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Вступление



Человека считают духом, воплощенным в материи. Только посредством облачения в материю дух может совершать какие-то видимые и ощутимые действия и тем самым выразить себя. И действительно, первоначальный замысел возникает в сознании человека. Но для того чтобы он мог быть осуществлен и материализован, надо с информационных «высот» спуститься на материальные. Для этого существует целая цепочка, в которую входит: сознание, или чисто информационный уровень (1); нервная система, или чисто энергетический уровень (2); мышцы, или чисто материальный уровень (3). Таким образом, конечным, видимым проявлением воли человека является движение в мышцах, их состояние.

И действительно, мы не видим того, что происходит в сознании человека, но достаточно легко узнаем об этом по внешнему виду человека, по работе его мышц. Например, по выражению лица мы можем узнать об эмоциях и настроении человека. По внешнему виду способны судить, что человек собирается сделать, к чему готовится. Грубо говоря, работа мышц есть не что иное, как отражение невидимой работы человеческой души. Поэтому люди невольно, по внешнему виду, судили о состоянии духовного развития человека. А внешний вид человека есть не что иное, как мышцы, нанизанные на кости и покрытые кожей.

Если рассматривать человека в целом, то он представляет собой огромную мышцу, посредством которой проявляет свой дух. В человеческом организме огромное количество мышц, осуществляющих самые разнообразные функции: с их помощью человек совершает произвольные движения; дышит; качает кровь и другие жидкости по организму; поглощает пищу; осуществляет выделение ненужного; поддерживает определенное положение тела и т. п. Мышцами пронизаны практически все внутренние органы, кроме костей, нервной и жировой ткани. Они находятся внутри кровеносных сосудов – регулируют в них просвет и тем самым кровяное давление. С их помощью выбрасываются самые разнообразные пищеварительные и гормональные секреты. Внутренние органы поддерживаются в определенном положении, что препятствует их опусканию, смещению, а то и выпадению.

Во все времена о здоровье, красоте, благородстве и даже духовном совершенстве судили по состоянию мышц человека. Гармоничные, умеренно развитые мышцы всегда говорили, что их обладатель или обладательница имеют прекрасное здоровье. Мышцы создают благородную осанку, по которой сразу же чувствуется, что за человек перед вами. Одно это вызывает у большинства людей невольное уважение и даже некоторое восхищение. Именно эти качества побудили многих скульпторов и художников на создание высоко эстетических произведений. А какое восхищение вызывает у человека умение грациозно двигаться, танцевать, выражать себя через движение и мимику. Если к тому же человек обладает великолепно развитым телом, рельефными мускулами, то зрелище поистине волшебное. Получается, что, наблюдая за телом, мы наблюдаем за «движениями» духа, за тем, как он сам себя выражает, и… погружаемся в мир высоких духовных переживаний и эмоций.

Хорошо развитая мускулатура всегда способствовала успеху в любых делах. Взять хотя бы такой бытовой аспект, как беременность. Только достаточно сильные мышцы способны удерживать растущий плод и окружающие его органы на своем месте. Сколько осложнений во время беременности возникает оттого, что мышцы живота и тазового дна слабы! Происходит опущение, смещение и даже выпадение различных органов, что усугубляет состояние женщины. Роды требуют мощной мускулатуры и способности к сильному напряжению. Это одно из главных условий нормальных родов. От этого зависит не только здоровье женщины, но и будущего ребенка. Если же затронуть интимную сферу, то здесь многое зависит от того, как двигается мужчина, насколько долго он может это осуществлять. И опять невольно мы сталкиваемся с силой и выносливостью мышц. Ведь согласно древним наставлениям и современным исследованиям, женщине для полного сексуального удовлетворения требуется… девять мужчин! Другими словами, чтобы полностью удовлетворить женщину, мужчина должен обладать выносливостью девяти мужчин! Что касается женщин, то в гаремах особенно ценили тех из них, кто имел развитые мышцы влагалища и мог напрягать их по своему усмотрению во время полового акта. Это умение приводило к наиболее сладострастным ощущениям как мужчины, так и женщины. А сколько мужчин и женщин сделали прекрасную карьеру в кино благодаря хорошей мускулатуре. Они специально тренировали свои мышцы многие годы. В итоге их фильмы, особенно сцены, где они эффектно показывают свое тело, играют мускулатурой, смотрят с восхищением.

Подводя итог вступлению, можно сказать, что дух человека выражает себя посредством игры мышц. И от того, насколько хорошо он может владеть ими, зависит его самовыражение, благосостояние и, конечно, здоровье. Практически вся жизнедеятельность организма ориентирована на обслуживание мышц – органы дыхания, пищеварения, кровообращения, гормональная и нервная система работают на них. Отсюда, работая над мышцами, заставляя их действовать, человек через мышечное усилие ведет целенаправленную оздоровительную работу над всем организмом! В этой работе мы с вами поговорим о мышцах и о том, как за ними надо ухаживать.





Глава 1

ОБЩИЕ СВЕДЕНИЯ О МЫШЦАХ



В человеческом организме имеется более 600 всевозможных мышц плюс мышечные волокна, расположенные в кровеносных сосудах, бронхах, стенках кишок, различных протоках и органах. От того, насколько хорошо они функционируют, зависит здоровье человека. Что же собой представляют мышцы?

Мышцы в организме человека обеспечивают функцию движения, сокращения, сжимания и т. п. Они на 80 % состоят из воды! Любая скелетная мышца имеет сложное строение и состоит, как канат, из нескольких сплетенных вместе пучков, которые так и называются – мышечные волокна. Только в отличие от каната мышечные волокна не переплетены, а идут параллельно друг другу. В свою очередь, эти волокна состоят из еще более мелких волокон, которые называют миофибриллами. Именно в миофибриллах и заключается тайна сокращения мышцы.

Миофибрилла имеет очень сложное строение (рис. 1а). Представьте себе трубку, которая разбита на светлые и темные диски. Светлые диски представляют собой образования, состоящие из очень тонких нитей (толщина 5 нм, длина 2 мкм), а темные – из более толстых (толщина 10 нм, длина 1,5 мкм). Эти диски, вернее нити, частично проникают друг в друга (рис. 1б). Толстые и тонкие нити расположены таким образом, что на поперечном разрезе каждая толстая нить окружена шестью тонкими (рис. 1 г). Мышечное сокращение осуществляется за счет того, что происходит втягивание тонких волокон между толстыми волокнами. Они как бы по направляющим скользят между собой (рис. 1в). В итоге мышца становится короче и совершает механическую работу – сокращается.
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Я думаю, вам интересно будет узнать, как происходит само сокращение, за счет каких сил оно осуществляется. Уже на рисунках 1б и 1в видно, что миофибрилла напоминает электромагнит, в котором при подаче напряжения возникает электромагнитное поле, которое втягивает один сердечник (тонкие нити) в другой (толстые нити). Но на самом деле все не так просто. Впервые схему мышечного сокращения с использованием электромагнитных сил предложил академик А. А. Микулин в книге «Активное долголетие». Кратко она выглядит следующим образом. Тонкие нити заряжены отрицательно, а толстые – положительно. Уже только за счет этого они должны были бы притянуться друг к другу и вызвать сокращение, но этого не происходит по следующим причинам. Оказывается, все дело в оболочках и нервах. Тонкие и толстые нити имеют оболочки, которые обладают свойствами полупроводников. Когда на эту оболочку поступает волевой импульс в виде управляющего электрического сигнала, то она становится электропроводной, то есть заряженной. А раз так, то в действие вступает «электромагнит» и тонкие нити втягиваются в толстые, скользя между ними. В итоге происходит сокращение. В зависимости от того, какой силы приходит управляющий сигнал по нерву, настолько оболочки становятся электропроводными, а значит, усиливается или уменьшается «электрическая тяга» между тонкими и толстыми нитями.

Исходя из вышеописанного, можно сделать важные выводы. Первый заключается в том, что биологические реакции, протекающие в мышцах, направлены на то, чтобы постоянно производить свободные электроны и протоны. Именно они обеспечивают мышечное сокращение. Второй – в том, что к миофибриллам по нервам должен постоянно поступать электрический управляющий сигнал. Если его нет, как в случае повреждения нерва, или он слаб в результате пониженной двигательной активности, то «электромагнит» из тонких и толстых нитей перестает действовать. Отпадает надобность в биологических реакциях по выработке электрических зарядов, и мышца умирает – усыхает. Третий вывод заключается в том, что биологические реакции в мышце не могут выработать достаточного количества электронов, чтобы вызвать мощное их сокращение. Свободные электроны к работающим мышцам мгновенно поставляются по каналам акупунктурной системы. А биологические реакции, протекающие в организме, служат для выработки и поставки свободных электронов в акупунктурную систему.

После того как мы разобрали механизм мышечного сокращения, поговорим об анатомическом устройстве мышц.

Периферия мышечного волокна окружена прозрачной оболочкой, содержащей фибриллы коллагеновой природы (соединительной ткани). Небольшие группы мышечных волокон окружены соединительно-тканной оболочкой. Вся мышца в целом пронизана и опоясана соединительной тканью. Сверху мышцу покрывает соединительно-тканный футляр.

Благодаря соединительной ткани мышце придается форма и то направление, по которому она будет сокращаться. Следовательно, свойства мышцы во многом будут зависеть от состояния соединительной ткани. В основном это касается эластичности и упругости мышцы, способности противостоять растяжению и разрыву.

У большинства мышц различают брюшко и два конца, один из которых является началом мышцы и называется головкой, а другой, противоположный конец, называется хвостом мышцы.

У концов мышцы соединительная ткань образует соединительно-тканное сухожилие, которым мышца прикрепляется к кости. Сухожилия образованы пучками коллагеновых волокон, которые вытянуты по длиннику мышцы и располагаются параллельно друг другу. Отдельные пучки различного порядка окружены соединительно-тканной оболочкой, переходящей непосредственно в наружную оболочку, охватывающую все сухожилие в целом. Плоское сухожилие получает название сухожильного растяжения.

Качество сухожилий имеет большое значение для нормальной работы мышц, особенно при высоких и резких нагрузках. Сухожилие должно обладать достаточной крепостью и эластичностью. Оказывается, старение мышцы начинается… со старения сухожилия. Именно в сухожилии возникают процессы, которые приводят к появлению в нем жесткости, «одеревенелости». Большинство бытовых и спортивных травм связано с проблемами сухожилий и связок по этой проблеме. Для увеличения эластичности сухожилия требуют теплоты, влаги и небольшой предварительной работы. Именно небольшая предварительная нагрузка позволяет прогреть сухожилие и напитать его влагой, что делает его эластичным, упругим и работоспособным.

По направлению мышечных пучков и их отношению к сухожилиям различают три основных типа мышц:

а) параллельный тип – мышечные пучки располагаются параллельно длинной оси мышцы (например, портняжная мышца);

б) перистый тип – параллельно идущие мышечные пучки располагаются под углом к длиннику мышцы;

в) треугольный тип мышц – мышечные пучки с различных направлений сходятся к одному общему концевому сухожилию (например, височная мышца).

Некоторые мышцы имеют две или несколько головок. Мышца, имеющая две головки, получает название двухглавой, три головки – трехглавой.

Встречаются мышцы, имеющие два брюшка, разделенных промежуточным сухожилием. Такие мышцы получают название двубрюшных. Некоторые мышцы имеют на своем протяжении несколько сухожильных перемычек.

К вспомогательным аппаратам мышц, способствующим их работе, относят фасции, синовиальные и фиброзные влагалища сухожилий, синовиальные сумки и сесамовидные кости.
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Фасции образуют соединительно-тканные футляры, которые окружают отдельные мышцы или целые группы мышц. Фасции представляют собой различной протяженности, толщины и слоистости соединительно-тканные пластины с множеством коллагеновых и эластических волокон, ориентация которых обусловлена теми функциональными особенностями, которые несет мышца или группа мышц, связанных с данной фасцией. В ряде мест фасции, располагаясь между мышцами в виде межмышечных перегородок, срастаются с надкостницей, образуя костно-фиброзные влагалища, к стенкам которых прикрепляются мышцы.

От состояния фасций зависит гибкость мышц и всего человека в целом. Шлаки очень «любят» откладываться в соединительной ткани фасций, делая мышцы черствыми, болезненными на ощупь.

Фиброзные влагалища сухожилий находятся в наиболее подвижных местах конечностей в области кисти и стопы, способствуя скольжению сухожилий в строго определенных направлениях. Волокнистая соединительная ткань образует фиброзные и костно-фиброзные влагалища и каналы, внутри которых залегают синовиальные влагалища. Каждое синовиальное влагалище состоит из двух переходящих один в другой листков: наружного, париетального, сращенного с внутренней поверхностью фиброзного влагалища, и внутреннего, сращенного с наружной оболочкой сухожилия. В месте перехода одного листка в другой образуется дубликатура, или так называемая брыжейка сухожилия, в которой проходят к сухожилию сосуды и нервы. Обращенные друг к другу листки синовиального влагалища гладки и смазаны синовией, что способствует скольжению и свободному движению сухожилия.
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Синовиальные сумки представляют собой полости, заполненные жидкостью. Они располагаются в местах наибольшей подвижности сухожилия, мышцы, кожи, способствуя уменьшению трения. Если синовиальной жидкости мало, то суставы плохо смазываются и при движении в них слышен характерный треск. Как правило, подвижность в суставе несколько сокращается, может даже появляться болезненность. По этой же причине отсутствия смазывающейся жидкости в суставе быстрее изнашиваются и портятся суставные поверхности. Подобные проблемы чаще всего наблюдаются в холодное время года у лиц с выраженной индивидуальной конституцией «Ветра», в пожилом и старом возрасте. Подобное может происходить и у людей, интенсивно занимающихся бегом, велосипедом и другими циклическими видами спорта в жаркое и сухое или холодное и сухое время года, а также у любителей парных процедур.

Сесамовидные кости представляют собой небольшие плоскоокруглые образования, залегающие в толще некоторых сухожилий. Одна из поверхностей такой кости покрыта хрящом и сочленяется с суставной поверхностью на кости. Сесамовидные кости располагаются вблизи прикрепления сухожилия к костям и увеличивают рычаг действия мышечной тяги, а также удерживают сухожилие от соприкосновения с суставной поверхностью.

К каждой мышце подходят один или несколько нервов и сосуды, снабжающие ее кровью.

Некоторые выводы. Говоря о здоровье мышц, необходимо помнить о сухожилиях, связках, суставном аппарате, наличии смазывающей жидкости в полости сустава. Это требует определенного ухода и специальной тренировки. Если все это игнорируется, то возникают проблемы, не позволяющие полноценно использовать мышцы.

Важно отметить, что разные мышцы в организме получают различную нагрузку. Есть мышцы, которые работают в режиме постоянного напряжения, например мышцы позвоночного столба, поддерживающие человека в вертикальном состоянии. От них требуется выдерживать длительную нагрузку, во время которой они не должны уставать. Мышцы конечностей должны быстро сокращаться и расслабляться, выполняя относительно мелкую работу. Есть мышцы, способные очень быстро сокращаться, например мышцы глаза, века. Есть запирательные мышцы – например, мочевого и желчного пузыря, заднего прохода.

Имеется разделение мышц по признаку сгибания-разгибания. Так, одни мышцы выполняют сгибание (например, бицепс), а другие разгибание (трицепс). Масса и сила этих мышц должна быть гармоничной и пропорциональной. В этом случае человек смотрится красивым и пропорционально развитым.

В зависимости от того, в каком режиме работают мышцы: статическом (поддерживающем), динамическом (двигательном) или смешанном, у них несколько меняется внутреннее и внешнее строение, особенности протекающих в них биологических процессов и нервный аппарат, осуществляющий управление. Так, от медленных усилий развиваются массивные мышцы с жирком, от быстрых – «сухие» (рельефные) умеренной величины, с крепкими и эластичными сухожилиями.

Естественно, большое значение на качество мышц оказывает индивидуальная конституция человека. Люди, обладающие конституцией «Слизи», имеют большие, но не рельефные мышцы, большие суставы и сухожилия. Это хорошо видно по коленным суставам – у одних людей они огромные, мышцы бедра большие и скрыты под слоем «толстой кожи». У других эти суставы тонкие, а мышцы небольшие и легко просматривающиеся. Первые – это люди с выраженной конституцией «Слизи», а вторые – «Ветра».

В заключение этого раздела подчеркну следующее: мышцы – это аппарат, который требует регулярной и достаточной физической нагрузки. Если ее недостает, а тем более если она отсутствует вовсе, то мышцы уменьшаются в объеме, а то и вовсе усыхают. Это приводит не только к изменению внешнего облика человека, но и существенно сказывается на работе организма в целом, причем в отрицательную сторону. Отсюда делаем главный вывод: работа над мышечным аппаратом должна быть ежедневной и достаточной. Только в этом случае организм будет здоров и работоспособен.



Глава 2

ПОДДЕРЖАНИЕ МЫШЦ В РАБОЧЕМ СОСТОЯНИИ



Начиная с самого рождения и до 13–15 лет человек совершает массу всевозможных движений. Они необходимы для того, чтобы нормально сформировались его мышцы, связки, скелет. Естественно, что и в дальнейшем идет развитие и формирование организма, но наиболее интенсивно оно происходит именно в этот период. Таким образом, движение и мышечное усилие являются главным условием развития здорового человеческого организма. Самое интересное, что если поместить человека в идеальные условия, полноценно кормить, соблюдать благоприятный эмоциональный фон, но сильно ограничить в мышечной нагрузке, то его организм полноценно не разовьется, а будет крайне слаб во всех отношениях.

О том, как правильно давать физическую нагрузку, и о разного рода физических тренировках мы с вами поговорим ниже. Сейчас я хочу подчеркнуть одну важную особенность, напрямую относящуюся к нашей теме, – здоровье мышц. Речь пойдет о питании. Из-за «цивилизованного» образа жизни оно стало далеким от натурального, это способствует очень сильной зашлаковке организма. В первую очередь сказывается на мышечных сухожилиях, фасциях и связках – весь организм делается «жестким», с утратой гибкости. Из моей личной практики замечено, что очищение организма и голодание (особенно на урине в течение 7—21 дня) способствуют выведению шлаков как из всего организма, так и из соединительной ткани. В итоге мышцы приобретают свои нормальные свойства – способность к сильному сокращению, хорошему расслаблению и восстановлению природной гибкости. Поэтому программа очищения и голодания абсолютно необходима, если вы желаете иметь здоровые и полноценные мышцы и связки. Как надо очищать свой организм и голодать, я рассказывать не буду, все это подробно изложено в моих работах на эту тему – «Полное очищение организма» и «Голодание в лечебных целях».

Итак, для того чтобы поддерживать мышцы в здоровом состоянии, важны разумная физическая нагрузка, полноценное питание и достаточный отдых. Разберем эти основополагающие понятия.

РАЗУМНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА

Бывают разные физические нагрузки – от работы, связанной с тяжелым физическим трудом, занятий спортом на результат, до восстановления после тяжелых травм и просто поддержания себя в форме. Мы с вами разберем последние две, особенно физическую нагрузку для поддержания себя в здоровом состоянии.

Разумная физическая нагрузка в одном занятии подразумевает разминку, основную и заключительную части.

Разминка. Организм человека и его мышцы, связки требуют постепенного вхождения в рабочий ритм. Поэтому перед началом любых физических упражнений следует сделать разминку, направленную на постепенный переход организма от покоя к рабочему состоянию. За период разминки происходит разогрев связок и суставов, что препятствует их травмированию. Совершается общий разогрев организма, который необходим для активации биологических реакций, а также улучшения циркуляции энергии. Одним словом, весь организм должен включиться в ритм повышенной физической нагрузки (по сравнению с покоем). Это касается работы легких, сердца, кровеносной системы, перераспределения крови к работающим мышцам, сворачивание работы тех органов и систем, которые не нужны и даже мешают выполнению физической нагрузки (например, пищеварение).

Как правило, на вхождение организма в ритм повышенной нагрузки требуется от 15 до 30 минут (если не сачковать). В зависимости от того, какую физическую нагрузку человек желает дать своему телу, такие и подбираются упражнения для разминки. Например, одно – для разминки бегуна, другое – для занятий с тяжестями, третье – для занятий йогой, ушу и т. п.

В любом случае первоначально делаются обычные разогревающие движения в различных суставах. Разминают кисти, локти, плечи, голеностопы, колени, тазобедренные суставы, позвоночный столб, шею. Хорошо руками растирают руки, ноги, туловище. Далее выполняют разнообразные растяжки, начиная с малой амплитуды и постепенно ее увеличивая. После этого можно приступать к физическим упражнениям с малой нагрузкой, из которых состоит тренировка. Если она выполняется с тяжестями, то делают 2–3 подхода с небольшим весом. Если это бег, то не спеша в течение 2–5 минут и т. д.

Во время разминки важно вызвать у себя приподнятое, даже радостное настроение. В этом случае в работу включаются очень важные механизмы, активизирующие физиологическую работу организма и его энергетику.

Как это сделать? Да очень просто. Встаньте прямо, расправьте плечи и выпрямите спину. Ваши мышцы всего тела должны слегка напрячься. Это означает активацию сознания и организма. Для того чтобы вызвать положительный эмоциональный настрой, искусственно вызовите улыбку (улыбайтесь как можно шире и естественней) и вспомните приятную, веселую, радостную ситуацию из своей жизни. Все, через 30–60 секунд произойдет активация организма и наполнение его не только положительной энергией, но и особыми веществами, которые ведут целебную работу, укрепляют и развивают его.

Основная часть. После того как организм разогрет, все системы приведены в рабочее состояние, можно приступать к самим занятиям. В целях поддержания здоровья мышц и организма в целом рекомендуется заниматься не более 30–45 минут за одну тренировку. Здесь трудно дать какие-то конкретные рекомендации. Поэтому ограничимся общими.

1. Само занятие должно приносить вам моральное удовлетворение. Ничего не надо делать механически, без эмоций.

2. Во время занятия у вас должна появиться испарина, легкое потоотделение, которые вы должны поддерживать во время всего занятия. Если занимаетесь 30–45 минут, то и испарина, потоотделение должны быть все это время.

3. Во время физических нагрузок организм выделяет особые вещества – эндорфины, которые вызывают у человека положительные эмоции, удовлетворение. Таким образом, правильное мышечное усилие у вас должно вызывать радость, приподнятое настроение.

4. Не перетруждайте себя во время занятия. Особенно это касается интенсивности и длительности тренировки. Если тренировка будет слишком напряженной, с сильными мышечными усилиями, то расходуется много психической (нервной) энергии, которая восстанавливается очень медленно. Причем восстановление ее у разных людей проходит по-разному. Одному достаточно недели отдыха, а некоторым и трех недель может оказаться мало. В итоге человек хронически устает от «оздоровительного» занятия или спортивной тренировки. У него падают результаты и теряется интерес к занятиям.

Нечто подобное происходит и тогда, когда занятия слишком длительны. Во-первых, тратится много энергии и материальных ресурсов организма, которые требуют времени на восполнение. Во-вторых, расходуется и психическая энергия, которая позволяет человеку проявлять целенаправленные волевые усилия на поддержание длительности занятия. В-третьих, может изнашиваться суставно-связочный аппарат. Ведь все имеет свой предел прочности и срок службы.

5. После занятий вы должны испытывать полное моральное удовлетворение и чувствовать себя слегка усталым – мышцы проработанные, а тело теплое.

Заключительная часть. Как организм медленно входит в режим повышенной нагрузки, также он должен и медленно возвращаться к своему дотренировочному состоянию. Надо плавно успокоить сердце, дыхание, кровообращение, обмен веществ, успокоиться и расслабиться. Поэтому около 10–20 минут может уйти на заключительную часть.

В заключительную часть входят легкие упражнения, которые позволяют постепенно снизить нагрузку, привести сердцебиение и дыхание в норму, эмоционально успокоиться. Это могут быть обычные упражнения без нагрузки, направленные на поддержание повышенной циркуляции крови по организму и дыханию. Можно слегка пробежаться, просто походить, выполняя различные движения и т. п. Неплохо и помассировать ранее работавшие мышцы, разминая и поглаживая их.

Заключительная часть важна и по той причине, что организму нужно еще некоторое время после повышенной нагрузки, чтобы вывести метаболические шлаки из работающих мышц, кое-что окислить и снабдить мышечные клетки необходимым для восстановления материалом.

В конце заключительной части важно провести теплую водную процедуру – принять душ, очистив кожу от пота, прогреть тело и суставы. Одевшись, выполнить полное расслабление тела в течение 10–20 минут, желательно под расслабляющую музыку. Это будет способствовать снятию остаточного напряжения в мышцах и их полноценному восстановлению. Естественно, расслабление будет способствовать и быстрому восстановлению запасов психической (нервной) энергии. После правильного расслабления вы почувствуете себя полностью восстановившимся и удовлетворенным.

Восстановительный период после физической тренировки. Это время от одного занятия до другого. Чем более серьезно человек занимается собой, особенно спортом, тем больше внимания он должен уделять этому периоду. Большинство физических нагрузок требуют правильного и полноценного питания (в частности, приема биологически активных добавок, витаминов и минералов), соблюдения эмоциональной уравновешенности, специальных образно-волевых настроев (поддержания достаточно сильной мотивации), распорядка дня, расслабляющих – снимающих излишнее физическое и эмоциональное напряжение – занятий. Для людей, занимающихся оздоровлением, это не имеет такого серьезного значения, но все равно требует некоторой самодисциплины и правильного образа жизни. От того, насколько правильно человек проводит восстановительный период, напрямую зависит рост его спортивных результатов или общее самочувствие.

Что касается восстановительного периода, то сроки его у каждого конкретного человека различны и зависят от его индивидуальных особенностей и возраста. Поэтому не равняйтесь на других – вы отличны от них, а значит, и период восстановления, как и дозировка нагрузки, у вас должны быть свои собственные. Если говорить об общих рекомендациях, то для поддержания хорошего физического состояния человеку среднего возраста требуется от 2 до 4 занятий в неделю по 1–1,5 часа (включая разминку, тренировку и заключительную часть).

Также важно отметить, что вы должны соблюдать правильный ритм физической нагрузки и отдыха. Мышцы должны как работать – напрягаться, так и отдыхать – расслабляться. Если этого не происходит, то в них остается остаточное напряжение, что делает их грубыми, затверделыми, болезненными на ощупь. Со временем они начинают уставать, и появляются боли (чаще всего в спине). По этой же причине мышцы вокруг позвоночника могут неравномерно «тянуть», что приводит к смещению позвонков и появлению боли. Вот почему важен полноценный отдых для мышц, который включает в себя: прогревание и расслабление; покой и массаж; сон и питание, а в некоторых случаях даже голод, как средство глубокого и длительного расслабления.

Чем же именно должен заниматься человек, на какие мышцы следует обращать первостепенное внимание? Действительно, это очень важный вопрос: что укреплять в первую очередь – мышцы спины, живота или иметь мощную грудь, руки и т. п.? Оказывается, для поддержания здоровья большее значение имеют мышцы туловища (спины, живота), чем рук и ног. А в отношении мышц рук и ног наиболее важны последние.

И действительно, мышцы туловища обеспечивают правильное положение позвоночного столба и расположение внутренних органов. Если они слабы, то о здоровье можно не мечтать – постоянно возникают какие-то проблемы. От смещения позвонков что-то плохо работает, досаждают боли в спине. Если что-то из внутренних органов смещается, «уходит в сторону», то возникают проблемы с пищеварением, работой печени, селезенки, поджелудочной и даже сердца.

Несмотря на то что мышцы ног скрыты под одеждой, а мышцы рук на виду, для пользы организма лучше укреплять ноги. Естественно, и о мышцах рук мы не должны забывать, но они не так важны, как ноги. Как правило, в быту нет таких тяжестей, которые требовали бы сильных рук.

Итак, весьма важно укреплять мышцы спины, шеи, которые поддерживают правильное положение позвоночного столба, головы, а значит, работу спинно-мозговых нервов. Важно работать и над мышцами живота, которые поддерживают в правильном положении внутренние органы, создают достаточное внутрибрюшное давление. Важно иметь крепкие мышцы таза, тазового дна. Далее надо работать над мышцами ног и только потом рук. Помимо всего прочего, для здоровья имеет значение сила стопы и кисти, а также их пальцев. Можно тренировать даже мимические мышцы лица – это сохранит молодость и привлекательность лица человека.

Итак, тренировку мышц я рекомендую составлять следующим образом: особое внимание уделять мышцам туловища (спина, живот), затем ногам и рукам, стопам и кистям, лицу. Упражнения могут быть как естественные – ходьба, бег, так и искусственные – с тяжестями и разными положениями тела.

В данной книге укреплению мышц позвоночника и живота не уделено должного внимания по той причине, что они описаны в моей книге «Здоровый позвоночник – красивая осанка, прекрасное здоровье». В ней вы найдете всю необходимую информацию по содержанию позвоночника в здоровом состоянии.

После этой теоретической части приступим к описанию особенностей различных видов физической нагрузки и упражнений. И запомните основное: именно физическая нагрузка позволяет лечить и совершенствовать физическое тело – ту самую оболочку, наш дом, в которой мы живем.



Глава 3

ОПИСАНИЕ МЕТОДИК ПО РАБОТЕ С МЫШЦАМИ И УПРАЖНЕНИЙ



В зависимости от состояния здоровья, желания и склонности заниматься физическими упражнениями можно в любом состоянии и положении. Это могут быть постельные гимнастики, утренние гимнастики, специальные занятия.

УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА

Вашему вниманию предлагаются четыре вида постельных гимнастик. Вы можете опробовать их по очереди и выбрать наиболее подходящую вам. Можете из всех четырех видов взять упражнения, массажи, оказывающие на вас наибольший эффект, и создать свой комплекс постельной гимнастики. Выбранный комплекс выполняйте по утрам, сразу же после пробуждения.

Друг от друга эти постельные гимнастики – европейская, йоговская, тибетская и китайская отличаются своеобразным подходом, а отсюда и разным уровнем воздействия на организм. Все эти особенности будут объяснены при описании самих комплексов.

Европейский комплекс «Доброе утро»

1. Европейская школа самооздоровления рекомендует сразу же после сна начать «пробуждение мозга». Как только вы открыли глаза, закройте их снова, опять широко откройте и плотно сомкните веки. Затем спокойно подышите.

С помощью этого простого упражнения активизируется зрительный анализатор, который рефлекторно активизирует кору головного мозга. Ибо около 90 % информации в мозг человека поступает за счет зрения.

Сделайте вдох – раз-два-три, выдох – раз-два-три, затем паузу.

2. Пошевелите ноздрями, как бы раздувая их. Несколько раз, резко, «уколами», вдохните воздух, принюхиваясь. Задержите дыхание на вдохе, сморщите нос и сильно выдохните несколько раз «порциями». При этом представляйте, что с вдохом вы вбираете в организм свежесть и силу, а с выдохом выбрасываете из организма сонливость, плохие энергии.

Нос – самая «передовая» часть организма любого животного (клюв у птиц, нос у рыб, ноздри у крокодила и бегемота). Поэтому это наиболее активная часть тела («очень янская»), и приведение носа в рабочее, активное состояние немедленно активизирует систему дыхания, что пробуждает весь организм.

3. Прочистите рот круговыми движениями языка по часовой стрелке и против нее, проглотите слюну. Затем широко откройте и закройте рот, приводя этим в движение мышцы гортани и шеи.

Рот у любого животного – очень активная часть организма, приведение его в рабочее состояние активизирует кровообращение (ибо начинают работать мышцы) и «пробуждает» пищеварительные органы.

4. Далее надо «разбудить» более массивную и самую активную часть организма – голову. На голове и лице человека происходит переключение шести энергетических меридианов: «тройной обогреватель» – желудок, тонкая кишка – мочевой пузырь, толстая кишка – желчный пузырь. Все эти энергетические меридианы янские, то есть активные, рабочие (в противовес пассивным, накопительным). Поэтому потирание кожи головы активизирует энергетические меридианы, а через них быстро активизируется организм и все его рабочие функции: перистальтика толстого кишечника, опорожнение мочевого пузыря, подготавливается пищеварение.

Массаж головы надо начинать с легкого поглаживания кожи головы. Начинайте от висков, двигая подушечки пальцев по направлению от ушей к затылку, к шее, от лба к затылку, опять к шее. Уши следует легко и нежно растирать подушечками пальцев, следуя по ходу их извилин. Это приводит к улучшению кровообращения в них и рефлекторно стимулирует организм. Далее проведите пальцами от середины лба к ушам. Затылок массируйте вправо-влево, вверх-вниз. В это же время слегка поворачивайте голову в противоположную движению рук сторону.

Хорошенько помните воротниковую зону шеи и спины. Это окажет не только пробуждающий, но и целебный эффект на весь организм, особенно на сердце, легкие.

Во время поглаживания затылка приподнимайте голову. При поглаживании ушей упирайтесь затылком в подушку, поднимая подбородок вверх.

Эти движения можно выполнять одной или обеими руками.

5. Теперь надо задействовать ступни, где происходит переключение энергетических меридианов желчный пузырь – печень, мочевой пузырь – почки, желудок – поджелудочная железа. Для этого подходит простое упражнение – сгибайте и разгибайте стопы вместе и попеременно, будто нажимаете на педали велосипеда (рис. 4). Для более тщательной проработки рекомендую размять стопы руками до появления в них теплоты.

6. Теперь желательно активизировать общую энергетику и кровообращение в организме. Для этого необходимо задействовать большие мышечные группы организма. Наиболее мощные мышцы расположены на ногах. Вот ими мы и займемся. Для этого упражнение 5 начнем выполнять с большей амплитудой – включая в работу коленные суставы. Для этого поднимите ноги вверх и начинайте ими двигать так, словно вы вращаете большие педали велосипеда (рис. 5). Начните в небольшом темпе и потом ускорьте его до максимально возможного. Все это проделайте в течение 1–2 минут, не более.

По мере возрастания вашей тренированности можете усложнить это упражнение. Для этого надо руками взяться за спинку кровати, приподнять таз и в этом положении «покрутить велосипед».
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7. После ног следует переходить к туловищу, к активации мышечных групп, расположенных вокруг позвоночного столба.

Вытяните руки в стороны, ноги согните и, упираясь стопами в постель, приподнимите таз вверх. Опустите – поднимите. Из этого положения отведите таз вправо, затем влево. Теперь поднимите таз и сделайте круговое движение тазом вправо, затем влево (рис. 6).

8. Теперь надо немного отдохнуть и «уплотнить поле». Для этого опустите таз и прижмите ноги к животу, полежите и спокойно подышите в этом положении (рис. 7).

«Уплотнение поля» приведет к небольшому подъему температуры в организме. Это способствует активации ферментов, повышает защитные силы организма.

9. После того как тело немного прогрелось и связки стали более эластичными, желательно растянуть позвоночник, что способствует улучшению циркуляции в нем спинно-мозговой жидкости, энергии, крови и лимфы. Для этого выполните «ролик» – захватите руками ноги под согнутыми коленями, голову подтяните к коленям и покачайтесь на спине, словно ролик, расправляя позвоночник.
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10. С утра должен начать работу желудочно-кишечный тракт, и надо подготовить его к работе заранее. Для этого опустите ноги, вытянитесь и повернитесь направо (рис. 8). Левой рукой старательно и мягко разотрите поясницу несколько раз всей ладонью. В области поясницы находятся нервы, управляющие работой желудочно-кишечного тракта. Повернитесь налево и повторите растирание другой рукой.
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11. Теперь можно еще сильнее активизировать свой организм. Для этого надо перевернуться на живот и сделать «Ласточку» (одновременно прогнуться, приподнять грудь, ноги и руки). Зафиксировав конечное положение в течение 1–3 секунд, расслабиться. Сделайте потягивание всем телом. Теперь попытайтесь достать руками стопы, то есть принять асану «Лук», и покачаться в таком положении на животе (рис. 9).
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12. Прежде чем окончательно подняться с постели, встаньте на колени, руки в стороны и потянитесь. Прогнув спину, поверните голову направо, налево, при этом растягивая себя руками в разные стороны – поперечно, продольно, по диагонали (рис. 10).
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Во время выполнения всех упражнений улыбайтесь и мысленно внушайте себе: «Я сильный(ая), я здоровый(ая), я молодой(ая) и юный(ая), я готов(а) принять чудо наступившего дня!»

Комплекс йоговских упражнений

Прежде чем человек проснется утром, его разум дает особый сигнал на пробуждение, который указывает на то, что полевая форма жизни полностью вошла в физическое тело («вернулась из очередного сна»). Надо улавливать этот особый сигнал и использовать специальное «просоночное» состояние организм в целях оздоровления.

1. Утром, почувствовав сигнал на пробуждение, лягте на спину, не открывая глаз. Сделайте из ладоней «чашечки» и положите их на глаза. Взгляните в ладони и медленно поднимите руки примерно на 40–50 см вверх. Этот простой прием весьма своеобразно действует на активизацию сознания человека. Заметьте: опять все начинается с активации зрительного анализатора. К тому же ладошки как бы концентрируют энергию взгляда.
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2. Поднятые руки положите за голову (насыщенные энергией ладони будут активизировать затылочную часть головного мозга, ответственную за двигательную активность) и, вытягивая ноги, потянитесь как кошка (рис. 11). Прогните спину и ощутите все свои мышцы как слева, так и справа. Для этого в прогнутом положении слегка наклонитесь в левую и правую сторону. Подобное действие позволит полевой форме жизни полнее заполнить физическое тело, а значит, лучше управлять им.
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3. После потягивания соедините стопы и поднимите их на 20 см от постели, держа ноги прямыми в коленях. Приподнимите голову и зафиксируйте свой взгляд на пальцах ног. Вытяните руки по направлению к пальцам ног, но не касаясь бедер (рис. 12). Сохраните это положение в течение 1–3 минут. Выполняйте дыхание «огня». (Это быстрое дыхание через нос, примерно 1–2 дыхания в секунду. Чтобы дышать так быстро, надо делать резкий быстрый и поверхностный вдох. Выдох самопроизволен и пассивен, происходит за счет эластичных свойств грудной клетки.) Отдохните 2–3 минуты.

Это упражнение в сочетании с таким дыханием позволяет не только активизировать организм, но и насыщает его энергией, «пробивает», очищает главные энергетические каналы ног и рук. Эти каналы более «тонкие» и мощные, нежели энергетические меридианы. По ним «течет» квантовая энергия, а по энергетическим меридианам – свободные электроны. В этом вся разница.
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4. После этого дыхания прижмите колени к груди – примите положение «ролик», позволяя отойти газам. Покатайтесь в положении «ролик» вперед-назад, чтобы промассировать позвоночник (рис. 13).
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5. Затем сядьте на колени (можно на стул со спинкой), спина должна быть ровной, и, сложив кисти в гиан-мудру (большой и указательный пальцы касаются друг друга, остальные естественно выпрямлены, рис. 14) на коленях, сделайте минимум 26 глубоких медленных дыханий. Представьте и почувствуйте, как входящая энергия заряжает кровь, а через нее – каждую клеточку вашего организма.

6. Затем вытяните руки под углом 60° к горизонтали, а пальцы согните так, чтобы их кончики лежали на ладонях. В течение 1–3 минут выполняйте дыхание «огня». Это упражнение насыщает энергией полевую форму жизни, восстанавливает биополевую защиту организма.

Под конец упражнения медленно и плавно вдохните и соедините кончики больших пальцев над головой. Этим вы замыкаете накопленную в результате этого упражнения энергию в самом себе, предотвращая ее рассеивание. Делая выдох, почувствуйте себя мощным, сильным, здоровым и юным.

Тибетская постельная гимнастика

1. Лежа в постели после пробуждения, положите руки ладонями на уши так, чтобы большие пальцы были за ушами. Сжатыми ладонями двигайте по уху сильно вверх-вниз, но так, чтобы указательные пальцы двигались вдоль ушной раковины. Делайте сосредоточенно, глаза закрыты.

Повторить 20 раз.

Это упражнение предохраняет лицо от появления морщин, оказывает воздействие на работу лицевого нерва, улучшает зрение, укрепляет зубы, усиливает циркуляцию крови в височной части головы.

2. Ладонь правой руки положите на лоб, левую положите на правую и двигайте по лобной части вправо-влево по 20 раз, так чтобы мизинцы двигались над бровью.

Подобное действие увеличивает циркуляцию крови, лечит головную боль, головокружение.

Первые два упражнения активизируют янские энергетические каналы, расположенные в области лица и головы.

3. Наружной стороной больших согнутых пальцев массируйте глазные яблоки 15–25 раз.

Считается, что подобное действие предохраняет от заболевания глаза, улучшает зрение, успокаивает нервную систему.

4. Согнутыми ладонями обеих рук помассируйте щитовидную железу сверху вниз, обнимая ее, 30 раз.

Считается, что подобное действие улучшает регуляцию обменных процессов и работу внутренних органов, повышает иммунитет.

5. Массаж живота. Лежа на спине, ноги сгибаете в коленях так, чтобы живот расслабился. Правую ладонь положите на голый живот, левую – на правую и двигайте круговыми движениями по часовой стрелке 30–50 раз, но так, чтобы живот перемещался то вверх, то вниз (рис. 15). Это достигается поворотом ладони.
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Это очень полезная процедура для органов брюшной полости. Она предотвращает многие неприятные и вредные расстройства со стороны желчного пузыря, печени, поджелудочной железы, почек, мочевого пузыря, мужских и женских половых органов, тонизирует толстый кишечник, способствует лучшему отходу его содержимого и предотвращает образование каловых камней. В результате этого улучшаются процессы переваривания пищи, перистальтика кишечника, укрепляется мускулатуру живота и предотвращается опускание органов брюшной полости, нормализуется работа вышеперечисленных органов, что делает в целом организм более здоровым.

6. Лежа на животе, втягивайте живот к позвоночнику, а затем выпячивайте, и так 20–40 раз (рис. 16). Это упражнение желательно делать и днем 2–3 раза перед едой.
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Это также внутренний, естественный массаж, который активирует энергетику организма (особенно трех нижних чакр). Но от себя замечу, что он не заменяет массажа живота руками, а прекрасно его дополняет.

Данное упражнение помогает тем, у кого болит печень, почки, желудочно-кишечный тракт. Внутреннему массажу подвергаются органы брюшной полости, особенно печень и почки, они улучшают свою работу. Массаж ликвидирует застойные явления желчи (одно это улучшает качество пищеварения и способствует нормальной перистальтике) и крови, улучшает движение лимфы. Ожиревшим людям он помогает избавляться от лишнего жира в области живота.

7. Лежа на спине, сбросив одеяло, делайте поочередные сгибания ног в коленях. При этом плотно подтягивайте согнутую ногу к груди, так чтобы легкому массажу подвергались внутренние органы (рис. 17). Сделайте 30–40 сгибаний по 15–20 раз каждой ногой.

Это очень важное упражнение, которое подвергает общему массажу не только внутренние органы грудной клетки, желудка, кишечника, но и железы внутренней секреции, расположенные в этих областях – половые, надпочечники, поджелудочная железа. Одновременно это действует на «растапливание» жира и укрепляет мускулатуру.
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Как показывает практика, мягкое продавливание брюшной полости весьма благоприятно сказывается на работе органов, расположенных в ней.

8. Встаньте с постели, ноги опустите на пол. Сидя на кровати, левую ногу положите на правую и ладонью правой руки массируйте выемку стопы до тех пор, пока она не станет теплой.

Такой массаж оказывает лечебный эффект на ревматиков, подагриков и страдающих болезнями суставов, при воспалении суставов ног регулирует работу сердца. Это объясняется тем, что вышеперечисленные болезни являются результатом неправильного питания. И шлаки под действием силы тяжести в первую очередь оседают в суставах ног в виде различных отложений солей. Кроме того, на подошву выходят рефлексогенные зоны (рис. 18), связанные со всем организмом, и их массаж благотворно сказывается на общем здоровье человека и отдельных его органов.

9. Сидя, сделайте «замок» из пальцев рук, положите на затылок, шею откидывайте назад и массируйте затылок в обе стороны по 20 раз.
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Это действие улучшает кровообращение головы и больших кровеносных сосудов, улучшает движение спинно-мозговой жидкости, оказывает полезное воздействие на шею, грудь. Вспомните ранее описанное действие на воротниковую зону.

10. Сидя, ладони плотно прижаты к ушам. Кончиками пальцев обеих рук начинайте поочередно «барабанить» по затылку.

Считается, что подобное действие возбуждает кору головного мозга, помогает при шумах в ушах, предохраняет от глухоты, лечит головную боль и возбуждает затылочный участок коры мозга, который ответственен за двигательную активность организма.

Комплекс китайского массажа в постели

Массаж в постели – прекрасное оздоровительное и профилактическое средство для людей среднего, пожилого и старого возраста. Комплекс массажа рекомендуется выполнять сразу же после просыпания и проделывать в кровати. Отдельные массажные приемы можно выполнять в течение дня.

Эффект массажа значительно увеличится, если растирания кожи выполнять с упаренной уриной. Для этого придется применить немного сообразительности и заранее подстилать на кровать покрывало. Упаренной урины следует использовать столько, чтобы слегка смочить руки и действовать ими так, будто они сухие. После массажа принять теплый душ без мыла. Можно использовать контрастный душ – обливаться поочередно теплой, прохладной и вновь теплой водой.

Советую начать без упаренной урины, а когда привыкнете, попробуйте с ней. Изредка, особенно в холодную сухую погоду, применяйте оливковое масло.

Первая серия упражнений – растирание

Растирание кистей

Разогревайте кисти взаимным растиранием, поочередно обхватывая и с силой массируя левой кистью тыльную сторону правой и наоборот; выполните 10 и более массирующих движений каждой рукой.

На кистях происходит переключение трех иньских каналов на три янских. Три канала ян кистей проходят от кистей к голове, три канала инь кистей – от груди к кистям. Растирание начинают с кистей, так как в них находятся начальные (или конечные) точки каналов (рис. 19).
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1. Правильное и тщательное выполнение растирания кистей помогает при спазмах периферийных сосудов в кистях и пальцах (ощущение холода в конечностях), содействует восстановлению двигательной способности кистей после паралича.

2. После растирания рук надо выполнять сжимание и разжимание кистей, чередуя энергичное сжатие с расслаблением. Повторить 15–25 раз. Волевой импульс во время сжатия улучшает циркуляцию энергии через кисти.

3. Растерев тыльные стороны кистей, можно разогреть растиранием ладони, а после этого помассировать несколько важных точек на кистях (например, Ян-лао, Лао-гун, Шэнь-мэн, Хэ-гу и др.), что способствует снятию напряжения и улучшает сон.

4. При чрезмерной потливости, наличии мозолей на кистях или повышенной сонливости в течение дня кисти потирать не надо. Растирание можно заменить поколачиванием, разминанием, что не менее эффективно. Эта рекомендация относится и к растиранию рук (плеч и предплечий), груди, ног и других частей тела.

Растирание плеч и предплечий

Кистью правой руки обхватить запястье левой с внутренней стороны и с умеренной силой выполнить растирающее движение вверх к плечу по внутренней стороне руки; затем обвести плечо и по внешней стороне руки выполнить такое же движение вниз до тыльной стороны кисти. Выполнить движение вверх и вниз 10–20 раз и более (в случае необходимости), после чего проделать то же самое другой рукой.

Подобное растирание способствует увеличению подвижности суставов рук, предупреждает их воспаление, улучшает проходимость энергии по меридианам, а крови по сосудам. Именно застой энергии создает ломоту в руках и плечах, а благодаря этому растиранию она будет исчезать.

Страдающим замерзанием конечностей, заболеваниями рук рекомендуется выполнять растирание и разминание более интенсивно, увеличив количество повторений до нескольких десятков и даже сотен раз. После этих действий вы должны почувствовать теплоту в руках и мягкость тканей.

Больным с воспалительными заболеваниями кожи и мягких тканей, а также суставов, сопровождающимися повышением температуры, выполнять это упражнение не следует.

Растирание головы

Кисти положить ладонями на лоб; слегка применяя силу, вести кисти к нижней челюсти (минуя нос); затем вести руки к задней части головы, к области над ушами, легко (без нажима) провести руки через макушку и вернуть их ко лбу. Выполнить 10–20 раз и более (в случае необходимости).
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Далее подушечками пальцев или кончиками ногтей легкими движениями по кругу размять волосистую область головы 10–20 раз (направление строго не фиксировано). Затем, слегка надавливая, большими пальцами рук погладить голову от области точки Тай-ян (рис. 20) к волосистой части, остальные пальцы производят легкое поглаживающее движение; проведя пальцы до макушки, вести их вниз, до шеи.

Показания: боли в передневисочной области головы, мигрень, острый и хронический конъюнктивит, невралгия и неврит тройничного и лицевого нервов, тик и контрактура мимических мышц.

Необходимо следить за тем, чтобы от начала до конца нажим выполнялся большими пальцами, а остальные только сопровождают их движение. Выполнить 10 раз и более. Это упражнение способствует снижению кровяного давления. При повышенном артериальном давлении можно выполнять его от 30 до 70 раз.

1. Растирание кожи головы способствует активации и гармонизации шести янских энергетических каналов, а от них – всех активных функций организма. Растирание кожи лица и головы способствует сохранению свежего цвета лица, препятствует образованию морщин и сохраняет волосы.

Легкое разминание волосистой части головы регулирует ее кровоснабжение, а также улучшает кровоснабжение головного мозга, мозговых нервных центров, что стимулирует их деятельность.

2. Легкие «поклевывающие» движения и точечное нажимание кончиками ногтей на волосистую часть головы действуют наподобие иглотерапии головы. Регулярное выполнение этого упражнения благоприятствует лечению заболеваний, вызванных поражением мозга, таких как парезы, потеря координации движений, расстройства зрения, речи, похолодание конечностей и т. п.

3. Поглаживание с силой большими пальцами точки Тай-ян помогает при болях в боковых областях головы, при параличе лицевого нерва и т. д.

4. Если с силой выполнять поглаживающие движения не только большими пальцами, но и остальными, массируются точка Фэн-чи и область шеи (см. рис. 20). Массаж точки Фэн-чи помогает снизить давление при болях в задней части головы. Разминание внешней стороны шеи (особенно точек пульсации артерий) помогает улучшить кровоснабжение мозга, полезно при лечении высокого кровяного давления.

5. Если выполнение упражнений вызывает неблагоприятные реакции типа головокружения и т. п., их следует прекратить.

Растирание груди

При выполнении упражнения в положении лежа сначала положить кисть правой руки на левый сосок, пальцы направить слегка вверх и с силой вести руку к основанию правого бедра. Затем проделать то же самое левой рукой. Выполнить каждой рукой 10–20 раз и более (в случае необходимости).

1. В дополнение к основным упражнениям можно двумя-тремя пальцами ущипнуть кожу над точкой Тянь-ту (в самом центре впадины над грудной костью, рис. 21), приподняв и затем отпустив кожу. Проделав так 10–20 раз, указательным пальцем потереть данную точку 10–20 раз.

2. Можно основанием ладони или краем мышечного бугра на первой пястной кости потереть точку Тань-чжун (в центре линии, соединяющей соски, см. рис. 21) 30–40 раз до локального разогревания кожи. Скорость в начале растирания должна быть медленной, а затем увеличиваться. Нельзя растирать поврежденную кожу.

Точки Тянь-ту и Тань-чжун являются точками переднего срединного канала на грудном отрезке, воздействие на них способствует нормализации функций дыхательной и сердечно-сосудистой системы. «Защипывание» точки Тянь-ту и растирание точки Тань-чжун помогает при лечении астмы, кашля и хронического воспаления дыхательных путей.
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Стимулирование этих точек и прилегающих к ним зон улучшает перистальтику пищевода, оказывает лечебный эффект при его спазмах.

Пощипывание точки Тянь-ту снижает гиперфункцию щитовидной железы и понижает основной обмен веществ.

Потирание точки Тань-чжун активизирует локальное кровообращение, улучшает кровоснабжение грудных желез и циркуляцию лимфы, в период кормления помогает образованию и выделению молока (на заметку кормящим матерям).

3. Можно выполнить следующее растирание: правую кисть с силой вести от верхней внешней области груди к нижней границе левой дуги ребер; то же самое проделать левой кистью. Выполнить 10–20 раз.

4. Если нельзя растирать грудную область, можно точечно массировать ее кончиками пальцев, особенно больные (затвердевшие) места, или ладонью либо кулаком постукивать по грудной клетке (это способствует отходу слизи из бронхов и альвеол).

5. Прилежное и регулярное выполнение этих растираний способствует выравниванию и регулированию дыхания, помогает предупредить воспаление дыхательных путей, поддерживать в здоровом состоянии сердце и легкие; они эффективны при простуде и нервном возбуждении.

Растирание бедер и голеней

Обхватить руками с двух сторон основание бедра и с силой вести руки к щиколотке (при растирании голени большие пальцы рук должны находиться на боковых границах большой берцовой кости, кончики остальных пальцев – на противоположной стороне), затем вернуть руки к основанию бедра. Проделать эти движения вверх и вниз 10–20 раз и более. Способ растирания одинаков для обеих ног. Можно растирать бедра и голени отдельно.

Это растирание способствует улучшению циркуляции энергии по меридианам, увеличивает подвижность суставов, укрепляет мышцы ног, помогает предупредить заболевания ног, повышает способность ходить пешком.

1. Растирание бедер и голеней активизирует циркуляцию энергии и крови в нижних конечностях, крово– и лимфоотток, помогает предотвратить расширение вен в начальной стадии и отеки ног, вызванные сердечно-сосудистой недостаточностью, помогает предупредить атрофию мышц.

2. Растирание можно заменить поколачиванием или разминанием.

Растирание коленей

Ладонями обеих рук плотно обхватить коленные чашечки, сначала выполнить круговые растирающие движения 10 раз и более к внешней стороне, затем 10 раз и более к внутренней стороне, так чтобы колени разогрелись и покраснели. Если в коленях возникают неприятные ощущения, можно сначала обеими руками размять левое колено несколько десятков раз, а затем правое.

Разминать надо осторожно, постепенно увеличивая силу.

Регулярное выполнение этих приемов улучшает состояние коленных суставов, помогает предупредить их воспаление, тугоподвижность и другие неприятные заболевания.
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1. Если растирание коленей противопоказано, можно поколачивать точку Цзу-сань-ли («три расстояния»), которая считается точкой долголетия, а также подушечками пальцев или кончиками ногтей надавливать на эту точку. Это оказывает общеукрепляющее воздействие на организм, способствует нормализации функции желудка. Можно, выпрямив ноги, кончиками пальцев с силой разминать, пощипывать, глубоко нажимать в углубления под коленной чашечкой с обеих ее сторон, а также на другие места коленных суставов, с тем чтобы разогреть их до красноты. Это помогает предотвратить заболевания коленных суставов. Данные приемы полезно выполнять до и после принятия ванны.

2. Описанные способы и места растираний можно применять избирательно или комплексно, исходя из индивидуальных ощущений.

Вторая серия упражнений – для ушей

1. Ладонями обеих рук с силой надавливать на ушные отверстия (кончики пальцев направлены к затылку), тремя средними пальцами обеих рук легко постукивать – «барабанить» по затылочной кости (область мозжечка). Выполнить 10 раз и более.

2. Теперь надо усилить давление ладоней на уши, пальцы при этом с силой нажимают на затылочную кость, но не двигаются. Под конец упражнения надо резко оторвать ладони от ушных раковин, затем снова прижать. Проделать это упражнение 10 раз и более.

3. Средние или указательные пальцы обеих рук вложить в ушные отверстия, покрутить 3 раза и быстро вынуть. Выполнить 3–5 раз.

Согласно традиционной китайской медицине, на затылочной кости соединяются все каналы Ян. Легкое постукивание по ней способствует активизации умственной деятельности, укреплению памяти. Рекомендуется тем, кто недосыпает или переутомлен.

Поскольку слуховые нервы в ушных отверстиях соединены с мозговым столбом, а при закрывании и открывании ушных отверстий колеблется барабанная перепонка, данные упражнения способствуют улучшению слуха, предотвращению заболеваний органов слуха.

4. Обеими руками одновременно, осторожно разминать и растирать ушные раковины (или сгибать их вперед и назад) 30–40 раз до появления в них теплоты.

5. Подушечками указательных пальцев обеих рук одновременно разминать и надавливать на «ладьи» обеих ушных раковин (выемка в верхней части ножки ушного завитка) 10–20 раз.

6. Большим и указательным пальцами обеих рук одновременно потянуть вниз мочки ушей 20–30 раз, можно также размять завитки ушей несколько десятков раз.

7. Большим и указательным пальцами обеих рук одновременно потянуть завитки ушей вверх, вниз и во внешнюю сторону, в каждом направления по 3–5 раз.

Описанные упражнения можно выполнять избирательно или в комплексе.

Массаж ушных раковин стимулирует нервную деятельность, регулирует жизнедеятельность всего организма, а также способствует лечению ушных заболеваний. Массаж «ладьи» ушной раковины и ушной полости помогает восстановлению функций внутренних органов. Оттягивание мочек помогает предупреждать головокружение, головную боль, обмороки, а также зубную боль и заболевания органов зрения. Это очень эффективные приемы самооздоровления организма.

Третья серия упражнений – для глаз

«Вращение глазами»

Сесть ровно, взгляд зафиксировать на одной точке напротив себя, голова и поясница на одной вертикальной линии. Теперь выполнить вращательные движения глазными яблоками 5–6 раз против часовой стрелки, затем некоторое время смотреть сосредоточенно на точку перед собой. После этого выполнить вращательные движения глазными яблоками 5–6 раз по часовой стрелке и некоторое время смотреть вперед на точку перед собой.

Это упражнение рекомендуется выполнять 2 раза в день, утром и вечером.

«Умывание глаз»

1. Кисти рук слегка сжать в кулаки, большие пальцы согнуты; тыльной стороной фаланг больших пальцев потереть кожу верхних век 10 раз и более. После этого фалангами больших пальцев нажимать на точки Тай-ян с обоих сторон вращательными, разминающими движениями около 10 раз, затем столько же раз в обратном направлении. Большим и указательным пальцами правой руки ущипнуть кожу в точке между бровями до 10 раз и более. Одновременно левой рукой выполнять поглаживающее движение от задней границы волос вниз по шее 10 раз и более; повторить, поменяв руки. Данное упражнение можно выполнять с закрытыми или открытыми глазами.

В организме человека все взаимосвязано. Глаза «связаны» с печенью, и если печень, желчный пузырь больны, наблюдается помутнение зрачков. «Умывание глаз» способствует циркуляции энергии и крови в глазных яблоках и окружающих тканях, тонизирует глазные мышцы, замедляет «провисание» век, предупреждает появление близорукости и дальнозоркости, а также благотворно влияет на деятельность печени и желчного пузыря.

Точка Тай-ян относится к внеканальным точкам, разминание ее может стимулировать каналы и артерии, служить средством профилактики и лечения простудных заболеваний. После ее разминания улучшается самочувствие, исчезают головные боли и головокружения.

Пощипывание кожи в точке между бровями «отводит из глаз жар» (то есть уменьшает воспаление), предотвращает глазные болезни и оздоравливающе действует на печень и желчный пузырь.

2. Слегка прикрыть глаза, подушечками указательного и среднего пальцев обеих рук одновременно сделать 10 вращательных массирующих (потирающих) движений в одну сторону на нижних границах глазных впадин, затем 10 движений в противоположную сторону.

3. Подушечками указательных пальцев обеих рук 20–30 раз разминать вращательными движениями внутренние уголки глаз, после этого 20–30 раз – внешние уголки глаз. Можно также добавить разминание области под глазами («мешочки»).

4. Продолжительное смотрение вдаль, на линию горизонта в течение 15 минут дает отдых мышцам хрусталика глаза, предупреждает близорукость и другие глазные заболевания.

Описанные выше упражнения можно выполнять избирательно и в комплексе.

«Вращение глазами» тренирует внешние мышцы глаза, стимулирует циркуляцию жидкости в глазнице, предупреждает косоглазие, ослабление зрения, появление близорукости и дальнозоркости, улучшает циркуляцию крови во внутренних тканях глазницы, укрепляет зрительные нервы, стимулирует функции глазных нервов и мышц, препятствует возникновению глазных болезней.

Четвертая серия упражнений – для зубов

«Постукивание зубами»

Успокоиться, расслабиться, добиться полной неподвижности, слегка прикрыть рот и затем легко постучать верхними и нижними зубами друг о друга 30 раз и более.

Согласно традиционным представлениям китайской медицины, зубы тесно связаны с деятельностью желудка, селезенки и некоторыми другими пищеварительными органами. Регулярное выполнение данного упражнения укрепляет зубы и желудок с селезенкой.

«Надувание и полоскание (рта)»

Закрыть рот, сомкнуть зубы, как будто во рту держите какой-то предмет; щеками и языком проделать «прополаскивающие» движения 30 раз и более. Во время «полоскания» выделяется слюна; когда она наполнит весь рот, следует медленно, в три приема проглотить ее, мысленно направляя в энергетический центр под пупком. В первое время может выделяться немного слюны, после долгой тренировки ее количество увеличивается.

Цель данного упражнения – вызвать обильное слюноотделение, что способствует очищению крови от токсинов, улучшает пищеварение, способствует повышению иммунитета организма. Однако главная цель этого упражнения – выработать побольше энергии (за счет «прополаскивающих» движений рта), связать ее со слюной (энергия «осаждается» на жидкости) и ввести ее в организм, предотвращая рассеивание.

Данные упражнения улучшают состояние носоглотки, воздействуют на барабанные перепонки, несколько стимулируют деятельность мозга, улучшают слух, предупреждают заболевания ушей, стимулируют деятельность центральной и периферической нервной системы.

«Постукивание зубами» стимулирует кровообращение в зубных тканях, что укрепляет зубы, препятствует возникновению кариеса и других заболеваний. Выполнение данного упражнения по 200 раз утром и вечером аффективно при лечении болей в зубах. Упорное и регулярное выполнение «постукивания зубами» и «надувания и полоскания (рта)» препятствует ослаблению кусательных мышц, проваливанию щек, расшатыванию и выпадению зубов.

Слюна содержит, в частности, амилолический фермент, лизоцим, секреторные иммунные тельца (a-иммуноглобулины). Она способствует пищеварению, обладает антимикробным действием. Кроме того, она очищает полость рта, язык, усиливает защитную функцию слизистой оболочки рта.

В отдельных случаях упражнения можно выполнять сразу после еды.

«Постукивание зубами» и «надувание и полоскание» можно выполнять одновременно, чередуя их; количество чередований не фиксировано.

По утрам следует сначала прополоскать рот водой, а затем выполнить данные упражнения.

Пятая серия упражнений – для носа

1. Слегка согнуть большие пальцы обеих рук, остальные пальцы сжать в кулак; тыльной стороной больших пальцев с силой выполнить потирающие движения вдоль носовой кости вверх (до уровня нижних век) и вниз (до ноздрей) 10 раз. Зимой или в холодную погоду можно увеличить количество потирающих движений до 30 раз и более. Выполнять движения можно обеими руками в одном направлении или в противоположных.

Кончиками большого и указательного пальцев обеих рук или одной руки можно защемить находящиеся по бокам пальцев носа точки Ин-сян («радушный прием аромата», расположена между центром внешних границ крыльев носа и носогубными складками, рис. 23), затем сделать 10–20 разминающе-надавливающих движений.

Точка Ин-сян находится на ответвлениях лицевых артерий и вен, рядом с ней расположено пересечение лицевого и подглазного нервов, поэтому массаж этой точки улучшает кровоснабжение данного участка, предупреждает заболевания носа, помогает при параличе лицевого нерва.


[image: ]


2. Потирание с силой области носа стимулирует кровообращение в слизистой оболочке носа, способствует нормальным введениям из носа (которые содержат лизоцим, секреторные иммунные тельца, а также другие антимикробные вещества), приводит в движение волоски в носу, которые обильно смачиваются выделяемой слизистой оболочкой носа жидкостью, что улучшает фильтрационный эффект от пыли, микроорганизмов и прочего.

Выполнение данного потирания увеличивает сопротивляемость слизистой оболочки носа различным заболеваниям, предупреждает грипп и насморк, очищает полость носа, способствует поддержанию в носовых ходах оптимальной температуры, уменьшает воздействие холодного воздуха на легкие, повышает устойчивость организма к холоду. Потирание носа улучшает обоняние и рефлекторно деятельность легких и толстого кишечника.

3. Кончиком пальца защемить точку Жень-чжун (на границе верхней трети и нижних двух третей канавки верхней губы, рис. 24), затем выполнить вращательное разминающее движение 50 раз по часовой стрелке и 50 раз против часовой стрелки. После этого подушечкой пальца сделать 20 точечных нажимов на точку в направлении вниз.
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Стимулирование точки Жень-чжун повышает тонус органов дыхания, снижает повышенное давление, обладает антишоковым действием, убыстряет кровоток, улучшает кровоснабжение мозга и всех систем организма. Защемление точки Жень-чжун возбуждает деятельность коры головного мозга, приводит к повышению тонуса и подымает общее эмоциональное состояние.

Шестая серия упражнений – растирание поясницы

1. Разогрев руки потиранием друг о друга, плотно положить их ладонями на точки Яо-ян (находятся в углублениях на расстоянии примерно в кулак влево и вправо от выступа третьего поясничного позвонка), некоторое время держать их неподвижно, затем с силой вести руку до уровня копчика, затем вести руку в обратном направлении, сгибая руку до предела; выполнить 30 раз и более.

Яо-ян находятся в центре опоясывающей артерии (артерии, идущей вокруг талии), а также в области почек; эти точки «любят тепло, боятся холода». Потирание поясницы не только разогревает ее, но и благоприятствует деятельности почек, прочищает опоясывающую артерию. Массаж и растирание следует выполнять от точек Мин-мэнь («ворота жизни») до Чан-цян («рост силы»). Прорабатывать надо указанную на рис. 25 площадь треугольника.
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Применение этого упражнения в течение длительного времени предупреждает боли в пояснице. Если же она у вас уже болит, то следует выполнять описанное растирающее движение по несколько сотен раз, до появления пота.

2. Слегка сжать руки в кулаки и их боковыми или тыльными сторонами помассировать круговыми вращательными движениями или постукиванием поясницу; можно также применять технику пощипывания. Количество повторений по самочувствию, до небольшого разогрева.

Массаж вращательными движениями поясницы дает прекрасный оздоровительный эффект.

Массаж поясницы в районе точек Яо-ян, ее центра и ножного канала Ян мочевого пузыря, а также крестца и копчика лечит ревматизм, разогревает мышцы, очищает энергетические каналы и кровеносные сосуды, нормализует и улучшает циркуляцию энергии и крови в этой части тела, стимулирует умственную деятельность, функции органов слуха и зрения, благоприятно действует на почки («питает изначальную энергию», что приводит к улучшению психического состояния человека), укрепляет поясничный отдел позвоночника, стимулирует функцию вегетативного нервного сплетения в области поясницы («врат жизни»), препятствует преждевременному старению организма.

Массаж поясницы расширяет капилляры в коже, что стимулирует кровообращение, улучшает обменные процессы, убыстряет вывод из организма продуктов обмена, стимулирует чувствительность нервных отростков, оказывает стимулирующее воздействие на периферическую нервную систему. Это, в свою очередь, способствует восстановлению ранее пораженных систем организма, повышает работоспособность и выносливость поясничных мышц, препятствует их ослаблению, предупреждает боли в пояснице, особенно при остеохондрозе и перенапряжении мышц поясницы. Хорошо помогает при невралгии седалищного нерва, смещении межпозвоночных дисков, предупреждает импотенцию у мужчин, нерегулярность менструаций у женщин.

Предостережение. Массаж нельзя делать при болях в пояснице вследствие туберкулеза позвоночника, опухолей, переломов костей и инфекционных заболеваний, что может вызвать обострение данных заболеваний и повлечь разнообразные осложнения.

Седьмая серия упражнений – массаж живота

1. Лежа на кровати, согнуть ноги в коленях, в результате чего колени поднимаются вверх, а живот расслабляется. Левую руку завести за спину или положить на основание левого бедра (лежа положение руки не фиксировано); правой рукой массировать, начиная от солнечного сплетения к пупку по направлению влево, от пупка к нижней части живота по направлению вправо, затем возвратить руку в исходное положение; выполнить 30 раз и более. После этого проделать те же движения, но в противоположном направлении, левой рукой. Разминать живот следует с небольшим усилием, особенно там, где ощущается боль. Желательно осторожно массажировать и разминать болевой участок до тех пор, пока боль не исчезнет или значительно уменьшится.

Это невероятно полезное разминание и массаж живота рекомендую тщательно выполнять всем людям, особенно страдающим запорами, в пожилом и старческом возрасте.

Длительное и регулярное применение этого упражнения усиливает эвакуаторную функцию толстого кишечника, освобождение желчного пузыря, улучшает пищеварительную функцию желудочно-кишечного тракта, способствует излечению различных желудочно-кишечных заболеваний. Благотворное действие этого массажа сказывается на усилении функций всего организма.

2. Если по каким-либо причинам нельзя разминать живот, можно применить точечное надавливание: лечь навзничь, большим пальцем одной руки или тремя средними пальцами локально давить на живот, другая рука легко поддерживает первую, помогая ей; сила надавливания – до небольшой боли; нажав, задержать руку на некоторое время, затем медленно отпустить. Так следует поступать до тех пор, пока боль не исчезнет или значительно уменьшится. Нажимать в 7–8 местах на переднем срединном канале и по обе стороны от него. Это активизирует циркуляцию крови в области живота, способствует лечению желудочно-кишечных заболеваний, а также вызывает сонливость.

Те, кому нельзя применять точечное надавливание, могут легко постукивать по нему обоими кулаками.

Женщинам следует делать более легкий массаж, большей частью в положении лежа, ноги согнуты в коленях. Верхнюю часть живота желательно массажировать с несколько большим усилием, чем нижнюю. В дни месячных массаж живота следует прекращать.

Разминание живота напрямую массирует внутренние органы (особенно желудок, тонкий и толстый кишечник, желчный пузырь, печень и селезенку, почки и мочевой пузырь, а у женщин – матку и придатки), что стимулирует кровообращение в них. Одновременно стимулируется выделение секретов желудка, желчного пузыря, поджелудочной железы и тонкой кишки, что усиливает пищеварительные функции желудка и кишечника.

Массаж живота усиливает кровоснабжение внутренних органов, стимулирует вывод из организма продуктов обмена, способствует улучшению лимфооттока, стимулирует образование и выделение кишечником иммунных веществ, что повышает сопротивляемость кишечника заболеваниям, предотвращает его гиперфункцию и, таким образом, оказывает терапевтическое действие при хроническом гепатите и энтерите.

Массаж живота может значительно уменьшить застой крови в полости живота и его внутренних органах, стимулирует отток крови.

3. Легкое поколачивание или разминание по средней линии нижней части живота и груди, а также нажимание и разминание области мочевого пузыря не только исцеляют заболевания кишечника, увеличивают силу брюшных мышц, но и, согласно теории китайской медицины, поддерживают функции мужских половых органов, улучшают функцию поддерживающего аппарата матки, регулируют циркуляцию энергии и крови. Кроме этого, данный массаж благоприятно действует на почки и «первоначальную энергию» (цзин), укрепляет организм, регулирует деятельность мочеполовой системы.

Регулярное выполнение массажа в течение длительного времени содействует излечению опущения желудка, матки или прямой кишки, недержания мочи, импотенции, а также оказывает определенный терапевтический эффект при нерегулярности менструаций, функциональном кровотечении из матки.

Разминание живота лучше всего выполнять утром, после опорожнения кишечника и мочевого пузыря. При опущении внутренних органов следует легко разминать живот в положении лежа, при увеличении размеров печени и селезенки также следует легко массировать соответствующие места.

Предостережение. Разминание строго противопоказано при злокачественных опухолях в области живота, прободении стенок желудка и кишечника, кровоизлияниях во внутренних органах, аппендиците, перитоните и других острых заболеваниях. Не рекомендуется выполнять после еды.

Во время разминания живота или после него, вследствие усиления перистальтики желудка, кишечника и других изменений, вызванных массажем, могут наблюдаться метеоризм, отрыжка, булькание, ощущение тепла в животе или голода и жажды, а также желание опорожнить кишечник и мочевой пузырь. Эти явления вполне нормальны и указывают на благотворные изменения.

Восьмая серия упражнений – массаж стопы

1. Разогреть руки потиранием друг о друга, затем растереть каждую стопу поверхностью или ребром ладони до появления теплоты в ней.

Ступня относится к ножному каналу Инь почек (берет начало на ступне и заканчивается в верхней части груди) и является «местом опускания вниз мутной энергии». Растирание стопы «управляет жаром» почек и «опусканием мутной энергии» из верхней части тела, а также улучшает работу печени и зрения. Эффект от растирания больше, если оно выполняется после мытья ног. И еще увеличивается, если растирание выполнять с упаренной уриной.

Растирание стоп рефлекторно воздействует на слизистые оболочки верхних дыхательных путей, эффективно очищая пазухи носа. При этом надо соблюдать правила питания, чтобы в организме не образовывалась слизь.


2. Растирание стоп до сильного разогрева в сочетании с растиранием поясницы и массажем мошонки круговыми движениями предупреждает старческое недержание мочи во сне и другие неприятные расстройства.

Регулярное растирание стоп усиливает кровоснабжение, отток лимфы и крови, предупреждает спазмы периферийных сосудов ног. Эффективно противодействует ощущению холода во всем организме из-за холодных ступней.

Растирание стоп возбуждает деятельность мозга, укрепляет физиологическое состояние организма после родов, поддерживает физиологические функции систем и органов. Если растирание производить с применением упаренной урины, то к указанным эффектам присоединяется сильная энергетизация организма, улучшение, а в отдельных случаях и омоложение кожи на стопах, рассасывание отложений солей и другие полезные эффекты.



Глава 4

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ



АСАНЫ ЙОГИ «СУРЬЯ НАМАСКАР»

«Сурья Намаскар» означает «поклонение Солнцу». Солнце дает жизнь всему живому на планете Земля. Поэтому древние йоги создали особый комплекс упражнений, который они выполняли на восходе Солнца, отдавая дань уважения и поклоняясь ему.

Эти упражнения, помимо своего ритуального назначения, оказывают на человека выраженный оздоровительный эффект, способствуют активации циркуляции энергии в теле и быстрее вводят сонный организм в рабочий ритм. Поэтому этот комплекс упражнений особенно хорошо подходит в качестве утренней зарядки.

Комплекс упражнений «Сурья Намаскар» состоит из нескольких статических поз, которые плавно переходят одна в другую, составляя динамическую цепочку упражнений, которая растягивает мышцы и сухожилия, способствуя тем самым лучшему прохождению через них энергетического потока; разминает позвоночник; создает сжимающие усилия, которые способствуют лучшей циркуляции крови, лимфы; активизирует нервную систему, возбуждая внутренние рецепторы. Упражнения, входящие в комплекс, стимулируют дыхательную деятельность, очищают легкие, дают тонус внутренним органам, улучшают работу гормональной системы, создают жизнерадостное настроение.

Выполняя этот комплекс упражнений, особенно на природе во время восхода Солнца, человек сливается с ритмом жизни, впитывает в себя часть его энергии. Его рекомендуется выполнять и в помещении стоя лицом на восток. Повторять его можно несколько раз подряд, добиваясь все большего и большего растяжения мышц, расслабления и плавности движений. Мера – ваше самочувствие. Он с успехом может заменить утреннюю зарядку.

Этот комплекс упражнений не имеет возрастных ограничений и рекомендуется всем возрастным группам. Лучше всего его выполнять вместе всем членам семьи.
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Как утреннюю зарядку, комплекс упражнений «Сурья Намаскар» необходимо исполнять очень медленно, спокойно, плавно, без напряжения, сосредоточивая внимание на конечной фазе каждого элемента и характере ощущений, возникающих в разных частях тела.

Сам комплекс упражнений-асан выполняется в максимально обнаженном виде следующим образом.



Упражнение 1. Встаньте прямо. Ноги поставьте на ширину ступни, руки перед грудью, ладони сомкнуты (рис. 26). Успокойте свои мысли и смотрите в сторону Солнца. Представляйте, что оно дает вам жизненную энергию, которую вы начнете поглощать вместе с вдыхаемым воздухом.

Упражнение 2. Сделайте медленный и плавный вдох, представляя при этом, что поглощаете жизненную энергию в виде солнечных лучей. Когда делаете вдох, руки медленно поднимите вверх и прогнитесь в спине, растягивая переднюю сторону туловища – живот, грудь (рис. 27). Представляйте, что вместе с растягиванием передней части туловища вы впитываете в растягиваемые ткани, в организм солнечную энергию. Представляйте это себе как можно ярче. Сам прогиб делайте до легкой боли в пояснице (умеренная боль активизирует организм). Когда сделаете прогиб и закончится вдох – задержитесь в этом положении и одновременно задержите дыхание на вдохе, пальцы рук разведите в стороны. Зафиксировав это положение, представляйте, что наполнившая ваши легкие жизненная энергия растекается по организму, омывает его.
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Упражнение 3. Из растянутого положения начинайте делать выдох с одновременным плавным наклоном вперед. Во время выдоха представляйте, что выбрасываете из организма все болезнетворные энергии, усталость и недомогания. Все эти энергии в виде серого тумана выходят вместе с воздухом при выдохе. Во время наклона изгибаетесь в пояснице, а ноги держите прямыми, ладони рук старайтесь полностью положить на землю и расслабиться в этом положении, не сгибая ног (рис. 28). Вы должны ощутить растяжение в пояснице – это говорит о том, что там улучшается энергетическая и жидкостная циркуляции. В этом положении смотрите себе на живот, стараясь приблизить лоб к коленям. Немного задержитесь так, почувствуйте благотворное растяжение поясницы.

Если вы не можете поставить руки на пол из-за того, что вам не хватает гибкости, возьмите себя руками за голени и потихоньку подтягивайте туловище к ногам.

Упражнение 4. Теперь начинайте делать медленный плавный вдох с одновременным изменением положения. Опираясь на пальцы рук, отставьте левую ногу подальше назад, поднимите голову и прогнитесь в спине (рис. 29). Ощутите, как растягивается передняя часть туловища, «распрямляются» энергетические меридианы, лучше циркулирует жизненная энергия по организму. Насладитесь самим прогибом, радостью мускульного напряжения мышц спины. Во время плавного вдоха представляйте, что поглощаете жизненную энергию Солнца, и радуйтесь этому взаимодействию с ним. Как только закончите плавный прогиб, не выдыхая воздух, переходите в следующее положение.
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Упражнение 5. Приставьте правую ногу к левой. Держите шею, спину и ноги прямыми и напряженными. Тяжесть тела перенесите на прямые руки. Лицо поверните к полу, смотрите вниз (рис. 30). Не дышите (до появления желания сделать вдох). Мысленно распределяйте энергию из наполненных легких в организм. Можете направлять ее в больные места, органы либо представлять омолаживающий эффект. Главное, чтобы ваше сознание работало.
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Упражнение 6. Теперь начинайте делать медленный, плавный выдох и одновременно менять положение. Согните руки в локтях, грудью приблизьтесь к полу и почти прижмитесь к нему (рис. 31). Делая выдох, представляйте, что выбрасываете недомогания, старость, усталость, болезни вместе с дыханием в матушку-Землю. Делая все это вместе (выдох, наклон), ощущайте интимную связь своего организма с Землей. Просите у нее силы, исцеления и омоложения. Если у вас слабые руки, достаточно коснуться земли лбом и коленями.
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Упражнение 7. Как только достигли крайнего положения и закончили выдох, начинайте следующее движение на задержанном выдохе. Отожмитесь руками от пола, тело держите прямым и напряженным, голову прямо. Смотрите вниз перед собой (рис. 32). Зафиксируйте это положение, некоторое время не делая вдоха.
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Упражнение 8. Теперь, делая медленный плавный вдох, начинайте принимать следующее положение. Поднимая голову вверх и назад, прогнитесь в спине до ощущения мускульного напряжения мышц спины. Одновременно почувствуйте, как растягивается передняя часть туловища, особенно груди и шеи (рис. 33). Представляйте, как жизненная энергия во время вдоха вливается в ваш организм. Приняв конечное положение, зафиксируйте его на некоторое время и задержите дыхание на вдохе. Смотрите вверх и несколько назад. Мысленно распределяйте входящую энергию по всему организму.
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Упражнение 9. Начиная выдох, принимаете следующее положение: поднимая таз вверх, не отрывайте ладони рук и носки ног от пола. При этом ноги не сгибайте, а спину держите прямой, прижав подбородок к груди. Смотрите себе на живот. Закончите выдох. Конечное положение у вас должно быть подобно прямому углу (рис. 34). При этом у вас должны быть хорошо растянуты задняя поверхность ног, ягодицы и поясница. Именно эта поза позволяет улучшить циркуляцию энергии и жидкостей в этих областях, где проходят множество энергетических меридианов. Оставайтесь в этом положении некоторое время с пустыми легкими и мысленно сосредоточьтесь на растянутых участках. Это положение обеспечивает и хорошее снабжение мозга кровью.


[image: ]


Упражнение 10. Начиная делать медленный, плавный вдох, меняйте и положение тела. Поставьте левую ногу вперед на уровень ладоней, руки от пола не отрывайте. Прогибаясь в спине и отводя голову назад, медленно и плавно тяните через ноздри воздух. Делайте это так, будто вы вдыхаете тончайший аромат. Закончите вдох одновременно с окончанием движения. Зафиксируйте на вдохе это положение (рис. 35) и мысленно распределяйте энергию по организму или сосредоточьтесь на растянутых участках. До этого вы растянули переднюю поверхность бедра правой ноги, а теперь – левой. Все должно быть проработано.
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Упражнение 11. Начиная делать выдох, одновременно меняете и положение. Приставьте правую ногу к левой, голову приблизьте к коленям, колени выпрямите, смотрите себе на живот (рис. 36). Это точное повторение упражнения 3. Выполните все, рекомендованное в этом упражнении. С его помощью хорошо снабжается кровью голова и верхняя часть туловища. Людям с больными сосудами головного мозга это упражнение следует делать осторожно, без излишних задержек и напряжений.

Упражнение 12. На вдохе выпрямитесь, подняв руки вверх и за голову, и прогнитесь в спине, углубляя вдох (рис. 37). Это повторение упражнения 2 и всех рекомендаций, относящихся к нему.

Упражнение 13. Начиная выдох, руки через стороны опустите к груди, ладони сложите вместе перед грудью, а локти прижмите к ребрам (см. рис. 26). Этим положением заканчивается комплекс упражнений «Приветствие Солнцу». Постойте в этом положении некоторое время, мысленно благодаря Солнце за столь щедрый подарок.
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Если вам мало одного комплекса этих упражнений, то повторите его два, три, четыре раза. Прочувствуйте все благотворное его влияние в виде растяжек, промывания организма, насыщения энергией и улучшения настроения.

Укрепляя суставы и связки, комплекс упражнений «Приветствие Солнцу» способствует развитию мышц рук и груди, значительно улучшает осанку и координацию движений, сохраняет стройной фигуру, улучшает состояние кровеносных сосудов, обеспечивает хороший обмен веществ, улучшает состояние кожи и самочувствие как результат благотворного воздействия на эндокринные железы.

Противопоказания

При врожденных дефектах позвоночника, сколиозе или ущемлении межпозвонкового диска наклоны вперед в упражнениях 2, 9 или вытягивание в упражнениях 3, 6, 8 противопоказаны. При пояснично-крестцовом радикулите также ограничивается выполнение комплекса упражнений «Приветствие Солнцу». Позанимайтесь вначале упражнениями по нормализации и укреплению спины, которые даны ранее.

ХОДЬБА

Ходьба – наиболее простое и доступное средство, приемлемое для людей всех возрастов. Вероятность получения травмы во время ходьбы по сравнению с более интенсивными видами движений минимальна, а удовольствие не меньше. Ходить надо интенсивно, но по самочувствию. Добиваться легкой испарины и поддерживать ее в процессе ходьбы. Это первый признак, что вы вышли на режим эффективного энергонабора и активизации биосинтеза. Возросший кругооборот жидкости и дыхания позволит вам эффективно удалять шлаки усталости из организма, оздоравливать внеклеточную среду. Помните: час ходьбы дает лучшие результаты, чем 15 минут бега. Недаром Поль Брэгг считает ходьбу «королем» среди упражнений и советует, начав с малого, ежедневно проходить от 5 до 8 км (это час ходьбы) и быть способным удвоить это расстояние. Никакие внешние обстоятельства не должны помешать ежедневным прогулкам в быстром темпе. Путешествуя по миру с лекционным турне, сам Брэгг предпринимал позднюю вечернюю прогулку по коридорам и лестницам отеля, где жил.

Во время ходьбы наблюдается несколько специфических воздействий: от мышечных сокращений до инерционных усилий жидкости, пищи, каловых масс и так далее. Разберем вначале роль мышечных сокращений. При движении по капиллярам венозная кровь теряет почти все давление, возникающее от сердечных сокращений. На движение крови по венам эффективно влияет подсос, возникающий при движении диафрагмы («венозного сердца») во время дыхания. Но этого оказывается весьма мало, для того чтобы поднимать кровь вверх против силы тяжести. Поэтому природа создала на внутренних поверхностях вен от пальцев рук до плеча и от пальцев ног до бедра, через равные промежутки около 4 см, особые клапаны-карманы. Эти клапаны позволяют пропускать кровь только в одном направлении – вверх, к сердцу. Их 22 на венах ног и 17 на руках. При каждом сокращении мышц ног или рук, возникающем при ходьбе, вены сжимаются от мышечного сокращения, и кровь проталкивается вверх. При расслаблении кровь под действием силы тяжести устремляется вниз, но полулунные клапаны (клапаны-карманы) закрываются и не дают ей течь вниз. Вот так действует мышечный насос, проталкивающий кровь к сердцу и помогающий второму венозному сердцу – диафрагме.

Теперь разберем роль инерционных усилий. Их хорошо иллюстрирует открывание бутылки – пробку можно выбить ударом днища бутылки о землю. Это явление объясняется тем, что количество движения равно произведению массы жидкости на ее скорость; направленное первоначально в сторону земли, встретив сопротивление, оно меняет свой знак (то есть направление) и устремляется в обратную сторону – вышибает пробку. Это происходит и при ходьбе (еще сильнее при беге) с венозной кровью. Опорой для крови в этом случае служат полулунные клапаны. Недаром их так много в конечностях рук и ног. Эти же инерционные усилия позволяют взбалтывать пищу в желудке и кишечнике, желчь – в желчном пузыре, не давая ей сгущаться и выпадать в осадок. Ритмическое надавливание пищевых и каловых масс на стенки кишечника рефлекторно возбуждает их и вызывает сокращение, в результате которого продвижение их идет нормально.

Внутренние органы: печень, почки, мочевой пузырь, желчный пузырь, поджелудочная железа – короче, все содержимое брюшной полости во время интенсивной ходьбы встряхивается, дребезжит, промывается кровью и насыщается энергией. «Токсины усталости» активно выводятся, и человек после хорошей прогулки ощущает здоровье и умиротворение во всем теле.

Инерционные усилия играют громадную роль в массаже межпозвоночных дисков, связок и всей соединительной ткани. Но никакой массаж так не оздоравливает межпозвоночные диски, как ходьба и бег. Ритмические сжатие и расслабление позволяют питать пульпозное ядро, хрящевую ткань и сухожильные связки позвоночника. Ведь недостаток движения приводит к тому, что вышеперечисленным тканям организма не хватает стимуляции. Поэтому они от зашлакованности и плохого питания постепенно, но верно деревенеют, перестают полноценно осуществлять свои функции, сжимаются, стягиваются. Короче, функции межпозвоночных дисков, да и всего рессорного аппарата позвоночника, утрачиваются согласно закону свертывания функций. Отсюда радикулитные боли, тугоподвижность суставов.

Люди, которым трудно на первых порах ходить в быстром темпе, могут делать простые упражнения. Подняться на носках так, чтобы пятки (каблуки) оторвались от пола на сантиметр, и резко опуститься на пол. Вы ощутите удар, сотрясение. Возникшее при этом инерционное усилие вызовет весь ряд вышеописанных эффектов. Такое сотрясение тела нужно делать не чаще одного раза в секунду. Слишком частые сотрясения не позволяют скапливаться достаточному количеству крови в межклапанных пространствах вен и поэтому малоэффективны с целью прокачки крови. Слишком высокое отрывание пяток от пола может вызвать нежелательный эффект на позвоночные диски, особенно травмированные. Такую виброгимнастику делайте 3–5 раз в день в течение одной минуты, то есть 60 сотрясений. Слабым, больным людям после 30 сотрясений нужно отдохнуть 5—10 минут, а затем выполнить остальные 30. Виброгимнастика весьма полезна для людей, ведущих преимущественно сидячий образ жизни, помогает предупредить ряд болезней внутренних органов – от тромбофлебита до инфаркта.

Постановка при ходьбе пяток жестко на землю способствует проявлению эффекта инерционных усилий. По мере удаления шлаков из организма, обновления тканей вам захочется двигаться быстрее, и вы перейдете на бег.

Пример В. Кравцова поможет вам поверить в силу простых упражнений. «Десять лет назад со мной случился первый сердечный приступ, после которого я семь лет не мог оклематься. Не однажды прощался я с жизнью, сделал столько уколов, по 20 дней лежал в больницах».

Три года назад он решил заняться собственным здоровьем.



«Будучи еще в больнице, начал ходить, постепенно наращивая темп и продолжительность, с постоянным контролем пульса и дыхания. После 25 дней я, ко всеобщей радости врачей, выписался „на свободу“, будучи вполне в удовлетворительном состоянии. С этого момента и началась моя настоящая борьба с самим собой, со своими вредными привычками. А их было много: любовь к обильной пище и желание дольше поспать и смотреть телевизор по 4–5 часов подряд… Продолжая наращивать темп и продолжительность бега трусцой, я анализировал не только результаты своих тренировок, но и разрабатывал свою систему оздоровления. Бегал только утром, не менее 2 км, с перерывом на одну-две минуты через каждые 300–350 м, в любую погоду. За три года я усвоил основательно: к здоровью надо идти медленно, постепенно и постоянно. За три года я ни разу не почувствовал себя плохо до такой степени, чтобы меня на носилках унесли в реанимационное отделение. Улучшился обмен веществ, кожа приобрела эластичность. Перестало снижаться зрение. А на такие „мелочи“, как прекращение выпадения волос на голове, отсутствие всяких ОРЗ, и вовсе внимания не обращаю. Сердце сейчас у меня работает нормально. Пульс в покое – 68–72 удара в минуту, давление – 120/80, исчезли аритмия и тахикардия, одышки нет, частые боли в сердце почти исчезли, приступы стенокардии больше не беспокоят. Мне уже 61 год, но я так же бодр и здоров, полон сил и энергии. Не гонитесь за призрачным счастьем быстрого выздоровления без труда. Будьте терпеливы и трудолюбивы в своем стремлении выздороветь, и вы получите самое большое счастье в вашей жизни – здоровье!»

БЕГ

Обыкновенный бег оказывает еще большее влияние на наш организм, нежели ходьба. Намного возрастает кровоток – отсюда и энергонабор из окружающей среды; дыхание – отсюда удаление шлаков, капитально промывается все тело чистой кровью, а инерционные усилия достигают гораздо больших величин, чем при ходьбе. Если бег достаточно продолжительный, то возникает дыхательный ацидоз и улучшается биосинтез в клетках. Многократно возрастает оздоровительный эффект, который был давным-давно подмечен людьми. Из Древней Эллады до нас дошли прекрасные слова, высеченные на камне: «Если хочешь быть сильным – бегай, хочешь быть красивым – бегай, хочешь быть умным – бегай».

Давайте подробнее познакомимся с эффектами, возникающими при беговой нагрузке.

Влияние бега на эндокринную и нервную системы очевидно. Бег позволяет наладить ритмическую работу указанных систем. Чтобы дать на них нагрузку, необходима длительная циклическая антигравитационная работа. Длительный неторопливый бег идеально подходит для этого. Мы знаем, что большинство кровеносных сосудов в теле расположены вертикально, а капиллярный кровоток в покое на 1 квадратном миллиметре поперечного сечения мышцы открыт приблизительно на 30–80 капилляров. Во время бега, когда человек постоянно преодолевает земную гравитацию, подскакивая и опускаясь в вертикальном положении, кровоток в сосудах также «раскачивается», входит в резонанс с бегом. При этом постепенно открываются ранее «спавшие» капилляры. Число открытых капилляров уже может достигать 2500. Такая микроциркуляция активизирует деятельность органов внутренней секреции. Поток гормонов возрастает и теперь уже способен доходить до самых отдаленных клеточек и налаживать их работу, координировать деятельность систем. В итоге это приводит к тому, что деятельность всех систем организма становится более слаженной и сбалансированной.

Как правило, после длительного бега (30 минут и более) возникает ощущение счастья (эйфории). Это результат усиленной работы гипофиза, который вырабатывает особые гормоны – эндорфины. При разных дозах они в 200 раз эффективнее морфия! Эндорфины вызывают естественное ощущение блаженства, оказывают противоболевой эффект и продолжают свое действие в течение 0,5–1 часа после бега.

Существует специальная методика по усиленной выработке эндорфинов. Так, предельная физическая нагрузка в течение 12–15 минут повышает уровень эндорфинов с 320 единиц до 1650. Особенно хорошо этот эффект наблюдается у хорошо натренированных людей. Вызывает эйфорию пробегание 5 км со скоростью 5–6 минут на 1 км. Таким образом, бег – прекрасное средство против депрессии.

В процессе беговых тренировок уменьшается количество сердечных сокращений, сердце становится мощнее и работает более экономно. Гормоны надпочечников, вырабатывающиеся в процессе физической нагрузки, благотворно действуют на сердце. В результате человек с редким пульсом гораздо легче контролирует свои эмоции, и повышенные порции адреналина не оказывают вредных влияний на его организм, как это происходит у людей малоподвижных.

Бегать можно в любое время дня. Так, по утрам, когда в крови повышенное количество гормонов, бег будет естественным средством для разрядки излишка гормонов, что поможет организму вернуться к гармонии. Если бегать после трудового дня – вечером, то этим вы снимете напряжение, расслабитесь, подзарядитесь энергией, подавите излишний аппетит и заснете прекрасным сном.

В связи с тем что при длительном ритмическом беге пульс учащается до 120–130 ударов в минуту и периферические кровеносные сосуды расширяются, снижается их сопротивление, что ведет к понижению кровяного давления. При пониженном оно, наоборот, поднимается. Таким образом, бег нормализует артериальное давление.

Бег способствует нормализации кислотности желудочного сока. Так, при пониженной секреции желудочного сока перед бегом выпейте стакан структурированной или омагниченной воды – это усилит секреторную функцию желудка. Бегайте не менее 30 минут и не более часа. Более длительный бег, по законам распределения энергетики, может подавить и без того слабую секрецию.

Когда секреция повышена или нормальная, можно перед бегом выпить стакан отвара геркулеса для нейтрализации повышенной кислотности. При этом можно бегать гораздо дольше – до 2 часов.

Если кратко суммировать целебные воздействия бега, то он особенно эффективен при гипертонии и гипотонии, вегетососудистой дистонии, стенокардии, ишемической болезни сердца, ревматизме, недостаточности митрального клапана сердца, остеохондрозе, язвенной болезни желудка. Помимо этого, бег тормозит процессы старения, ибо активизирует внутриклеточный биосинтез, нормализует деятельность центральной нервной системы (процессы возбуждения и торможения), регулирует деятельность эндокринных желез, укрепляет иммунную систему – повышет защитные силы организма, заряжает его энергией и прекрасно помогает бороться против чрезмерного и неконтролируемого употребления пищи. Так, если у вас к вечеру наблюдается это явление, то вы легко можете предупредить его, сделав легкую пробежку от 20 до 40 минут и более! Аппетит пропадает на 1–2 часа, и вас легко удовлетворит небольшой прием пищи.

В результате активизации организма, насыщения его энергией, возрастает творческий потенциал, особенно в процессе самого бега. Как правило, во время бега в голову приходят самые ценные мысли. Вот как это описывает Ю. А. Андреев: «…при беге мысль работает очень легко, голова полна идей. Поэтому еще до старта я определяю „творческое задание“, просматриваю соответствующую литературу, а во время бега все продумываю, нахожу формулировки, аргументацию, последовательность изложения. К концу забега статья или глава для книги готова, ее остается только записать». Вы можете бегать с маленьким диктофоном и сразу же записывать уникальнейшие мысли, считанные с информационного поля. Очень часто бывает так: то, что было ясно и понятно во время бега, стирается или теряет остроту впоследствии, ибо нет той энергетики (которую давал бег), которая проясняет все.

Методики бега

Вариантов бега бесчисленное количество. Например, вот что вспоминает о беге П. К. Иванова И. Хвощевский.



«Кстати, о беге Иванова. Он был необычен и своеобразен. После нескольких шагов неторопливой трусцы следовал взрывной, полный напряжения всего тела бег с прямыми вытянутыми руками и ногами. И так метров 40–50. Потом вновь расслабленный бег. И так до 4–5 раз.

Подобный бег Иванов считал полезным для тех, кто занимается умственным трудом и ведет сидячий образ жизни. Он рекомендует применять такой бег 2–3 раза в день. Очень эффективен такой бег перед обливанием или моржеванием в зимних условиях. Происходит быстрый разогрев организма при любом морозе.

Была у Иванова и вариация бега для укрепления шейных позвонков и спины. Это бег с откинутой назад головой и с заложенными в виде крыльев за спиной руками, при полном напряжении всего тела. Был и бег успокаивающий, неторопливый, как бы в замедленном темпе, с зависанием в воздухе и плавными, на полной амплитуде взмахами рук вперед-назад, подобно крыльям птицы. Мне не однажды приходилось наблюдать за Порфирием Корнеевичем в беге, и мне казалось, что он мог придумывать его варианты бесконечно».



Комментарии к бегу П. К. Иванова. Максимальные напряжения тела в процессе бега служат для того, чтобы активизировать рецепторный аппарат организма, снять и поставить в акупунктурную систему как можно больше свободных электронов. В беге предварительно идет разогрев, открытие пор кожи, выступление испарины – все это ведет к активизации поглощения свободных электронов. Напряжение способствует снятию и проведению их внутрь. Попробуйте и убедитесь сами.

Карлос Кастанеда описывает особый «бег силы», которому научил его Учитель. Для этого спина должна быть ровной, а туловище слегка наклонено вперед, колени подогнуты. Во время самого бега колени поднимаются почти к самой груди. При таком беге шаг получается мелкий, осторожный, что позволяет бежать даже ночью с высокой скоростью и не бояться падения. В результате такого бега человек работает как динамо-машина, сильно вырабатывая энергию и протряхивая весь организм.

Весьма эффективно сочетание бега с различными мыслительными представлениями, медитативный бег и другие его разновидности. Вот некоторые.

«Прокачка энергии» во время бега

Для этого надо вообразить себе, что при вдохе впитываешь через какую-либо часть тела (макушку, нос, ладони, подошвы и так далее) из воздуха целительную энергию. При выдохе мысленно направлять ее в больное или слабое место. При глубоком вхождении в образ можно довести себя до такого состояния, что физически ощущать, как энергия входит в тело и затем мощной струей устремляется к выбранному месту. В этом месте начинает разливаться тепло и ощущаться пульсирование крови. Например, П. К. Иванов применял бег с ощущением давления воздуха сверху на голову. При этом он настолько входил в образ, что от одного этого «наедался» воздухом, что он и применял при голоданиях.

«Откачка метаболитов»

Если какой-то орган у вас не в порядке, например печень, то во время бега представляйте, что при вдохе высасываете из больного органа (печени) все токсины усталости, шлаки, патогенную энергию в виде черноты (черного дыма), а во время выдоха выбрасывайте их (черное облачко) из организма вместе с воздухом. Когда вы почувствуете, что достаточно очистили орган (печень), то поступайте наоборот. Во время вдоха представляйте, что наполняетесь ослепительно белой или желтоватой (солнечного света) энергией, а на выдохе ее сгущаете и посылаете в больной орган (печень).

В конце занятий бегом вы можете около 2–2,5 км пробежать с максимальной скоростью, представляя себя выпущенной из лука стрелой. Это очень полезно для усиленного набора эндорфинов и создания положительного настроя. После любого быстрого бега необходимо пробежать еще 1–1,5 км в медленном темпе. При этом все тело расслабьте, пусть руки болтаются, как плети.

У многих людей в начале беговых занятий наблюдается сильная зажатость, скованность. С этим можно бороться, если во время бега следить за тем, что только позвоночный столб напряжен, ровен как палка, а все остальное «надето» на него, легко и свободно болтается. Можно следить за расслаблением пальцев рук, затем – кистей, далее – предплечий. Так вы расслабите руки. Затем переходите к мышцам лица, а после этого расслабляйте ягодицы и ноги от бедра до голени.



Во время бега можно повторять разнообразные установки. Например: «Я здоров», «Я полон сил», «Мой бег легок и приносит мне радость» и множество других. Например, сам автор придерживается такой формулировки: «А я такой молодой, Господь в груди, Господь со мной», при этом мысленно представляя лик Господа в области сердца. Такая формулировка произносится про себя нараспев.

Колоссальное значение во время бега имеет взгляд. Если смотреть несколько выше горизонта, то постепенно возникает ощущение, что вы парите в воздухе, медленно поднимаетесь вверх. Если смотреть перед собой в землю, бежать будет тяжелее. Взгляд помимо вас или опускает энергию вашего тела вниз, или поднимает вверх – вот откуда возникают эти эффекты. Если смотреть прямо перед собой, возникает эффект «втягивания в трубу». Попробуйте и убедитесь сами.

Бывают обстоятельства, когда негде бегать. Не надо сетовать на это – выполняйте бег на месте, как это делал Поль Брэгг во время длительных перелетов в хвосте самолета. Необычайно эффективен бег на носках. Туловище при этом слегка наклонено вперед, а пятками шлепайте себя по ягодицам. От такого бега возникают сильнейшие инерционные усилия во всем теле, но особенно сильные в прямой кишке. Если вы ходите в туалет с трудом, то такой бег вам очень поможет – он буквально встряхивает весь организм. Если во время этого бега задержать дыхание на небольшом выдохе, то эффект будет еще сильнее. Начинать практиковать такой бег надо постепенно – с 15 секунд и довести до 10–15 минут и более.

Другая разновидность бега на месте – бег с высоко поднятыми коленями. По эффективности он ничуть не уступает предыдущему.

В заключение хочется сказать словами пословицы: «Если не хочешь бегать, пока здоров, будешь бегать, когда заболеешь». Вы можете создать свой вариант бега и заниматься им.

АЭРОБИКА

Ритуальные танцы являются первыми прообразами гимнастических упражнений. Первобытные люди с их помощью совершенствовали свои двигательные возможности, позволявшие им успешно противостоять натискам стихии. Позднее, особенно в Древней Греции, физические упражнения были возведены в культ. С их помощью люди совершенствовали свое тело, делая его пропорциональным, гибким, быстрым и сильным. Современная аэробика – дитя танца и гимнастических упражнений. Комплексы специально подобранных упражнений (их великое множество в любой спортивной литературе) позволяют объединять полезное воздействие от упражнений циклического характера на выносливость с упражнениями на гибкость, координацию и силу. Влияние музыкального ритма, эмоций делает такую тренировку еще более увлекательной, и человек получает прекрасную нагрузку, как бы между прочим.

Так как упражнения воздействуют поочередно на различные мышечные группы, то происходит промывка кровью всего тела. Особенно подходят эти упражнения женщинам, молодежи и пожилым людям. Для себя отметим, что в этих упражнениях реализуются эффекты промывки кровью организма, инерционные усилия, развитие гибкости, умеренный ацидоз, высокая эмоциональная насыщенность.

Если у вас возникают проблемы с освоением упражнений аэробики, нет желания что-либо заучивать, вы можете с успехом применять методику спонтанных (самопроизвольных) движений под любимую вами музыку. Суть заключается в следующем: когда человеку нравится тот или иной ритм, мелодия, это означает, что энергетика его организма хорошо резонирует с данной музыкой. Слушая эту музыку, человеку хочется двигаться в такт ритму и мелодии. Надо последовать этому желанию и начать двигаться так, как вам подсказывает организм. Эти самопроизвольные движения приведут к активации энергетических потоков в полевой форме жизни, устранят «пробки» и вызовут очень интересный оздоровительный, эмоциональный и лечебный эффект на ваш организм.

Методика выполняется следующим образом. Включаете любимую мелодию, песню и начинаете под нее двигаться так, как вам хочется. Двигаться желательно максимально обнаженным, чтобы кожа дышала. Начните с малого, с занятий в течение 5—10 минут. В течение одного-двух месяцев продолжительность спонтанных движений постепенно доведите до 30–40 минут.

Начинайте занятие спонтанными движениями под плавную мелодию. Далее ритм должен быть таким, чтобы вы ощущали энергетические импульсы внутри себя и желание более интенсивно подвигаться. Заканчивайте движения под медленную, спокойную мелодию, чтобы успокоиться. После окончания спокойно полежите, отдохните и почувствуйте, как энергия продолжает циркулировать в вашем организме. Несмотря на кажущуюся простоту и доступность, это очень сильная оздоровительно-лечебная методика.

Смена мелодий, в зависимости от настроения, позволит вам ощутить массу приятных тонкостей от выполнения методики спонтанных движений. Эффект многократно возрастает, если заниматься парами (муж с женой).

АТЛЕТИЧЕСКАЯ ТРЕНИРОВКА

Различные упражнения, выполняемые с внешним отягощением, носят название атлетической (культуристической) тренировки. При сильных мышечных напряжениях происходит разрушение протоплазмы клеток, расход внутри клеточных материалов, что в итоге сильно активизирует биосинтетические процессы. При мышечном сокращении с достаточно сильным усилием происходит лучший обмен внеклеточной жидкости с кровью, очень сильно возрастает кровоток в работающих мышцах, что позволяет быстро восстанавливать травмированные связки, мышцы. Особенно следует подчеркнуть, что никакие другие методы не могут сравниться с увеличением кровотока при работе с отягощениями. Причем мощный кровоток можно создавать изолированно в различных мышечных группах, добиваясь целенаправленного воздействия.

Длительная и достаточно интенсивная тренировка с отягощениями также способствует выработке эндорфинов, что подчеркивают многие ведущие культуристы. Недостаток тренировки с отягощениями в том, что она дает мало инерционных усилий, в результате чего нет вибрационного воздействия на организм. В целом это очень сильное средство для восстановления здоровья, улучшения биосинтеза и повышения энергетики.

Изометрические упражнения – другая разновидность атлетической тренировки. Произвольное напряжение мышц, в результате которого не происходит никакого внешнего движения, называется статическим или изометрическим усилием. Такие тренировки также прекрасно воздействуют на организм человека и позволяют совершенствовать нервно-мышечный механизм, в результате которого человек, не имея гипертрофированных мышц, имеет громадную силу. Александр Засс наиболее ярко воплотил на себе принципы такой тренировки. Их также можно использовать для целей общего оздоровления организма, омоложения и увеличения продолжительности жизни (например, на применении таких усилий в сочетании с дыханием основана особая китайская методика – «Трактат о преобразовании мышц»), но для лечения суставно-связочного аппарата больше подходят динамические атлетические упражнения.

Советы занимающимся атлетической гимнастикой

В мой адрес приходит много писем, в которых читатели моих книг спрашивают, как набрать вес, как его согнать, как стабилизировать, как вообще улучшить свою фигуру. Все эти вопросы успешно решаются с помощью занятий атлетической гимнастикой. Я решил более подробно, понятно ответить на наиболее волнующие вопросы о возможностях и особенностях занятий атлетической гимнастикой.

Что могут дать человеку занятия атлетической гимнастикой?

Занятия атлетической гимнастикой оказывают многогранный и выраженный эффект на организм человека. Регулярные тренировки с отягощениями позволяют человеку:

1) формировать свое тело подобно скульптору;

2) увеличивать мышечную силу;

3) повышать мышечную выносливость;

4) укреплять суставы, кости и связки, увеличивать число капилляров в мышцах (а значит, насыщать кислородом организм, что важно при онкологических и других заболеваниях);

5) увеличивать гибкость;

6) улучшать здоровье и физическую подготовленность;

7) формировать позитивное мнение о собственной личности, уверенность в себе;

8) преодолевать или значительно ослаблять стресс и напряжение повседневной жизни;

9) развивать самодисциплину и усилить мотивацию (мотивация означает поддержание в сознании мысли, для чего ты это делаешь, например занимаешься для здоровья, для улучшения фигуры, просто нравится и т. п.; если нет мотивации, то нет и внутреннего стимула для занятий чем-либо), которая переносится на все другие сферы жизни;

10) укреплять сердце, повышать уровень обмена веществ (особенно это важно делать в пожилом возрасте) и нормализовать давление крови;

11) контролировать собственный вес и снижать процент жира;

12) при правильных занятиях – увеличить продолжительность жизни;

13) улучшить качество жизни;

14) увеличивать уровень гемоглобина и количество красных кровяных телец (что способствует лучшему насыщению организма кислородом);

15) восстанавливать организм после травм мышц или суставов;

16) снижать в организме уровень содержания холестерина;

17) повышать уровень гормонов в крови, что является не только прекрасным оздоровительным средством, но и способствует увеличению «полового аппетита»;

18) удовлетворить потребность в физической активности, дать нормальную нагрузку на организм всего за час занятий.

Заблуждения относительно занятий с тяжестями

Существует насколько заблуждений относительно занятий с тяжестями, которые укоренились в сознании людей.

1. «Атлетическая тренировка приостанавливает рост человека». Научные исследования продемонстрировали, что все виды физических упражнений, включая тренировку с отягощениями, фактически стимулируют увеличение роста.

2. «Тренировка с отягощениями делает мышцы человека закрепощенными». Научные факты говорят о том, что тренировка с отягощениями увеличивает гибкость за счет качественного улучшения мышц и сухожилий.

3. «Тренировка с отягощениями делает человека медлительным». Это неверно. Научно доказано, что сильная мышца может сокращаться намного быстрее, чем слабая.

4. «Тренировка с отягощениями делает женщину похожей на мужчину». Если доходит до крайностей, то да. Нормальные занятия лишь формируют женское тело, поддерживают его тонус.

5. «Мышцы превращаются в жир, как только вы прекращаете атлетическую тренировку». Мышцы и жир представляют собой разные типы тканей. Физиологически невозможно мышцу превратить в жир, и наоборот. Если человек прекращает занятия, то мышцы уменьшаются, постепенно теряется и сила. Оплывание тела жиром возникает от безделья и систематического переедания.

6. «Тренировка с отягощениями повреждает суставы». Если вы правильно разминаетесь перед занятием с отягощениями, правильно выполняете упражнение и разумны с выбором весов, то можете тренироваться с такой нагрузкой, с какой только пожелаете, без малейшего риска травмировать позвоночник, коленный или любой другой сустав. Тренировка с отягощениями в действительности помогает укреплять сухожилия и связки, делая суставы прочнее!

Особенности занятий с отягощениями у мужчин и женщин

Между мужчинами и женщинами имеются физиологические различия. В целом мужчины сильнее женщин и обладают большей выносливостью, главным образом вследствие того, что их сердце больше, а кровь содержит больше гемоглобина. Мышцы ног у женщин почти так же сильны, как и у мужчин, если принять во внимание, что вес тела у них, как правило, меньше.

Что же касается костно-мышечной системы, то она одинакова. Например, у женщин имеется тот же комплект скелетных мышц (их более шестисот), что и у мужчин. Эти мышцы нуждаются в упражнениях, чтобы оставаться сильными и здоровыми, и они реагируют на занятия с прогрессирующими отягощениями, становясь все более сильными, крепкими и приобретающими приятную форму. Поэтому женское тело улучшается под воздействием правильных занятий с отягощением, восстановления и питания, точно так же как и мужское.

Вот главные различия между мужчинами и женщинами, которые надо учитывать при занятиях атлетической гимнастикой:

• в среднем мужчины крупнее и сильнее женщин;

• мужчины более выносливы в силу большего объема сердца и более высокого содержания гемоглобина в крови;

• в среднем женщины обладают большей гибкостью, чем мужчины;

• женщины способны переносить более сильную боль, чем мужчины;

• мужчины относительно сильнее в верхней части тела, а женщины сильнее в нижней части тела.

Существуют ли возрастные ограничения при занятиях с отягощениями?

Атлетической гимнастикой можно заниматься в любом возрасте. Дети уже в 10 лет могут тренироваться с легкими гантелями вместе со своими родителями. Других возрастных ограничений нет.

Занятия в юношеском возрасте хороши тем, что позволяют правильно формировать тело, укрепляют и развивают мышцы, способствуют нормальному развитию организма. Занятия в пожилом и старческом возрасте полезны тем, что стимулируют в организме процессы биосинтеза и биоэнергетики, что значительно отодвигает процессы старения и одряхления организма.

Вот разумные предосторожности и рекомендации для разных возрастных групп:

• юноши до 16 лет не должны тренироваться с отягощениями максимального веса. У них идет рост тела и связок. Они должны применять более легкие отягощения, которые могут поднять 10–15 раз подряд;

• юношам до 16 лет не рекомендуется выполнять такие упражнения, как приседания со штангой на спине, становые тяги штанги и жимы штанги большого веса над головой, – это может травмировать межпозвоночные диски;

• пожилые люди должны щадить свои суставы и мягкие ткани. В зрелом возрасте надо отдавать предпочтение более легким снарядам, для того чтобы больше тренировать сердечно-сосудистую систему, поддерживать подвижность суставов в норме.

Рекомендации по построению и освоению тренировочного процесса с отягощениями

От чего растут мышцы

Важно знать, какие факторы тренировки с отягощениями стимулируют рост мышц и силы, чтобы целенаправленно строить тренировочный процесс и быстро добиваться желаемых результатов.

Рост мышц и силы основан на законе свертываемости и тренируемости функции. Если мы упражняем мышцы, то они приспосабливаются к увеличению физической нагрузки: ростом мышечной массы, укрепления сухожилий; прорастанием мышцы нервными волокнами для лучшего стимулирования и управления ими со стороны нервной системы; появлением дополнительных капилляров для подачи кислорода и отвода отработанных веществ; увеличением количества и повышением активности в мышце окислительно-восстановительных ферментов; запасанием в мышцах энергетических веществ – гликогена и т. п. В совокупности все эти изменения вызывают рост силы и массы мышц.

Сама по себе физическая нагрузка с отягощениями является стимулирующим фактором всех вышеописанных процессов. Так, во время тренировки с тяжестями происходит «разрушение» структур мышцы, истощение ее энергетических запасов и т. п. После тренировки начинается процесс восстановления в мышце ее структур и пополнение энергетических запасов. В связи с этим мышцы не только восстанавливают свой прежний объем (разрушенные во время тренировки структуры) и энергетические запасы, но и несколько их превышают. Таким образом, цепь последовательных тренировок приводит к тому, что мышцы, заранее подготавливаясь к предстоящей работе, постоянно увеличивают свою рабочую мощь – становятся сильнее и увеличиваются в объеме.

Принцип прогрессивной сверхнагрузки. Если мышцу тренируют с весом 3 кг, то она, приспособившись к этому весу (увеличив несколько свою массу и силу), в дальнейшем перестает расти. Увеличив вес на 5 кг, мы тем самым усиливаем нагрузку на мышцу, и она вновь вынуждена отвечать на это своим приспособлением – ростом силы и массы. Далее, приспособившись к этой нагрузке, она вновь перестает расти. Если мы желаем дальше наращивать мышечную массу и силу, то должны постепенно увеличивать вес отягощения.

Стремитесь постепенно прогрессивно перегружать свои мышцы. Чтобы наращивать силу, постоянно преодолевайте все более мощные отягощения. Чтобы увеличить мышечные объемы, не только поднимайте отягощения все большего и большего веса, но и увеличивайте количество подходов, которые вы выполняете, и число тренировочных занятий. Чтобы увеличить мышечную выносливость, в прогрессирующей манере сокращайте время отдыха между подходами либо увеличивайте число повторений или подходов. Все это прогрессивно увеличивает нагрузку.

Система подходов. Для того чтобы в мышце вызвать сильные структурные разрушения и истощить энергетические запасы, и тем самым стимулировать их последующее восстановление и сверхвосстановление, существует система подходов. Это означает, что вы выполнили упражнение с 10 повторениями, отдохнули минуту и вновь выполнили 10 повторений, отдохнули минуту и еще раз выполнили 10 повторений. Таким образом вы дали хорошую физическую нагрузку на мышцу, стимулирующую рост массы и силы.

«Подход» означает выполнение упражнения с отягощением определенное количество раз. В вышеописанном случае приведены три подхода по 10 повторений.

Принцип изоляции. Мышцы могут работать как совместно, так и в относительной независимости друг от друга. Каждая мышца в определенной степени вносит вклад в выполнение всего движения: либо как стабилизатор положения тела, либо как разгибатель или сгибатель. Если вы хотите максимально сформировать либо развить мышцу независимо от других, вы должны как можно тщательнее изолировать ее от других мышц и тренировать. Обычно это достигается с помощью упражнений, в которых работает только эта мышца.

Принцип стресса мышц. Непременным условием постоянного прогресса является недопущение полного приспособления организма к однообразной специфической тренировочной программе. Никогда не давайте мышцам приспособиться к этому. Чтобы расти, они нуждаются в стрессе. Если вы будете постоянно видоизменять упражнения, число подходов и повторений, углы воздействия на мышцы, они никогда не приспособятся к воздействующей на них нагрузке и будут прогрессивно расти.


Вот на этих пяти принципах (закон тренировки и свертывания функций, прогрессивное увеличение нагрузки, система подходов, принцип изоляции и принцип стресса) основан рост массы и силы мышц.

Общие положения тренировки

Начните занятия атлетической гимнастики с легкой для вас программы. Отказывайтесь от любого упражнения, которое причиняет вам хотя бы легкую боль: снижайте вес на 25–30 % и старайтесь поднять снаряд снова, постепенно наращивая его вес. Как правило, вы обнаружите, что можете выполнять любое упражнение без дискомфорта при условии, если вы будете повышать вес снаряда постепенно.

Будьте готовы к появлению слабой боли в мышцах после нескольких первых занятий. Это означает, что упражнения оказали воздействие на мышцы, которые в течение длительного времени не работали с напряжением, и что они получили стимул к росту. После нескольких занятий боль совершенно исчезнет.

В атлетизме важно соблюдать правильное дыхание. Вдыхайте, когда опускаете отягощение, и выдыхайте, когда поднимаете его. Спустя 1–2 недели сознательного выполнения этого правила вы будете делать это автоматически и перестанете задумываться над тем, как вы дышите.

Стремитесь к плавному и ритмичному выполнению упражнений. Обратите внимание на то, чтобы все выполняемые упражнения представляли собой законченное действие. Другими словами, полностью расслабляйте и напрягайте вовлекаемые в работу мышцы при полной амплитуде движения.

Хорошо вести дневник тренировок, чтобы коротко записывать в него сведения о числе повторений и весе отягощений, которые вы применяете. Тренировочный дневник может быть использован для выяснения причин чрезмерной тренированности, а также в качестве таблицы, иллюстрирующей прогресс.

Основные жизненные принципы

Как вы поняли, упражнение с тяжестями само по себе не увеличивает мышечную массу. Должны приниматься в расчет и такие факторы, как питание, продолжительность сна и отдыха, образ жизни и т. п.

В течение 6–9 месяцев после начала тренировок вы должны регулярно тренироваться через день: по понедельникам, средам и пятницам или по вторникам, четвергам и субботам. После этого можете увеличить число занятий до 4–5 в неделю. В целом же постоянство в тренировках является ключом к успеху.

Для того чтобы получить наилучшие результаты от атлетической тренировки надо:

• предоставлять себе достаточный отдых и сон;

• вначале тренироваться три раза в неделю через день;

• отрегулировать свои тренировки так, чтобы упражняться каждый раз в одно и то же время;

• питаться натуральной и правильно приготовленной пищей, богатой белками, витаминами, минеральными веществами и нерафинированными углеводами;

• создавать и поддерживать в сознании мыслеобраз того тела, его формы и объемов, которые желаете приобрести.

Время тренировок

Тренироваться можно в любое время, днем или вечером. Биоритмологически полезнее всего заниматься с 4 до 8 часов вечера.

Одежда для тренировок

Одежда должна быть достаточно свободной, чтобы можно было выполнять полную амплитуду движений. Ей следует быть теплой в прохладную погоду и достаточно легкой в жару, чтобы вы чувствовали себя комфортно во время упражнений. Материал одежды должен быть естественным.

Наиболее распространенной одеждой у атлетов являются спортивные трусы и футболка. Тренировочные брюки и куртку надевают в холодную погоду.

Выбор обуви играет важную роль, поскольку она предохраняет своды стопы от деформирующего воздействия, когда вы поднимаете большие веса. Если необходимо, то подкладывайте супинаторы.

Людям тренирующимся с большими весами, требующими натуживания, рекомендуют надевать тяжелоатлетический пояс.

Интенсивность тренировки

Наилучший отдых между подходами равен 60–90 секундам. Быстрый тренировочный темп удержит ваш организм разогретым в ходе занятия, вы не будете подвергаться риску получить травму и поддержите усиленный кровоток в мышцах.

Темп выполнения упражнения означает частоту, с которой вы поднимаете и опускаете отягощение. Рекомендуется следующий темп выполнения упражнения: 2–3 секунды на подъем и 4 секунды на опускание снаряда.

Почему же столь важно тренироваться в таком темпе? Выполняя упражнение медленно и плавно, вы имеете возможность соблюдать правильную технику подъема, контролируете движение, способны сосредоточиваться и нагружать именно те мышцы, которые вы тренируете. Это поможет избежать травм и развить крупные, мощные мышечные волокна.

Как только вы обучились правильной технике выполнения упражнений, можете попробовать тренироваться в более быстром темпе. До этого не рекомендуется заниматься слишком быстро, чтобы не потерять контроль за движениями и не травмировать себя.

Количество повторений за раз

От числа повторений зависят специфические тренировочные результаты. Небольшое число повторений (1–5) развивает главным образом силу и мощность, среднее число повторений (8) обеспечивает рост мышечных объемов, улучшает рельеф мышц, высокое число повторений (более 15) развивает главным образом мышечную выносливость и их рельеф и в меньшей степени прирост объема мышц. Если вы выполняете большое число повторений (более 20) и тренируетесь в непрерывной круговой манере без пауз для отдыха между подходами, то разовьете выносливость сердечно-сосудистой системы. Рекомендуется тренироваться всесторонне, что означает выполнение различных вариантов подходов и повторений для совершенной физической подготовленности и развития.

Перед тем как начать тренировочные занятия с отягощением

Важно, чтобы до начала тренировок вы поняли, насколько важной являются разминка и успокаивающие упражнения.

Цель разминки: усилить кровоток в суставах и мышцах, что предохраняет от травм; поднять температуру организма, что предотвращает от растяжения мышц; обеспечить дополнительное поступление крови в мышцы, что ведет к более быстрому их росту; возможность проработки мышцы по всей амплитуде движений (от полного растягивания до полного сокращения и наоборот). Это чрезвычайно важно для совершенного развития.

Успокаивающие упражнения (после окончания тренировки) преследуют следующие цели: после напряженных занятий с отягощениями предоставляют сердцу и кровеносной системе время для постепенного снижения активности, а системе обмена веществ – время для возвращения к норме; кроме того, они предотвращают застой крови; способствуют растяжению мышц, которые подвергались сильнейшим сокращениям в ходе тренировки, таким образом предотвращая появление боли в мышцах и способствуя развитию гибкости; понижают температуру тела до нормальной, чтобы избежать простуд и других неприятных явлений, связанных с охлаждением организма.

Какие ощущения вы должны испытывать во время тренировки и что это означает?

Во время выполнения упражнения с отягощением в мышце увеличивается кровообращение, что приводит к ее увеличению. Ваша задача – добиваться этого ощущения при выполнении каждого упражнения, при проработке конкретной мышцы.

Начальный комплекс упражнений атлетической гимнастики

В качестве примерного начального комплекса упражнений атлетической гимнастики вы можете воспользоваться следующими упражнениями. В качестве отягощения ипользуйте штангу или гантели.

1. Жим штанги, гантелей лежа на горизонтальной скамье.

2. Разведение рук с гантелями в стороны лежа на горизонтальной скамье.

3. Подъем рук с гантелями через стороны стоя.

4. Жим штанги, гантелей из-за головы сидя.

5. Приседание со штангой, гантелями на спине.

6. Упражнение для мышц шеи во всех направлениях (движение головой с усилием).

7. Тяга штанги к животу в наклоне.

8. Сгибание рук со штангой, гантелями стоя.

9. Подъем туловища по сокращенной амплитуде из положения лежа.

10. Подъем ног лежа на наклонной скамье.

11. Подъем на носки с гантелями в руках.

Рекомендации по вхождению в тренировочные занятия

Чтобы избежать возникновения боли в мышцах и не получить травму, осваивайте программу комплекса с отягощениями постепенно. В ходе первой тренировки выполняйте лишь один подход к каждому из рекомендованных упражнений. Продолжайте выполнять всего один подход к упражнению в первую неделю занятий с легкими отягощениями.

В течение первого месяца также делайте один подход к каждому упражнению. Придерживайтесь правила одного подхода к каждому упражнению и постепенно добирайтесь до двух полных подходов (на втором месяце!). Если же вы чувствуете, что вам необходимо 4–8 недель для работы по полной программе, дайте себе это время. Не пытайтесь выполнять больше подходов, пока ваши сила и уровень выносливости не возрастут в достаточной степени для того, чтобы переносить более значительную нагрузку.

Будьте осторожными при наращивании веса отягощений в любом упражнении в первые три недели занятий. Слишком поспешное увеличение числа подходов или веса отягощений неизбежно повлечет за собой неправильное освоение техники выполнения упражнений, что может привести к травмам и несбалансированному развитию.

Каждый раз, начиная новую программу, вы должны давать себе неделю для привыкания к новым тренировочным нагрузкам. Если вы следуете этим рекомендациям, то боль в мышцах будет минимальной и вы добьетесь быстрого прогресса.

Разминка и успокаивающие упражнения также помогают избегать болезненных явлений.

Последующее наращивание нагрузок

Вот четыре главных метода, с помощью которых вы можете прогрессивно увеличивать интенсивность атлетических занятий. Эти методы должны применяться лишь после того, как вы хорошо укрепили свое тело в течение 6-месячной тренировки.

1. Увеличение веса снарядов, используемых в каждом упражнении.

2. Увеличение числа повторений с избранным весом в каждом упражнении.

3. Сохранение веса снарядов, числа подходов и повторений в каждом упражнении, уменьшение длительности пауз для отдыха между подходами.

4. Увеличение числа подходов к каждому упражнению.

Другие важные рекомендации

Мышечный рост основывается на исчерпании не только мышечной энергии, но и нервной. Требуется время и отдых для того, чтобы запасы энергии в ваших мышцах и нервной системе были восполнены. Мышечные волокна растут в силу приспособительной реакции на стресс, вызываемый атлетическими тренировками. Эта реакция имеет место, когда вы отдыхаете и заново снабжаете организм питательными веществами. Что касается самой возможности совершать напряжение мышц, то это зависит от свежести нервной системы. Если запасы нервной энергии исчерпались, то вы не сможете качественно напрягать, то есть тренировать мышцы. Более того, нежелание выполнять напряжения, апатия указывают на то, что вы перетренировались и вам требуется значительный отдых для восполнения запасов нервной энергии.

Энергия для мышц пополняется посредством правильного питания и предоставления организму времени на восстановление и сверхвосстановление разрушенных в ходе тренировки мышечных структур и восполнения энергетических запасов. Восполнение нервных запасов происходит за счет сна. Поэтому, для того чтобы достигнуть оптимального темпа роста мышц, ваш организм должен восстанавливаться между тренировочными занятиями. Лучший способ добиться этого – обеспечить достаточный сон и отдых.

Сон играет чрезвычайно важную роль в процессе роста мышц. Гормон роста человека, оказывающий положительное воздействие на строительство мышц и снижение процента жира, выделяется в наибольших количествах в первые два часа сна.

Чтобы содействовать спокойному сну, не тренируйтесь непосредственно перед ним. Стимулирующий эффект упражнений выведет вас из спокойного состояния, что помешает быстро заснуть.

Сон хорошо обеспечивает восполнение энергии, и когда вы проснетесь, то почувствуете себя посвежевшим, полным энтузиазма. Помните: хороший ночной сон жизненно важен для того, чтобы вы могли выкладываться на атлетических тренировках. Помните: сон и отдых так же важны для мышечного роста, как и атлетические упражнения.

Регулировка веса тела с помощью атлетической гимнастики

Наращивание мышечной массы. Тренировка с отягощениями ведет к росту мышц и, следовательно, к увеличению веса тела.

Чтобы добиться максимального прироста мышц без наращивания жира, вы должны полагаться на правильное питание так же, как и на хорошо спланированные тренировки. Он достигается путем усиленного питания продуктами, усиливающими жизненный принцип «Слизи».

Начинайте питаться высококалорийными продуктами, такими как орехи, семечки, бобы, свежие фруктовые и овощные соки. Пейте много молока! Но не набивайте желудок один раз в день. Специалисты по культуризму рекомендуют питаться шесть раз в день с промежутками около трех часов между каждым приемом пищи.

Вот некоторые из лучших продуктов для наращивания веса: фруктовые соки, молоко, сыр, йогурт, орехи, семечки, крупы, красное мясо, мороженое, хлеб, бананы, растительные масла. Имейте в виду, что чем старше вы становитесь, тем медленнее протекает процесс обмена веществ и тем легче вы наращиваете вес тела.

Уменьшение мышечной массы. Для этого сокращаете объем принимаемой вами пищи, но настолько, чтобы не испытывать слабости и пищевой недостаточности. Вернейший способ – делать это постепенно, в течение определенного времени, планируя потерю не более 0,5–1 кг жира в неделю. Чуть больше этого – и вы начнете терять мышечную массу.

Одновременно с уменьшением питания повышайте интенсивность упражнений.

Используйте продукты питания, стимулирующие жизненный принцип «Ветра». Об этих продуктах и принципах питания подробно рассказано в моих книгах.

Поддержание мышечной массы. Удержание собственного веса на уровне, который для вас желателен, является целью большинства людей. В целом сохранение веса является делом энергетического баланса. Вы должны тратить столько энергии, сколько вы потребляете с пищей. Поэтому все упирается в самодисциплину питания. Путем контроля за количеством съеденной пищи вы сможете держать вес в задуманных вами рамках.

Поскольку обмен веществ с возрастом замедляется, разумно слегка повышать интенсивность упражнений и сокращать прием жирных блюд, когда вы становитесь старше.

Следите за уровнем энергии

Наиболее распространенной причиной недостатка нервной энергии является истощение ваших энергетических резервов из-за тревоги, нервозности и депрессии. Эти эмоции опустошают вас. День, проведенный в напряжении и беспокойной умственной работе, утомителен, и после него трудно восстановиться.

Если вы ощущаете, что испытываете недостаток нервной энергии, – вот тест, который вы можете использовать для определения причин этого явления.

1. Правильно ли вы питаетесь, соблюдаете ли сбалансированную по питательным веществам диету?

2. Не перетренировались ли вы, пытаясь заниматься на уровне, к которому пока еще не готовы?

3. Предоставляете ли вы себе достаточно времени, чтобы восстанавливаться между тренировками?

4. Достаточно ли вы спите?

5. Не истощает ли вашу нервную энергию работа или учеба?

Запомните: любой организм имеет пределы нервной энергии, и вы не можете выталкивать его за эти пределы без того, чтобы не вызвать нежелательные последствия. Утомление и есть один из способов, с помощью которого организм подсказывает вам, что необходимо слегка уменьшить тренировочную нагрузку.

Важное дополнение

Единственное, что надо еще подчеркнуть: на увеличение нагрузки ваше тело реагирует увеличением мышечной массы и силы, повышением работоспособности. Если организм начинает получать меньшую нагрузку, то мышцы и сила также уменьшаются. «Я был чемпионом и считался самым сильным человеком. Потом десять лет… жил как все и стал таким немощным, что годы последующих тренировок с трудом собрали меня» (Ю. Власов). Поэтому выберите для себя оптимальный режим, чтобы тело было здорово, гармонично развито, умеренно сильно, и придерживайтесь этого режима нагрузок.

Еще раз заострю ваше внимание на внутренней чистоте организма. Только внутренне чистое тело быстро откликается на занятия. «Впереди тот, кто умеет тренироваться и у кого отменно действуют внутренние системы организма, а все это складывается в то, что называется природными данными или талантом» (Ю. Власов).

Применение анаболических препаратов. Это гормональные препараты, применение которых резко способствует наращиванию мышечной массы и силы. Лучше обойтись без них, ведь они вызывают разлад в гормональной системе организма, что со временем выливается в серьезные проблемы со здоровьем. Если же вы их употребляете и через некоторое время у вас началась изжога, то прекратите их прием. Почистите печень, поголодайте 3 дня или более и больше никогда их не принимайте. Это уже говорит о том, что анаболики внесли дисбаланс в организм и вскоре у вас начнутся более серьезные явления. А в отдаленном будущем могут появиться и другие последствия. Например, у автора после «ударной» дозы препаратов (лежа выжал 180 кг, сидя – 160 кг!) через месяц стали вылезать волосы на голове и образовалась плешь (и ушла сила, добытая с помощью анаболиков). В дальнейшем стала разрушаться эмаль на зубах. Но с помощью правильно проведенного восстановления (очищения, голодания, питания и т. п.) мне удалось все эти процессы ликвидировать.

В целом вопрос об анаболиках непрост. Они действительно мощно продвигают наращивание массы мышц и силы вперед и даже благотворно влияют. Но это касается только первых 3–5 курсов приема. В дальнейшем происходит привыкание организма к ним, и дозу надо увеличивать. Причем с анаболиками заниматься легко и приятно – сила и масса растут быстро, восстановление происходит само собой. Но вот в дальнейшем начинаются проблемы – организм к ним привыкает и откликается только на большие дозы или сильные анаболики. И это уже сказывается на здоровье. Без них тренироваться становится гораздо тяжелее и не интересно. Многократно возрастает опасность травм. Ведь когда принимаешь анаболики, становишься гораздо сильнее. Без них сила быстро уменьшается, но хочется поднимать прежние веса, и вот здесь-то начинаются травмы, перетренировки и прочие неудачи. Это все я прошел сам. Использовать химию в атлетизме – это целая наука, которая нужна для профессионалов. А простым любителям я бы порекомендовал обходиться без нее – здоровее будете, и мышцы дольше будут держаться.

В связи с ростом спроса сейчас существует масса всевозможных биологически активных добавок: различных протеинов, витаминов, минералов и прочих фармакологических стимуляторов роста мышц. Вы можете их вполне легально использовать с большой пользой для здоровья и роста мышц. Удачи вам в построении мощного и красивого тела!

Что касается информации о полезности продуктов и биологически активных веществ, то ее вы можете найти в моих последних книгах: «Витамины и минералы в повседневном питании человека» и «Золотые правила питания». Огромное количество полезных материалов по питанию и атлетической тренировке печатают в журналах по культуризму, они регулярно выходят и продаются.

Вот основы, которые необходимо знать, приступая к самостоятельным занятиям атлетической гимнастикой.

Использование атлетической тренировки в лечебных целях

Ранее я рассказывал, что с помощью мышечных напряжений можно восстанавливать свой организм после тяжелейших травм. Посмотрим, как это делается в реальной жизни.

Валентин Иванович Дикуль. В 24 года на арену цирка с большой высоты упал воздушный акробат Валентин Дикуль. Он получил компрессионный перелом позвоночника в поясничном отделе – нижняя часть туловища и ноги были полностью парализованы.

Девять месяцев Дикуль пролежал в больнице на вытяжении, но, несмотря на лечение, чувствительность и движения не восстанавливались. Некогда упругие, сильные мышцы ног стали дряблыми и маленькими.

Выписываясь из больницы, Дикуль поинтересовался у лечащего врача, что его ждет и есть ли надежда на выздоровление. Врач ответил, что ждет его инвалидная коляска, а в лучшем случае костыли. Еще ему был дан совет: мол, старайтесь упражнять мышцы, просите, чтобы вам регулярно сгибали и разгибали ноги во всех суставах, делали массаж. Дали первую группу инвалидности. (Медицинский опыт говорит, что после таких травм человек остается на всю жизнь калекой. Тот круг знаний, который имела медицина, был применен. Раз он не помог, то врачи больше ничем не могут помочь, но это не значит, что не существует других знаний и средств, способных восстановить человека после такой травмы. И здесь два пути: принять точку зрения медицины и остаться калекой до самой смерти либо самостоятельно поискать другие пути, способы восстановления, а вдруг повезет!)

Когда с человеком случается подобное несчастье, появляется одна-единственная цель – восстановить утраченное здоровье. Мотивация есть, теперь надо приобрести знания – что делать для восстановления. Когда знания, хотя бы в минимальном объеме, имеются, их надо воплощать в дело. Дело дается через терпение, до тех пор пока не начнется оздоровление, восстановление. Другими словами, надо задействовать цепочку проявления воли, регулярных волевых усилий.

Валентин Иванович встал на путь проявления воли. Он ухватился за возможность вернуть физическое здоровье и с исключительной настойчивостью начал бороться за «оживление» мышц и восстановление движений ниже места перелома.

Помогать ему никто не мог, поэтому приходилось рассчитывать только на свои силы. (Вот здесь надо проявить смекалку, инициативу и сделать приспособления, даже простые тренажеры и т. п., чтобы помогать самому себе в тренировке.) Дикуль придумал простое приспособление, которое позволяло с помощью перекинутых через блоки веревок с противовесами сгибать руками ноги во всех суставах, вызывая пассивное сокращение и растяжение мышц. Теперь надо проявлять волевые усилия и терпеть. Лежа в постели, Валентин Иванович ежедневно сотни раз сгибал и разгибал в каждом суставе бессильные ноги, борясь с атрофией, улучшая кровоснабжение мышц. (Помните закон свертывания функции за ненадобностью? Если нет движений, то мышцы не нужны и они усыхают. Чтобы это как-то прекратить, надо активировать в них кровообращение, принудительно заставлять двигаться.) Принудительные движения ног получались хорошо, но добиться активных, произвольных сокращений мышц, которые происходили бы по его желанию от сигналов, поступающих из центральной нервной системы, ему не удавалось – ноги оставались неподвижными. (Так приобретается опыт оздоровления, который показывает, на что способно то или иное средство. Одних движений оказалось мало, надо было сделать их осознанными, восстановить разрушенные нервы.)

Продолжая думать и искать, Валентин Иванович стал тренироваться так, чтобы максимально облегчить движения. С этой целью за счет силы рук и блоковой системы уравновешивался собственный вес ноги или ее частей – они становились как будто невесомыми. Затем, отдавая мысленные команды «согнуть», «разогнуть», Дикуль пытался заставить мышцы работать. Этим он заставил работать полевую форму жизни, которая постепенно восстанавливала разрушенную травмой связь. Через несколько месяцев стали появляться слабые сокращения в мышцах ног и еле уловимые движения. Оздоровительная работа через полевую форму жизни стала восстанавливать материальные ткани.

Этот успех окрылил Дикуля. (Так и должно быть. Первые положительные результаты надо сознательно «раздуть». Это даст способность к проявлению более мощных импульсов, задействованию высоких целительных энергий.) С удвоенной энергией и настойчивостью он продолжал ежедневные тренировки, дополнив их самомассажем. (Теперь остается терпеть и терпеть – проявлять волю в достижении намеченной цели.) Понадобилось 2 года и 7 месяцев упорных тренировок, прежде чем Валентин Иванович смог сделать первый самостоятельный шаг. Первый шаг – это, конечно, очень много, но и очень мало. Вставать, садиться, сохранять равновесие и, наконец, просто ходить он еще не мог. (Главное то, что метода стала приносить положительный результат.)

Ежедневные многочасовые тренировки, включающие массаж, ходьбу, лечебную физкультуру и главное средство – работу с блоками и противовесами, неуклонно вели к восстановлению утраченного. (Лечебный, восстановительный, оздоровительный или тренировочный процесс должен постоянно видоизменяться с целью сохранения своей эффективности. Это своего рода творчество.

Итак, когда достигнута подвижность, надо видоизменить тренировку – сделать посылаемый в ноги импульс более мощным. Посмотрим, как это сделал Дикуль.)

Когда мышцы стали подвижными, методика изменилась. Вместо максимального облегчения Дикуль начал увеличивать противодействие работе мышц с целью создания в них большего напряжения, постепенно увеличивая вес противовесов. Это способствует развитию мышечной силы. Кроме этого, с целью проработки каждой группы мышц Валентин Иванович разработал специальные упражнения. (Поговорим о том, с помощью чего можно увеличивать нагрузку на мышцы. Это можно делать с помощью увеличения веса отягощения, количества повторений и сокращения времени отдыха между повторениями.)

Дикуль постепенно увеличивал число повторений каждого упражнения с новым, более тяжелым весом, начиная от десятков раз в день и кончая несколькими сотнями. Вес отягощения он подбирал таким образом, чтобы сразу можно было выполнить упражнение несколько раз подряд, а когда в результате тренировки удавалось легко выполнять упражнение несколько сотен раз, он увеличивал вес отягощения на блоке. (Иного выхода нет, надо проявлять все большие и большие волевые усилия. Опять вступает закон свертывания и тренируемости функции, если что-то постоянно и интенсивно работает, то оно растет и совершенствуется. Важно в этом процессе соблюдать разумность в отношении восстановления. Если не будет полноценного восстановления, то может произойти истощение и ухудшение.)

Валентин Иванович всегда ориентировался в тренировках на самочувствие и никогда не пытался добиться успеха как можно скорее. (Это очень важная черта характера, проявление должной разумности.)

Прошел еще год упорных тренировок, и цель была достигнута, – полностью восстановились движения некогда парализованных мышц. Более того, сила от занятий быстро росла. (Несгибаемость, знания, воля, вера в свои силы, терпение позволили полностью восстановить свой организм. Это пример чуда. Его может повторить каждый, если сможет проявлять должные волевые усилия в течение четырех лет. Самый трудный – первый год. Именно он требует огромной веры в целительные силы самого организма. После получения первых результатов дело пойдет быстрее и веселее.)

Тело Дикуля так укрепилось, что он решил вернуться на манеж в качестве силового жонглера. Теперь, кроме блоковой системы противовесов, он стал использовать в тренировке гантели, штангу, гири, вес которых постоянно увеличивался. Валентин Иванович почувствовал целительную силу напряжений, ощутил их созидающую для организма работу. Это явилось тем стимулом к работе с тяжестями, который окрыляет человека, подталкивает на все большие напряжения. Он стал готовить себя к выступлению в качестве силового жонглера. Потребовалось три года на подготовку номера. (Важно понять и уяснить себе одну истину: конечная суть проявления воли – это мышечное напряжение. Воля через мышечное напряжение строит организм.)

Через 7 лет после тяжелейшей травмы Валентин Дикуль снова вышел на арену цирка. (Теперь посмотрим, насколько изменился его характер и в чем произошли главные изменения.)

«Когда я заболел, друзья сначала часто навещали меня, потом все реже и реже. Нужно было выкарабкиваться самостоятельно, обязательно что-то делать. Попросил выделить комнату, стал заниматься с больными детьми, создал родительский комитет. Сам еще не вставал с инвалидной коляски. По сути, помогали друг другу: я – детям, а родители – мне. Так удалось выбраться из безнадежной ситуации. Испытав все тяготы и даже отчаяние, я не могу проходить мимо чужого горя».

(Только когда сам человек пройдет через горе, познает все тонкости самовосстановления из тлена, у него формируется совершенно иной характер. Это в принципе совершенно другой человек, как характером, так и телом. Доброта, сострадание, отзывчивость становятся основными чертами характера.)

Наблюдать за работой Дикуля с больными – большое удовольствие. Делает все он красиво, вдохновенно и при этом всегда чуть-чуть улыбается. Улыбка у него необыкновенная: добрая, мягкая, ободряющая. Кажется, уже от одной этой улыбки больному становится легче и прибавляется уверенность, что все будет хорошо.

(Душевные качества проявляются через доброту, вдохновение, красоту движений.)

На всех этапах работы с больными Дикуль придает огромное значение психотерапии как основному фактору самооздоровления. Вот что он говорит: «Представьте: вел человек активный образ жизни, и вдруг тяжелая травма, он прикован к постели. Первые попытки двигаться безрезультатны, да еще родные и знакомые смотрят на него как на обреченного, сочувствуют. (Поведение окружающих часто усугубляет состояние тяжелобольных людей. Наоборот, близкие люди должны вселять уверенность, поддерживать волевые усилия, заставлять заниматься, помогать.) Человека охватывает паника, опускаются руки, он фактически отказывается от борьбы – дескать, все равно ничего не получится. Значит, очень важно дать больному поверить в себя, чтобы, не отчаиваясь при неудачах, человек мог и хотел упорно, изо дня в день бороться за здоровье. (В этом и заключается суть проявления волевого усилия.) Поэтому я стараюсь возбуждать у каждого больного не просто желание – рвение к самостоятельным тренировкам (надо создать очень сильную мотивацию); стараюсь внушать веру, что он победит болезнь и обязательно станет здоровым (большинству людей очень важно внушить веру в свои силы, вдохновить примером). Успех очень зависит от граничащей с фанатизмом настойчивости в занятиях». (Вот качества личности, черты характера, которые способствуют победе над болезнями.)

У Валентина Ивановича Дикуля руки мастерового, а голова изобретателя, исследователя. В любом деле он достигает профессионализма, выходит на основные проблемы. А главное – умеет делать окружающих единомышленниками, заряжает своей энергией. (Проявление волевых качеств усиливает ауру человека, и она распространяется вокруг него. Люди, попавшие под влияние этой ауры, невольно наполняются ее идеями, заряжаются ее энергией.)

Анатолий Семенович Алексейцев сотворил себя заново. Двухлетним малышом он получил травму в области поясничного отдела позвоночника – его ударил ногой разъяренный фашист. После войны врачи поставили диагноз: активный процесс туберкулеза правого легкого и позвоночника. Затем гипс от шеи до пяток, постоянные боли в спине и полная неподвижность. Через восемь лет врачи помогли подняться, но Анатолий Алексейцев был обречен всю жизнь носить специальный корсет из кожи и металла и передвигаться на костылях. В 1961 году по совету одного спортсмена он начал заниматься с отягощениями, поверив в такие занятия. Сначала понемногу, затем все больше и больше увеличивал нагрузку. Постепенно тело окрепло, были выброшены корсет и костыли. Быстро идет рассказ, но много усилий, пота, воли надо было потратить на этот подвиг. Постепенно выработался могучий торс, и Анатолий даже начал выступать на соревнованиях по тяжелой атлетике, выполнил норму кандидата в мастера спорта. Сейчас это красивый человек, он имеет семью, живет полноценной жизнью.

Владимир Фокин. «Мне 60, работаю слесарем. Шестнадцать лет занимаюсь штангой, легкой атлетикой, волейболом. И всегда слыл чемпионом по обжорству. После тренировки мог выпить 20 стаканов молока и съесть 10 порций второго. В 1965 году весил аж 98 кг. О каком здоровье могла идти речь? Но я взял себя в руки и резко ограничил количество пищи. В настоящее время при весе 70 кг мое меню состоит из вегетарианских продуктов – в основном это свекла, морковь, капуста. Хлеба съедаю всего 50 г в сутки и обязательно подсушенного. Сахар и соль не употребляю. Из жиров – только растительное масло. Ем два раза в день. Завтрак в 13.30. Он состоит из винегрета с хлебом. Встаю же в четыре утра и еще зарабатываю этот завтрак. Ужин около семи – орехи со свеклой, капустой или морковкой. Перед сном, примерно в 23.00, пью чай из мяты со столовой ложкой меда. Воду пью только родниковую. При этом моя двигательная активность возросла. Ежедневно два часа уделяю хатха-йоге, один час – атлетизму. И все это при продолжительности сна около трех часов в сутки. И никакого насилия над собой, даже во время профилактических голоданий».



Атлетические упражнения в сочетании с правильным питанием позволяют восстанавливать травмированные суставы. Для этого подбирают ряд упражнений, позволяющих изолированно, целенаправленно давать нагрузку на поврежденный сустав. В самом начале применяются просто движения, а затем маленькие отягощения. Но выполняются они многократно с небольшими перерывами на отдых (15–30 секунд), что позволяет постоянно поддерживать в этом месте интенсивный кровоток. В дальнейшем вес отягощения постепенно увеличивается, добавляется количество повторений и серий. В результате таких нагрузок в поврежденной области (суставе) наблюдается обильнейший кровоток, мышцы буквально набухают от крови, возникает ощущение жжения (если интенсивно и долго упражняться). Все это приводит к тому, что в поврежденном месте вначале ускоряются процессы катаболизма (разрушения протоплазмы клеток и так далее), идет усиленная выработка углекислоты, кровь доставляет повышенное количество питательных веществ, вымывает отходы, разогревает место. Разогрев, в свою очередь, способствует активизации ферментативных реакций. Болевые ощущения типа жжения, раздражая рецепторы этого места, поставляют повышенный поток свободных электронов в эту область и усиливают протекание всех реакций, направленных на восстановление поврежденной ткани. Эти механизмы позволяют исцелять, казалось бы, безнадежно поврежденные связки, суставы и мышцы. История Фрэнка Ричардса, рассказанная Ю. П. Власовым в статье «Подарили вторую жизнь» (журнал «Физкультура и спорт», № 1, 1989 год), – наглядное подтверждение этому.

Раздробленная в крошево стопа держалась лишь на сухожилии. Выше колена левая нога сломана. Рука раздроблена от локтя до пальцев. Два из сломанных ребер пробили легкое… При всем том он даже не потерял сознания…

Несчастный случай на работе разом перечеркнул планы Ричардса – и спортивные, и личные. Теперь все сводится к необходимости терпеть и нести свою долю.

В 1970 году, за три года до печального происшествия, англичанин Фрэнк Ричардс выиграл один из высших титулов. Он – Мистер Вселенная. Через полгода его выписывают из больницы. Ричардс говорит:

– Я вышел из госпиталя, потеряв 26 килограммов веса, а точнее – чистой мускульной массы (согласно принципам достаточности и своевременности организм быстро приспособился к меньшим внешним нагрузкам и резко сократил свой биосинтез, что привело к уменьшению мышечной массы. – Примеч. автора).

Семь месяцев после выписки он скован гипсом и обречен на неподвижность. За этими семью месяцами идут следующие 7 лет скитаний по клиникам. Операция идет за операцией – трансплантация костей, соединения костей болтами и металлическими пластинами… Наркозы, инъекции, лекарства, бессонницы, и слишком часто – постель. Слабость, боли и постель… Только в 1981 году Ричардс расстается с клиниками и врачами. Он рассказывает: «К тому времени моя нога превратилась в шкурку на кости». Да и сам он походил на остов прежде могучего человека. Степень разрушения организма не столь удручающа, сколько безнадежна с точки зрения активного будущего. Тут бы довольствоваться жизнью без страданий, возможностью обслуживать себя без посторонней помощи, а Ричардс решает иначе. Он атлет. У него за плечами суровые тренировки. Он знает, как работа восстанавливает и воспитывает организм: возродить себя тренировкой, быть мощным, неутомимым мужчиной, которому доступны любые физические нагрузки.

Это очень дерзкая мечта – ведь ему перевалило за сорок. Возраст возводит значительные преграды для усвоения нагрузок, сокращая выносливость и ограничивая способность мышечной массы к изменению. «Я начал с самых легких упражнений для левой ноги буквально с невесомых отягощений. И все равно первое время они меня убивали. Но это было все, что я мог себе позволить. Не возобнови даже такой тренировки, я остался бы калекой и обрек бы себя на страдания…» Еще бы не болеть ноге: кожа держалась на едва сросшихся осколках костей. Тренировки обнаруживают необходимость дополнительного лечения, и на следующий год операции возобновляются: опять одна за другой. И как следствие – полтора месяца в гипсе: все та же обессиливающая неподвижность… Он снова берется за тяжести, которые под силу пятилетнему ребенку, но и они отрывают руки, отзываются одышкой и болью. Мышцы сведены на нет, вместо них – кожа, кости, рубцы от бесконечных операций. Он тренируется по трехразовой системе (два дня работы и на третий – отдых). Организм с благодарностью отзывается: всего за три месяца Ричардс прибавляет 6,5 кг мускульного веса. Появляется выносливость, заметно разрабатываются суставы. Меньше болят места бесчисленных переломов.

Через три месяца он переключается на четырехразовую тренировку (три дня работы и на четвертый – отдых). Постепенно тело скрепляют мускулы, день ото дня все более мощные. В самоотверженном восстановлении себя проходят 1983–1984 годы. Последствия несчастного случая устранены, их как бы не было вовсе. Он снова могучий человек, и ему по плечу любые нагрузки…

Но Ричардсу этого мало, он хочет сразиться за титул лучшего из первых. К 1985 году тренировки Ричардса достигают внушительного объема и напряжения. В среднем они обходятся ему в семь с половиной тысяч калорий в день! Это один из самых могучих расходов энергии, на которые способен человек в обычных условиях изо дня в день. Естественно, он потребляет больше пищи. Однако сложности возникли с восстановлением изуродованной ноги, которая слабо поддавалась привычным нагрузкам. Одна из выдающихся «звезд» культуризма Билл Перль посоветовал ему тренировать мускулы ног так – работать с ними весь день, с девяти утра и до шести вечера, ибо «нет ничего лучше для роста мускулов ног, чем шоковая терапия». В первые тридцать минут Ричардс должен сделать 20 подходов на приседания – в каждом 10–15 повторений. После этого наступала пауза на 30 минут. Ричардс пил напиток, насыщенный протеинами и витаминами. За паузой следовали снова 20 подходов в течение получаса. Их сменяла очередная 30 минутная пауза. И так с девяти утра до шести вечера. После такой тренировки Ричардс оказался не в состоянии даже пошевелиться и день пролежал в постели. «Билл предупредил, что сначала ноги будут худеть и в первую неделю я должен дать им полный отдых, а затем перейти на свой нормальный тренировочный цикл. И мышцы ног росли и росли!»

В итоге, когда ему уже за сорок, он занимает десятое место в соревнованиях на звание «Мистер Вселенная».

Упражнения и сахарный диабет

Физические упражнения оказались весьма эффективным средством в борьбе с диабетом. Так, исследования, проведенные в США на 90 тысячах женщин, показали, что они являются более эффективным методом профилактики диабета в пожилом возрасте, чем снижение веса, как считалось ранее. Исследования выявили, что женщины, интенсивно выполняющие физические упражнения хотя бы раз в неделю, в 2–3 раза реже болеют инсулинонезависимым диабетом, чем те, кто ими не занимается.

Механизм действия высокой физической нагрузки таков: углеводы по природе своей – полисахариды. Попадая в организм, они расщепляются на моносахары – глюкозу, фруктозу и так далее. Моносахары вступают в сложный клеточный обмен. Но для того чтобы моноуглевод вошел в обмен, он обязательно должен быть фосфорилирован – к первому и шестому углеродному атому должны присоединиться частички фосфата. Только образовав такую цепочку, моносахарид готов к участию в обменном процессе, образуя воду, углекислый газ и выделяя при этом энергию. Чтобы все эти реакции протекали полноценно, нужны свободные электроны и кислород. Если их недостаточно, то в зависимости от степени недостатка наблюдается та или иная степень диабета. Поэтому, чтобы избавиться от диабета, надо очистить внутренние среды организма от «токсинов усталости», которые мешают свободному продвижению электронов, например, с помощью низкокалорийного, малобелкового питания. В дальнейшем в пище должны преобладать моносахара типа фруктозы, которая для своего усвоения не требует инсулина. Выработка во время нагрузки углекислого газа запустит природный биосинтез в клетках – и человек снова здоров. Главное – это понять, а затем делать. Тренировка с отягощениями здорово помогает. Вот как отзывается о лечении диабета известная американская культуристка Коринна Эверсон:

Культурист Тим Белкнап, например, диабетик. Десять лет назад он завоевал титул «Мистер Америка». Более того, я даже рекомендую заниматься «телостроительством» (бодибилдингом). Именно с помощью атлетических занятий можно достичь успеха в борьбе с болезнью. Ведь физические упражнения действуют подобно инсулину. Вы должны выполнять упражнения в среднем темпе и всегда включать в тренировку аэробные упражнения – для сердца, легких и, естественно, упражнения для роста мышечной массы. Но именно физические упражнения могут стать ключом, с помощью которого вы научитесь управлять болезнью, и даже предотвратить развитие некоторых форм диабета.

Теперь вы имеете общее представление о возможностях атлетической тренировки, и при большом желании или когда вас «припрет к стенке», знайте – выход есть, и все это вы можете воплотить в жизнь.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ

В качестве специальных серьезных оздоровительных занятий я предлагаю вашему вниманию две китайские и одну тибетскую гимнастику. Эти гимнастики направлены на оздоровление и омоложение организма с помощью особых движений, положений тела, дыхания и мысленного представления. В сочетании с регулярным очищением организма, правильным питанием, массажем тела с упаренной уриной, владением сознания (способностью преодолевать стрессы) эти оздоровительные системы еще более эффективны.

Одна из китайских гимнастик динамическая (подвижная), а другая статическая (без движений). Обе специфически воздействуют на организм, приводя к повышению жизненного потенциала. Они достаточно просты, но для получения выраженного оздоровительного эффекта требуют регулярных, ежедневных занятий.

Тибетская гимнастика включает в себя как динамические, так и статические упражнения, аналогичные йоговским асанам.

Даосская оздоровительная система

Даосскую оздоровительную систему создавало не одно поколение мудрецов. Они тщательнейшим образом отбирали движения и их траектории, которые целенаправленно заставляли двигаться энергию в полевой форме жизни человека, что нормализовывало и стимулировало соответствующие физиологические функции.

Представляю вам оздоровительную систему упражнений, освоив которые, вы почувствуете прелесть внутреннего движения энергий, укрепите тело и затормозите процессы старения. Женщины, выполняя их, почувствуют себя стройными, гибкими, игривыми. Мужчины обретут угасший пыл и утвердятся в собственном жизненном начале.

Все упражнения основаны на знании взаимодействия энергетического тела человека, состоящего из плазмы и магнитного поля, с магнитным полем Земли и энергетическими потоками, идущими от поверхности земли, и наоборот. В результате такого взаимодействия с помощью простых движений удается не только запасать, пополнять энергию полевой формы жизни организма, но и улучшать циркуляцию в ней. Все это приводит к прекрасным лечебно-оздоровительным результатам.

Осваивайте упражнения не спеша. Трудность их выполнения лишь кажущаяся и состоит в освоении координации. Со временем само тело, сама циркуляция энергии подскажет вам, как правильно выполнять форму упражнения. Они выполняются легко и свободно, просто надо выработать в себе правильное движение, что говорит о том, что в организме идет правильная циркуляция энергии, и вы сразу станете довольными и радостными. Помните: каждое движение воздействует на внутреннюю циркуляцию энергии, что в итоге укрепляет соответствующий орган, группу органов, часть организма и т. д.

Во время упражнений дыхание медленное, плавное и глубокое. Это подразумевается там, где описано просто «дыхание глубокое». Все упражнения выполняются не спеша, плавно и округло. Представьте себя текущей водой, а она не делает острых поворотов, все у нее обтекаемо. Кроме этого, всегда старайтесь войти в образ, почувствуйте движение изнутри, на его энергетическом уровне. И вот тогда у вас все начнет получаться, и вы почувствуете их огромную пользу.

Перед тем как начать занятие, настройте себя на следующее.

Обретите уверенность

Естественная продолжительность жизни человека – 120 лет. Это признают специалисты-геронтологи во всем мире.

Почему же большинство людей едва проживают половину указанного возраста? Кроме социальных причин, люди не умеют бережно относиться к своему здоровью, не используют законы и закономерности жизни, чтобы укрепить себя физически и духовно, бездумно выжигают себя порочным образом жизни.

Древние секреты долголетия, основанные на знаниях биоэнергетики человека, как раз и являются теми законами и закономерностями жизни, на которых древние мудрецы создали свои оздоровительные системы и постепенно усовершенствовали их. Практика доказывает их эффективность. Тем более что они следуют «срединному пути», избегая чрезмерности.

Вы должны с верой и серьезностью отнестись к нижепредложенным занятиям. Только тогда вы получите ожидаемый эффект. Вера и тренировка – залог успеха.

Последовательность, постепенность и постоянство


Предложенная далее оздоровительная система имеет особую специфику. Она отличается от видов спорта, распространенных в мире. Так, баскетбол, стрельба из лука, марафонский бег, гребля уходят корнями в трудовую и военную деятельность. На этой базе они и развивались. Эта оздоровительная методика была разработана исходя из потребностей здоровья человека, а не особенностей трудовой деятельности или видов спорта. Хотя упражнения этой оздоровительной системы не так динамичны, как чисто спортивные, однако они приводят в движение всю мышечную систему, весь опорно-двигательный аппарат, наиболее важные внутренние органы, а главное – дают циркуляционный импульс полевой форме жизни. Поэтому, овладевая ими, нельзя проявлять поспешность, особенно начинающим. Нужно соблюдать ограничения во времени и числе повторений. Движения должны быть плавными, округлыми. Тренироваться надо так, чтобы вам было приятно. Постепенность – залог успеха в вашем начинании.

Изжить злость и умерить желания

Изжить злость – значит быть жизнерадостным, во всех ситуациях сохранять спокойствие, не волноваться. Умерить желания – значит уменьшить нереальные, завышенные потребности и желания. Неосуществимые желания вызывают печаль и разочарование. Неестественная потребность (много есть, заниматься сексом и т. п.) разрушает организм.

Древние мудрецы считают главной причиной всех бед и болезней семь эмоций: радость, гнев, печаль, горе, страх, испуг, неотступные мысли о чем-либо. Последние достижения современной медицины подтверждают: эндокринная система быстро реагирует на эмоциональные перепады, что сказывается на всех важнейших физиологических функциях. Так, при гневе у человека уровень адреналина в крови повышается в два раза. Чрезмерные эмоциональные реакции вызывают потерю гармонии между жизненными принципами, что приводит к рассогласованию физиологических функций и вызывает болезни. Если занимающийся этими упражнениями часто впадает в гнев или другое сильное эмоциональное состояние, то эффекта от занятий не будет. Поэтому все начавшие заниматься по предложенным методикам должны эмоционально и духовно совершенствоваться. Есть и обратная связь: все описанные здесь упражнения помогают этому совершенствованию, успокаивают сознание человека, настраивая его на мирный лад.

Представлять себя молодым, с улыбкой на лице

Эти упражнения требуют от занимающихся представлять себя молодыми, с улыбкой на лице. То есть вы должны перед началом занятия представить себя в лучшие годы своей жизни, в молодости, а также преисполниться уверенности в будущем. Поэтому на лице и появляется улыбка: вы спокойны и жизнерадостны. Только с таким настроением можно начинать занятие. Хорошее настроение дает возможность энергии хорошо циркулировать. Появляется легкость, скорее приближается положительный результат от всех этих упражнений. Помните: «каждая улыбка омолаживает на десять лет, каждое переживание прибавляет седых волос».

Мысленное представление себя молодым способствует укреплению структур полевой формы жизни и действительно восстанавливает организм. Если это повторять часто и достаточно долго, то непременно наступает выраженный внешний и внутренний омолаживающий эффект.

После того как вы выполнили четыре описанных условия, вы готовы начать выполнять упражнения и получать от них пользу.

Движения должны быть округлыми, непрерывными, медленными и мягкими

Данная оздоровительная система основана на мягкости и пластичности. Во время упражнений движения тела должны быть плавные, округлые, все мышцы расслаблены, как будто у вас нет связок и костей. Только расслабленные мышцы и связки могут хорошо пропускать энергию и кровь. Любое напряжение вызывает появление силового поля (это блокирует прохождение энергии), сжатие мышц (передавливает кровеносные сосуды).

Упражнение «Возвращение молодости»

Это упражнение может вернуть молодость, отсюда его название. Оно направляет энергию на поддержание деятельности почек. Его лучше всего выполнять на свежем воздухе.

1. Исходное положение: встать, ноги поставить на ширину плеч, руки опустить, все мышцы расслабить. Взгляд устремлен, человек освободился от всех мыслей, вошел в состояние покоя (рис. 38, 1).
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2. Дыхание медленное, плавное, глубокое, вначале вдох, затем выдох. При вдохе подняться на носки, грудная клетка расширяется, начинающим рекомендуется дышать через нос и рот, затем через нос. Вдыхаемый воздух направляется мысленно в нижнюю часть живота (рис. 38, 2). При выдохе опуститься на пятки, воздух мысленно выводится из нижней части живота. Колени в этот момент немного сгибаются. Таким образом, вся патогенная энергия выходит из организма через рот (рис. 38, 3). Повторить 8 раз.

3. Сотрясение всего тела. После глубоких вдохов и выдохов сделать перерыв на 1 минуту. Расслабиться, принять исходное положение, колени чуть согнуты. Начинайте сотрясения тела (у мужчин должна при этом колебаться мошонка). Сотрясение выполняется в течение 1 минуты (около 150 раз) (рис. 38, 4). В результате этого действия идут ударные волны в плазме и возникают соответствующие энергетические эффекты, активизирующие жизнедеятельность организма. От вибраций из организма лучше выходят шлаки.

Внимание! При сотрясении мышцы и все внутренние органы должны ощущать колебания, только тогда упражнение можно считать выполненным правильно. Для того чтобы это произошло, все тело должно быть расслабленно и как бы «надето» на позвоночник. Он один должен быть в нормальном тонусе, но не более.

4. Вращение плечами. Ноги поставить на ширину плеч. Центр тяжести тела перенести вперед, опираясь на носки, колени чуть согнуты, расслабиться. Рот чуть приоткрыт, руки опущены вдоль туловища.

Начинайте поочередное вращение плечами: вначале поднять левое плечо вперед-вверх, затем опустить назад-вниз, описывая, таким образом, круг. Одновременно правое плечо делает круг назад-вниз и вперед-вверх. Выполняется 16 вращений (рис. 38, 5–6). При круговом движении плеч надо задействовать и тело, и предплечье, чтобы верхняя часть тела непрерывно двигалась, тем самым заставляя застоявшуюся плохую энергию выйти из глубин полевой формы жизни – то есть покинуть внутренние органы, где она мешает физиологическим процессам.

Внимание! Выполняя вращение плечами, дышат произвольно, в соответствии с ритмом движений. Специальные вдохи и выдохи не делаются. Начинающие выполняют это упражнение более плавно и пластично. Не нужно делать резких, с силой движений и после того, как вы уже научились выполнять это упражнение. Со временем число вращений можно увеличить.

Задача упражнения «Возвращение молодости» – в избавлении от застоявшейся, патогенной энергии в организме, особенно в районе грудной клетки, плеч, и наполнении организма свежей за счет движения «ротора» – плеч и рук в «статоре» – магнитно-плазменном теле организма, а также в улучшении циркуляции крови, поддержании жизненной силы, достижении гармонии. Это упражнение не только закладывает основу для выполнения последующих упражнений, но и успешно лечит боли в плечах, вздутие желудка и живота, боли при менструации у женщин. Кроме того, оно укрепляет сопротивляемость организма, повышает половую функцию, избавляет от полноты, тем самым делая человека здоровым и красивым. Это упражнение следует повторять достаточно часто. Начинающим и ослабленным болезнью людям рекомендуется выполнять его каждый день по 3–5 минут.

Упражнение «Возрастание жизненной силы»

Это упражнение направлено на увеличение жизненной силы. Эффект достигается благодаря тому, что человек делает кругообразные, вращательные движения, которые способствуют выработке энергии по принципу «ротора и статора». Соответствующая концентрация внимания позволяет снимать выработанную энергию с рук и направлять ее в организм.

1. Исходное положение: встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, руки опущены свободно, все мышцы расслаблены, смотреть перед собой (рис. 39, 1).

2. Медленно поднять левую руку ладонью кверху, все пальцы разъединены. Провести ею снизу вверх вдоль центральной линии тела. Когда левая рука дойдет до груди, начинайте такое же движение правой рукой. Левая рука при этом продолжает движение в сторону и вверх (пальцы слегка согнуты). Когда левая рука дойдет до высшей точки (руку не выпрямлять!), поверните ладонь вниз и далее продолжайте движение рукой так, как будто зачерпываете воду.

Одновременно с движением левой руки вверх левую ногу чуть приподнимите и носком опишите дугу с внутренней стороны. Согнутую в колене левую ногу опустите на землю на расстоянии около 60 см от правой. В это время ваше туловище повернется налево и тяжесть его переместится на левую ногу. С поворотом туловища налево ненамного поднимите пятку правой ноги; правая ступня становится под углом к левой (рис. 39, 2–5). При движении правой рукой все движения, описанные выше, выполняются в правую сторону (рис. 39, 6—10). При этом левая ладонь вновь поднимается вверх. Упражнение повторяется 8 раз (включая движения в левую и правую стороны).
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Внимание! Все мышцы должны быть расслаблены. Не напрягаться! Напряжение мышц мешает нормальной циркуляции энергии во всем организме. Поэтому движения рук, ног и туловища должны быть естественными и пластичными. Нельзя делать никаких пауз и остановок – это также тормозит нормальную циркуляцию энергии, которую вы создаете движением.

Люди среднего, пожилого возраста и начинающие не должны перенапрягаться при его выполнении. Женщинам при менструации и беременности делать эти упражнения запрещено.

Задача упражнения «Возрастание жизненной силы» – в усилении кровообращения и циркуляции энергии в руках, укреплении суставов, восстановлении тонуса мышц. Все это предупреждает склероз сосудов. Оно стимулирует течение энергии по энергетическим каналам, предупреждает и эффективно лечит паралич, остеохондроз, снимает поясничные боли, вызванные почечной недостаточностью. Мужчинам при выполнении этих упражнений надо подтягивать мошонку вверх: это усиливает потенцию, предупреждает грыжу. Женщины, слегка сжимая мышцы входа влагалища, тем самым предупреждают их дряблость и становятся более страстными. Это простое действие является «замком», который предотвращает рассеивание энергии и препятствует опущению органов малого таза вниз.

Упражнение «Монада»

При выполнении этого упражнения руки сбоку от тела делают движения, как бы рисуя в воздухе линию монады S, что дало ему название. Движения снаружи порождают подобные движения внутри организма. Эти своеобразные идеомоторные движения вызывают внутреннее передвижение энергии в полевой форме жизни по соответствующей траектории.

1. Исходное положение: встать прямо, ноги поставить на ширину плеч, руки свободно опустить, все мышцы расслабить, смотреть перед собой, освободиться от всех мыслей, войти в состояние покоя (рис. 40, 1).

2. Поднять обе руки до уровня груди, а затем до уровня плеч, одновременно чуть сгибая колени (рис. 40, 2). Левая рука продолжает подниматься вверх до положения выше и впереди головы. Правая рука с согнутым локтем тем временем опускается вниз, рисуя кистью полумесяц. Туловище поворачивается в левую сторону на 45° (при этом его верхнюю часть следует держать прямо). Левая нога делает шаг, и ее ступня ставится под углом 45° к правой (рис. 40, 3–4). Далее правая рука с правой стороны рисует монаду. Это делается так: рука опускается, как показано на рисунке 40, 4, затем поднимается вперед-вверх ладонью кверху; достигнув наивысшей точки, рука идет назад-вниз (при этом ладонь повернута вниз) и затем возвращается в исходную позицию (рис. 40, 4). Так рука описывает большой круг. Далее рука движется вверх по диагонали, рисуя букву S (рис. 40, 5–7), – здесь заканчивается знак монады. После того как рука нарисовала букву S, она поворачивается ладонью вниз и опускается назад-вниз. Затем рука ведется вперед-вверх. Одновременно правая нога делает шаг вперед под углом 45° направо и ее ступня ставится под углом к левой ступне (рис. 40, 8). Когда правая рука доходит до высшей точки, левая рука опускается вниз (рис. 40, 9). Затем левая рука рисует монаду подобно правой, только в обратном направлении (рис. 40, 10–13). Когда левой рукой нарисована монада и она поднята до высшей позиции (точки), правая рука из этой же точки опускается вниз, а левой ногой одновременно делается шаг назад, и она ставится под углом к правой ступне. После этого можно снова начинать рисовать монаду (рис. 40, 14–15). Обе руки двигаются поочередно, не останавливаясь. Это упражнение выполняется 8 раз, включая движения в правую и левую стороны, в течение 1 минуты.
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Внимание! При выполнении упражнения в правую или левую сторону тяжесть тела соответственно переносится. Букву S надо рисовать рукой как можно точнее. Движения рук должны быть хорошо согласованы. Туловище движется в соответствии с движениями рук, все мышцы задействованы.

Эти упражнения воздействуют на энергетические каналы тела. Непрерывное движение рук заставляет работать мышцы верхнего плечевого пояса, шеи, спины. Они служат профилактике и лечат истощения нервной системы, головокружения, головные боли, инсульт и другие болезни. S-образное движение рук, активизируя энергетические процессы и предотвращая застой, служит профилактическим средством от межреберной невралгии, воспаления сердечной мышцы и молочных желез. Как утверждают знатоки этого комплекса, это упражнение служит надежным средством профилактики возникновения рака груди. Поворот вытянутой руки с ладонью, направленной вверх, поднимает энергию полевой жизни вверх, что активизирует мозговое кровообращение и тем самым способствует умственной деятельности.

Упражнение «Полет птицы»

Движения этого упражнения напоминают полет птицы, отсюда его название. В этом упражнении руки рисуют восьмерку, что способствует прекрасной работе «ротора-статора», а значит, выработке и накоплению энергии.

1. Исходное положение: ноги поставить на ширину плеч, успокоиться, расправить грудь, колени чуть согнуты (рис. 41, 1).

2. Руки поднимаются до уровня груди так, как будто они обхватывают мяч (рис. 41, 2). Затем левая ладонь поворачивается вверх, а правая – вниз. Расстояние между ними – три кулака (около 30 см). При этом правая рука находится над левой (рис. 41, 3). Затем туловище поворачивается влево, и ладони, одна над другой, начинают описывать двойные круги слева направо в виде лежащей восьмерки. Когда рисуется круг в левую сторону, левая рука, ведущая, движется сверху, а правая – за левой снизу (рис. 41, 4). Когда движение доходит до центра против груди, ладони обеих рук переворачиваются (рис. 41, 5). Здесь правая рука движется сверху, а левая за правой снизу (рис. 41, 6). Упражнение повторить 8 раз (при поочередном движении рук).
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Внимание! При движении рук пальцы должны быть слегка согнутыми.

Вы должны ощущать «энергетический шарик» диаметром около 15 см между ладоней. Рука, идущая вверх, обязательно должна выпрямляться, соответственно выпрямляется и нога, находящаяся сзади. Сосредоточившись, необходимо взглядом сопровождать движения руки. При повороте туловища следует напрягать нижнюю часть живота. Все движения должны быть согласованны и гармоничны. Соответственно своим физическим возможностям можно уменьшать или увеличивать количество повторений, но выполнять как минимум 8 раз.

Волнообразные движения этого упражнения способствуют активной выработке энергии. Возросшая циркуляция энергии в организме служит хорошим средством для профилактики инсульта, связанного с избыточной массой тела, склероза сосудов головного мозга, неврологических головных болей, болезней всех сосудов.

При выполнении упражнения внимание сосредоточивается на нижней части живота: это предотвращает рассеивание выработанной энергии и уменьшает накопление жира (особенно у женщин после родов). Движения туловища влево и вправо активизируют ток энергии в области поясницы, предупреждают и лечат слабость почек и радикулит. Одно это упражнение полезно профилактически делать по несколько раз в день работникам «сидячих» профессий.

Упражнение «Черепаха, прячущаяся под панцирь»

Главный элемент этого упражнения – втягивание головы в плечи подобно черепахе (отсюда название). Помимо этого, делается ряд малых и больших кругообразных движений, которые позволяют снимать локальные энергетические застои в верхней части организма и активизировать общую циркуляцию энергии в полевой форме жизни и жидкостей в физическом теле. Это очень интересные, простые и полезные движения.

1. Исходное положение: ноги поставить на ширину плеч и чуть согнуть в коленях, плечи расправить, живот подтянуть, руки свободно опустить (рис. 42, 1).

2. Руки поднять до середины груди, локти согнуть (рис. 42, 2). Левую руку опустить до нижней части живота, рисуя полукруг, ладонь повернуть вверх. На рисунке 42, 3 изображено положение правой и левой рук: они как бы держат мяч. Затем туловище наклонить вперед и повернуться влево, при этом центр тяжести переносится на правую ногу. Левой ногой сделать полшага вперед в сторону; ее ступня ставится под углом к ступне правой ноги. Выпрямить правую ногу, не отрывая пятки от земли. В этот момент левую руку вытянуть вперед, согнуть в локте, кисть ее параллельна земле. Правую кисть опустить вниз так, чтобы большой палец соприкасался с бедром (рис. 42, 4). Затем ладонь левой руки повернуть в сторону, а предплечье назад (при этом левая рука сгибается в локте): таким образом левое плечо движется назад-вниз.
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Этот комплекс движений приводит к положению, когда кисть левой руки находится перед левой верхней частью грудной клетки, а локоть согнут. В это же время правая рука поднимается снизу, описывает полукруг и занимает такое же положение у правой верхней части грудной клетки. Вслед за этим необходимо отклониться назад, напрячь живот, согнуть спину, втянуть голову в плечи, подобно черепахе, прячущейся под панцирем (рис. 42, 5–7). Затем следует вращение плечами (рис. 42, 8). Следующий элемент: руки опустить вниз-вперед и, описав большой круг, вернуть их в положение перед грудью. Затем при вращении плечами (рис. 42, 9—12) руки поднять вверх, опустить вперед – вниз, описывая большой круг (рис. 42, 13–14). Как только руки окажутся в положении у живота, начать вращение плечами (рис. 42, 15). Повторить все движения так, как они представлены на рис. 42, 9—14. Когда руки займут положение у живота, вновь сделать вращение плечами. После этого туловище повернуть направо, руки как бы обхватывают мяч (рис. 43, 1–2). Тяжесть тела переносится на левую ногу. Правой ногой делается полшага вперед – в сторону, при этом ее ступня ставится под углом к ступне левой ноги (рис. 43, 3). Затем все движения повторить в правую сторону. Выполнить упражнение 8 раз поочередно вправо и влево и вернуться в исходное положение.

Внимание! Когда руки описывают круг, движения головы, верхнего плечевого пояса должны согласовываться с движениями рук. При этом движения не должны быть быстрыми и резкими. После того как завершается движение рук, описывающее круг, и они оказываются у живота, а все тело образует как бы букву S, вы достигли цели.
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При выполнении этого упражнения происходит прокрутка энергий по большой и малым «орбитам» в полевой форме жизни. Задействованы мышцы ног, живота, спины, верхнего плечевого пояса, поэтому это упражнение избавляет от лишнего веса, который возникает в результате сидячего образа жизни. Ввиду того что налаживается общая циркуляция энергии в организме, это упражнение эффективно предупреждает и лечит такие болезни, как частичный паралич, сахарный диабет, запоры. Круговые движения плеч способствуют рассеиванию энергетических пробок вверху туловища, что является хорошей профилактикой и лечением болезней легких, бронхита, простуды (застой энергий в этой области вызывает скопление слизи, ведущей к перечисленным заболеваниям). Движения шеи активизируют работу головного мозга, полезны для центральной нервной системы и сердца (тонизируется нервное сплетение, которое управляет сердцем).

Упражнение «Купание дракона» («Тройные кольца»)

При выполнении этого упражнения туловище извивается, подобно купающемуся дракону, а руки перед головой, грудью и коленями рисуют три кольца.

Эти особые движения задают интересную траекторию движения энергии в полевой форме жизни, стимулируют ее прохождение по сухожилиям, что улучшает их свойства. Движения совершаются как бы в глубине организма, что благотворно сказывается на позвоночном столбе, а через него переходит на весь организм. Энергия вырабатывается в центре организма и течет к периферии – промывая и очищая организм. Подъем рук в конце упражнения вверх (сложенные вместе ладони) вызывает подъем выработанной энергии к голове, что благотворно сказывается на общем тонусе, мыслительных способностях.

1. Исходное положение: поставить ноги вместе, ступни соприкасаются друг с другом. Руки опущены вдоль туловища, пальцы сомкнуты. На лице улыбка, представить себя молодым и полным сил (рис. 44, 1).

2. Предплечья прижать к туловищу. Ладони сомкнуть у груди (рис. 44, 2). Их отводят влево так, чтобы правая кисть оказалась сверху, а левая – снизу. Правый локоть чуть приподнимется. Голову и шею наклонить влево, при этом тазовая часть туловища перемещается вправо (рис. 44, 3). Затем руки с сомкнутыми ладонями отвести вверх – в левую сторону и выше головы вправо. После этого опустить их вниз до уровня шеи, рисуя, таким образом, круг. Левая кисть окажется сверху, а правая – снизу, пальцы «смотрят» вперед. Как только сомкнутые ладони опишут круг, тазовая часть туловища с правой стороны переместится влево и в исходное положение. Выполняя все эти движения, следует чуть присесть и немного наклонить туловище (рис. 44, 4–5).

К этому моменту руки с сомкнутыми ладонями уже нарисовали больше полукруга. Продолжая упражнение, их направляют влево-вниз, а затем вправо, рисуя у груди полукруг. Дойдя до центральной линии туловища, левая кисть оказывается сверху, а правая – снизу. Пальцы «смотрят» вперед. Одновременно тазовая часть туловища перемещается вправо и возвращается в исходное положение. Следует чуть присесть, сгибая ноги в коленях, центр тяжести «опускается» вниз. Это движение завершает второй полукруг (рис. 44, 6–7).

Сомкнутые ладони начинают двигаться вправо– вниз к центральной линии туловища, рисуя, таким образом, полукруг. Когда руки займут положение у живота, левая кисть должна оказаться сверху правой. Пальцы «смотрят» вперед. При этом тазовая часть туловища перемещается влево и в исходное положение. Центр тяжести «опускается» еще ниже – положение полуприседа. Сомкнутые ладони завершают третий полукруг (рис. 44, 8–9). Далее движения следует продолжать снизу вверх. Сомкнутые ладони двигаются влево-вверх, рисуя полукруг у живота. При этом левая ладонь находится сверху правой. Тазовая часть туловища перемещается вправо и в исходное положение. Центр тяжести «поднимается». Таким образом, руки завершают первый полукруг снизу вверх (рис. 45, 10–11). Затем сомкнутые ладони двигаются вправо-вверх, рисуя полукруг уже и перед грудью. При этом правая ладонь находится сверху левой, пальцы «смотрят» вперед. Тазовая часть туловища перемещается влево и в исходное положение. Центр тяжести продолжает «подниматься». Таким образом, руки завершают второй полукруг снизу вверх (рис. 45, 12–13). Теперь руки начинают двигаться влево, рисуя полукруг, и приходят в положение над головой. Одновременно тазовая часть туловища перемещается вправо и в исходное положение. Тело выпрямляется (рис. 45, 14–15). Руки сверху с сомкнутыми ладонями опускаются вниз до исходного положения у груди, а затем свободно опускаются вдоль туловища (рис. 45, 16). Повторить все упражнение 4 раза.
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Внимание! Круги следует описывать как можно точнее. Это позволит подобным же образом двигаться и энергии внутри организма. Начинающие выполняют упражнение в пределах небольшой амплитуды. С опытом, когда появятся гибкость и сила, можно увеличить амплитуду движения в тазовой части туловища. Прорабатывать и энергетически снабжать эту часть тела особенно важно, это будет способствовать долгим годам хорошей потенции.
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Это упражнение заставляет активно двигаться энергию по сухожилиям и связкам позвоночного столба, что способствует вымыванию шлаков из них, предупреждая и леча остеохондроз и другие недомогания позвоночника. Особенно полезно это упражнение для женщин: оно избавляет от лишнего веса, предотвращает дряблость мышц туловища в области большого и малого таза, спины, делает их эластичными.

Упражнение «Купание лягушки»

Движения, включенные в это упражнение, подражают плаванию лягушки; отсюда его название. Благодаря этим движениям особенно активизируется энергетическая циркуляция в области плечевого пояса, а также происходит мягкая «раскачка» энергии вверх-вниз. Вы обязательно почувствуете эту «раскачку» энергии в вертикальном направлении и с ее помощью будете промывать свое тело.

1. Исходное положение: ноги вместе, ступни соприкасаются друг с другом. Руки опущены вдоль туловища, пальцы сомкнуты, на лице улыбка (рис. 46, 1).

2. Руки с сомкнутыми пальцами поднять, локти согнуть, колени полусогнуты (чуть присесть). Живот подтянуть, шею немного вытянуть. Поднять пятки и тяжесть тела перенести на носки (рис. 46, 2). Руки вытянуть вперед и выполнить ими круговые движения в стороны (стиль плавания «брасс»). Одновременно выпрямить ноги, расправить грудную клетку, втянуть живот, вытянуть шею, приподнять пятки (рис. 46, 3–4). Сделать 8 кругов, а затем еще 8 кругов, но движения нужно выполнять в обратном направлении. При этом также выпрямить ноги, расправить грудную клетку, втянуть живот, вытянуть шею, приподнять пятки (рис. 46, 5–6).

Это упражнение не только способствует пластичности верхних конечностей, но избавляет от образования жировых складок вокруг талии, которые возникают там из-за отсутствия движений этой части тела (нет наклонов, поворотов, скрутов). Возросшая энергетическая циркуляция в области плечевого пояса, шеи предупреждает и лечит головокружения, обмороки, окостенение шейных позвонков, дрожание рук и головы, истощение центральной нервной системы, бессонницу, склероз. Движения руками положительно действуют на щитовидную железу, предупреждают и лечат ее заболевания. Упражнение идеально подходит для тех, кто перенес какую-то болезнь, с его помощью они могут насыщать организм энергией и стимулировать ее прохождение по вертикали.

Упражнение «Земные кольца»

Руками, с ладонями, повернутыми вниз к земле, описываются круги перед грудью; отсюда его название. Данные движения великолепно раскручивают энергию полевой формы жизни вокруг своей оси по «большой горизонтальной орбите», что дает много мощных оздоравливающих эффектов на весь организм и способствует хорошей выработке энергии.
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1. Исходное положение: ноги поставить на ширину плеч, руки, согнутые в локтях, перед грудью ладонями вниз (рис. 47, 1).
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2. Туловище наклонить влево, руки вытянуть влево и вперед. Одновременно левой ногой сделать полшага вперед и влево (рис. 47, 2). Руки вытянуть как можно дальше. Затем руки в положении перед грудью в горизонтальной плоскости начинают движение слева направо. Туловище соответственно перемещается слева направо и назад (рис. 47, 3). Таких кругов надо сделать 8. Затем левая нога возвращается в исходное положение, а правая делает полшага вперед и вправо. Руки в горизонтальной плоскости движутся по кругу в обратном направлении – справа налево (рис. 47, 4–5). Таких кругов должно быть 8. Всего нужно выполнить 16 кругов за все упражнение.

Внимание! При движении рук талия движется соответственно. Круговые движения надо выполнять тщательно, добиваясь совершенства.

Данное упражнение за счет прокрутки энергии вокруг оси полевой формы жизни регулирует функции легких, сердца, почек, предупреждает образование сколиоза, потерю тонуса женской груди (обвисание), а также обмороки и головокружение. Особенно хорошо оно подходит для пожилых и ослабленных болезнью людей, так как сильно насыщает организм энергией.

Чтобы выработанная энергия не рассеивалась, надо сосредоточиться на упражнении и движениями языка во рту (в такт движениям туловища) накапливать слюну. Как только упражнение заканчивается, слюну надо проглотить и представить, что она «прошла» до пупка и там остановилась.

Упражнение «Феникс раскрывает крылья»

Это упражнение напоминает полет птицы с распростертыми крыльями; отсюда его название. Упражнение позволяет по диагонали растягивать энергии полевой формы жизни, добиваясь при этом особой траектории ее движения в организме. Делать это упражнение надо плавно и сосредоточенно. Почувствуйте энергетическое растяжение в организме по диагонали, растягивайте тело в этих направлениях.

1. Исходное положение: ноги поставить на ширину плеч, руки свободно опущены вдоль туловища, пальцы чуть согнуты, тело расслаблено (рис. 48, 1).

2. Руки поднять перед собой. Они как бы держат мяч – правая сверху, левая снизу, ладони друг против друга (рис. 48, 2). Руки разводятся в стороны: левая – влево и вверх и выпрямляется, ее ладонь при этом поворачивается от себя и затем к себе; правая – влево и вниз и выпрямляется, ее ладонь поворачивается вначале от себя, затем к себе.

Одновременно левая нога делает полшага влево, на нее переносится тяжесть тела. Голова поворачивается, надо смотреть на правую руку. Так образуется поза феникса с распростертыми крыльями (рис. 48, 3–5). Руки возвращаются в положение у груди, как указано на рисунке 48, 6.

Правая рука поднимается вправо-вверх, вначале ладонью от себя, затем к себе и выпрямляется, а левая рука – влево-вниз, вначале ладонью от себя, затем к себе и выпрямляется. Одновременно туловище поворачивается вправо, тяжесть тела перемещается на правую ногу. Смотреть на левую руку. Вновь образуется поза феникса с распростертыми крыльями (рис. 48, 7–8). Упражнение повторить 4 раза, включая движения и вправо и влево.
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Внимание! При выполнении упражнения дыхание должно быть размеренным, естественным, плавным. Движения выполняются медленно, без напряжения. Синхронно с ними осуществляется и дыхание. Повороты туловища и движения рук мягкие и пластичные. При повороте ног женщинам следует слегка напрягать мышцы влагалища и подтягивать анус вверх, а мужчинам слегка подтягивать мошонку и также анус. Подобные напряжения благотворно сказываются на состоянии органов малого таза, предохраняют их от опускания, стимулируют и омолаживают. Растягивание туловища в этих направлениях очень полезно и восстанавливает форму полевой формы жизни.

Это упражнение является предпоследним в оздоровительной системе. Поэтому с его помощью важно начать успокоение организма, возвращение его к состоянию покоя.

Упражнение «Возвращение детства»

Это упражнение главным образом предназначено для головы и лица. При регулярном его выполнении кожа лица делается гладкой, нежной, молодой, исчезают морщины, прыщи и пятна. Упражнение имеет множество вариантов.

Первый вариант.

1. Исходное положение: встать спокойно, ноги вместе, расправить грудь, подтянуть живот, расслабить мышцы, на лице улыбка. Руки спокойно опущены вдоль туловища. Дышать медленно, размеренно. Взгляд устремлен вперед (рис. 49, 1).

2. Руки медленно поднимаются вперед-вверх, ладони вниз (рис. 49, 2). Когда руки поднимутся выше головы, ладони повернуть вверх – пальцы против пальцев. Пальцы сомкнуть, руки выпрямить. Пятки чуть оторвать от земли (рис. 49, 3). Одновременно расправить грудь, втянуть живот, вдохнуть как можно больше воздуха. Вдох делать медленно, беззвучно.

Закончив вдох, руки опустить вниз медленно, по той же линии, что и поднимали. Вернуться в исходное положение (рис. 49, 4). Одновременно сделать выдох (представляя при этом выход из организма «грязной» патогенной энергии). Выполнить упражнение подряд 3 раза.

Согласно древним китайским воззрениям считается, что ладони, «смотрящие» вниз, впитывают земную Инь (энергетические потоки, которые идут от поверхности земли в атмосферу): это полезно для крови, оживляет ее циркуляцию. Когда ладони «смотрят» вверх, они впитывают небесный Ян (энергетические потоки, идущие из атмосферы к земной поверхности); это энергетически активирует организм.
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Второй вариант

1. Исходное положение такое же, как в первом варианте.

2. Движения этого упражнения являются продолжением предыдущего. Когда руки из положения выше головы опускаются вниз и доходят до уровня колен, ладони соединяются и помещаются между ними. Тело наклоняется вперед, колени сгибаются и сильно сжимают кисти рук (рис. 49, 5). После этого пятки обеих ног отрываются от земли и тут же снова опускаются. Одновременно ладони трутся одна о другую (рис. 49, 6–7). Повторить эти движения (непрерывно) 8 раз. Во время трения одна ладонь перемещается относительно другой не более чем от центра до кончиков пальцев; ладонь от ладони не отрывается.

Внимание! При трении ладоней прикладывать умеренную силу, добиваться возникновения между ними тепла. Трение вырабатывает трибоэлектричество, которое подпитывает полевую форму жизни, усиливает энергетическое тело человека (добавляет в него электрический заряд). Наклон туловища должен выполняться свободно и естественно. При болезнях щитовидной железы и гинекологических заболеваниях, а также болях и судорогах в ногах рекомендуется чаще выполнять это упражнение. Это упражнение позволяет устранить энергетический застой в этой области, вывести плохую энергию вон и произвести оздоровительную работу в организме.

Упражнение противопоказано беременным женщинам.

Настоящий вариант – ключевой в упражнении «Возвращение детства». При трении ладоней происходит движение в плечевом поясе, что способствует улучшению энергетической циркуляции в грудных позвонках и мышцах. После выполнения этого варианта упражнения вы почувствуете, как гибко двигаются в суставах пальцы, как эластичны и подвижны их мышцы и связки. Исчезают боли между лопатками, лучше работает сердце и печень (энергия печени может застаиваться в подмышечных впадинах).

Этот вариант способствует циркуляции энергии и крови в руках, верхнем плечевом поясе. Оказывает хороший эффект при головной и зубной болях, повышенной потливости рук, их онемении, болях в сердце. Отрывание пяток от земли воздействует на голени, коленные, голеностопные, тазобедренные суставы. Упражнение предупреждает и лечит болезни нижних конечностей, их онемение, судороги, запоры, помогает при затруднении в ходьбе. Трение ладоней и отрывание пяток активизирует половые железы, регулирует и повышает выделение половых гормонов. Все внутренние эффекты от этого упражнения благотворно сказываются на состоянии клеток кожи.

Указанный комплекс упражнений при регулярном ежедневном выполнении быстро окажет оздоровительный и омолаживающий эффекты. Вы почувствуете прохождение энергетических потоков в теле, научитесь ими управлять, целенаправленно посылать в больные или слабые органы либо просто повышать здоровье и работоспособность организма. Главное – ваше желание, победа над ленью.

Гимнастика, преобразующая мышцы

Для борьбы с хроническими заболеваниями, а также как профилактическое и омолаживающее средство вы можете применять китайскую гимнастику, основанную на проявлении волевых усилий, она называется гимнастикой, преобразующей мышцы. За счет произвольного напряжения тех или иных мышечных групп мы сознательно пропускаем через них сильный энергетический поток, который вслед за собой увеличивает и кровоток. Произвольное мышечное напряжение активизирует весь организм по типу мягкого, тренирующего стресса, поднимая все защитные и гормональные функции на более высокий уровень. Особенно сильные изменения от произвольных напряжений в сочетании с дыханием наблюдаются в полевой форме жизни, она тренируется на производство большего количества жизненной энергии из поглощенного воздуха, умение ею управлять, укреплять собственные информационно-энергетические полевые структуры. В результате все эти воздействия внешне выражаются в заметных лечебных, оздоравливающих и омолаживающих эффектах, а также росте силовых показателей. На это указывают все более или менее регулярно занимающиеся по данной методике.

Гимнастика, преобразующая мышцы состоит из трех серий упражнений. Первая серия этой гимнастики включает восемь упражнений. Упражнения 5 и 8 предусматривают некоторое движение, в остальных движения отсутствуют. Вторая серия включает четыре упражнения, из них 1—3-е – без движений, о движении в 4-м будет сказано особо. В третьей серии два упражнения: 1-е – без движений, о движении во 2-м будет сказано особо.

На что обращать внимание во время тренировки.

1. Каждое упражнение начинают выполнять за 9 дыхательных циклов (один цикл – вдох и выдох) и доводят до 81. Дыхание должно быть медленным и плавным (вы должны чувствовать, что «втягиваете» вместе с воздухом энергию в свой организм, ощущать, как она заполняет его), нельзя допускать резкого и быстрого дыхания (такое дыхание не позволяет ощущать и концентрироваться на входящем в организм энергетическом потоке). Начинать надо с девяти дыханий и тренироваться до чистого выполнения без усилия (чтобы произошла координация между степенью напряжения и мягким, длинным вдохом и выдохом), затем добавляют еще 9 дыханий. Каждый раз, закончив упражнение, необходимо немного отдохнуть и затем переходить к следующему. Отрабатывая растянутое дыхание, ни в коем случае недопустимо проявлять усилие. Если чувствуешь усталость, то необходимо отрегулировать дыхание и только потом продолжать.

2. Начинать нужно с первого упражнения первой серии, с 9 дыханий, и довести до 9 ґ 9 = 81 дыхания. Только почувствовав, что вы выполняете их без усилия, можно переходить ко второму упражнению. Но если вам это покажется слишком однообразным, можно последовательно пройти с 1-го по 8-е. В этом случае выполнять каждое упражнение нужно только по 9 дыханий. Дозировку увеличивать постепенно, доводя каждое упражнение до 9 ґ 9 = 81 дыхания. Увеличение должно быть постепенным. Напоминаю: пресекайте все попытки резкого и быстрого дыхания.

3. Дышать необходимо с сомкнутыми зубами (они касаются кончиками друг друга, а не полностью сцеплены), кончик языка поднять к нёбу, рот чуть приоткрыт. Считается, что сомкнутые зубы не позволяют потерять старые зубы. Приоткрытый рот способствует естественному дыханию. Касание кончиком языка нёба увеличивает слюноотделение. Слюноотделение во время дыхания – важное условие – на слюне, как на водных средах, «осаждается» и аккумулируется энергия. Если нет слюны, то энергии не к чему «привязаться», и она рассеивается. Не менее важно проглотить энергетическую слюну и «связать» ее в определенном месте организма (чаще всего для этого служат энергетические центры, например в области пупка) или подать в больную часть тела (для этого надо сконцентрироваться на больном месте и в момент глотания слюны мысленно представить, что слюна пошла в это место).

4. Изучая данную методику, занимаются утром, в полдень, вечером (тогда эффект наиболее выражен) – по крайней мере 1 раз в день. Во время тренировки сознание делают единым (это означает, что нет посторонних мыслей, рассеивающих ваше внимание, а значит, и энергию), плечи опускают (в таком положении верх туловища расслаблен и свободно пропускает энергию), грудь не выпячивают. Закончив упражнение, следует сделать несколько шагов, немного отдохнуть, подвигать конечностями для снятия остаточного напряжения с ранее напряженных мышц. Если вы слишком переутомились, тренироваться не следует. Тренировка должна идти естественно, без насилия.

5. Выполняя движения-напряжения: сжимание кулаков, надавливание ладонью, подпирание вверх, толкание вперед или упирание ладонями влево и вправо, – на каждый выдох и вдох необходимо добавлять одно напряжение. Например, после сжатия кулаков сделать вдох и выдох, еще немного усилить сжимающее усилие в кулаках, вдох и выдох – еще усилить сжимающее усилие в кулаках, вплоть до 9 ґ 9 дыханий, и только тогда расслабляют кулаки. Другими словами, усилие напряжения должно постепенно возрастать от одного дыхания к другому, достигая максимума на последних дыхательных циклах. Например, начинаете с 50 %-ного усилия и с каждым дыхательным циклом увеличивайте его примерно на 5 %. Толчок вперед, подпор вверх, упор ладонями влево и вправо выполняются аналогично.

6. Выполнение упражнений первой серии не требует увеличения напряжения, необходима лишь естественность и продолжительность. Длительность в тренировке самопроизвольно увеличит и укрепит вашу жизненную силу. Ведь должно быть определенное время занятий, которое вызовет необходимые приспособительные сдвиги в организме. Во второй серии упражнения с 1-го по 4-е являются способом «складывания костей». Все тело укорачивается на 5 цуней (около 7,5 см). Эти упражнения целенаправленно воздействуют на сухожильно-связочный аппарат организма, активируют энергию, протекающую через сухожилия, суставы и кости. При интенсивной тренировке этим способом может овладеть целеустремленный ученик.

Выполняя дыхание в упражнениях, необходимо мысленно следить, чтобы вдыхаемая энергия (прана, ци) опускалась, погружалась и связывалась в области чуть выше пупка. Запомните: чтобы энергия где-то накапливалась, в этом месте должно быть сосредоточено ваше внимание. В противном случае она не будет «укореняться» и скапливаться, а будет рассеиваться.

7. Первое упражнение третьей серии – метод «проглатывания инь». Это означает, что во время занятий у вас во рту скапливается слюна, насыщенная энергией, и вы ее проглатываете, мысленно направляя в область чуть выше пупка – мощный энергетический центр. Второе упражнение предназначено для тренировки силы пальцев рук (укрепление пальцев приводит к укреплению внутренних органов, которые связаны с ними посредством энергетических каналов; укрепляя внешнее, мы укрепляем внутреннее, связанное с этим внешним) и поясницы (вся сила организма сосредоточена в пояснице, если она сильна – силен весь организм). Выполнение этих упражнений в течение длительного времени приводит к продлению жизни, преобразованию слабости в мощь.

Здесь собраны 14 упражнений, каждое обладает своими особенностями. Во время практики вы почувствуете, на что они направлены, и постепенно постигните их истинную суть.

Первая серия упражнений

Упражнение 1. Ноги поставить на ширине плеч, глаза смотрят вперед, зубы сомкнуты, рот слегка приоткрыт, кончик языка касается нёба (рис. 50, 1). Завершив каждый цикл дыхания, кулаки чуть сжимают, удерживают усилие и после следующего цикла дыхания еще чуть сжимают, и так поступают до тех пор, пока не достигнут 81 дыхания, после чего кулаки расслабляются. Напряжение рук приводит к активизации энергетических каналов, расположенных на руках, и укреплению внутренних органов, связанных с руками. На первой ступени от вас не требуется чрезмерных напряжений, делайте все в полсилы.

Один волевой акт напряжения кулаков увеличивает выработку энергии в организме.

Упражнение 2. Положение тела, как в упражнении 1, но ладони отставлены в стороны (рис. 50, 2). После каждого дыхательного цикла нужно создавать ладонями «натягивание» на себя энергии пальцами рук. Это позволяет вырабатывать энергию в организме и растягивать энергетические каналы, расположенные на кистях, активизировать циркуляцию в них энергии.

Упражнение 3. Исходное положение, как в упражнении 1. Руки и запястья немного согнуты, энергию погружать в пупочный центр, пальцы оттягивать внутрь на себя. Ладони толкают вперед с выдохами и вдохами, большие и указательные пальцы образуют треугольник. Каждый раз, завершив вдох и выдох, ладони «подталкиваются вперед» (просто создается впечатление подталкивания вперед, на самом деле руки на месте, лишь напряжение возрастает), при этом пальцы оттягиваются внутрь. По мере «толкания» ладони продвигаются дальше вперед и, только выполнив 81 дыхание, расслабляются.

Это упражнение продолжает активировать энергию в каналах рук и поднимать общую энергетику организма несколько вверх (где сосредоточено внимание, а внимание – это взгляд, там сосредоточивается и энергия).

Упражнение 4. Исходное положение прежнее. Плечи погрузить (не поднимать вслед за руками), грудь подобрать (это положение позволяет энергии лучше проходить), энергию опускать в область пупка, кисти вытягивать горизонтально и держать неподвижно.

Руки вытянуты влево и вправо горизонтально ладонями вверх (рис. 50, 4), ладони подпирают друг друга с выдохами и вдохами. Представьте, что на ладонях находятся тяжелые предметы. Завершив каждый цикл дыхания, мысленно подпирают ладонями вверх – только мысленно, увеличивают напряжение, ладони при этом неподвижны. И так 81 дыхание.

Этим вы активизируете энергетику по бокам туловища, заставляете ее лучше и мощнее циркулировать, устраняете застои, которые часто бывают в области подмышечных впадин.
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Упражнение 5. Разведение и сведение ладоней с выдохами и вдохами. Положение тела прежнее. Ладони плотно смыкаются на уровне груди, большие пальцы неподвижно прижимаются к телу. На вдохе ладони расходятся, на выдохе снова смыкаются; тренируют до 9 ґ 9 = 81 дыхания.

Это позволяет активизировать движение энергии в районе грудной клетки. В этом упражнении легкие то расправляются, то сжимаются, это помогает в случае легочных заболеваний, туберкулеза.

Внимание! Плечи погрузить, грудь подобрать, энергию направлять в область пупка; когда ладони расходятся и сходятся, пальцы отгибать, большой палец «приклеен» (прикасается) к телу; локти вверх не поднимать (см. рис. 50); сдвигают ладони на уровне груди. Руки в такт дыханию разводят, сводят и заканчивают упражнение в положении, показанном на рисунке 50.


Упражнение 6. Положение тела прежнее. Ладони разведены влево и вправо в позе упирания и смотрят вверх. При каждом дыхании ладони как бы упираются наружу. Количество дыханий прежнее – 9 ґ 9 = 81. Чем сильнее упор, тем дальше расходятся ладони. Расслабление только после окончания всего дыхательного цикла.

Это упражнение увеличивает силу предплечья и плеча. Активизируются энергии плечевого пояса, укрепляется сухожильно-связочный аппарат этой области. При поступлении в организм энергии тело разогревается, кровообращение улучшается.

Внимание! Плечи погрузить, грудь подобрать, энергию погружать в область пупка, кончики пальцев оттягивать вверх к голове.

Упражнение 7. Положение ног прежнее, кисти с вывернутыми ладонями смотрят вверх, большие и указательные пальцы рук располагаются друг против друга, образуют треугольник, обращенный к небу. На вдохе надо плотно сжимать зубы, на выдохе рот раскрывать, кисти упираются высоко вверх – чем сильнее напряжение, тем выше, пока не завершится 81 дыхание.

Это упражнение позволяет вытеснять патологические энергии из верхней части организма, что избавляет от неприятного запаха изо рта, оздоравливает верхнюю часть туловища.

Внимание! Энергию нужно погружать в область пупка (это означает сосредоточение внимания в области пупка), голову откинуть назад, глаза смотрят на тыльную сторону ладоней, грудь и живот не выпячивать, пальцы оттягивать вниз.

Упражнение 8. Положение тела прежнее. Туловище сгибается на 90°, кисти постепенно свешиваются вниз (рис. 51, 1–2). Когда туловище наклоняется вниз – выдох, поднимается вверх – вдох. Кисти по мере наклона туловища опускаются все ниже. Если дыхание слишком быстрое, то, приняв вертикальное положение, можно сделать вдох и выдох, после чего снова наклонить туловище вниз. Если усталость не чувствуется, можно сделать 81 дыхательный цикл.
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Этим заканчивается первая серия упражнений, после нее нужно отдохнуть для нормализации общей энергетики организма. Во время выдоха представляйте, что выдыхаете плохие энергии из организма, а во время вдоха – пополняете организм свежей энергией.

Внимание! Погрузить плечи, подобрать грудь, энергию погружать в область пупка; когда кисти свешиваются вниз, плечи немного перемещаются расслабленно; кисти должны быть расслаблены, никаких напряжений.

Это упражнение эффективно в случае избытка жира в области живота. Оно способствует его уменьшению, нормализации талии. Если жира слишком много, то для быстрого успеха упражнение необходимо выполнять 3–5 раз в день по 81 дыханию. Эффект скажется уже через месяц.

Вторая серия упражнений

Упражнение 9. Лукообразный шаг, потягивание корпуса вправо с выдохами и вдохами (рис. 53, 1). Правую ногу отставить вправо на шаг, образуя правый лукообразный шаг. (Этот шаг, то есть стойка, образуется так. Поставив ступни параллельно на ширине плеч, правую ступню выдвинуть вперед на шаг, а левую развернуть влево на 45 градусов.) Корпусом тянуться вперед вправо, затем правую ладонь отвести за спину, а левую руку, согнув дугой, помещают перед грудью центром ладони наружу. Глаза смотрят на левую пятку. В этом упражнении, встав в стойку, плотно соединяют зубы, лишь затем выполняют от 1 до 81 дыхания.

Данное упражнение представляет собой «правое сложение костей», но при выполнении не в молодом возрасте успеха добиться трудно. Во время вдохов и выдохов тело совершенно неподвижно.

Подобный скрут туловища активизирует энергии и энергетические каналы, проходящие по туловищу, что формирует энергетический корсет, который приводит к укреплению мышц и связок туловища, благотворно воздействует на внутренние органы.

Аналогично выполняют изгиб влево с левым лукообразным шагом.

Упражнение 10. Ноги как и в предыдущем упражнении, то есть в правом лукообразном шаге, туловище держать ровно. Правую руку согнуть в локте и, сжав кулак, поместить его над головой. Голову откинуть назад, глаза смотрят на центр правой ладони. Левую руку сжать в кулак и свесить вниз, центр ладони обращен назад (рис. 52, 2). Прикус зубов плотный. Совершать выдохи и вдохи 81 раз, лишь потом расслабиться. Упражнение активизирует и укрепляет энергетические каналы туловища, способствует подъему энергии вверх организма. Замечено благотворное его влияние на шею и органы, расположенные в ней.

Во время вдохов и выдохов тело должно быть неподвижно, правая рука слегка согнута в запястье внутрь, голова откинута назад, шея напряженно вытянута.

Аналогично выполняется упражнение в левую сторону.

Упражнение 11. Положение ног – как в предыдущем упражнении: лукообразный шаг вправо. Корпус держат ровно. Правая ладонь упирается вверх, центр ладони обращен к небу, пальцы отогнуты вниз к голове. Левую ладонь свешивают вниз, пальцы направлены к земле, центр ладони направлен к бедру (рис. 52, 3). Глаза смотрят прямо. Прикус зубов плотный, выполняют 81 дыхание, затем расслабляются. Это упражнение оказывает взаимосвязанное действие с упражнением 9 из первой серии.
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Этим вы растягиваете собственную полевую формы жизни и физическое тело по диагонали. Ваше энергетическое тело расширяется, магнитные линии его расходятся, что приводит к освобождению энергии в виде тепла. Чтобы самому понять, как эти упражнения воздействуют на организм, почитайте то, что ранее написано об энергетическом теле, свойствах плазмы и магнитного поля, «вмороженных» в человеческое тело.

При выполнении дыхания тело должно оставаться неподвижным. После завершения каждого выдоха-вдоха нужно упирать вверх правую ладонь, а левую тянуть вниз: смысл в растягивающем действии на кости.

Аналогично выполняют в левую сторону.

Упражнение 12. Поднимание и опускание в присяде с выдохами и вдохами. Ступни поставить на расстоянии 40 см друг от друга, руки на пояс, туловище медленно опустить в присяде (рис. 52, 4). При приседании пятки отрываются от земли. Глаза смотрят вперед, прикус зубов плотный. Приседать до горизонтального положения бедер. Подниматься и приседать до 81 дыхания. Продолжительная тренировка делает шаг устойчивым, почки крепкими, в старости не будет слабости в ногах.

Это упражнение способствует взаимодействию вашего энергетического тела с магнитным полем Земли, что приводит к подзарядке организма. Плавные присяды активизируют мощные мышечные группы ног, сухожилия и суставы. В этом случае через них протекает большее количество энергии, что укрепляюще воздействует на ноги, поясницу, укрепляет общую энергетику организма, которая запасается почками. Организм прочищается энергией в вертикальном направлении, улучшается деятельность позвоночного столба и нервной системы в нем.

Внимание! Во всем комплексе «преобразования мышц» только упражнения 5, 12 и 14 содержат движения. В данном упражнении приседая – выдыхают, вставая – вдыхают. При вставании используют носки ног, при стоянии – пятки покоятся на земле, при приседании вновь отрываются от земли.

Третья серия упражнений

Упражнение 13. Проглатывание слюны (Инь) с выдохами и вдохами. Ступни «приклеены» к земле, расстояние между ними несколько больше 30 см. Руки помещены за спину, правая кисть сжата в кулак, левая сжимает правое запястье. Туловище слегка опущено в присяде, колени немного согнуты, глаза смотрят прямо, зубы в плотном прикусе, кончик языка касается нёба. Выполняют непрерывно 81 выдох и вдох.

Данное упражнение эффективно для молодых людей при длительной тренировке. В зрелом возрасте тренировка в течение нескольких месяцев дает неожиданный положительный результат. В данном упражнении, находясь в положении «стояние столбом», втягивая с дыханием энергию и опуская ее в область пупка, можно излечить многие хронические болезни (рис. 53, 1).

Очень важно обеспечить поступление слюны в рот, насыщать ее энергией при вдохе и проглатывать при выдохе, направляя в пупочный энергетический центр. Очень большая роль отводится вниманию: на вдохе концентрация на слюне, представляя, что она насыщается энергией, а на выдохе мысленное сопровождение глотания и представления, что проглоченное остановилось и усвоилось в районе пупка. При правильном выполнении там может возникнуть некоторое чувство распирания, тепла и т. п.

Обратите внимание: в положении «стоя столбом» анус слегка напряжен и поднят (это способствует лучшему удержанию энергии в организме и концентрации ее в соответствующем энергетическом центре – «поле пилюли» по-китайски).
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Упражнение 14. Отжимание с выдохами и вдохами. Все тело выравнено в упоре, носки ног и пальцы «приклеены» к земле. Опускают и поднимают тело с выдохами и вдохами 81 раз. Вес тела в основном держат на кистях.

Использовать кисти можно трояко. В первом случае человек движется, «приклеив» ладони к земле (ладони плотно касаются пола) (рис. 53, 2). Во втором варианте ладони заменяют кулаками (рис. 53, 3). После овладения этим вариантом упражнения, при его выполнении без перенапряжения, переходят к третьему варианту: кулаки заменяют пальцами (рис. 53, 4). Их также можно располагать по-разному: под углом (ногти обращены вверх) и вертикально.

В данном упражнении труднее всего использовать пальцы. Выполнение подъемов и опусканий туловища начинайте с небольшого числа раз, постепенно увеличивая нагрузки количественно (число раз) и качественно (становясь на пальцы). В этом случае у вас не будет никаких затруднений. Удержаться на одном большом пальце – такова максимальная задача.

Это положение своеобразно влияет на энергии полевой формы жизни, активизирует особым образом суставно-связочный аппарат, что выражается в интересных лечебных, оздоравливающих и укрепляющих эффектах. Например, здоровые люди, выполняя это упражнение, через несколько месяцев достигают поразительных результатов в отношении силы пальцев, рук, поясницы. Как утверждают знатоки, спустя год выполнения этого упражнения можно гнуть медные монеты. Движения должны быть медленными.

Внимание! Данные движения нельзя выполнять страдающим туберкулезом, болезнями сердца и желудка. Таким людям больше подходит даосская система упражнений.

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ СТАРЕНИЯ

Двигательная активность – эволюционно более древний, физиологически наиболее мощный «рычаг» воздействия на организм. Физическая нагрузка сопровождается перестройкой деятельности нервной, эндокринной, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма.

Докажем справедливость этого положения.

1. Ограничение двигательной активности – гиподинамия – способствует ухудшению здоровья, особенно пожилых людей, а в эксперименте вызывает сокращение продолжительности жизни.

2. Образ жизни большинства долгожителей отличается высоким уровнем двигательной активности, трудовой деятельности.

3. Существует связь между ограниченной двигательной активностью человека и развитием возрастной патологии.

4. Доказано профилактическое влияние высокой двигательной активности на развитие патологии.

5. Активный двигательный режим оказывает тренирующее влияние на пожилых людей.

Однако надо помнить, что в любом организме двигательный фактор может вызвать оптимальную реакцию, а может и отрицательную, повреждающую. Все зависит от состояния организма и силы воздействия. Поэтому подходите к физическим упражнениям не спеша.

Возрастающий дефицит двигательной активности, необходимой для полноценной жизнедеятельности организма, состояние своего рода «мышечного голодания» резко повышает роль и значение физической культуры.

Гиподинамия резко сокращает сроки жизни экспериментальных животных – у них развиваются признаки ускоренного, преждевременного старения, увеличивается биологический возраст. Так, длительное ограничение двигательной активности приводит к нарушению энергетических процессов, снижению сократительной способности сердца; развиваются застойные явления в печени, легких; изменяется концентрация многих гормонов в крови, ослабляется чувствительность к ним тканей; происходят сдвиги возбудимости нервных центров; в органах наблюдаются морфологические изменения; понижается устойчивость организма ко многим повреждающим факторам среды.

В процессе старения возникает порочный круг. Возрастные изменения в системе саморегуляции движения, в сердечно-сосудистой системе приводят к ограничению двигательной активности, а развивающаяся с возрастом гиподинамия ускоряет старение организма. Вот почему разорвать этот порочный круг столь важно для каждого из нас.

Существует ряд доказательств того, что высокая двигательная активность, тренируя системы организма, улучшает качество жизни, повышает уровень адаптации организма, делает его более устойчивым к действию повреждающих факторов. Двигательная активность приводит к ряду важных положительных эффектов: экономизирующему (более экономная деятельность сердца и др.); антигипоксическому (улучшение кровоснабжения тканей, легочной вентиляции, уменьшение потребности в кислороде и др.); антистрессовому (рост надежности нервных и гормональных механизмов); генорегуляторному (активация синтеза многих белков); психоэнергетизирующему (рост умственной работоспособности, преобладание положительных эмоций и др.).

Есть связь между двигательной активностью и видовой продолжительностью жизни. Заяц живет дольше, чем его малоактивный родственник кролик, лошадь – дольше коровы, белка – дольше крысы. Движение на любом уровне организма активизирует восстановительные процессы.

Старение неразрывно связано с развитием возрастной патологии, особенно сердечно-сосудистой системы. Существуют убедительные доказательства того, что активный двигательный режим оказывает профилактическое влияние. В исследованиях на 16 800 мужчинах в возрасте 40–65 лет установлено особое значение физических упражнений в часы досуга. У этой группы риск развития ишемической болезни сердца на треть меньше, чем в контрольной. На основании медицинской документации на 16 936 студентов Гарвардского университета было проанализировано влияние физической активности на развитие у них заболеваний сердечно-сосудистой системы. Оказалось, что у мужчин, тратящих еженедельно более пяти часов в неделю на физические упражнения, риск заболеваний сердечно-сосудистой системы снижался на 39 %. Японские исследователи на историях жизни спортсменов, начиная с 1808 года рождения, приходят к выводу, что высокая физическая активность удлиняет активный период жизни.

Двигательная активность, двигательный режим – емкие понятия. Их характер, сила, длительность могут меняться в широком диапазоне. Одна из основных проблем – это выбор оптимальной нагрузки. Чрезмерные нагрузки у пожилых людей могут привести к катастрофическим последствиям.

Недостаток движений на протяжении длительного времени (в частности, у людей, лишенных по роду профессиональной деятельности систематических мышечных усилий) является фактором, предрасполагающим к развитию наиболее распространенных в пожилом возрасте болезней сердечно-сосудистой системы – атеросклероза, гипертонической болезни и инфаркта миокарда. Поэтому у людей умственного труда эти заболевания встречаются чаще, чем у занимающихся физическим трудом.

Развитие состояния тренированности при занятиях физической культурой сопровождается перестройкой процессов обмена веществ. Особенно важны изменения жирового обмена. Свойственное многим людям среднего возраста повышенное содержание холестерина – существенный «фактор риска» заболеваний сердечно-сосудистой системы – под влиянием систематических физических упражнений становится менее выраженной. В сыворотке крови увеличиваются вещества, которые играют защитную роль в отношении развития атеросклероза и других заболеваний сердечно-сосудистой системы. Наиболее общий показатель улучшения процессов обмена веществ в организме под влиянием физических занятий – нормализация массы тела. Снижение избыточной массы, обусловленной чрезмерно развитой жировой клетчаткой, также способствует повышению работоспособности.

Активный двигательный режим оказывает положительное воздействие на центральную нервную систему. Повышается работоспособность двигательных нервных центров, устраняются нарушения координации движений. Улучшаются самочувствие, сон, настроение, уменьшается ощущение усталости, появляющееся, как правило, во второй половине рабочего дня, и весь день тренированные люди пребывают в состоянии бодрости.

Систематические физические упражнения замедляют склеротические процессы в стенках сосудов. У спортсменов показатели эластичности сосудов соответствуют показателям людей на 10–12 лет моложе. Исключительно важная сторона влияния физических упражнений на организм людей 40–60 лет – улучшение деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Это особенно ярко проявляется при обычных физических нагрузках: под их влиянием реакции кровообращения и дыхания экономизируются, а восстановительный период сокращается. Регулярные тренировки приводят к развитию в сердечной мышце дополнительных сосудов, улучшающих кровоснабжение сердца; понижается свертываемость крови, что уменьшает возможность образования тромбов. При этом следует соблюдать меру в тренировках – чрезвычайные нагрузки отрицательно сказываются на сердце. Таким образом, развитие состояния тренированности приводит к двум противоположным, взаимосвязанным процессам – экономизации (в состоянии покоя и при обычных, непредельных нагрузках) и расширению диапазона работы организма при максимальных напряжениях. Развивающаяся при дозированной мышечной активности перестройка регуляции сердечно-сосудистой системы оказывает также благоприятное влияние на реакции кровообращения в условиях психоэмоционального стресса.

Совершенно ясно, что развивающееся при физической тренированности изменение регуляции системы кровообращения служит надежным щитом не только от возможных неблагоприятных влияний мышечной деятельности и ее дефицита, но и самых различных воздействий, способных нарушить работу сердца. Человек становится психически уравновешенным, оптимистичным, уверенным в своих силах.

Активный двигательный режим, восполняя двигательную недостаточность, служит наиболее эффективным средством предупреждения заболеваний и развития преждевременного старения.

Теперь давайте поговорим, какие физические упражнения можно рекомендовать пожилым людям для профилактики старческих изменений в организме.

Людям ослабленным, но не больным в качестве физической нагрузки подойдут обычные пешеходные прогулки «по Суворину». Во время прогулки желательно дышать, как советует Суворин.



«Ритмическое дыхание я соединяю непременно с ходьбою под открытым небом. Если у вас нет свободного времени, возьмите себе за правило – никогда не ложиться спать, не пройдя прогулкой на чистом воздухе 6 км при любой погоде. Если часовая прогулка все-таки слишком утомит вас, не спешите – начните с получасовой, продлив ее потом постепенно. И полчаса ритмического дыхания утром и столько же его вечером, это колоссально омоет кислородом и магнетизмом весь ваш организм.

Ритм дыхания находится в обязательной связи с ритмом ходьбы, что имеет свои очень важные последствия для глубины и легкости дыхания.

Первое. Держите рот плотно закрытым и дышите через нос. Тогда воздух сильно ударяется в слизистую оболочку носовой полости, и она жадно впитывает из него магнетизм, разлитый в нем, первостепенно важный для ваших нервов. Вы должны знать, что слизистая оболочка носовой полости имеет такую же особую способность впитывать из воздуха магнетизм.

Второе. Держите ключичные кости (на груди под шеей) по возможности высоко – как если бы вы их на подносе несли перед собою. Это само собой, без всяких других забот, обеспечит вам два важных условия успеха: 1) голову при этом вы будете нести всегда высоко, позвоночный столб у вас сам собою выпрямится, и ваша грудь откроется глубоким вдыханиям; 2) вы будете дышать верхней частью легких, при том что и нижняя вентилируется глубоко.

Ритм дыхания должен соответствовать силе и емкости наших легких и груди, и он устанавливается так: держа голову высоко и корпус прямо, идите спокойно и свободно, считая про себя пары шагов, т. е. каждую правую или каждую левую ногу, по шестеркам так: „Раз, два, три, четыре, пять, шесть!“ и т. д. При этом, когда считаете первые три пары шагов, свободно и глубоко вдыхайте, а когда считаете вторую тройку пар – выдыхайте. Делайте переход от вдыхания к выдыханию свободно и без всякой задержки дыхания. Дышите носом.

Если счет по шестеркам вам тяжел, возьмите четверки или восьмерки, но применить так, чтобы ни получасовая, ни часовая ваша прогулка вас не утомляла. Утомление, особенно поначалу, себе запретите. Ткань легких нежна, и ее легко утомить преувеличенно глубокими или слишком частыми вдыханиями.

Слабому, утомленному нервами человеку уже две первые вечерние прогулки дадут совершенно другие ощущения при вставании из постели утром: вместо слабости и вялости – бодрость и крепость. Но повторяю – в первые ночи сон может быть неровен вследствие естественного возбуждения, пока не привыкнете к нему».



После того как вы освоите подобные прогулки и они вам станут казаться легкими, переходите на бег трусцой. Бегать надо не менее 3–4 раз в неделю по 30–45 минут. Это позволит хорошо оздоровить сердечно-сосудистую и дыхательную системы.

Людям, страдающим вялотекущими хроническими заболеваниями, полезно ежедневно заниматься в течение 30–45 минут атлетической гимнастикой. Волевые усилия и напряжения позволят организму заряжаться энергией, стимулируют биосинтез. Начинать упражнения необходимо с небольшими гантелями. В конце занятия вы должны чувствовать легкую испарину от нагрузки.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ ПО М. НОРБЕКОВУ

На Востоке существует древний способ диагностики заболеваний по движению глаз. Для этого лекарь просит человека «нарисовать» глазами окружность и смотрит, как это у него получается.

Было подмечено, что в зависимости от того или иного заболевания глаза начинают где-то «срезать» углы и траектория линии получается неровной. Это лишний раз подтверждает, что в организме человека все взаимосвязано и взаимозависимо. Поэтому, выполняя следующие упражнения для глаз, можно не только тренировать глазные мышцы, но и лечить больные органы. Главное, чтобы во время выполнения упражнений движения глаз точно следовали линиям рисунков.

Перед тренировкой внутренне активизируйте организм путем принятия правильного положения тела и эмоционального настроя.

После этого приступайте к выполнению упражнений.

Упражнение 1. Стоя, голову держите прямо, не наклоняя и не запрокидывая. Взгляд направлен вверх (в потолок), мысленно вы продолжаете движение глаз еще выше и назад под череп на макушку. Представьте, что вы посмотрели в свою макушку.

Упражнение 2. Теперь, не меняя положения головы, опустите взгляд. Мысленно вы смотрите еще ниже, в область щитовидной железы. У вас должно возникнуть ощущение, будто вы стараетесь посмотреть в свое горло.

Упражнение 3. После того как глаза вернутся в исходное положение – смотрят прямо перед собой, – приступаем к следующему упражнению для глаз. Надо, не меняя положения головы, максимально скосить глаза влево (но мышцы глаз при этом не перенапрягать), а мысленно «смотреть» еще дальше, за левое ухо.

Упражнение 4. То же самое проделайте в правую сторону.

При выполнении указанных четырех упражнений необходимо продолжать движение глаз на мысленном уровне, как бы поворачивая их еще сильнее. Дело в том, что в области макушки находится большое сплетение энергетических каналов, а у внешнего края глаз – центры, связанные с желчными протоками. Поэтому, мысленно продолжая движение глаз за ухо, мы тем самым оказываем стимулирующее энергетическое влияние на желчные протоки и печень. Функция глаз и печени связана между собой на полевом и энергетическом уровне.

Важно. После каждого упражнения для расслабления и снятия напряжения в мышцах глаз немного поморгайте. Только после такого небольшого отдыха-расслабления приступайте к следующему упражнению. Помните: любое перенапряжение в работе с мышцами глаз может отрицательно сказаться на зрении.

Упражнение 5. Следующее упражнение называется «Бабочка». Стойте прямо, голова неподвижна, в работе участвуют только глаза. Глазами рисуете следующую фигуру. Сначала посмотрите в нижний левый угол, потом в верхний правый, далее в нижний правый и после этого в верхний левый угол. Затем наоборот, смотрим в нижний правый, потом в верхний левый, затем в нижний левый угол и далее в верхний правый угол. Описанная фигура должна быть похожа на бабочку.

После этого упражнения надо расслабить мышцы глаз, снять с них остаточное напряжение, легонько поморгав.

Норбеков особенно предупреждает, что не надо щуриться и открывать глаза слишком широко – такие действия создают излишнее напряжение мышц глазных яблок.

Упражнение 6. «Восьмерка». Исходное положение прежнее. В этом упражнении глазами необходимо рисовать горизонтальную восьмерку. Взгляд должен перемещаться плавно. Амплитуда взгляда должна быть максимального размера, но в пределах лица.

Мужчины выполняют упражнение вправо, а женщины влево. Описав 2–4 круга, надо сменить направление на противоположное – мужчины на левое, а женщина на правое.

После этого следует новое расслабление мышц глаза в виде частого, легкого и приятного моргания.

Упражнение 7. В этом упражнении работают косые мышцы глаз. В целом это способствует устранению близорукости и развивает боковое зрение.

Это упражнение нужно выполнять в спокойной обстановке. Никто и ничто не должно напугать занимающегося человека.

Исходное положение – стоя, взгляд прямой. Теперь посмотрите на свой кончик носа, скосив глаза. Можно поступить иным образом: поставить перед собой палец и смотреть на него не отрываясь. При этом палец постепенно приближайте к кончику носа. Важно, чтобы глаза сошлись «в кучку».

Теперь необходимо снять напряжение со зрительных мышц. Для этого необходимо посмотреть вперед, расслабленно и рассеянно.

Упражнение надо выполнить несколько раз, попеременно смотря то на кончик носа, то вперед.

Существует две разновидности этого упражнения:

1) глаза собираете «в кучку» не на кончике носа, а на переносице. Остальное все также;

2) действуете попеременно: сначала глаза сводятся к кончику носа и расслабленный взгляд вперед, затем – на переносице, и вновь расслабленный взгляд вперед. Упражнение рекомендуется повторить несколько раз.

Упражнение рекомендуется выполнить по 7–8 раз в каждом направлении (то к кончику носа, то к переносице). Взгляд рекомендуется переводить с одной точки (кончик носа) на другую (переносицу) плавно и спокойно.

Во время выполнения упражнения нужно поддерживать приподнятое и радостное эмоциональное состояние и ощущать чувство благодарности к самому себе. Ведь вы ведете целительный процесс – внутренне радуйтесь этому!

После упражнения рекомендуется легонько поморгать глазами.

Упражнение 8. Теперь приступаем к упражнению на разведение осей зрения. Указательные пальцы подносим к кончику носа и смотрим на них. Теперь начинаем очень медленно и плавно удалять пальцы от кончика носа, разводя их в стороны. При этом правый глаз «следит» за правым пальцем, левый – за левым. Естественно, все это можно выполнить только боковым зрением. Главное не столько работа глаз, сколько движение энергии в полевой форме жизни, происходит как бы ее расширение.

После этого упражнение повторяется от переносицы – указательные пальцы подносятся к переносице, а потом отодвигаются в стороны. Чередуя, выполняют несколько раз, далее следует отдых.

Упражнение 9. Упражнение называется «большой круг». Исходное положение прежнее. Выполняют круговые движения глазными яблоками. Для увеличения эффективности Норбеков рекомендует представить перед собой большой циферблат золотого цвета. Золотисто-желтый цвет способствует восстановлению зрения и улучшает работу печени.

Вначале выберите небольшой диаметр круга, далее, по мере тренированности, круг увеличиваем.

Движения глаз должны быть плавными и медленными. Сначала смотрите по движению воображаемых «стрелок», а потом – против. Повторите несколько раз.

После упражнения поморгайте, для расслабления зрительных мышц.

Упражнение 10. Это упражнение является вариантом «большого круга», но ваше лицо должно быть обращено вверх. Вновь представьте большой золотисто-желтый циферблат и плавно «двигайтесь» по нему взглядом по часовой, а потом против часовой стрелки.

После расслабления глаз выполните это же упражнение, но с закрытыми глазами.

Норбеков указывает, что это упражнение способствует массированию хрусталика, что благотворно сказывается на его работе, а значит, и на зрении. Видите, с помощью мышц можно тренировать все.

Во время выполнения упражнения с закрытыми глазами человек должен ощущать радостное предчувствие, что когда он откроет глаза, то зрение его улучшится. Очень важно создать в своем сознании это трепетное ожидание чудо-результата. При этом важно оставаться в состоянии «снисходительного спокойствия», что все будет именно так, как вы задумали.

Пояснения к упражнениям. Упражнения с 1-го по 8-е выполняются в трех вариантах: сначала с открытыми глазами, потом с закрытыми, а затем повторяются только мысленно. Когда упражнения выполняются с открытыми глазами, то задействуется больше физический уровень организма. Когда с закрытыми глазами – энергетический уровень. А когда выполняются мысленно, то действие оказывается на информационно-полевом уровне. В итоге задействуются все уровни организма, что гораздо эффективнее.

Упражнения не рекомендуется переставлять местами – это своего рода разминка и тренировка. В заключение Норбеков подчеркивает, что не следует перенапрягаться во время занятий, и советует чаще выполнять расслабляющие упражнения для мышц глаза.




ЗАКЛЮЧЕНИЕ



Мы с вами разобрали в данной работе теорию и практику работы с мышцами. Оказывается, мышцы являются конечным звеном нашего сознания, именно с их помощью мы проявляем его, осуществляя желания в материальном мире.

Весь организм участвует в работе мышц. Давая им необходимую нагрузку, человек чувствует себя здоровым и… счастливым. Поэтому ежедневно уделяйте своим мышцам достаточное количество времени – гуляйте, делайте утреннюю гимнастику и 2–3 раза в неделю давайте повышенную нагрузку в течение 30–60 минут. Это позволит на долгие годы продлить ваше здоровье.
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Puc. 19. KHCTB ¢ DACTIONOKEHIEM « B/KHBIX TOTEK» ©
a — Mepuanan aerxux: ao-mas («meSorsmas caemxan), Of-
won («rparuna 5opot»), Taii-ioams («6oMbIION HCTOTHIK») — To-
amsupysomas touxa. Mepuauan mepukapaa: Uscyn-ays («cpea-
Fsi TOUKA IPHIIOZKERNS CILI») — TORMBHPYIOMas Touka, Jlao-TyH
(«aBopen; yemmmii»), a-mmm («GobIIOH X0MM») — TopMOIAIAS
rouxa. Mepuanan cepana: Illao-uys (¢TouKa MaToro HacTyme-
ansi») — TommsEpylomas Touka, IMlao-Qy («Matas o6xacTs») —
TopMoasimas Touka, IMIoHb-MoHb («GoskecTReRHEe B0poTar), Hib-
cnt (¢IpaEmIa MHE»).

6 — Mepuauan Tomkoro kumeunmka: Mao-n3o («Masi npy»),
Isime-ry («mepeansist murms»), Xoy-ci (¢3afmee ymemses) — To-
HISHpYIOMas TouKa, Bamb-Ty (¢K0CTS MyTesamnscTHOTO cycTagas),
SIn-Ty (¢commeunas onmmas), Au-1a0 (¢3a60Ta CTapOCTH»).
Mepuauas «Tpex oborpesateneiis: I'yams-uys (¢morpanusnas
rouka Hamagerus»), E-Momb (¢Bopora mmAKocTI), UayH-1Tky
(«cpemmmit ocTpoB») — ToRmIpylomas Touka, Ha-um («Sm
npyA»). Mepuauas Tomcroro xnmeummka: Mlan-sH («coBeTHK
stkt»), Bp-asiHb (¢BTOpas (haranra matbmas), Camb-O3sHb («Tpe-
Ths (aNAHTA NaTbIar) — TOHMIUPYIoMAs Touka, Xo-ry («BeTpe-
T, B ), ST (TS ST a)
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Puc. 14. Tuan-myapa
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Puc. 18. AKTHBHEIC TOYKE MOZOWEE (QHGPAMI VKASAHH TONKI,
CBASAHHbIE C PASTMIHEIMI OpraraMu):  — rHIOH3; 2 — TobHble
masyxm; 3 — mes; 4 — TopIO; 5 — MUTOBHAHAR elesa; 6 —
HoReNyAoHas Feledn; 7 — KeAYAOK; § — HAAUOCTHIK; 9 —
CHUHHBIE N03BOHKH; 10 — mouxm; 11 — momepewHas o6ofovHAS
xumKa; 12 — TORKMe KMIIKE; 13 — clemas xmmka; 14 — mosic-
ung; 15 — riiasa; 16 — yim; 17 — mpasoe Jerkoe; 18 — medens;
19 — swemumbifi Iyabiph; 20 — BOCXOAAMAN KAMIKa; 2/ — AIIeH-
amke; 22 — mpasoe KoleHo; 23 — MeBoe Aerkoe; 24 — cepALe;
25 — ceesenxa; 26 — ToXCTas HECXOAAMAN KUWIKa; 27 — JeB0e
I






OPS/images/_51.png





OPS/images/cover.jpg
2

of =
* =
wn“ﬁ

goXvLIYIN

0BeT)





OPS/images/_38.png





OPS/images/_04.png
Puc. 4

Puc. 5





OPS/images/_36.png





OPS/images/_24.png
Puc. 24





OPS/images/_06.png
Puc. 8





OPS/images/_41.png





OPS/images/_37.png
PPPPPP





OPS/images/_25.png





OPS/images/_05.png
Puc. 7





OPS/images/_13.png
Puc. 18





OPS/images/_45.png





OPS/images/_01.png
Huex ! [Auex A~ Huex T
[t et st

oo Humb
2 «>— ToHxas
o  Humb

Puc. 1. CTpoeHNe MBIIIBL: @ — MEOGEOPHILIA; 6 1 6 — pacTodo-
JeHIe TOHKUX I TOICTBIX HETelf B paccrabierHoii (6) u cokpa-

memHof MBI (6); 2 — DACMIONOMEHIE TORKMX W TOJCTHIX HH-
Teil HA TOmEPETHOM Cpese
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Puc. 3. Bibl MBIIII: @ — ABYXIVIaBas MEINOa; 6 — ABYOpIOMHAs
MBIIIIA; 6 — MHOTOGPIOIIHAS MBIIIIA
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