rak (10 razy). Ztozy¢ dlonie réwnolegle do tulowia i przemieszczaé je wzdluz ciala,
jakby rozcinajac ciato na pot (10 razy). Ziaczy¢ stopy tak, aby przylegaty do siebie. W takiej pozycji
podnies¢ nogi i przesuwaé w przdd - w tyt (10 razy). Rece ze ztaczonymi palcami poruszaé tak, jakby
rozcinaty brzuch (podobnie jak w etapie 2). Poleze¢ ze ztaczonymi dlonmi i stopami 3-5 minut. Oczy
zamknicte.

Cwiczenia na regeneracje kregdéw szyjnych i oddychanie:

1. siedzac na krzesle unosi¢ i opuszcza¢ ramiona 10 razy;

sktania¢ glowe w prawo i w lewo (po 10 razy), starajac si¢ dosiggna¢ uchem ramienia;
sktania¢ glowe w tyt i w przod (po 10 razy);

obraca¢ gtowe na boki zgodnie ze wskazoéwkami zegara i w przeciwnym kierunku (po 10 razy);

A

wyciagna¢ rece do przodu przed siebie, odwroci¢ dlonie réwnolegle do siebie, kregci¢ glowa w lewo
1 w prawo (po 10 razy);

6. podnies¢ rece nad glowa z dloimi utozonymi roéwnolegle do siebie i obracaé gtowe w lewo 1 w prawo
(po 5 razy);

7. potozy¢ rece na ramionach. Lokcie odciagna¢ do tylu, wy obrazajac sobie, ze migdzy topatkami
znajduje si¢ jabtko, ktore chcemy $cisna¢. Odchylajac tokcie do tylu (jakby probujac $cisnaé jabiko)
jednoczesnie wyciaga¢ w przod podbrodek (tak, jak tabedz, wyciagajacy szyje). To ¢wiczenie
umozliwia rozluznienie kregdw 1 migsni szyi, co poprawia przyptyw krwi do mdzgu, normalizuje prace
uktadu nerwowego i trawiennego. Wykonywac rano 1 wieczorem po 3 minuty.

8. siedzac na krzesle potozy¢ rece na kolanach, zsuna¢ si¢ na brzeg krzesta, zamknac¢ oczy i rozkotysa¢
ciato w lewo 1 w prawo, jednocze$nie w rytm kolysania wciagac i wypinaé brzuch.



