8 EXERCÍCIOS MEDICINAIS



OS 8 EXERCÍCIOS MEDICINAIS BÁSICOS

	INTRODUÇÃO

Vivemos em uma sociedade marcada pelo progresso e pela técnica. Porém cada vez mais estamos sujeitos à enfermidades que ameaçam o direito à saúde e à felicidade.
A maior parte das nossas doenças e desequilíbrios tem origem numa vida antinatural – em ambientes com excesso de artificialidades, como alimentos cheios de produtos químicos, por exemplo. Na busca do ajuste à vida social, nos sujeitamos ao stress. O desgaste cresce o tempo todo e deteriora nossa energia vital, deixando-nos predispostos às doenças.
Com o avanço e o progresso da medicina moderna é possível tratar as mais variadas doenças, mas quase sempre, isso consiste em ministrar remédios ou intervir cirurgicamente para, muitas vezes extirpar a parte afetada. Com isso a capacidade natural de auto cura do organismo fica cada vez mais comprometida e o nosso corpo se debilita.

“A AUTÊNTICA SAÚDE SE CONSEGUE FORTALECENDO A CAPACIDADE NATURAL DE CURA QUE TODOS POSSUÍMOS”.

	Esta capacidade pode ser estimulada por 8 exercícios medicinais básicos.
Os “EXERCÍCIOS MEDICINAIS” foram criados para ser um método de proteção ao nosso organismo. Seu criador é DR. BYUNG IL LEE,Ph.D – nascido em Seul (Coréia do Sul) – Acupunturista e Mestre em Artes Marciais. Os exercícios fundamentam-se nos mesmos princípios do Tai-Chi-Chuan e podem ser praticados como iniciação ou independentes deste.
	Na fala do próprio mestre: “nós não temos o poder de mudar tudo no mundo – o sistema econômico, político, social... nem toda a negatividade decorrente, mas podemos criar proteção e maior resistência  para melhorar a nossa qualidade de vida”.
	Os exercícios medicinais atuam no nível energético, propiciando a quem os pratica, um estado de relaxamento e serenidade, equilibrando e harmonizando as vibrações do corpo e da mente, prevenindo e curando patologias, provenientes do stress físico e mental.
	Alguns benefícios decorrentes da sua prática diária:
· Correção natural da postura;
· Fortalecimento dos órgãos internos;
· Fortalecimento dos músculos do corpo;
· Saúde ao coração, nossa bomba propulsora de vida;
· Atuação sobre o sistema circulatório que passa a irrigar melhor os tecidos e    articulações;
· Prevenção e ajuda no tratamento de artrite, bursite, artrose;
· Equilíbrio da pressão arterial;
· Aumento e manutenção da vitalidade em geral.
	Estes exercícios são indicados para pessoas de todas as idades e podem ser praticados em qualquer ambiente, São ainda especialmente indicados para ambientes de trabalho, pois não exigem espaço especial para sua prática.
	Além dos benefícios citados acima, podemos acrescentar que sua prática:
· Amplia o bem esta, melhorando a qualidade de vida.
· Evita o stress, quebra a rotina e aumenta a resistência a fadigas e doenças;
· Reduz as tensões musculares, tornando o corpo mais relaxado;
· Melhora a coordenação, deixando os movimentos mais fáceis e soltos;
· Previne doenças, como a L.E.R (lesão por exercício repetitivo)
· Ativa a circulação, aumentando a vitalidade;
· Proporciona relaxamento mental;
· Melhora a integração e inter-relacionamento grupal.
· Para que todos os benefícios propostos pelos  exercícios sejam alcançados é necessário lembrar de:
· Praticá-los diariamente;
· Estar relaxado;
· Respirar livre e corretamente;
· Fazer movimentos suaves;
· Concentrar-se no órgão ou músculo trabalhado – isto aumenta a circulação sanguínea no local, bem como o fluxo do CHI.





CONCEITOS   DA   MEDICINA   TRADICIONAL   CHINESA   QUE FUNDAMENTAM   OS   EXERCÍCIOS   MEDICINAIS
 


ENERGIA


	A palavra ENERGIA implica atividade. Energia é parte de todos os elementos que compõem nossa existência, animados ou inanimados. A matéria é energia – a Ciência chegou a esta conclusão quando conseguiu dividir o átomo e constatar ser ele formado por partículas com carga elétrica positiva, negativa e neutra, estruturadas num sistema orbital. Mesmo uma pedra ou um tijolo, que aparentemente não possuem vida, borbulham em atividade, numa constante dança de partículas invisíveis.
	Há milênios desenvolveu-se no Oriente um sistema relacionado à energia vital dos seres vivos, em especial o ser humano. Essa energia básica da vida é chamada de “CH’I”. Este não é um conceito filosófico ou místico. O fato de não podermos vê-lo não quer dizer que não exista. É preciso senti-lo e vivenciá-lo. É preciso treino e sensibilização. Através do Tai-Chi-Chuan, dos exercícios medicinais, do shiatsu, entre outras práticas, a energia se torna clara à nossa percepção. Todos temos a capacidade natural de sentir esta energia, em nós mesmos e nos outros.
 

MERIDIANOS E PONTOS

	A energia vital ou “CH’I” flui pelo corpo humano de forma regular. Esse fluxo forma “canais” ou “caminhos”. Esses canais são os MERIDIANOS DE ENERGIA – a base da medicina oriental. São utilizados pelos terapeutas no trabalho de reequilíbrio energético. O livre fluxo da energia pelo nosso corpo é essencial para a saúde sensação de bem estar físico e psicológico.
	Os meridianos são representados por uma grande “linha” de energia, que sobe e desce percorrendo o corpo humano da cabeça aos pés, formando uma “trilha”. Essa linha é dividida em 12 porções. Cada porção é um MERIDIANO – relacionado a determinadas funções orgânicas e a certas características psicológicas e emocionais. 
	Na sua maioria os meridianos têm o nome do órgão que ocupa lugar de destaque dentro das funções a ele ligadas. Mas, atenção! O meridiano não é o órgão. Alguma dor ou reação de um meridiano não implica necessariamente um problema no órgão que o domina.
	Ao longo dos meridianos encontramos pontos que condensam energia. São chamados TSUBOS, cuja tradução seria “abertura”, “buraco”. São pontos que nos permitem contatar e atuar sobre a energia dos meridianos de uma forma mais intensa. Do ponto de vista científico, seriam pontos bons condutores elétricos.


 YIN  E  YANG
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	A vida é um constante fluir. Esse fluir se dá em ciclos. Depois do dia, temos a noite, depois da noite vem o dia. A lua cheia segue-se a nova, a maré ora está alta, ora baixa. As estações do ano seqüenciam-se. Essas mudanças atingem todas as espécies de vida. O ser humanos e a maioria dos animais dormem à noite, atingem um pique de atividades durante o dia e passam por momentos de transição. As plantas absorvem gás carbônico e eliminam oxigênio durante o dia e à noite esse processo se inverte. 
	YIN e YANG são conceitos fundamentais da cultura e da medicina tradicional chinesas. Representam essas contínuas mudanças, os ritmos da existência. 
	YIN – É o pólo negativo, passivo, profundo, feminino. A noite e o inverno, por exemplo.
	YANG – Representa o pólo positivo, ativo, superficial, masculino. O dia e o verão...
	Esses conceitos não são estáticos. Representam dois pólos de uma mesma energia. YIN está sempre se tornando YANG e vice-versa. Nada é absolutamente YIN ou YANG. Tudo contém em si, YIN e YANG. As proporções é que variam. O homem tem seu lado feminino, a mulher tem seu lado masculino. Ora nos sentimos com mais energia, mais ativos, ora nos sentimos mais lentos, mais passivos. Ora eufóricos, ora deprimidos. Ora felizes, ora tristes. A arte de viver se encontra no equilíbrio. É o “caminho do meio” de Buda. É o TAO, de Lao Tzu.
	YIN e YANG são expressões do CH’I, a energia vital. YIN é negativo e YANG é positivo. Isso não quer dizer que um seja “bom” e o outro “mau”. Ambos são forças essenciais à vida. Em certos momentos é bom sermos ativos e energéticos. Mas também é essencial sabermos como relaxar e ficar quietos, recolhidos em nós mesmos. Para crescermos com harmonia necessitamos desenvolver nosso lado YIN e nosso lado YANG. 
	Fisicamente as pessoas são mais YIN ou mais YANG. Em geral a pessoa fisicamente passiva apresentará um estado mais YIN. A pessoa mais “extrovertida” é YANG, a “introvertida”, YIN. Pessoas friorentas são YIN, as calorentas, que suam muito, YANG. A respiração torácica, pesada é YANG. A respiração abdominal é YIN.
	É bom para as pessoas de estrutura YANG praticar exercícios de alongamento. E quando respiram, devem trazer o ar fundo em seu corpo, respirando também com o abdômen. O tipo YIN precisa incorporar exercícios de força aos alongamentos e desenvolver a musculatura. Exercícios físicos e respiratórios que movimentem sua caixa torácica também são recomendados. 
	Em todo o corpo encontramos áreas YIN e YANG, meridianos YIN e YANG. A parte externa do corpo é YANG, a interna é YIN. Para sermos saudáveis precisamos buscar o equilibro. Tornar-nos YANG por dentro e YIN por fora. Ter um bom metabolismo com órgãos internos fortes e uma musculatura flexível. 
	A relação YIN e YANG é a lei universal, princípio e fonte da existência das coisas – e o ser humano (integrante do universo) tem que estar em harmonia com essas leis e princípios.
	A medicina tradicional chinesa e seus métodos partem deste pressuposto para analisar os processos patológicos do ser humano e podemos resumir da seguinte maneira: 

· TONIFICAR o Yin ou Yang deficientes;

· SEDAR ou dispersar o Yin ou Yang em excesso.

Quando o YANG do organismo declina ou o YIN está em excesso, predominam os sintomas de frio, umidade, inatividade, lentidão e estagnação. Se predomina o YANG ou o YIN está insuficiente, os sintomas são de calor, secura, hiperatividade, aceleração e hipermotividade.
O estilo de vida do homem moderno o leva a ter um metabolismo deficiente e a se tornar tenso e rígido externamente. Devemos ser nosso primeiro médico. Aprender a nos conhecermos. Entender o corpo e suas necessidades.






TAN TIEN OU O CENTRO DO CORPO

Considera-se o Tan Tien o centro do corpo. Ele é simultaneamente um gerador e um depósito da energia CH’I.
Pode-se encontrá-lo de 2,5 até 4 centímetros abaixo do umbigo, variando de pessoa para pessoa.
O Tan Tien equilibra todas as forças e é o centro de gravidade. O corpo se movimenta em torno desse centro, estando sentado, de pé ou movimentando-se.
Essa área precisa estar livre de congestão e tensões para que a energia possa entrar e sair facilmente.
Este centro é onde você pode unificar corpo, mente e espírito. Com o centro do corpo cheio de CH’I e livre de bloqueios, a energia pode fluir com facilidade e vigor, garantindo boa saúde, rejuvenescimento e longevidade.




RESPIRAÇÃO NATURAL



A respiração é o primeiro e último ato do ser humano. Por definição, o ar é o alimento vital para o homem, que consome aproximadamente 12.000 litros de ar pôr dia, em condições normais. A insuficiência, ou a má qualidade do ar faz com que as pessoas, com o tempo acabem por abreviar a sua morte.
Apesar disto, as pessoas não se preocupam em respirar de forma correta e na maioria dos casos não se importam com a pureza e condições do ar que respiramos.
A respiração natural é uma respiração profunda, iniciando pelo nariz, órgão que recebe e filtra o ar que chega aos pulmões. A capacidade dos pulmões é de 3 á 4 litros de ar a cada inspiração.
 Quando a respiração é superficial e apressada, o homem diminui sua capacidade respiratória em um quinto. Isso é prejudicial à saúde, pois renova apenas uma oitava parte do conteúdo pulmonar, e deixa inativa a parte superior dos pulmões. Com isto, o local fica propício a infecções.
 A respiração natural, profunda infla a parte inferior do abdome e enche o peito, realizando uma importante ação de massagem nos órgãos internos e suprindo a necessidade de oxigênio no sangue. Até aqui nos referimos basicamente à respiração pulmonar, que é a mais importante. 
  Entretanto, não se pode deixar de lado a existência da respiração através da pele (por seu intermédio absorvemos e eliminamos uma quarta parte do oxigênio que necessitamos). Quando esta respiração se dificulta pode chegar, em casos extremos, a ocasionar a morte. Pôr isto é tão importante o revestimento natural (a nudez nos casos apropriados), de que trataremos mais adiante. 
De todas as formas, é de pouca utilidade a respiração profunda, se o ar não está totalmente puro e fresco. Este ar é oferecido pela natureza com generosidade nos espaços abertos, livres, e esta fonte natural devem ser preservadas. A natureza nos oferece grandes máquinas purificadoras de ar que são as áreas verdes, árvores e plantas, parques e jardins. É incompreensível que nas cidades, as áreas verdes ocupem uma área tão pequena, visto a importância de se ocupar todos os espaços disponíveis.
 	Fugir dos espaços fechados, viver e trabalhar em ambientes arejados (próximo a correntes de ar) e dormir com as janelas abertas, rodeadas de abundante vegetação são normas vitais para o ser humano. 
Finalmente, não podemos desconsiderar a questão do tabagismo. Aqui há uma enérgica condenação ao hábito de fumar. Nenhum ser humano deveria admitir o tabaco, que prejudica estupidamente a saúde não só do fumante, mas de quem convive com ele.




ORIENTAÇÕES PARA A PRÁTICA DOS “8 EXERCÍCIOS MEDICINAIS” 

1. COLUNA.

A coluna vertebral é o eixo do nosso corpo, o suporte que temos para determinar nossa postura e toda a base de nossos movimentos.
Se a coluna estiver reta e centralizada, através da respiração completa, o CH’I alcançará o topo da cabeça e energizará com equilíbrio todo o organismo. Apresentaremos, então, leveza e fluidez nos movimentos e esta harmonia se refletirá além do nosso físico, alcançando nossa mente, que se nutrirá de energia suficiente para um funcionamento também fluido e equilibrado.
A vida sedentária, o hábito de sentar errado, dormir em má posição, carregar peso, sobrecarregar um só lado do corpo, dirigir, acabam provocando problemas de coluna como: escoliose, hérnia de disco, lordose, cifose etc..

Praticando o seguinte exercício para coluna, é possível alcançar benefícios como: 

· Fortalecer o canal do meridiano Vaso Governador – ele atua sobre a coluna vertebral;

· Fortalecer a coluna lombar e tonificar os rins;

· Acalmar a mente, eliminando o estado de ansiedade, angústia, depressão;

· Prevenir dores nas costas e lesões nos membros

PRÁTICA:

Postura: Em pé, pernas afastadas, joelhos levemente flexionados, braços estendidos na altura dos ombros (sem rigidez).  

Movimento: Girar o tronco com os braços para a direita e para a esquerda – mantendo a cabeça reta e alinhada no eixo do corpo. ( movimento contínuo ).

Procurar fazer os movimentos de forma lenta e suave durante, aproximadamente, três minutos.





2. PULMÕES

É através da respiração que nos mantemos vivos. O ritmo e a extensão da respiração determinam a vibração em que vivemos. 
Aos inspirar tranqüila e profundamente, limpamos e revigoramos todo o organismo aceitando a vida com coragem e integridade. Ao expirar tranqüila e profundamente, nos esvaziamos, liberando a energia que se reciclará no ambiente para assim, iniciarmos mais um ciclo de absorção da energia fresca e vital.

As principais funções dos pulmões, a nível energético, são:

· Absorção na energia (CH’I) do ar que vai ser transmitida ao organismo através da circulação;
· Resistência a intrusões (físicas e psicológicas) – as vias respiratórias    capturam corpos estranhos, não permitindo que penetrem no organismo;
· Promoção do relacionamento entre mundos interior e exterior;
· Purificação do organismo através da exalação (eliminação de gases).

Os principais benefícios deste exercício são:

· Regulagem e tonificação do local onde aflora o CH’I do tórax – que reside no pulmão (chamado Zhong Ch’i – Ch’i Central);
· Eliminação do CH’I patogênico (responsável pelas doenças crônicas) em fases iniciais da doença;
· Desobstrução do canal do pulmão.

  PRÁTICA:
Posição: Em pé, pernas afastadas e alinhadas com os ombros, joelhos levemente flexionados, mãos na altura do umbigo.

Movimentos: 1- INSPIRAR ao mesmo tempo em que se erguem os braços a partir das laterais do corpo até acima da cabeça, até as mãos se cruzarem.

 2- EXPIRAR ao mesmo tempo em que se descem lentamente as mãos, ainda cruzadas, na frente do corpo até a altura dos pulmões, ao mesmo tempo em que se flexionam os joelhos (até o corpo assumir a postura de “tartaruga”) – concentrar sua força no Tan Tien. ( abaixo do umbigo ).

 3- INSPIRAR ao mesmo tempo em que se endireita o corpo e ergue novamente os braços, ainda com as mãos cruzadas na frente do corpo até o alto da cabeça.
 
 4- EXPIRAR ao mesmo tempo em que se volta à posição inicial descendo os braços pelas laterais do corpo. Reiniciar o movimento. 

Lembrete:  Inspiração pelo nariz.
	   Expiração pode ser pelo nariz ou boca.





3. CORAÇÃO

O coração é o centro do amor e da alegria. Arrogância, crueldade, ódio, impaciência, nervosismo, mau-humor, conduzem a vida a um nível de estresse que afeta e adoece o coração.
Sintonizando-nos com o ritmo da natureza, que pulsa com amorosidade, mantemo-nos na freqüência da alegria e harmonia que permitem à vida fluir com suavidade. 
Suavidade dá força ao coração. Força do coração conduz à vida longa, com boa qualidade.
O coração é, pois, o músculo propulsor de nossa vida. Tem como principais funções:
· Controle do sangue e vasos (regula a circulação);

· Absorção de informações – nutrição psíquica e espiritual;

· Controle do espírito e emoção, vivacidade e afetividade. Expressão verbal;

· Controle da energia psíquica (consciência, inteligência) e a partir daí, todo o corpo-mente.

Este exercício se propõe a:
· Melhorar a circulação – prevenindo problemas de pressão arterial ao regularizar os batimentos cardíacos;

·  Harmonizar o espírito e direcionar a consciência;

· Fazer descer o Yang Ch’i (concentrar o Ch’i no Tan Tien), quando há excesso de energia Yang acumuladas no coração



PRÁTICA:

Posição: Em pé, pernas afastadas e alinhadas com os ombros, joelhos levemente flexionados, braços ao longo do corpo.
 
Movimentos:  1. INSPIRAR elevando os braços (à frente do corpo) até a altura dos ombros.
	  2. EXPIRAR ao mesmo tempo em que se flexiona mais os joelhos e se abaixa parcialmente os braços.

	  3. INSPIRAR enquanto se volta a elevar os braços e endireitar o corpo. 

	  4. EXPIRAR enquanto se abaixa os braços, voltando à posição inicial.
Repetir.
Obs.: Movimentos lentos, acompanhando o ritmo da respiração.
Os movimentos acompanhados pela respiração profunda ajudam a prevenir os problemas cardíacos.

4. RINS

A medicina tradicional chinesa associa os rins ao elemento água. Encontramos neles a fonte da vida, a essência da força motriz de todos os processos fisiológicos.
O funcionamento dos rins revela a vitalidade e a energia essencial de um ser humano. O equilibro das funções renais proporciona coragem e força criadora.
As funções dos rins têm relação com:
 
· O sistema nervoso autônomo – todas as funções orgânicas: sistema urogenital, respiração e audição. Órgãos do sistema zang, coluna lombar e garganta;

· O sistema glandular endócrino – controlando a energia e vitalidade do corpo e o equilíbrio psicológico. Ligado à produção de hormônios sexuais e da adrenalina – vontade (instinto) de sobrevivência e evolução.


· A recepção do CH’I do sangue, mantendo o equilíbrio e proporção correta de líquidos no organismo;

· O controle da água no organismo.


Se os rins estão fracos, o corpo também enfraquece. Se não funcionam corretamente, a pessoa sente-se cansada e sexualmente impotente.

Este exercício tonifica e equilibra a energia do canal dos rins:

PRÁTICA

Posição:  Em pé, pernas afastadas e alinhadas com os ombros, braços ao longo do corpo.
Movimentos:  
1. INSPIRAR  elevando os braços à frente do corpo até a altura dos ombros.

2. EXPIRAR ao flexionar o tronco estendendo os braços para baixo até segurar os    tornozelos. Pressionar o ponto BP6, ( 3 CUM acima do maléolo interno, na borda posterior da tíbia ). Permanecer nesta posição por 15 a 20 segundos, respirando normalmente.

            3. INSPIRAR enquanto se eleva o tronco e os braços até a posição 1.

            4. EXPIRAR  e abaixar os braços. Repetir.



5. OMBROS E COSTAS

A vida sedentária e estressante, com atividades que reforçam a postura incorreta, movimentos repetitivos ou  tempo excessivo na mesma posição, sem intervalos para alongamentos e para estimular a circulação sanguínea, tem como resultado, bloqueios energéticos e tensões, responsáveis por muitas dores, cansaços e indisposições.
Esses bloqueios e tensões se concentram mais frequentemente nos ombros e costas.
A  sensação destas regiões refletem também na maneira como conduzimos o que vivenciamos: com leveza ou como fardos que precisamos carregar.
Energeticamente, os órgãos acima do diafragma devem ser leves, portanto a musculatura ao redor deve também estar leve, sem opressão.
Através deste exercício pode-se eliminar dores na região escapular, ombros, coluna cervical,o que significa, prevenção de doenças musculares, de articulações e de órgãos vitais como coração e pulmão.

Para prevenir ou aliviar estas dores, corrigir a postura e melhorar a capacidade respiratória fazemos o seguinte exercício, dividido em 2 etapas:
 
PRÁTICA

1ª ETAPA:
Posição: Em pé, pernas afastadas e alinhadas com os ombros, palmas das mãos viradas para fora com o polegar apontando para o chão – na altura do umbigo (concentrando sua força no Tan Tien)

Movimentos:  1. INSPIRAR e elevar os braços até a altura dos ombros.
2. EXPIRAR e voltar os braços na posição anterior. Repetir algumas vezes.



2ª ETAPA:

Posição: Corpo na posição inicial da 1ª etapa, apenas as mãos formam agora uma esfera de energia na frente do umbigo. Concentrar força no Tan Tien.

Movimento: 1. INSPIRAR só mesmo tempo em que se abre os braços em direção à lateral do corpo (mantendo uma palma virada para cima e outra para baixo), cruzando-as nas costas.
2. EXPIRAR e voltar à posição inicial.

3. Virar a esfera ( a palma que antes estava virada para cima agora estará embaixo e vice-versa)

4. INSPIRAR e reiniciar o movimento 1. Repetir algumas vezes, tendo-se o cuidado de fazer a mesma quantidade de vezes para ambos os lados. 
 

6. Movimento YANG

“EQUILIBRANDO AS ENERGIAS EM NOSSO CORPO”:

O conceito YANG nos remete à energia associada ao dia, luminosidade, atividade, calor, céu, redondo, expansão, criação.

YANG existe graças ao oposto YIN. Mas esta oposição é relativa e não absoluta. Todo YANG contém a semente do YIN e vice-versa. YANG transforma-se em YIN e vice-versa.

Este exercício é feito visando aumentar a energia YANG e circular a energia sanguínea. Quando esta circula bem, gera equilíbrio e harmonização integral, facilitando também a adaptação do organismo às mudanças internas e externas.

Posição: Em pé, uma perna mais à frente que a outra – de modo a encontrar seu eixo e manter o equilíbrio.

Movimento: 1. Começa-se EXPIRANDO – ao mesmo tempo em que o corpo flexiona-se a frente os braços se estendem em direção ao pé dianteiro, flexionando simultaneamente a perna que está a frente e estendendo a perna que esta atrás.

2. INSPIRAR ao mesmo tempo em que se ergue os braços e o corpo até flexiona-los para trás (trazer a energia da Terra e do Céu para nós)

Repetir os movimentos 1 e 2 algumas vezes. Trocar de perna e realizar os movimentos o mesmo número de vezes com ambas as pernas.

Obs: os movimentos não têm interrupção, pois são movimentos circulares de energia.



7. Movimento YIN

O conceito YIN nos remete à energia associada à noite, sombra, repouso, frio, terra, quadrado, contração, crescimento.
YIN existe graças à oposição relativa e não absoluta com YANG.
Este exercício é feito para eliminar o excesso de energia YANG, ao mesmo tempo em que promove um relaxamento muscular dos membros superiores e fortalece os membros inferiores.
Posição: Em pé, pernas afastadas e semi-flexionadas – corpo voltado para o lado esquerdo – mãos formando uma esfera de energia na altura do umbigo. 
Movimentos: 1. INSPIRAR e virar a esfera de energia, ( trocar posição das mãos ).
	 2. EXPIRAR enquanto gira o corpo e segura a esfera à frente, levando-a até o outro lado.
	 3. INSIPIRAR e repetir o movimento 1. Na outra direção.
	 Repetir algumas vezes.


8. INTEGRAÇÃO

Completando este ciclo de exercícios buscamos integrar toda a energia circulante em nosso organismo, harmonizando com serenidade nosso corpo e mente.
Posição: Em pé, pernas e pés unidos, braços ao longo do corpo. 

Movimentos: 

1. Flexionar os joelhos, buscando com as mãos a energia da Terra.
2. INSPIRAR e trazer a energia (com as mãos juntas) até a altura do peito.
3. EXPIRAR ao mesmo tempo em que as mãos descem juntas à frente do corpo.
         4. INSPIRAR ao mesmo tempo em que se abre os braços (ao lado do corpo) e os sobe               até alcançar as energias do Céu, unindo as palmas no topo da cabeça.
5. EXPIRAR e trazer os braços com as mãos juntas – à frente do corpo – até o Tan Tien.
         6. INSPIRAR e concentrar a força no Tan Tien.
         7. EXPIRAR e devolver à Terra circundando as mãos em volta do corpo.
 Assim, nos mantemos em conexão com a vibração energética da natureza, compondo com o todo, a “Unidade” que gera e nutre a vida saudável.
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