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Awon Ohun Elo Té Lé Jé Ka Wa nilera

ilera ara, érd in0 ati ti im¢lara wa. Ta a ba 11 lo awon ona iminilarada tawon ééyan 1 10 layé atijo, 6 maa jé ka lé maa gbé ni
alaafia laika ohun yoowl to h selé layiika wa si. Awon eré imarale Capacitar t6 t& Ié e yii la fun wa lati maa se nigba ta a ba
réwési, ta a nidamu okan tabi ta a ni isorikd Awon ohun &l yii wald fun gbogbo wa, yala a ti fara da 4jall, a jé olutéja to i sisé
péll dwon elomiran tabi awon ti ighési ayé ojoojumo ti ko idaamu okan ba. Ipénija to wa nibé ni pé ka ké awon asa yii sind
igbési ayé wa ati Ona ta a gba i gbé ighé ayé wa, ki won 1 di ohun ta a fi n da ara wa 16jd, ki won si le ran wa 10w nigbakigba
ta a ba ni idaamu okan, ti a ko ba ni okun, t& a ba ni isoriké tabi ta a ba padanu akanse ibi ta a wa. JOwo se adako awon iwé
yii, k6 0 si pin won fawon ééyan, ko o si 10 won fln ara re atawon mii. O 1€ ri isefunni siwaju si i nipa awon ohun ta a maa n se
ati érongba té wa nini awon iwé wa ati 6ri ikanni wa www.capacitar.org.

Isé éémi
Eémi jé orisun iye, 6 N mu agbara tuntun wa sini awon ara ati sé€li lati maa bg ara, éro ind ati odindin ééyan. Nigba
ta a ba h mi éémi jade, a maa 1 ti dwon éroja olord ati idaamu okan jade. B6 o bé i mi daadaa nigba ti nhkan ba A toju st e, 6
maa j€ ko o le bori idaamu t6 1 ba ara re. Mimi kanle nigba isoro Ié yi ona ta a gba f béju to nhkan pa da patapata. Ti won ba
fi @émi ati awon aworan 16 jé ti imolé tabi ti iséda pa po, 0 1€ jé kéeyan ni ibalé okan, ko si maa pokan po.

« Eémi inti ikun Jokoo daadaa, ko o si pa ojii re dé. Mi kanlé, k6 o si jé ki gbogbo aniyan ati irdnd kard Idkan re. Fi
owa re I Ikun re, fi imd re mi kanlé, ké o si maa fojl inl wo 6 pé aféfé i I latori ara re 1o si aarin ikun re. Foju ind wo bi inGu
re se maa kun fan aféfé bii bo jé feré Sé éémi fun iséju dig, ké o si rora fi enu re mi éémi jade, ko o si stin isan ind ikun re ki,
ko o si jowo gbogbo idamu okan re sile Te siwaju pelt eéémi ikun fan iséju bii mélod kan. Bi éro ba wa si ¢ Iokan, fi suurl ta u
sile, ko o si pada si aworan bi aféfé se i wo ara re ati bi 6 se n jade.

« Mimi t6 nii se pélti iséda Iséda jé ohun &l6 t lagbara fin iwdsan ati fifi mule. Fi esé re 1&ilé, Mi sind kanlé, k6 o

si foju ind wod bii wipé ese re da bi gbongbo t6 gun t6 f 1o sind ilé. Mi agbara ilé ayé sind, t0 idaamu okan, wahala ati irora
jade.

Awon Eré Imérale Agbara TAI CHI
Mimi Siwaju Séyin

Duré pell ese t6 jinna sira ni iwdn &jika si ara won, fi awon owo re si égbé e. Gbé awon igigirisé re soke
pell awon atélewd t6 koju si 0ke, gbé owo re soke si ipele ti aya re. Doju atélewo re kolé ki o si sin owo
re wale, fi gigirise re telé ki o ka omo-ika re soké. Tera mo mimi siwaju ati séyin, ko o si maa mi kanlé. Ju
gjika re silé pelld mimi siwaju séyin kankan, ki o si dewdo apa ati ikaa re. Maa se eré imarale naa Iona to
rogho, kb o si maa se é ni kerekeré. Fokan yaworan pé ese re durd daadaa léri ilé. Bi o se n gbé owo re
soke, foju ini wo 6 pé o le ma agbara imUnilarada wa sind ara ati ero ind re lati we é mo, ko
sikinintre. Eyi maa h se awon t6 ni irora okan atawon t6 ni isoriko lanfaani gan-an.

Imélé N RO

Fi ese 0si siwaju, gbé owo re soke si ori re, ko o si gbé e sisale bi eni pé o 1 fi imolé we arare. Niimolara
bi agbara naa se 11 so € di mimo, t6 si i kun inl re. Tan un se ni apa otdn, pelld esé otin re niwaju Fokan si
imole t6 1 rQ, kb o si tin mi jade, ko o si j€ ki ohunkdhun t6 ba A ma e bind kard ninG gkan re. Niiririi bi imole
naa se n we é mo, t6 si A so ¢ di tuntun. Eyi dara gan-an fun awon t6 ni isorik¢ tabi awon t6 ni irora okan.

Mokan Kuré ni Ohun Atéhin wé ki o si Sipaya Lati gba




Fi esé 0si siwaju, ki o si dojiu atélewo silg, ki o rora ti owo re siwajd, ko o si tipa béé mu gbogbo idaama, émi aidaa ati iwa
ipa karo Iokan re. Yi awon atélewo re soke ko o si fa won pada si aya re, ki o si mi éémi alaafia ati
imunilarada. Tun un se péld esé otun siwaju. Maa mi éémi ibanujé ati iwa ipa jade. Maa mi éémi alaafia
ati imanilarada sina

Fo Loju ofurufi

Fi esé osi siwajl, fi owo Osi soke, laweé tabi fo 16ju ofuurufu. O ye ki ighésé naa rorun, ko si
fayé, ki owo ati éjika re siro. Tun ighésé naa se ni apa otun, ko o bere peli owd otin re soke. Maa fo
ni dminira nind ofuurufd, ma se je ki ohunkohun ko inira ba e. Si okan re paya fun gbogbo ohun t6 [ mu
ké o wa laaye ko o si ri iwdsan. Eyi maa n jé ki irora €yin, ejika ati ori din ku.
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KiKA IKA-QWOQ KO LATI DARi IDAMU OKAN

Ise didi omo-ika mu ti ¢ t&lé e yii jé ona lati dari dwon idamu okan. Awon idami-okan
ati imolara dabii iji agbara t6 A koja ninu ara ati éro-ind. Laarin omo-ika kankan orisun tabi agbara
giga t6 sopd mo eya ara t6 si ni se imolara té ni i se pélu won ma i san Nigba tééyan ba ni imolara
t6 lagbara tabi t6 koja agbara re, agbara re le di tabi kb maa sis€, éyi si e mu ki ara ré maa ro tabi
kara ma wa nipo. Té o ba di ika owd re mu, t6 o si h mi kanle, 6 lé mU ki ara tu €, k6 o siml ki ara

re ya gaga.

Ohun &l6 t6 wuld gan-an ni didi awon omo-ika mu j€ nind igbési ayé ojoojumd. Nigba ti
omijé, ibinu tabi aniyan ba yoju, a 1& di awon ika naa mu lati mi alaafia, afiyési ati ibale okan wa ki
alé se ohun t6 ye. Won tin 1€ se € ki orin [& mU ki ara tu won, tabi ki won 16 6 ki wén t6 1o sun ki
won Ié bo [owo awon isoro 0jo naa ki won si mu ki ara ati éro int won balé. Ole jé ara eni niwon

A 10 6 fun tabi ki won 16 6 fun elomii.

DIDI KiKA IKA-OQWO MU:
Fi owd keji mu ika kookan fun iséju méji si

wipé awon idamu okan ti o di sini. Fokan balé mi jade,
ko o si jawo. Foju int wo bi awon idami se 1 jo lati ara
re sindilé Miéémiisokan, okun ati itura si. Ké o si rora
mi jade, ké o si maa fi awon nnkan 6 ti selé séyin sile.

Lopo igba, bd o se n di ika owo re mi, waa ri
i pé agbara ati imQlara re 11 sis€ daadaa. O lé di owo
eni kan t6 A bind tabi t6 i bandjé ma. Awon ohun &l6 yii
wulo gan-an fun awon omodeé ti won i sunkin tabi ti won
N binG, tabi awon ééyan t6 n beéry, t6 A saniyan, t6 n
saisan tabi t6 i ku lo.
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ILANA OMINIRA EDUN OKAN—EFT

Ona Ti Gary Craig, Omowé Onim jinle, Fi Sis¢ Isoro Isoro ibandjé (EFT), wald gan-an Iati mu awon éro
t6 lagbara kuro Idkan ati lati ma won lara da. ‘Iléné naa da l6rii imo nipa ipa Ona agbara ti ara, okan ati awon edun
okan, pelu imo meridian ti oogun lla-oorun.  Awon isoro,ipalara, aibalé okan ati irora |€ fa idéna nind sisan agbara
ti ara. Lilu tabi tite awon oji ami akuponso t6 sopd mo awon orisun tabi awon ibi ténté agbara 1& sé ranlowo lati
mu ki sisan agbara lo geeree ni awon ibi t6 di & si tin sé ipése fin sisan geeree ti agbara kari ara ati ni ilera opolo
ati ipa Ona édun okan.

(Ti a se pelu igbanilaaye lati odo Gary Flint, Ph.D. I1ana Ominira E dun Qkan.)
Ise EFT:
1.Ronu oran kan lati sisé pelu ati fi won ipele aibalé re:

Yan Iati sisé péll isoro kan, aibalé okan, ifoya, aniyan, iranti ikoll tabi érd odi nipa ara eni. Lilo iwon fi
0-10, won ipele aibalé ti o ni nigbati o ba 1 rond nipa oran naa. (0 tumo si ko si aniyan, 10 tumo si lalailopinpin giga
ipele ti saniyan). Tio ba soro lati se iwgn tabi won pelu nomba kan, lo iwon ti o rorun gegebi: (ko si, kekere, alabode,
nla) tabi (nla si kekere) tabi (ga si kukuru).

2. Fowo ba okookan ti Awon aaye Acupressure ni igba 7-9:

Mi kanle ki o te ni kia kia ni awon akoko 7 si 9 pelu atoka ati awon ika aarin:

+ Awon aaye loke nibiti awon iru ipénpénju ti bere 1
+ Awon ojuami ni egbe ti awon ipénpénju 2
Awon ojuami labe awon omoléju 16rii equngun 3
«Awon oju ami si isale imu 4
Awon oju ami ni isale awon éte lori agbon 5

+ Awon aaye ni isale awon abiya (bii 4 inches siisale) 6
+ Awon ojuami ni isale clavicles lori awon egbe ighddya 7

3. Te oju ami A ni egbe owo ki 0 so pe:

Fowo ba Polarity Reversal Point A ni egbe ti
OwQ nigba ti waa so ni igha méta

"Biotilejepe otito Mo ni isoro yii, Mo wa dédadaa, Mo gba ara mi."
(A 1é se ayipada ni ibamu po péli ojé ori ati asa)

4. Tanilanandaseni#2 & #3

Tun Okankan se titi ti ipele aifokanbale yio lo silé si 0-2.

5. Fi owo pa Oju Ogbe B:

Fi owg pa tabi te Aami Qgbe ti 0 wa ni apa osi ti aya
bii 3 inches ni isale osi egungun Qrun ati 2-3 inches si
egbe ighdaya




AWON DiDimMU

Ise yii ni opolopo awon idaduro agbara ti o rorun ti o le see se lori arare tabi lori eniyan miiran fun aibale, edun tabi
irora ti ara, awon iranti ipalara, awon edun ti o lagbara, gegebi ibinu tabi iberu, insomnia ati fun isinmi ti o jinle. Nipase agbara
ti owo wa, a ni agbara lati mu alaafia nla, isokan ati iwosan wa si ara, gkan ati awon edun gkan. Bi o se nlo ise naa lori araa re
tabi lori elomiran, ni alafia to jinle, imolé ati aye titobi ni okan re. A le se awon didimu naa fun awon iseju
pupo kookan, ti o tele pelu mimi dé isal€ in lati se igbelaruge itusile nla. ifowdkan naa fly€, sugbon ti eru
ba i ba onitoun nitori irora tabi abuku atéhin wa, a Ié se didim0 naa nibi i kii se ibi agbara ara. Nigbagboghbo
beere igbanilaaye nigbati 0 ba fi se ise eyikeyi ti 0 kan ifowokan ti eniyan miiran.

Didimu ti
Imolé

Didi Ori mu

owo sopo pelu awon apakan ti opolo ti o ni ibatan si awon iranti ati awon edun.

Didi Ade ori mu

Awon atampako ti owo mejeeji papo kan si ile-ise ade ni oke ori. Awon ika owo rora
kan iwéju ori. Paapo pelu mimi ti o jinle ni didimu yii ni a lo ni orisirisi awon ona sise
ise-ara lati se igbega itusile edun.

Didi éjika mu
Awon owo wa ni irorun lori awon ejika, aaye ninu ara ti o ni ibatan si aibale, eru pupo
tabi awon eru igbesi aye.

Da Okan Duré

Owo kan simi 16ri egungun loké aya. Qwo keji simi 1€ kan oké €hin Iéhin okan.
Agbegbé okan saba ma n di irora €dun okan, gba irora edun, awon ogbé ti 6 ti koja,
ibanujé ati ifibind han.  Mi kanl€ ki o si fi 0j0 ind woé bi irora nda se san g sinuile. O
tun le se idaduroé yii ni opolopo awon insi kari ara pelu bibowo fin awon aala eni.

Lati Pari, Feerefe kuro ni aaye agbara pelu awon owo. Awon oke ese le tun wa ni idaduro si ile eniyan.



ITUDE IGBO ORI ORUN

Ise acupressure yii ma i tu irora, idamu ati aibalé
ara ni 0ké ehin, awon ejika, orun ati ori silé. Ni op0 igba,
pelu ipaldra ati aapon, agbara ma 1 di ni ejika, orun ati ori.
Pupo awon ikanni agbara tabi awon meridians n san gba
agbégbe i, ti o fa abajade “idij0” idamu ba awon eniyan
kan. lwa yii le se ni irorun lori arare, tabi lori eniyan miiran,
boya o joko tabi fifdkanbalé dubule ni ikoju soke. Eyi je ise
ti 0 dara pupo fun aibale gkan ni ale tabi nigbati eniyan ko
ba le sun. Ti o ba se eyi pelu eniyan miiran, rii daju pe o pa
awon aala ti 0 mo, ati pe ti o ba ni imolara pe agbara won
wa si owo re, fojuinu pe o le san nipase ati sokale sinu ile.
Pelu ika owo ti 6 se kodoro die, te okookan awon oju ami
ti awon aaye (1-6) fun iseju 1 si 2, tabi fiti i ilukiki agbara
yoo han, pell agbara ti 6 si i san. Awon oji ami yoo maa
nini lara pupg. Lakoko adase o le fojuinu wo agbara ti n
san si oke ati jade ni oke ori lakoko ti 0 nmi kanlé Lati pari
ise naa fojuinu wo bi ese re ti fidimule si ile lati md o
fesémalé. Ti o ba sise lori eld miran, o le di awon oke i
ese won fun iseju die 1ati fi wo mule.

(Ti a mu lati inu ise ti Aminah Raheem ati lona
Teegarden.)

Awon Eto Awon aaye:
1. Bii inch kan ni isale isepo ejika nibiti apa ti sopo mé ehin ara.

2. Niibi gjika, ni iwon bii inch méji si aarin opa ehin.

3. Lori oke awon ejika ni ipile orun ni isan trapezious.

4. Ni agbade méji orun ni egbe awon isan ni egbe mejeeji ti opa ehin.
5. Ni'inG iho ti 6 wa ni €hin egungun agbari ni awon egbé agbari.

6. Atari.

Lati pari:

Di oke awon esé mu fun ifimalé tabi ti o ba n se fin araa re,

Foju ind woo pé ese re duro sinsin nile. Mi kanle
Ki o si ni iririi isGkan nindu ara, €ro inG ati imolara



ACUPRESSURE fun irora ati aapon ogbe

Ibanuje
Awon aaye acupressure wonyi wa fun ibanuje ati iwuwo edun okan lati fi ni ifokanbale ati alafia ara wa.

1. Ade ori
Rora di oke ori dani. Awon igun acupressure meta [6t0 ni ori ila kan ni agbegbe yii.

Agbari laarin awon irun oju
1. Pelu ika owo kan mu agbegbe elege laarin awon irun oju nibiti imu ti sopo pelu agbari.

Ipile Ipako ni awon egbe Ori
Jeki awon ika owo wonu ara won, gbe owo re si eyin ori re, pelu awon atampako re te awon igun meji ni apa osi ati apa otun
ni ipile ni agbon ni aarin awon isan ati awon egungun.

Aniyan, Aawo ati irewesi

Igun ni ode owo
Te oju igun ni ibi ti o jin ni orun owo, si isale lati ika kekere.

Igun lori oke awon ejika
Pelu ika owo mejeeji mu awon igun lori oke awon ejika. Awon apa le rekoja ara
won ti ipo yii ba tenilorun.

Oju ami ogbe

12 3 Wa ojuami kan ni apa osi ni aya bi owo 2si 3
lati isale egungun orun ati bi owo 2 si egbe ti awon
eegun aya

Didaku, Aawo aisan Ati Eje Ruru
Igun vii le see lo lori araeni tabi elomiran ti eniyan ban daku tabi ti o ni aisan pajawiri.
lgun Labe Imu

Pelu ika itoka tabi ikun ika, te inu ami towa ni isale imu ni ete ti oke.

Airorunsun

Ojuami ti o wa ni iwaju ori pelu igun aarin aya
Leekana di ami to wa ni arin iwaju ori ati ami arin aya.



PAL DAN GUM

Pal Dan Gum je ipele awon idaraya atijo lati Ilu China ati Korea ti a tin lo fun egbeegberun odun lati se igbega ilera,
okun, emi gigun, ati imoye ti emi. Awon idaraya wonyi ma n mu aapon kuro ti yo si mu iwontunwonsi ba awon ikanni okun
tabi awon ade ara. Ti a ba se idaraya yii deede a ma fo awon eyd inu ara a si ma s¢ won di otun, o tu ma n mu ki eje ati
awon omi ara san daradara, o ma gbe irorun ati idurosinsin ba awon isan ati awon isepo inu ara, o tu ma mu opolopo awon
aarun ti o le kuro. Owuro je akoko ti o dara lati se idaraya Pal Dan Gum, ko le je ona lati bere ojo pelu afojusi ati agbara.
Awon idaraya wonyi dara julo fun lilo I'0joojumo fun awon eniyan ti okan won ko bdle, ti won ni irora ti o le,ibanuje tabi
aapon ogbe.
Gbigbe awon orun

Duro ki o la ese re ni iwon ejika, awon apd re ni egbe re. Fa ategun si hu pelu awon atelowo re soke, laiyara gbe
owo re koja ori re. Pa awon ika owo re po ki o yi awon atelowo re si oke. Duro lori ika ese re ki o si na si orun biigba ti
owo re n kan ojuorun ti o si gbe e duro. Wo oke bi o se n na, duro ni ipo yii fun iseju die. Lehin na mi jade, si owo re ki o
si farabale mu awon apa re pada. Tun se fun igba 3 tabi 4
Sisi ofa

Duro ki o si la ese re ju iwon ejika lo, te &kun re, biigba ti o gun esin. Ko awon orun-owo ati awon apa re ni iwaju
dya re,di awon owo ha mu, apa osi hi iwaju ti otun. Na ika itoka ti owo osi re, ki o si se biigbd ti o di ofa mu. Fa okun ofa
na pelu owo otln re, bakana tari apa osi re titi ti yo fi gbooro sii. Mi kanle ki o si yi ori re si apa osi n'igba ka na Fojusi
ika itoka osi re, se biigbd ti agbara nti ibe jade ni oke Mi sita ki o si tu ofa na sile, da awon apa re pada si ipo ti o koja
ni ayad re, pelu owo otun re ni iwaju ti osi. Tun si ofa si apa otun.
Fifowokan Qrun ati Aye

Duro taara ki o si ya awon ese pelu, jeki awon orun-owo koja ni ipele ti apapo oorun. Mi sita ki o fa apa osi re
koja ori re pelu atelowo ki o kan orun. So owo otun re kale si eyin re ki atelowo re si kan ile. Ma mi bi o ti n gbe ra soke
lati fi owo kan orun ati s'ile ki o si fi owo kan ile. Mi sita ki o pada si ipo ibere. Tun idaraya na se sugbon ni sisinyii ni lilo
si oke pelu apa gtun re. Tun egbe mejeeji se ni igba 3 tabi 4.
Wiwo eyin Re

Duro ki o si ya ese re pelu, ki €&kun re sinmi, ki awon apd re koja ni iwaju dyd re, owo osi ni iwaju otun. Mi jinle
ki o fa awon apa re si awon egbe ati s'eyin leekana, rora yi ori re pada si apa osi, ko kori s'eyin bi o ti le see se Tiayare
soke ati sita, nigbati awon atelowo re nkan ile. Iwo yoo ni anfani lati ri nina yii ni awon apa re, owo, orun, ati oju bi o se
nwo eyin. Mi jade, da ori ati apd re pada si ipo ibere, pelu owo otun ni iwaju osi. Tunyi pada si apa otun. Tun se fun igba
3 fabi 4
Gbigbe eyin orun ati Ori

Duro taara pelu yiya awon ese ni iwon ejika, ki &kun re sinmi, owo lori ibadi re. Iwon ara re yo pin dogba hi egbe
mejeeji. Mi jinle ki o si mi sita, bi o se te ara re si apa osi, wa ma gbo nina ni apa otun re. Lai yara pelu ifarabale na
siwaju, lehinna si otun, lehinna si eyin, bi enipe o n na ni awon iyika egbe-ikun. Mase hi ra re lara bi o ba se n se idaraya
yii. Mi sinu bi o se n pada si ipo ibere Mi sita ki o tun se bi 3 tabi 4 ki o bere lati apa osi. Yi egbe pdda ki o tun se ni
igba 3 tabi 4
Jupa ki o si pariwo pelu ikuku owo

Duro ki o ya awon ese , ki awon &kun re ko te. Ni ipele egbe-ikun pelu awon atelowo ti nkoju si oke, di owo re ni
ikuku . Mi sinu, si oju re gbagada, bi o ba tin mi jade, ju owo osi re (lehinna otun re) taara siwaju, yi awon ikuku re pada
ki won dojukole nigbati o ba na won gbooro sii. Bi o se n ju owo re siwaju, mi sita pelu edofu inu re pariwo "Ho" Vi si
otun ki o tun se Yi si osi ki o juipasi Tun ipele yii se ni ona meta miiran ni igba meta.
Pariwo Bi Kiniun

Pari pelu ariwo kiniun. Fa owo jade si ita ati si awon egbe, kd awon ika re po lati te bi ika kiniun Fa awon apd
siwaju, te siwaju pelu ariwo eru, ki o na gbogbo awon isan oju ati bakan re. Bi o se n se eyi ro pe o ni anfani lati tu
gbogbo awon edofu re sile ati awon org ti o di sinu ofun ati bakan re. Pariwo pelu ohun kikun ti nbo lati inu jinle.






IBANUJE ATIINU LATI MUNI LARADA

Opolopo ona tuntun ni a ti wadi lati fi se itoju ibanuje, aini ifpkanbale ati aapon ogbe. Awon akosemose isoogun ti
nko eko lori ipa ti ibanuje ni ara, ni bayi mo pe Qpolo eniyan ni abala “imo” ti o duro fun ede ati ironu, ati abala “limbic tabi edun”
ti o duro fun awon edun ati isakoso inu lati fi huwa. Qpolo edun n sakoso pupo ninu ara, o tun se akoso awon eya ara ti o wa
fun lilg bibo atiilera opolo pipe. Img itoju ailera ati oogun je awon ona ti a kundun lati ma lo fun idurosinsin ati itoju awon eniyan
ti o ni ipalara, sugbon ni opolopo igha awon gna yii ko to, tabi ko ye ni opo awon asa kookan. Ninu iwe re The Instinct to Heal,
psychiatrist David Servan-Screiber, M.D. (2004), so pe "awon ailera edun ni abajade lati awon aisedeede ninu Qpolo
edun...nitorina igbese akoko fun itoju ni lati 'se atunto’ opolo edun ki o ba le se deede si asiko dipo titesiwaju lati fesi si awon
iriri ti o ti koja... Ni akopo,a ti lo awon ilana ti 0 sise nipase ara ti 0 si n ba opolo edun taara mungdoko ju lilo awon asunwon ti
0 gharale ede ati idi nikan, eyi ti ko ba opolo edun 16 ni pato. Opolo edun ni ona ti 0 ngba lati fi mu ara re larada: ,"agbara lati
mu arada”. Agbara yii je ipa abinibi lati fi wa iwontuwonsi ati ilera ninu ara, okan ati awon edun.

Kapasita Ona Eko ti o Gbajumo si Iwosan Ogbe

Ti aba n sise pelu awon ti won ni ogbe, ilana Kapasita ma n ji ti 0 si ma n ro “agbara lati mu arada" 'agbara. Nitoripe
iriri ogbe ni awujo po gidigan, kapasita nlo ona eto-ekg dipo ona itgju ailera enikogkan, n"ipase eyi, o fi imo araeni si owo
awon eniyan ti won le lo fun ara won lati da aapon duro,se akoso awon edun nipa fifi iwontunwonsi laarin orisirisi idojuko I"aye.
Kokoro kan pato si ona yii ni “agbara” tabi ogbon ninu eda lati pada si iwontunwonsi ati ilera pipe. Iwosan ma n waye nipase
okun ti a ko tu sile ati nipase riro okun ni agbara laisakitiyan Pelu isopdotun okun eniyan a ma pada si ipo iwontunwonsi ati llera
pipe.

Gbigbe ninu Alafia

tabi ti ara. Ni idakeji si iwoye agbaye ti imo-jinle si ilera ti o kan “titunse tabi mimu arada”, ilera ni lla-oorun ati iwose ibile da lori
pipe ati isokan ninu okun tabi agbara igbesi aye ti ara, okan ati edun okan Nigbati okun ba n san larowoto ati laisi idiwo nipase
awon ikanni ati awon ile okun ara, eniyan naa a ma ni iriri ilera to dara, iwontunwonsi edun, opolo plpe, ati ilera gbogbogbo.

Awon ise ti a fisi inu elo ohun pajawiri kapasita yii se iranlowo lati ji ipo ilera yii, o tun pese irinse fun iwosan ogbe ti o
ti koja ati fun ighapada agbara inu ati okun ninu eniyan Awon ise wonyi ni a ti lo fun opolopo egbeegberun eniyan ni awon orile-
ede 26 ati opolopo awon asa orisirisi. Won ti rii pe 0 se iranlowo fun awon eniyan ti o ni aapon ologbe ati fun itoju ara eni fun
awon ti n sise pelu awon elomiiran. Awon ise wonyi je ilana lati see lo gegebi apa igbesi ayeeni I"ojoojumo lati se iranlowo
fun isodotun, idinku, isupo tabi okun ti o po ju, bakannaa lati fun ara ni ounje ati lati ko okun pataki. Lilo awon ise bii Tai Chi
deede, acupressure, ati ise mimi a ma se iranlowo lati din ami aapon ogbe ku ti o nfarahan bi orififo,ara riro, rudurudu inu, ighe
gbuuru, airorunsun, aibalegkan, ati ara rire. Sugbon ko to lati din awon aami aisan ti ara tabi edun nikan ku. Iwosan niise pelu
iyipada ti o jinle ni gbogbo eto-bere lati eniyan funrarare, | si ibatan won, ati agbegbe won, titi o fi kan awon ipele ti o kere ju ati
eyi ti ni agbara ju.

Ona'ti a se nse itoju iriri ogbe le je ayase fun idagbasoke ati iyipada. Awon ggbe ti o ti koja le yipada si ogbon lati gbe
ni kikun. Ipadabo si iwontunwonsi ati pipe wa, ipo abinibi ti eni na ati agbegbe. Bi awon eni-kookan ba se ri iwosan won le kan
si idile won, si agbegbe won ati si agbaye lati mu ilera ati pipe wa si idile eniyan.

Fun awon orisun miiran, awon itonisona ati awon CD ti awon ise, wo oju opo weebu Capacitar wa: www.capacitar.org

A darapo mo agbaye ati ara wa
Pelu awon alalele ati gbogbo eda ni 0jo iwaju
Lati mu igbesi aye tuntun wa si ile
Lati tun agbegbe eniyan da
Lati pese ododo ati alaafia
Lati ranti awon omo wa
Lati ranti eni ti a je.

A da papo bi 9polopo ati oniruuru ikosile



Ti agbegbe ati rironi 'agbara,
Fun iwosan agbaye ati ispdotun gbogbo igbesiaye

- Imoye Capacitar ti o da lori awon kiko ti UN



