Motto:

Ertsiik meg,

Hogy, az emberi méltosagunk,

frissességiink, rugalmassagunk B6\{’fTETI' 1"UDATOSfT01T ER6('-;Y|'_’jJT"0'
az allandé tovabbfejlodésink EDZOMOZGAS A MINDENNAPI JARAS ES
veliink sziiletett képességiink. TURAZAS KOZBEN

IZOM ES CSONTEROSITO, MINDKET AGYFELTEKET JOL MUKODTETO CSOMAGCIPELO KERESZTEZO
MOZGAS. JARAS KOZBEN KET KONNYU SETABOT HASZNALATAVAL, HATIZSAKKAL. MINDEN
LEPESNEL MINDEN KULSO-, BELSO SZERV VERPEZSDITOEN EGYUTT MOZDUL.

T e A két lab helyett négy 1ab  dolgozik, ha két  bottal
3 meghosszabbitjuk a karjainkat. A nyUjtott karok és a labak
ellentétesen mozdulnak. Ugy megyink mindig, mintha

gerendan jarnank, a labainkkal egymas elé 1éplink.

Minden lépésnél keresztbe fordul a vallov és a keresztcsont
egymason. A gerinc megmozdul a térzsben - a két lapocka
kézbdl ahonnan felemeltiik eldszor a fejlinket -, és a torzs a

gerinc kordil.

Sarokrol atgordilink a féltalpcsonton. Kiemeljik a mellkast a

fej aldl, a laza nyaki gerinc hatdsara a fej elegansan hatra

mozdul, majd méltésagteljesen visszamegy a helyére. A KEZCSONT ES A LABCSONT A SAROK ES A

NYUJTOTT KARRAL A BOT TALAJRA UTESEVEL EGYSZERRE MOZGASINGERT KAPNAK A CSONTOK,
IGY A CSONTLEBONTAS HELYETT EPIiTO MOzZGAS JON LETRE, MIKOZBEN AZ IZMOK
0SSZEHUZASAVAL, ELERNYEDESEVEL A VERKERINGES FELPEZSDUL.

A KERESZTEZO MOZGAS MINDKET AGYFELTEKENK MUKODESET ELOSEGITI, HOGY SOHA NE
LEGYUNK AGYVERSZEGENYEK. Egész testben egyszerre torténik meg a ki- és belégzés egy-egy
mozdulattal, izomosszehlzassal és izomelernyedéssel,. A vériink pezseg, mint a tiszta forras.
FIZIKAI ES SZELLEMI ERONK DUPLAJARA NOVEKEDIK. Minden mozdulat rendkiviil hatasos edzés,

elGsegiti az egész test életm(ikodését.

KESOBB BOT NELKULI JARASSAL IS A MINDKET AGYFELTEKET ALLANDOAN JOL MUKODTETO,
VERKERINGEST FRISSEN TARTO KERESZTEZO MOZGAST ALKALMAZZUK.

AZ EROFELSZABADITO BOT HASZNALATA SOKSZOROSARA NOVELI A FIGYELEMOSSZPONTOSITO
KEPESSEGET, ES AZ ERO-ALLOKEPESSEGET, MEGELOZI, VAGY HA MAR KIALAKULT, MEGSZUNTETI A
GERINC ES LABPANASZOKAT.

Az Osi egysejtkénti légcsere és a turabot, mint sétabot, mint gydgyaszati segédeszkoz
hasznalatanak tudatositdsa. Akik megtapasztalidk a hatdsat, azok Nobel-dijat érdemlo
felismerésnek tartjak.



El6z0 éveimben még csak ugy tudtam feljutni a hegyre, ha két ember
karjdba kapaszkodtam. Amikor mar egyre magasabbra értiink, akkor
Osszefogott keziikre railtettek, igy vittek fel a hegyre.

A botokkal tudatositott er6felszabaditd légcserével kimeriilés nélkil éiményt,
er6t, onbizalmat add jo kozérzettel, nem levegd utan kapkodva értem fel.

Jelenleg ezt tapasztalom, és ez sem kiilonleges képesség. Megtapasztalasa,
hogy valdban nem csak minden mas anyag felett van hatalmunk, hanem a
sajat testiink felett is.

Mint a gerendan jarasnal er6s gerincedz0
keresztez6, vérkeringést frissen tartd, mindkét
agyféltekét jol miikodteté mozgas egyszer( séta
- kdzben.

Sarokcsontra és nyujtott karral a kézcsontra izom és csonterdsitd
edz6 mozgast hozunk létre. Akinek tulsulya van, vagy labpanasza, a
sajat sulyat és még a csomagot is kell cipelni, a két 1abrdl a karok
segitségével négyfelé osztddik a suly. Duplajara novekedik a fizikai 2
és szellemi er6nk. Minden mozdulat mikdédésbe hozza az i
oéromhormonokat.Amikor a hegyi tirahoz megvettem a botot, még / A
dlmodni sem mertem volna, hogy a tudatositott bothaszndlat mi & -
mindenben segit.

Amikor labproblémam akadt, a botok nélkiil sehova sem tudtam volna menni, de a botokkal
semmi nem akadalyozott abban, hogy oda jussak, ahova szeretnék, és mindent megtegyek,
mintha mi sem tortént volna.

Atgordil a féltalpcsonton  az egész test sulya, a mellkas
kiemelkedik és a laza nyaki gerinc magatol elegansan hatramozdul,
majd méltésagteljesen visszamegy a helyére. A nyaki gerinc laza,
a fej hatrabillen. A csontokat az izmok tartjak, nyujtott karral a
kézcsontban, a labcsontban, és az egész testre hatdan létrejon a
mozgasinger, igy leépiilés helyett a csontépités jon létre.

Figyeljiink a kovetkezokre:

% A bot olyan hosszu legyen, hogy a hdnaljig érjen

% Nyuijtott karral hasznaljuk a botot.

% A hiivelykujj a bot markolatan feliil van

% A bot anyaga Iehetoleg természetes anyag, fa legyen.

% A keresztez6 mozgas a z ellentétes kéz lab egyiittes
mozgasaval jon létre




