TIPS KESEHATAN ALA LING TIEN KUNG, PART 2

(Dikutip dari tanya jawab dan arahan Lao Shi)

4. Apa yg dpt dilakukan jika ada gangguan pada pendengaran atau penglihatan, misalnya telinga
terasa sakit atau pendengaran tiba2 drop, mata ber-kunang2 atau penglihatan tiba2 kabur?

Jawaban :

Lakukan Gerak Legong lebih intensif.

5. Apa yg dpt dilakukan jika ada urat/saraf yg terjepit, misalnya di bagian punggung, bahu, ataupun
leher?

Jawaban :

Ber-jinjit2lah sesering mungkin.

Misalnya 10 kali lalu berhenti sebentar, kemudian lakukan 10 x lagi dan seterusnya.

Jika tdk mampu utk melakukan, boleh dibantu dgn cara berpegangan misalnya pada meja atau tiang.
DIm waktu 1 jam keluhan akan menghilang atau setidaknya akan berkurang.

Jika rasa sakit masih timbul pada keesokan harinya, lakukan gerakan Kaki Bangau Titik Nol. Kalau
bagian kiri yg sakit gunakan kaki kiri sbg tumpuan, dan sebaliknya.

6. Apa yg dpt dilakukan jika ada keluhan di bagian pinggang atau pinggul ?
Jawab :
Carilah tumpuan kira2 setinggi 40 atau 50 cm, seperti contohnya tempat duduk di teras.

Naiklah ke atas, lalu turunkan satu kaki dan kaki satunya tetap di atas sbg tumpuan, dan tahan posisi
berdiri seperti ini kira2 1 menit. Kemudian angkat kaki yg di bawah tadi kembali ke atas tumpuan dan
berdiamlah selama 1 menit.

Lakukan gerakan yg sama ber-kali2 dgn kaki yg satu secara silih berganti.

Bersambung......
(Dikutip oleh Prapto Wae - Sasana Araya, 10-2-2023)

Semoga bermanfaat yq



