ПЪРВО УПРАЖНЕНИЕ
При изпълнение на упражнението се размишлява върху следното: „Господи, да дойде Твоето благословение върху мен!”
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6) HdecHus kpak Hanpen.




[image: image2.jpg]B) Ilpukisrane, u csangHe pRueTe MNOKpaw
TE&NOTO HapoJjly U ponupaHe no npxmme Ha Kpa-

KadTa.

r) Manpasane renoro wu uBmKeHne Ha pﬁ\ue"re_

Hanpen B MOJNYKPAT N0 Haj riagara.
JleBus kpai Harpen.
Tourure ,BY n-,r* ce nosrapar.
Decuua kpar nanpeq.

(1]

Tourkute ,BY n ,r“ ce nosrapar.
Jlecruma kpaxk Hazapn.

Toukure ,B“ 1 ,r“ ce nosrap4ar.
JleBust kpak Ha3ap.
Toukute B m ,r“ ce nosrapdr.

Necruns kpark Hasap. Toqrm B M ,r‘ ce
BTap4ar.

HNecHus kpak npu nesBwuq.

PRUeTe ce CBangT rNokpaW TeNoTo Hapnony.

Ino-




ЗА ДИШАНЕТО: При издигане на ръцете от страни на тялото или отпред, пред тялото – вдишване. Когато ръцете са високо горе, с допрени пръсти /подточка „а”/ или с успоредни, една срещу друга длани /подточка „г”/ с едновременното стъпване на крака напред или назад имаме задържане на въздуха, при приклякането
 – издишване.
ОБЯСНЕНИЕ
:

[image: image3.jpg][MTbpBOTO ynpasHeHue BKIIOYBA BL cebe
CM IBa MpUHLWNA: eAUHCTBO M MHOYKECTBO. Px-
1bTh  cnycnarn Hapony, ToBa npbpcrasnsBa
IposiBreHYe Ha MHOecTBOTOo. CheguHeHHeTo
Ha paubrh, ToBa npbncraBnasa npogsnenve nHa
eMHCTBOTO, KOETO BCUYKW XOopa MpoyuaBaTb.
Oebth pxub uspasssarn, TokoBe BB npupopa-
ra, T. €. JaBa. NMPOTHUBOIOJIOKHH IoJiloca Ha 6u-
TMeTO. 3Ha4yd, ToBa ylpaxkHeHWe u3passgaBa Mpo-
aBJIcHWEe Ha eMHCTBOTO Bb MHOMKECTBOTO, TO
CJIY}KWM 3a pasBvBaHe Ha cunara. laka ce orpask-
na yopbrb.




ЗНАЧЕНИЕ
: „Първото от шестте упражнения носи успокояване, уравновесяване. Ти влизаш във връзка с разумното, Божественото и приемаш благословение. Слизаш до земята, за да работиш, издигаш се нагоре, за да приемеш нови сили.”
� В тези упражнения имаме приклякане, което може да затрудни някои обездвижени или болни хора. Важното е човек да се опитва да прави това движение, доколкото позволяват възможностите му, а не да се отказва.


�„Обяснения на старите гимнастически упражнения”, 29.08.1926 г.


� Значението на упражненията е по текст, предаден от Боян Боев.








