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        Annotation
      

      Здоровье – это непрерывное движение энергии ци и крови. Внезапный застой крови и ци ведет к болезни. В среднем и пожилом возрасте организм сильнее подвержен таким «застоям» из-за гормональных изменений, а значит, тело страдает от недостатка или избытка ци.

      В этой предельной практической книге – множество действенных упражнений, предназначенных специально для людей, которым «перевалило» за 40. Многие упражнения, дающие огромный оздоровительный эффект, требуют всего лишь нескольких минут в день!

      К вашим услугам – опыт здоровья, которому много тысяч лет!

      Данное издание не является учебником по медицине. Все лечебные процедуры должны быть согласованы с лечащим врачом.
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        Предисловие «Ци – наставник крови» 
      

      

        
      

      Основа здоровья – это непрерывное прохождение ци по энергетическим меридианам тела и беспрепятственное движение крови по кровеносным сосудам. Если тело осознанно или физиологически изменяет ритм жизни, движение ци и крови может ускоряться или замедляться. Но внезапный (патогенный) застой крови и ци приведет к болезни.

      Кровь и энергия ци протекают по разным каналам, однако между ними существует настолько важное взаимодействие, что учителя говорят: «Ци – наставник крови». Усилием ци – движется кровь, и ци может порождать кровь, то есть стимулировать процесс кроветворения в тканях организма.

      Но верно и обратное утверждение: «Кровь является матерью ци». Потому что функция ци в участках тела, органах и системах прекратится, если остановится ток крови. Энергия ци – это дыхание жизни, залог правильного функционирования, а кровь – это питание и сила, благодаря которой организм способен откликаться на воздействие ци: «Ци обдувает, а кровь обрызгивает» («Нань цзин» или «Канон о трудностях», классическое сочинение китайской медицины). И если «между кровью и ци нет гармонии, то… появляется сто болезней». Боль указывает нам, в каком месте произошла закупорка энергии. Древние каноны учат, на какие меридианы, надо воздействовать, чтобы возобновить в болезненном участке поток ци. Энергия, в свою очередь, усилит ток крови.

      Традиционная китайская гимнастика помогает организму справляться с застоем ци и крови, чтобы не допустить образования болезненных очагов или чтобы быстро загасить занявшийся огонь.

      В среднем возрасте такая помощь для тела особенно важна. Человеческий организм после 40 лет подвержен сбоям и колебаниям жизненного ритма. Это связано с изменением гормонального статуса и переходом в климактерический период. По природе своей климакс – не диагноз и не болезнь, но он может проявляться отдельными симптомами: утомляемостью, вялостью, сердцебиением, повышением рабочего (то есть комфортного для организма) артериального давления, более частыми и более затяжными простудами, нарастающими проблемами пищеварения, дальнозоркостью или усугублением близорукости, нестабильностью нервной системы. Эти проблемы вызваны избытком или недостатком ци.

      Традиционная оздоровительная практика (приемы рефлексотерапии, концентрация мышления, дыхательная и двигательная гимнастики) способствует поддержанию равновесия в организме, т. е. стимулирует прохождение, гармонизацию, своевременное восполнение энергии или выплеск избытка энергии.

      
        
          Как распознать, чем вызвана болезнь – избытком или недостатком ци? И чем отличаются оздоровительные приемы при избытке и недостатке энергии? 
        
      

      Дуализм «инь-ян» в применении к энергетическому потоку трактуется так: равновесие инь-ян – это ровное тепло. Избыток инь – связан с болезнями патогенного холода и озноба, избыток ян – с болезнями жара.

      Учащенный пульс – это избыток ян и болезнь жара, слабый пульс – избыток инь и болезнь холода; простудные болезни внутренних органов (воспаления половых органов, например) – это болезни холода, гипертония – болезнь жара.

      При выполнении гимнастических упражнений фактор холода и жара учитывается следующим образом:

      При избытке инь (при болезнях холода) – сосредоточьтесь на упражнениях, поднимающих (восполняющих) ци: вектор движения (рук) – вверх.

      При болезнях жара сосредоточьтесь на движении книзу, то есть успокоении ци (приседание, опускание рук).

      Если вы страдаете от гипертонии, то есть избытка давления, или склоны к тахикардии (увеличение частоты сердечных сокращений) предпочтительно выбирать стойки с давлением книзу – такие рекомендации вы найдете в книге. При вдумчивом отношении к причинам недуга, можно самостоятельно классифицировать заболевание по названному признаку и выбирать из общеоздоровительного комплекса самые необходимые упражнения.

      Эта книга поможет вам составить единый комплекс для лечения определенного недуга из элементов рефлексотерапии, концентрации мышления, дыхательной практики и динамических физических упражнений.

      
        Как использовать книгу 
      

      

        
      

      Книга составлена для людей среднего и пожилого возраста, оздоровительная практика нацелена на болезни, возникающие именно в этот период жизни. В качестве ежедневных гимнастических занятий и других лечебных процедур предлагаются легко выполнимые упражнения и приемы.

      Книга состоит из пяти глав.

      • В Главе 1 кратко классифицированы возрастные болезни, определена тактика лечения каждой группы заболеваний и даны четкие ссылки на следующие главы, посвященные определенным оздоровительным практикам.

      • Из Главы 2 «Биологически активные точки и рефлексотерапия» вы узнаете, какими приемами рефлексотерапии можно воспользоваться в домашних условиях. Сможете определить местонахождение наиболее удобных для самостоятельного воздействия биологически активных точек и, в случае болезни, опробовать на себе практику акупрессуры и прижигания. Здесь же приведены приемы традиционного массажа цигун при гипертонии, нарушении сердечного ритма и заболеваниях костно-мышечной системы.

      • Глава 3 отведена для изучения методов здорового дыхания, поскольку расслабление мышц и нужный эмоциональный настрой на гимнастику начинаются с дыхательной практики. Не менее важным для вас станет освоение «Шестисловного заклинания» – дыхательной гимнастики, имеющей самостоятельное лечебное значение.

      • Глава 4 «Расслабление тела и концентрация мышления…» обучает методике взращивания внутренней энергии. Из нее вы почерпнете приемы овладения внутренней энергией и практику пробуждения бессознательных движений тела, направленных на оздоровление.

      • Глава 5 «Динамическая гимнастика» для различных органов и систем представляет традиционные комплексы оздоровительных упражнений, рассчитанные на ежедневное выполнение. Отдельные комплексы адаптированы для физически ослабленных людей и являются самым важным элементом лечения.

      
        Глава 1 Практика преодоления возрастных болезней 
      

      

        
      

      Возрастные нарушения в среднем и пожилом возрасте связаны с изменением гормонального статуса организма. Проблемы с сердцем, проблемы с опорно-двигательным аппаратом и другими системами возникают в результате некомфортной для нас гормональной перестройки. Традиционная практика оздоровления веками накапливала опыт преодоления возрастных заболеваний.

      В этой главе коротко охарактеризованы группы возрастных заболеваний. Найдите интересующую вас группу заболеваний и воспользуйтесь планом оздоровления, то есть оздоровительными упражнениями и приемами рефлексотерапии, которые даны в точных ссылках на соответствующие главы и статьи (в первой главе приводятся лишь особенности применения некоторых упражнений).

      
        Сердечно-сосудистые заболевания 
      

      

        
      

      Значительная часть заболеваний сердечно-сосудистой системы, которые мы приобретаем в среднем возрасте – это результат недостаточного развития мышц. Нам кажется, что сосуды и сердце надо ограждать от нагрузок, а это неправильно – без нагрузки мышцы атрофируются. Чем больше физическая нагрузка – тем интенсивней сокращается миокард, тем напряженней работа сосудов, которые тоже состоят из гладкой мускулатуры. А значит физическая тренировка тела – это тренировка сердца и сосудов, как любых других мышц. Но кроме тренировки в среднем возрасте важно добиться и снижения нагрузки на сосуды, то есть нормализации давления. Рефлексотерапия – очень важный способ нормализации давления.

      
        
          
        
      

      
        
          Практика оздоровления
        
      

      
        Рефлексотерапия 
      

      Приемы рефлексотерапии при гипертонии и сердечных болезнях смотрите Глава 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия / Болезни сердечно-сосудистой системы. В этой же главе обратите внимание на статьи Самомассаж при сердечных болезнях и Самомассаж при гипертонии. 

      При гипертонии используйте массаж рефлекторных зон на стопах ног: область снижения кровяного давления находится на 2-й фаланге большого пальца (подробно об этом см. Глава 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия /Приемы самомассажа/Массаж рефлекторных зон на стопах). 

      
        Дыхательная гимнастика 
      

      Для оздоровления сердца и сосудов используйте упражнение Звук сердца из комплекса Шесть исцеляющих звуков – см. Глава 3. Дыхательная гимнастика. 

      
        Концентрация мышления и практика самопроизвольных движений 
      

      Использование упражнений из Главы 4. Расслабление тела и концентрация мышления. 

      Из комплекса Стоять как столб выберите тип высокого исходного положения Стойки с давлением книзу (подробное описание стоек и фотографии смотрите в Главе 4). Подражайте властителю воды, опустившему голову: через голову вниз опускается не стремительный, а медленный поток чистой и теплой воды. Вода проходит сквозь шею, охватывает грудь, живот, стекает внутри по бедрам, голеням – к стопам, уходит сквозь землю. Но поток непрерывный, и вы отслеживаете его заново: от головы – к стопам. Выполняйте упражнение 15 минут.

      Используйте Упражнение для развития внутреннего здоровья и Самопроизвольные движения. 

      
        Динамическая нагрузка 
      

      Использование упражнений из Главы 5. Динамическая гимнастика. 

      При заболеваниях сосудов можно использовать все упражнения комплекса Десять кусков парчи в удобном для вас исходном положении («стоя» или «сидя»), комплекс Цигун Великого Предела и Гимнастику для пожилых людей. 

      При усталости используйте после занятий или в перерыве между отдельными упражнениями Упражнение на расслабление позвоночника и Упражнение на полное расслабление тела (Глава.4 Расслабление тела и концентрация мышления / Упражнения на расслабление тела). 

      
        Женские возрастные изменения 
      

      

        
      

      Около 45–47 лет у женщин наступает климактерический период. Он проявляется нарушением периодичности менструального цикла вплоть до полного прекращения менструаций. При нормальном течении климактерического периода угасание половой функции происходит плавно, организм успевает приспособиться к изменениям, и самочувствие страдает минимально.

      Довольно часто в этот период возникает климактерический синдром (болезненное состояние, которое характеризуется частыми приливами жара, головными болями, скачками артериального давления и нервным расстройством). Чтобы избежать этих и более поздних осложнений (гипертонии, хрупкости костей, значительной прибавки в весе) практикуйте следующие оздоровительные методы:

      
        
          
        
      

      
        
          Практика оздоровления
        
      

      
        Рефлексотерапия 
      

      Приемы рефлексотерапии при климаксе и гинекологических заболеваниях смотрите Глава 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия /Женские болезни. 

      Примите во внимание, что во время менструации не проводят рефлексотерапию на область живота.

      Можно использовать массаж рефлекторных зон на стопах ног: массируйте область соответствия половым органам (на пятке), а также область почек и мочевого пузыря – смотрите Глава 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия /Приемы самомассажа/Массаж рефлекторных зон на стопах. 

      
        Дыхательная гимнастика 
      

      Выполняйте упражнение Звук тройного обогревателя из комплекса Шесть исцеляющих звуков – см. Глава 3. Дыхательная гимнастика. 

      
        Концентрация мышления и практика самопроизвольных движений 
      

      Использование упражнений из Главы 4. Расслабление тела и концентрация мышления. 

      Из комплекса Стоять как столб выберите удобный для вас (по высоте) тип Комбинированной стойки. 

      Кроме того, вам подходит весь комплекс Самопроизвольных движений и Упражнение для развития внутреннего здоровья. Во время занятий концентрацию на уровне пупка выбирайте с осторожностью: при нарушении менструального цикла концентрируйте внимание на уровне груди (подробнее – см. описание данных упражнений).

      
        Динамическая нагрузка 
      

      Использование упражнений из Главы 5. Динамическая гимнастика. 

      Болезни половой сферы часто обусловлены застоем в венах малого таза. Выполняйте Гимнастику для улучшения кровообращения в венах малого таза и нижних конечностей. 

      Комплекс Десять кусков парчи практикуйте из исходного положения «стоя».

      
        Мужские возрастные болезни 
      

      

        
      

      В возрасте до 60 лет у мужчин наступает климактерический период (после 60 лет климакс считается поздним). Гормональная дисфункция мужского организма в этот период провоцирует разрастание предстательной железы (и образование узелков на ней), которое может привести к сдавливанию мочевыводящих путей. Заболевание чаще всего развивается, если в молодом возрасте было воспаление простаты – простатит.

      
        
          
        
      

      
        
          Практика оздоровления
        
      

      
        Рефлексотерапия 
      

      Для лечения простатита, нормализации мочеиспускания и профилактики увеличения простаты используйте возможности чженцзю-терапии (см. Глава 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия /Лечение мужских болезней). 

      Регулярно выполняйте сжимание ануса, которое является массажем предстательной железы. Такой массаж предотвращает застой крови, снимает воспалительные явления. Это упражнение надо выполнять утром и вечером (по 50 раз), после каждого мочеиспускания и опорожнения кишечника (по 10 раз), после каждого полового акта (10 раз и более) с последующим мочеиспусканием, после тяжелого физического труда (20 раз).

      При массаже рефлекторных зон на стопах ног, кроме области соответствия половым органам, массируйте область почек и мочевого пузыря – смотрите Глава 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия /Приемы самомассажа /Массаж рефлекторных зон на стопах. 

      
        Дыхательная гимнастика 
      

      Выполняйте упражнение Звук тройного обогревателя из комплекса Шесть исцеляющих звуков – см. Глава 3. Дыхательная гимнастика. 

      
        Концентрация мышления и практика самопроизвольных движений 
      

      Для лечения мужских болезней используйте Упражнение для развития внутреннего здоровья и Самопроизвольные движения – см. Глава 4. Расслабление тела и концентрация мышления / Самопроизвольные движения. 

      Эти упражнения можно практиковать как самостоятельные занятия, так и после выполнения динамических упражнений.

      Из комплекса Стоять как столб выбирайте Комбинированную стойку. Начните с высокого исходного положения, в течение месяца перейдите к низкому исходному положению.

      
        Динамическая нагрузка 
      

      Использование упражнений из Главы 5. Динамическая гимнастика. 

      Упражнения при мужских воспалительных заболеваниях и при аденоме простаты направлены на улучшение кровотока в венах малого таза и массирование простаты.

      Используйте Упражнения при аденоме простаты, Гимнастику для улучшения кровообращения в венах малого таза и нижних конечностей. 

      Для восстановления энергетического баланса организма выполняйте комплексы Цигун Великого Предела и Десять кусков парчи из исходного положения «стоя».

      
        Болезни суставов 
      

      

        
      

      Подагра (разрастание сустава из-за отложения солей мочевой кислоты) развивается в несколько стадий. Первым проявлением подагры может быть увеличение сочленения большого пальца ноги со стопой, болезненная «косточка». Постепенно нарастают хронические изменения и в других суставах, в том числе – коленном, тазобедренном.

      Остеохондроз и артриты суставов тоже являются следствием нарушения обменных процессов в организме.

      Шейный остеохондроз проявляется пекущей интенсивной болью в плечевом суставе и шее, головной болью, расстройством сна, тошнотой, ухудшением зрения. Может имитировать сердечную боль и сопровождаться сердечной аритмией, в том числе тахикардией – учащенным пульсом.

      Поясничный остеохондроз проявляется резкой стреляющей (или колющей и пекущей) болью в пояснице. С течением времени боль может сковывать тазобедренные суставы, бедра и даже стопы.

      
        
          
        
      

      
        
          Практика оздоровления
        
      

      
        Рефлексотерапия 
      

      Использование упражнений из Главы 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия: 

      Для лечения остеохондроза, заболеваний суставов используйте возможности рефлексотерапии (акупрессуры, прижигания, массажа) – подробно об этих методах читайте в статьях Биологически активные точки для лечения суставов, Традиционные приемы массажа спины и конечностей. 

      Массаж рефлекторных зон соответствия позвоночнику на руках и ногах – смотрите Глава 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия / Приемы самомассажа / Массаж рефлекторных зон на стопах. 

      
        Концентрация мышления и практика самопроизвольных движений 
      

      Использование упражнений из Главы 4. Расслабление тела и концентрация мышления. Самопроизвольные движения. 

      Обратите особое внимание на Упражнение на расслабление позвоночника (см. статью Упражнения на расслабление тела). 

      Во время практики Упражнения для развития внутреннего здоровья, Самопроизвольных движений концентрируйтесь на очагах воспаления – больных суставах.

      
        Динамическая нагрузка 
      

      Использование упражнений из Главы 5. Динамическая гимнастика: 

      Для восстановления энергетического баланса организма выполняйте посильные упражнения из Цигун Великого Предела и Десять кусков парчи (из удобного исходного положения).

      Обязательной для выполнения является Гимнастика для позвоночника , а при отсутствии обострения болезни – Десять упражнений для разминки и координации. 

      При ослаблении организма используйте Гимнастику для пожилых людей. 

      
        Эндокринные расстройства 
      

      

        
      

      К эндокринным заболеваниям относят болезни желез внутренней секреции.

      Нарушение менструальной функции (в том числе предменструальный синдром) и увеличение простаты тоже относится к заболеваниям желез внутренней секреции.

      После 40 лет может развиться нарушение работы поджелудочной железы – сахарный диабет 2-го типа (т. е. возрастной сахарный диабет).

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Еще в древности железы внутренней секреции воспринимали как «железы судьбы», через которые входит энергия ци. В практике юй-цзя (на санскрите – «йога») считается, что через эти железы ци попадает в чакры. (При этом в средневековой Европе анатомические образования, напоминающие соковыделяющие железы, лекари считали лишними, поскольку они не выделяли никаких жидкостей – ни слюны, ни слез, ни желчи – и вообще не имеют протоков).
      

      
        
          
        
      

      
        
          Практика оздоровления
        
      

      
        Рефлексотерапия 
      

      Использование упражнений из Главы 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия. 

      При сахарном диабете можно использовать массаж спины и активных точек – см. Приемы самомассажа/ При сахарном диабете. При болезни почек. 

      Массаж рефлекторных зон соответствия гипофизу, надпочечникам и другим железам внутренней секреции на стопах – смотрите Глава 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия / Приемы самомассажа / Массаж рефлекторных зон на стопах. 

      
        Дыхательная гимнастика 
      

      Последовательно практикуйте все упражнения комплекса Шесть исцеляющих звуков – см. Глава 3. Дыхательная гимнастика. 

      
        Концентрация мышления и практика самопроизвольных движений 
      

      Использование упражнений из Главы 4. Расслабление тела и концентрация мышления. Самопроизвольные движения. 

      Во время практики Упражнения для развития внутреннего здоровья, Самопроизвольных движений концентрируйтесь на области пупка.

      
        Динамическая нагрузка 
      

      Использование упражнений из Главы 5. Динамическая гимнастика. 

      Для восстановления энергетического баланса организма выполняйте полный комплекс Цигун Великого Предела и Десять кусков парчи. 

      
        Болезни желудочно-кишечного тракта 
      

      

        
      

      Болезни пищеварительной системы в меньшей степени связаны с гормональной перестройкой организма, чем сердечно-сосудистые болезни и, тем более, возрастные изменения в половой сфере. Но общий статус организма влияет на обострение хронических заболеваний, приобретенных в молодости.

      Поэтому особенное внимание обратите на рефлексотерапию и динамические нагрузки, которые способствуют улучшению пищеварения и перистальтики кишечника.

      
        
          
        
      

      
        
          Практика оздоровления
        
      

      
        Рефлексотерапия 
      

      Использование упражнений из Главы 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия: 

      Используйте биологически активные точки и сочетания – см. статью Болезни желудочно-кишечного тракта. 

      Массаж рефлекторных зон соответствия органам пищеварения см. Массаж рефлекторных зон на стопах. 

      
        Дыхательная гимнастика 
      

      Практикуйте упражнение Звук тройного обогревателя – см. Глава 3. Дыхательная гимнастика /Шесть исцеляющих звуков / Звук тройного обогревателя. 

      
        Концентрация мышления и практика самопроизвольных движений 
      

      Использование упражнений из Главы 4. Расслабление тела и концентрация мышления. Самопроизвольные движения: 

      Из комплекса Стоять как столб выбирайте Естественную стойку. 

      Во время практики Упражнения для развития внутреннего здоровья, Самопроизвольных движений концентрируйтесь на области пупка.

      
        Динамическая нагрузка 
      

      Использование упражнений из Главы 5. Динамическая гимнастика: 

      Для восстановления энергетического баланса организма выполняйте полный комплекс Цигун Великого Предела и Десять кусков парчи. 

      
        Возрастное ухудшение зрения 
      

      

        
      

      Развитие старческой дальнозоркости начинается после 30 лет. Хрусталик постепенно теряет свою эластичность (как почти все ткани зрелого организма), а вместе с тем способность фокусироваться на ближних объектах. Но только к 40–50 годам появляется дискомфорт при чтении на расстоянии 25–30 см. Если зрение в молодости было хорошим, дальние предметы при старческой дальнозоркости различают прекрасно, а рассматривание близких предметов может вызвать головную боль и тошноту. С помощью напряжения (аккомодации) до 60–65 лет еще можно сфокусировать изображение ближних предметов на сетчатке. После 65 лет способность к аккомодации, как правило, утрачивается полностью.

      
        
          
        
      

      
        
          Практика оздоровления
        
      

      
        Рефлексотерапия 
      

      Использование упражнений из Главы 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия: 

      Используйте биологически активные точки и сочетания – см. статью Возрастные нарушения зрения. Массаж рефлекторных зон соответствия органам зрения – см. Массаж рефлекторных зон на стопах. 

      Поскольку одной из причин ухудшения зрения является недостаточное кровоснабжение головного мозга при остеохондрозе, воспользуйтесь приемами самомассажа, описанными в статьях Биологически активные точки для лечения суставов / Традиционные приемы массажа спины и конечностей / Тонизирующий массаж затылка и спины и там же Массаж лба при остеохондрозе. 

      
        Глава 2 Биологически активные точки и рефлексотерапия 
      

      

        
      

      Мы растираем на теле ушибленное место, не давая ему «покоя». Когда болит голова – надавливаем на различные участки черепной коробки, чтобы унять боль. Иногда при боли в одном участке тела, инстинктивно причиняем себе боль в других участках, полагая, что таким образом можем «отвлечься» от изначальных изнурительных ощущений. И наши самопроизвольные движения приносят облегчение, потому что организм подсказывает способ лечения, а острая боль заставляет подчиняться инстинктам.

      Вот такие инстинктивные движение – и есть зачатки рефлексотерапии. Для того, чтобы «потирание ушибленного места» и сопряженных с ним зон (или точек) тела стало лечебной практикой, расположение этих зон изучалось на протяжении многих веков. И сегодня врач располагает обширными знаниями о них, чтобы оказать помощь всем органам и системам тела.

      
        Что такое биологически активные точки (БАТ) 
      

      

        
      

      Организм – это единое целое: воздействие на одну область организма отражается на работе других областей. Областью воздействия при лечении рефлексотерапией являются биологически активные точки (БАТ), а именно – точки скопления нервных окончаний.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Иначе БАТ называют «акупунктурные точки». Древнее название «шу сюэ» трактуется как «пещера, куда вливается жизненная ци». БАТ расположены на симметричных меридианах, поэтому на активные точки воздействуют на каждой половине тела. 
      

      Болезнь отражается на нервных окончаниях, а через биологически активные точки можно оказать лечебное воздействие на воспаленные участки тела.

      Врач использует многие виды рефлексотерапии: иглоукалывание, прижигание (чжен-цзю терапия), непосредственный массаж воспаленного участка тела или его проекции на кистях рук, на стопах.

      Интересно, что в последнее время даже в Европе медики разрабатывают способы введения фармацевтических препаратов непосредственно в биологически активные точки, чтобы доставить лекарство точно по назначению и уменьшить общую дозу вводимого препарата.

      Как работает рефлексотерапия

      Рефлексотерапия помогает управлять энергетическими ресурсами человека. Она не может восстановить поломанные кости, не устраняет опухоли и повреждения органов. Рефлексотерапия восстанавливает функции органов, а при необходимости – исправляет неправильное функционирование. Большинство наших болезней, особенно в начальной стадии – это нарушение функции органов и систем.

      Предмет воздействия рефлексотерапии – энергетический поток.

      Боль указывает нам, в каком месте произошла закупорка энергии ци. А врач физически воздействует на весь меридиан БАТ, по которому ци должна пройти беспрепятственно.

      Но и пациент тоже может успешно воспользоваться многими приемами рефлексотерапии и стимулировать энергетический поток.

      Как уловить энергию ци

      БАТ – это места циркуляции жизненной ци. Но при болезненном состоянии в них скапливается патогенная ци. Боль в точке является результатом борьбы между жизненной и патогенной ци. Рефлексотерапия усиливает жизненную ци и предопределяет ее победу.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Не путайте БАТ с точками, болезненными при пальпации во время некоторых заболеваний. Такие точки («а-ши», что означает «ай! больно!») достаточно «случайны». На а-ши надавливают для лечения болевых синдромов, не определяя, что это за точка.
      

      Чтобы уловить энергию ци – надо больше узнать о ней. Ци – это вид основной материи, который поддерживает жизнедеятельность человеческого тела.

      Энергия ци поступает извне и выполняет в организме главные задачи:

      • Она является движущей силой. Благодаря ци организм растет и развивается. Благодаря ци происходит движение крови и соков.

      • Энергия ци обогревает организм. Когда ее недостает – тело знобит, и конечности холодеют.

      • Здоровая энергия ци защищает организм от болезненной энергии. Выздоровление – это победа здоровой энергии ци над силой болезненных воздействий.

      • Энергия ци регулирует потоки крови, движение мочи и пота, семенной жидкости. Недостаток ци может вызвать кровотечение или закупорку сосудов. Мочеиспускание тоже происходит под контролем ци, в нужное время и в нужном количестве.

      «Пропорциональный цунь» для нахождения биологически активной точки (БАТ)

      Для нахождения местоположения активных точек применяется мера длины «пропорциональный (или индивидуальный) цунь». Вы можете услышать: «точка находится в трех цунях от локтевого сгиба».

      
        
      

      
        Как определить 1 цунь?
      

      1 цунь – это ширина большого пальца левой руки (у мужчин) по линии, проходящей через угол ногтевого ложа (рис. 1). У женщин можно использовать для измерения обе руки, если род занятий не провоцирует уплощение правого пальца (как прядильное ремесло, например).

      
        [image: bin00000063.png]
      

      Рис. 1

      3 цуня – ширина 4-х сомкнутых пальцев выпрямленной (правой или левой) ладони (рис. 2).
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        Способы рефлексотерапии 
      

      

        
      

      Среди древних способов воздействия на БАТ были удары камнями, уколы острыми костями животных, прижигание горячим металлом… Современные способы воздействия на кожу – очень щадящие, но не менее эффективные.

      Что такое иглоукалывание

      Иглоукалывание в Европе называют акупунктурой, от латинских слов acus (игла) и pungo, pungere (колоть, жалить). Этот метод лечения использует только врач.

      Вы почти не почувствуете боли от укола: специальная стальная (или серебряная, или золотая) игла очень тонка. Ощущения, которые приходят во время иглоукалывания, похожи на ощущения от вхождения энергии ци: ломота, распирание, онемение, жжение.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Внимание! 
        
      

      
        Если у вас есть возможность принять курс лечения у специалиста, учтите, что противопоказаниями к акупунктуре являются :
      

      
        • опухоли любого происхождения и любого месторасположения и локализации;
      

      
        • острые инфекционные, вирусные и грибковые заболевания;
      

      
        • истощение организма, психические заболевания и состояния нервного возбуждения (в т. ч. состояния во время алкогольного опьянения);
      

      
        • тяжелые заболевания сердечно-сосудистой системы, печени и почек, легочная недостаточность;
      

      
        • состояние после большой физической нагрузки и после принятия горячей ванны и других тепловых процедур.
      

      
        • Беременность является ПРОТИВОПОКАЗАНИЕМ к иглоукалыванию.
      

      Врач может использовать 2–3 иглы или десятки игл во время лечения и знает около 700 биологически активных точек на вашем теле. Если вас начнет лечить несведущий человек, вы не только не испытаете должных ощущений, но и подвергнете организм риску. Самостоятельно заниматься акупунктурой, к сожалению, нельзя по той же причине.

      Что такое прижигание

      Еще один метод чжен-цзю терапии – прижигание биологически активных точек. В древности прижигание биологически активных точек проводилось металлическими палочками, зажженным порошком серы или измельченным чесноком, так, чтобы на коже оставались ожоги. Часто на биологически активные точки возлагали тлеющие комочки травы, чтоб после прижигания на коже остался пузырь – он должен лопнуть и покрыться струпом.

      Теперь врач воздействует на кожу умеренным теплом, избегая ожогов. Для этого использует сигарету или конус, плотно набитый моксой – сухим порошком травы полынь. К полыни добавляют и другие травы.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Целью теплового прижигания, как и любого способа рефлексотерапии, является восполнение недостатка энергии ци, то есть стимуляция ослабленной энергии. Лечение с помощью прижигания обычно длится 10–15 дней, потом на 10–15 дней дается отдых коже и процедуры повторяются.
      

      Чтобы изготовить полынную сигарету, в мае-июне собирают листья полыни, высушивают их и измельчают в кофемолке. Полученным порошком набивают пустые сигаретные гильзы или самокрутки из рисовой бумаги.

      Рассмотрим способы прижигания полынной сигаретой:

      Статичный способ прижигания – зажженный конец полынной сигареты подносят к биологически активной точке на расстояние 3 см от кожи, чтобы температура воздействия на тело не превышала 60–70 °C. Если область кожи краснеет, процедуру надо прекратить. Обычное время теплового воздействия от 5 до 15 минут (реже до 20–30 минут).

      Клюющий способ прижигания (часто используется при артритах и при болях в кишечнике) – зажженный конец сигареты быстро поднимают и опускают над кожей, не касаясь ее поверхности.

      Гладящее прижигание или «утюжка: – полынной сигаретой (мокса-сигаретой) продвигают вверх и вниз по ходу меридиана (сочетания точек) на расстоянии 1 см от поверхности кожи. Этот способ можно использовать, когда вы задействуете для лечения сочетание точек, находящихся на близком расстоянии друг от друга.

      Что такое акупрессура

      Акупрессура – это воздействие на биологически активные точки с помощью большого и указательного пальцев. Эффект от надавливания на точки пальцами такой же, как при акупунктуре – освобождение от недуга.

      Акупрессуру вы можете использовать самостоятельно до полного излечения, не прибегая к помощи врача. При этом знание биологически активных точек позволит вам в любых условиях на некоторое время снять болевой синдром.

      Иглоукалывание создает психологические барьеры для пациента: пугает боль от укола (хотя она незначительна) и вероятность инфицирования. Акупрессура исключает все психологические неудобства.

      Массаж биологически активных точек

      Биологически активные точки можно раздражать посредством приемов массажа. Приведем несколько способов раздражения.

      Трение – самый простой и естественный прием, который мы используем рефлекторно, потирая больное место. Трение чаще используют для биологически активных точек и зон на кончиках пальцев кистей и стоп.

      Защипывание – в ходе массажа кожу и глубокие ткани щипают большим и указательным пальцами, добиваясь покраснения.

      Прерывистое давление – в ходе массажа одним или двумя пальцами (подушечками или суставом) сильно надавливают на биологически активную точку и небольшой участок кожи вокруг нее.

      Вибрация – одним-двумя пальцами вызывают вибрацию мышц вокруг биологически активной точки (и прилегающих участков), частота вибрации достигает 180 колебаний в минуту.

      Линейный массаж выполняют двумя-тремя пальцами в определенном направлении. Для лечения суставов направление движения не играет решающей роли, а вот при лечении дыхательной системы направление массажа соответствует вектору поступления воздуха.

      Вращательный массаж выполняется за счет круговых движений пальцев вокруг биологически активной точки, частота вращения достигает 60 оборотов в минуту. Движение должно быть ощутимым, с хорошим давлением на ткани.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Внимание! 
        
      

      
        Абсолютное противопоказание к массажу: серьезные поражения внутренних органов.
      

      
        Опухоли любой локализации – доброкачественные и злокачественные – могут быть абсолютным противопоказанием и требуют предварительной консультации с онкологом.
      

      
        Противопоказания к массажу: повышенная температура тела, фурункулез, острый флебит (воспаление вен) и тромбоз, участки варикозного расширения вен, кровоточивость кожи и ее воспаление, экземы и дерматиты, солнечный ожог, лимфаденит.
      

      
        Особо тщательно надо обходить участки кожи, на которых есть большие родинки (или небольшие, но выступающие родинки).
      

      
        При беременности, во время менструации и при наличии грыжи брюшной стенки – не массируют область живота. 
      

      Втирание эфирной мази в биологически активные точки

      Если пациент вынужден обходиться своими силами, можно использовать метод разогрева биологически активных точек с помощью втирания эфирной мази и чеснока.

      Лечение с помощью эфирных составов может быть достаточно длительным – не меньше 15 дней, но оно дает хороший эффект. После перерыва можно повторить курс для закрепления результата.

      Эфирный состав для втирания в биологически активные точки:

      • 10 частей тертой мякоти чеснока

      • 10 частей масла ши

      • 2 части воска

      • 2 части меда

      Восприимчивость кожи очень индивидуальна. У вас может быть грубая кожа, которая легко переносит раздражающее воздействие, или более нежная кожа, как у младенца. Изменяйте долю чеснока во втирании так, чтобы не было ожога. Воздействие должно вызвать не ожог кожи, а распирание, теплоту, жжение или онемение по ходу воздействия ( каналу, меридиану ).

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Советы: 
        
      

      
        1.  За один сеанс рефлексотерапии охватывайте 3–4 биологически активные точки. В течения дня можно проводить несколько сеансов рефлексотерапии. В книге даются максимальные сочетания БАТ для каждого заболевания. Периодически (раз в 3–5 дней) меняйте обрабатываемые точки, чтобы увеличить эффективность воздействия.
      

      
        2.  Практически все биологически активные точки используются (в разных сочетаниях или по отдельности) для лечения множества болезней. Внимательно ознакомьтесь с дополнительным эффектом от воздействия на каждую точку – вероятно, вы найдете для себя несколько причин, чтобы начать прижигание какой-либо из них. Обратите на такую точку особое внимание!
      

      
        Активные точки при болезнях сердечно-сосудистой системы 
      

      

        
      

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Истинные болезни сердца лечит врач. Рефлексотерапия не поможет вам, если установлены диагнозы стенокардия, сужение просвета коронарных артерий и другие.
      

      
        При болях в области сердца обратитесь в медицинское учреждение. Если есть опасность развития стенокардии и ее грозных осложнений – в т. ч. инфаркта миокарда – не занимайтесь самолечением! Используйте рефлексотерапию при болях, вызванных кардионеврозом, при вегетососудистой дистонии, при некоторых аритмиях – тахикардии, экстрасистолии.
      

      
        
          Внимание! 
        
      

      
        Если острая боль в сердце длится 3–5 минут – это уже может быть приступом стенокардии! Если острейшая боль не проходит в течение получаса – можно предположить развитие инфаркта миокарда!
      

      Боль в области сердца и сердцебиение

      При кардионеврозе, воспалении оболочки сердца. Сочетание Да-лин – Цзянь-ши

      Точка да-лин («большой холм») расположена посередине лучезапястной складки руки и относится к меридиану перикарда (рис. 3).
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      Рис. 3

      При кардионеврозе (болях в области сердца, сердцебиении, бессоннице, немотивированных колебаниях настроения) точку прижигают мокса-сигаретой 5-15 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку да-лин: улучшение настроения, избавление от чувства страха, немотивированного веселья и депрессивного состояния; лечение лучезапястного сустава; улучшение перистальтики кишечника, устранение запоров, боли в эпигастральной области; лечение простудных и инфекционных болезней (воспаление горла, сухой кашель, гнойники на поверхности тела); улучшение самочувствия при частых головных болях и шуме в ушах. 
      

      Точка цзянь-ши («промежуток министра-посланника», под образом министра-посланника предполагается перикард сердца, то есть его наружная оболочка) расположена на 3 цуня выше лучезапястной складки, сгиба запястья (рис. 3). Точка относится к меридиану перикарда.

      Как посланник «органа-владыки» сердца, эта точка используется для избавления от сердечных болезней и сердечных неврозов, для лечения сердцебиения, болей в области сердца, расстройства сна и угнетенного состояния. Прижигание длится 5-10 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку цзянь-ши: лечение сопутствующих болезней желудочно-кишечного тракта (рвота, понос, вздутие кишечника); лечение простуды (кашель, лихорадка, боль в горле); улучшение состояния при женских болезнях (бели, аменорея или отсутствие менструации). Точку также используют для лечения локтевого сустава и других болей в руке. 
      

      Боль в области сердца и дрожание кистей рук. Сочетание Шао-хай – Инь-ши

      Точку шао-хай («устье ручного канала») находят при согнутой в локтевом суставе под прямым углом в углублении между локтевым краем складки локтевого сгиба и медиальным надмыщелком плечевой кости (рис. 4). Точка относится к меридиану сердца.
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      Прижигание полынной сигаретой проводите до 7 минут.

      Показания к прижиганию – головокружение и бессонница, раздражительность, сердцебиение, онемение пальцев рук.

      
        Току используют также при болях в локтевом и плечевом суставах, при зубной боли. 
      

      Точка инь-ши («город болезнетворного холода») расположена на 3 цуня выше надколенника (или на 6 цуней выше нижней точки колена), кнаружи от срединной линии ноги (рис. 5). Точка относится к меридиану желудка.

      [image: bin00000051.png]Рис. 5

      Прижигание полынной сигаретой при болях в области сердца – до 10 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку: уменьшение болей в эпигастральной области, болей в коленном суставе, бедре и пояснице. 
      

      Боль в груди, сердцебиение. Сочетание Юнь-мэнь – Шэнь-шу – Фу-лю – Дa-лин

      Точка юнь-мэнь («ворота облака») расположена на груди, в подключичной ямке (между большой грудной и дельтовидной мышцами), на 6 цуней кнаружи от грудной срединной линии (рис. 6). Точка относится к меридиану легких.
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      Время теплового воздействия на биологически активную точку для помощи при аритмии и приступах стенокардии составит 10–20 минут.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Внимание! 
        
      

      
        Рефлексотерапия не заменяет медикаментозного лечения при стенокардии, а только облегчает течение болезни. Поэтому при использовании прижигания надо регулярно наблюдаться у врача, чтобы из-за облегченных сердечных приступов не пропустить развитие атеросклероза и угрозу инфаркта.
      

      
        Дополнительный эффект от теплового воздействия: исцеление от болезней дыхательных путей (кашель, одышка, боль в грудной клетке, ощущение переполнения и жара в грудной клетке, воспаление горла); улучшение циркуляции ци легких; облегчение болей в руке и плечевом суставе. 
      

      Точка шэнь-шу («почка, точки спины») расположена на 1,5 цуня кнаружи от остистого отростка 2-го поясничного позвонка, «на поясе» (рис. 7). Точка относится к меридиану мочевого пузыря.
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      Рис. 7

      Тепловое воздействие на данную точку при сердцебиении и периодической лихорадке неизвестной причины длится до 20 минут.

      
        Прижигая точку шэнь-шу, можно достичь дополнительного лечебного эффекта, если пациент страдает: недержанием мочи или частым мочеиспусканием; импотенцией; головокружением, головной болью, шумом в ушах; болями в спине, а также коленях. 
      

      Точка фу-лю («возвратное стремительное течение») расположена у переднего края пяточного сухожилия (рис. 8). Точка относится к меридиану почек.
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      При бессоннице, сердцебиении, неустойчивых эмоциональных состояниях прижигание полынной сигаретой производится 10–20 минут.

      
        Воздействие на фу-лю полезно также: при болезнях пищеварительной системы (боль в животе, вздутие живота, урчание в животе, жар в желудке); при воспалении горла и носовых кровотечениях; при отеке нижних конечностей; при болях в позвоночнике, пояснице и ногах; при мастопатиях и маточных кровотечениях. 
      

      Точка да-лин («большой холм») расположена посередине лучезапястной складки и относится к меридиану перикарда (рис. 3, стр. 38). При кардионеврозе (болях в области сердца, сердцебиении, бессоннице, немотивированных колебаниях настроения) точку да-лин прижигают мокса-сигаретой 5-15 минут.

      Дополнительный эффект от воздействия на точку да-лин см. Боль в области сердца и сердцебиение / При кардионеврозе, воспалении оболочки сердца. Сочетание Да-лин – Цзянь-ши. 

      Гипертония и головные боли

      При гипертонии. Сочетание Да-чжу – Фэн-мэнь – Фэй-шу – Цзюеинь-шу – Синь-шу

      Все точки данного сочетания относят к меридиану мочевого пузыря.

      Точка да-чжу («большой челнок ткацкого станка») расположена под остистым отростком 1 грудного позвонка на 1,5 цуня по горизонтали от середины спины (рис. 9).
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      Отдельно на точку воздействуют при одышке и сдавленности в грудной клетке. Время прижигания 5-10 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на да-чжу наблюдается при: боли в пояснице и позвоночнике, болях в коленных суставах; головных болях и напряжении мышц в задней части шеи. 
      

      Точка фэн-мэнь («ворота ветра») расположена под остистым отростком 2 грудного позвонка на 1,5 цуня по горизонтали от середины спины. Прижигание мокса-сигаретой проводите 5-15 минут. (рис. 9).

      
        Дополнительный эффект от воздействия на фэн-мэнь наблюдается: при переутомлении, сонливости, плохом сне; при лихорадочных состояниях, болях и жаре во всем теле и в суставах, при кашле, одышке, заложенности носа; при напряжении мышц шеи, боли в спине. 
      

      Точка фэй-шу («точка спины легких») расположена под остистым отростком 3 грудного позвонка на 1,5 цуня по горизонтали от середины спины (рис. 9, стр. 43).

      Время воздействия полынной сигаретой при гипертонии 5-15 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на фэн-мэнь наблюдается: при болезнях дыхательных путей (кашель, одышка, боль и чувство переполнения в грудной клетке; при ознобе, лихорадке, заложенности носа; при снижении аппетита и чрезмерной перистальтике кишечника; при нарушении водного обмена (отеках); при заболеваниях позвоночника, боли в затылочных мышцах, шее и спине. 
      

      Точка цзюеинь-шу («точка спины перикарда») расположена под остистым отростком 4 грудного позвонка на 1,5 цуня по горизонтали от середины спины (рис. 9, стр. 43).

      Время воздействия полынной сигаретой при сердцебиении, болезнях перикарда (оболочки сердца), воспалении сердечных клапанов и боли в области сердца 5-15 минут.

      Синь-шу – «точка спины и сердца». Она находится под остистым отростком 5 грудного позвонка на 1,5 цуня по горизонтали от середины спины (см. рис. 9, с. 43).

      Синь-шу – одна из основных точек для лечения сердца, сердцебиения, ощущения сдавленности грудной клетки. Время воздействия полынной сигаретой 5-15 минут.Дополнительным эффектом от воздействия на нее будет лечение болей в пояснице. Прижигание точки поможет снять беспокойство, депрессию, маниакальное состояние, избавит от бессонницы; укрепит память; улучшит аппетит. 

      Шум в ушах при повышении давления. Бай-хуэй – Хань-янь – Лу-си – Тянь-чуан

      Точка бай-хуэй («соединение пересечений») расположена в центре темени, на пересечении срединной линии головы с линией, соединяющей кончики ушей (рис. 10) Воздействие на точку предотвращает головокружение, шум в ушах, помогает при частой одышке, сердцебиении, климактерических неврозах, артериальной гипертонии. Время теплового воздействия полынной сигаретой – 5 минут. Но для этого сочетания используйте втирание, чтобы не повредить полынной сигаретой волосяной покров.
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      Рис. 10

      
        Бай-хуэй очень важная точка. Она используется при поносах, рвоте, недержании мочи, выпадении прямой кишки и матки, опущении внутренних органов; при солнечных ударах, потере сознания; при нервных расстройствах и др. 
      

      Точка хань-янь («трясти головой» и «унять (тряску)») расположена на виске, на 3 цуня выше уха по ходу роста волос (рис. 11). Точка хань-янь относится к меридиану желчного пузыря. Для прижигания точки при головной боли, головокружении, судорогах, шуме в ушах, снижении остроты зрения можно использовать полынную сигарету в течение 5-10 минут, но лучше воспользуйтесь втиранием.

      [image: bin00000163.png]Рис. 11

      Точка лу-си («покой черепа») находится на 1/3 длины дуги за ухом, считая от верхней точки дуги (рис. 12).
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      На точку воздействуют мокса-сигаретой 5-10 минут – при головных болях, шуме в ушах, бессоннице, чувстве страха, боли в грудной клетке, рвоте (вызванной повышенным давлением).

      
        Точка предназначена также для лечения всех болезней уха (снижение слуха, боль в ухе), а также для уменьшения жара и лихорадки в теле. 
      

      Точка тянь-чуан («небесное окно») расположена в боковой части шеи, кзади и книзу от угла нижней челюсти, у заднего края грудино-ключично-сосцевидной мышцы (рис. 13). Прижигание мокса-сигаретой при шуме в ушах проводят 5-10 минут.
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        Точка тянь-чуан относится к меридиану тонкого кишечника и используется для лечения боли в области шеи, боли и отечности слизистой оболочки горла, для восстановления голоса при его внезапной потере, при снижении остроты слуха и глухоте. 
      

      Нормализация давления при гипертонии. Цзу-сан-ли

      Точка цзу-сан-ли («нога» и «селения, расположенные на проезжих путях») расположена на 3 цуня ниже колена, на 1 цунь кнаружи от середины голени (рис. 14). Точка относится к меридиану желудка.
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      Прижигание мокса-сигаретой для нормализации артериального давления при гипертонии проводить в течение 10–30 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение желудочно-кишечного тракта (боли в эпигастральной области, рвота, вздутие и урчание в животе, понос, постоянное чувство голода, холод в желудке, запоры); лечение гинекологических заболеваний (нарушение менструального цикла, дисфункциональные кровотечения, бели, бесплодие, выпадение матки, маститы); избавление от депрессии, бессонницы, сердцебиения; избавление от нарушений водного обмена (отеки, одышка); лечение кожных заболеваний (экзема, крапивница); нормализация артериального давления при гипертонии; повышение остроты зрения; лечение болей в суставах ноги, избавление от мышечной слабости. 
      

      Боль в одной половине головы. Сюань-лу – Хань-янь

      Точка сюань-лу («подвешена на черепе») расположена на виске, на 2 цуня выше уха по ходу роста волос (рис. 11, стр. 45). Прижигание мокса-сигаретой проводят 5-10 минут.

      Точка относится к меридиану желчного пузыря и используется при лечении головной боли, боли в наружном углу глаза, отеках лица, лихорадке, зубной боли, при повышении давления.

      Точка хань-янь («трясти головой» и «унять (тряску)») расположена на виске, на 1 цунь ниже сюань-лу по ходу роста волос (см. рис. 11, с. 45). Точка хань-янь относится к меридиану желчного пузыря. Для прижигания точки при головной боли, головокружении, судорогах, шуме в ушах, снижении остроты зрения можно использовать полынную сигарету в течение 5-10 минут, но лучше воспользуйтесь втиранием.Головные боли в затылке. Точки Тянь-чжу – Фен-чи – Бай-хуэй – Хэ-гу – Цзя-чэ

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Внимание! 
        
      

      
        При беременности воздействие на точку хэ-гу противопоказано! Используйте в этом случае другие сочетания точек.
      

      Точка тянь-чжу («опора неба») относится к каналу мочевого пузыря. Она расположена на затылочной границе роста волос, в углублении у наружного края трапециевидной мышцы на 1,3 цуня кнаружи от середины позвоночного столба (рис. 15). Сочетание используют, когда напряжение в мышцах спины сопровождается сильными головными болями.
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      Рис. 15

      Воздействие мокса-сигаретой для лечения болей в шейном отделе позвоночника, снятия напряжения в шейных и затылочных мышцах, мышцах спины – 3–5 минут.

      Точка фэн-чи («озеро ветра») расположена в углублении под черепом, напоминающем озеро, используется при лечении недугов, вызванных воздействием болезнетворного ветра (сквозняка). Вы найдете эту точку в углублении между верхними концами грудино-ключично-сосцевидной и трапециевидной мышц (рис. 16). Фэнчи относится к меридиану желчного пузыря.

      [image: bin00000119.png]Рис. 16

      Прижигание полынной сигаретой длится 5-10 минут. Вы сможете воздействовать на спину, затылочные мышцы, судороги мышц, боли в костях и суставах.

      
        Воздействуя на фэн-чи, вы дополнительно избавляетесь от головной боли, головокружения, затуманивания зрения, насморка и кашля, лихорадочного состояния, воспаления слизистых оболочек носа, горла и глаз. Восстанавливается острота слуха и зрения, снижается шум в ушах. 
      

      Точка бай-хуэй («соединение пересечений») расположена в центре темени, на пересечении срединной линии головы с линией, соединяющей кончики ушей (рис. 10, стр. 45). Время теплового воздействия – 5 минут. Используйте втирание, чтобы не повредить полынной сигаретой волосяной покров.

      
        Бай-хуэй очень важная точка. Воздействуя на бай-хуэй, кроме лечения мышц шеи, вы дополнительно будете противодействовать головокружению, шуму в ушах, нехватке воздуха. Точка используется при поносах, рвоте, недержании мочи, выпадении прямой кишки и матки, опущении внутренних органов; при солнечных ударах, потере сознания; при нервных расстройствах, сердцебиении, климактерических неврозах, артериальной гипертонии и др. болезнях. 
      

      Точка хэ-гу («сомкнутое ущелье») расположена на наружной стороне кисти. Это точка канала толстого кишечника. Согласно древним канонам ее можно использовать для лечения болезней позвоночника и спины, а также для уменьшения болей в теменной области головы, болей и онемения в запястье и предплечье (той руки, на которую воздействуете).

      Сомкните большой и указательный палец. Между 1 и 2 пястными костями (приблизительно в середине лучевого края 2 пястной кости) находится точка хэ-гу (рис. 17).
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      Если вы воздействуете на точку полынной сигаретой, время воздействия должно быть не меньше 5-10 минут.

      
        Воздействуя на хэ-гу, вы попутно будете избавляться от зубной боли, боли в горле, отечности в области шеи, насморка или носовых кровотечений. 
      

      Точка цзя-чэ («повозка щеки») расположена в углу нижней челюсти. При сомкнутых челюстях в этой точке можно нащупать выпуклые жевательные мышцы, когда рот раскрыт – в месте расположения точки нащупывается впадинка (рис. 13, стр. 46). Цзя-чэ – точка меридиана желудка.

      Для лечения шеи, уменьшения боли и напряжения в затылочных мышцах прижигание точки мокса-сигаретой длится 5-10 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на эту точку: лечение боли в челюсти, зубной боли. 
      

      Напряжение в затылке. Ци-шэ

      Точка ци-шэ или «жилище энергии ци» расположена над верхним краем ключицы, между грудинной и ключичной головками грудино-ключично-сосцевидных мышц (см. рис. 3, с. 46). Ци-шэ относится к меридиану желудка.

      Для снятия напряжения в затылочных мышцах прижигание мокса-сигаретой длится 5-15 минут.

      
        Воздействие на ци-шэ благотворно также при кашле, боли и отечности в области горла. 
      

      Самомассаж при сердечных болезнях

      Распирание в груди после нагрузки

      Для устранения напряжения, распирания в груди после нервной или физической нагрузки выполняйте такой массаж:

      1.  Правую ладонь плотно прижмите к груди: запястье лежит в центре груди, ладонь обращена влево (фото 1). Массируйте в направлении сверху вниз или круговыми движениями – по ходу часовой стрелки. Сделайте 200 круговых вращений или циклов «вверх-вниз».
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          Фото 1 
        
      

      2.  Правой ладонью или полусжатым кулаком похлопывайте по области сердца: сначала движение должно быть легким, постепенно становясь все более весомым. Сила удара должна быть вам приятна. Всего до 200 хлопков.

      Акупрессура при аритмии

      Следующий акупрессурный прием используется при тахикардии (болезненное ускорение сердечного ритма), брадикардии (замедление ритма), экстрасистолии (небольшой сбой ритма).

      Для акупрессуры используется точка нэй-гуань («внутренний горный проход»), которая расположена на 2 цуня выше лучезапястной складки. Это расстояние легко найти с помощью 2-х пальцев другой руки, как показано на фото 2.
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          Фото 2 
        
      

      1.  Сядьте на стул в естественной позе. Спина прямая. Левая рука лежит на нижней части живота, ладонь обращена вверх. Большим пальцем правой руки надавливайте на точку нэй-гуань (фото 3). Первоначально направление нажима – прямо вниз (3–4 минуты). Затем, не отрывая от точки массирующего пальца, горизонтально по направлению к сосудам, идущим к сердцу (т. е. к локтевому сгибу) – до 200 движений.
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          Фото 3 
        
      

      При тахикардии массаж начинается с легкого движения и постепенно сила давления увеличивается. При брадикардии сразу же проводите ощутимый нажим. Одновременно с нажимом используйте вибрацию и разминание массируемой области.

      2.  Повторите такой же массаж для нэй-гуань правой руки.

      Самомассаж при гипертонии

      1.  Легко сзади обхватите голову ладонями (касаться головы только подушечками раскрытых пальцев), большими пальцами рук массировать область за ушной раковиной – преимущественно в верхней трети (фото 4). Массажное движение повторять не менее 100 раз.
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          Фото 4 
        
      

      2.  Переместите ладони (подушечки пальцев) на лоб. Большими пальцами надавите на область впадинки виска – от угла бровей назад (к уху) на 1 цунь (фото 5). Давить в течение 2 минут.
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          Фото 5 
        
      

      3.  Большими или указательными пальцами зажать симметричные (относительно срединной линии шеи) точки фэн-чи (см. рис. 16, с. 49). Давить на них 2 минуты.

      4.  На локтевом сгибе массировать (поочередно на обеих руках) точку цюй-чи (рис. 18). Прием массажа – вибрация или растирание (описание приемов см. в данной главе Способы рефлексотерапии /Массаж биологически активных точек). 

      [image: bin00000019.png]Рис. 18

      
        Женские болезни 
      

      

        
      

      Климакс, нарушение менструального цикла, мастопатия. Сочетание Тай-чун – Фу-лю

      Точка тай-чун («великий перекресток») расположена на верхней плоскости стопы, в переднем углублении между 1 и 2 плюсневыми костями (рис. 19). Точка относится к меридиану печени. При мастопатиях, дисфункции яичников, маточных кровотечениях, при климактерическом синдроме (раздражительность, приливы), при токсикозах беременных, при маститах и нехватке молока у кормящих матерей тай-чун прижигают полынной сигаретой 5-15 минут.
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      Рис. 19

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Тай-чун – точка-быстрина ножного канала печени, ее называют точкой первичной ци и сравнивают с великим перекрестком крови и энергии ци. Поэтому дополнительный эффект от воздействия на тай-чун чрезвычайно обширный.
      

      
        Воздействие на тай-чун благотворно: при боли, отеках и покраснении глаз, глаукоме, слезотечении или сухости глаз, снижении остроты зрения, возрастном нарушении сумеречного зрения; при эмоциональной неустойчивости и переутомлении; при снижении аппетита, отрыжке и чрезмерном брожении в кишечнике, боли в эпигастрии, горечи во рту и желтушности склер; при головных болях, бессоннице, головокружениях; при нарушении слуха и шуме в ушах; при боли в паху, недержании мочи или задержке мочи, при боли в яичке; при гнойниках и язвочках на слизистой оболочке рта. 
      

      Точка фу-лю («возвратное стремительное течение») расположена у переднего края пяточного сухожилия (рис. 20), она относится к меридиану почки.
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      Рис. 20

      При гинекологических заболеваниях прижигание полынной сигаретой производится в течение 10–20 минут.

      
        Воздействие на фу-лю полезно также: при болезнях пищеварительной системы (боль в животе, вздутие живота, урчание в животе, жар в желудке); при воспалении горла и носовых кровотечениях; при отеке нижних конечностей; при болях в позвоночнике, пояснице и ногах; при бессоннице, сердцебиении, неустойчивых эмоциональных состояниях. 
      

      Воспаления матки и яичников. Сочетание Да-май – Гуань-юань – Ци-хай – Сан-ин-цзяо – Бай-хуань-шу – Цзянь-ши

      Точка да-май («пояс – сосуд») расположена в подреберной области: на горизонтали пупка и на вертикали соска (рис. 21). Прижигание мокса-сигаретой при расстройстве менструального цикла, белях, при выпадении матки производится до 15 минут.
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        Да-май лежит на меридиане желчного пузыря, кроме женских болезней на нее воздействуют при болях в пояснице; при запорах; в случае судорог и нарушения чувствительности в нижних конечностях. 
      

      Точка гуань-юань («ключ к первичной ци») расположена на срединной линии живота, на 3 цуня ниже пупка (рис. 22).
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      Тепловое воздействие на данную точку при белях, менструальных нарушениях, задержке или недержании мочи, болях в нижней части живота длится до 15 минут.

      
        Воздействуя на гуань-юань, вы попутно будете избавляться от боли и вздутия в кишечнике; головокружения, шума в ушах, утомляемости, болей в пояснице; от кашля и одышки, вызванных простудой. 
      

      Точка ци-хай («море ци») расположена на срединной линии живота, на 1,5 цуня ниже пупка (рис. 22). Уже из названия можно определить, что на данную точку воздействуют, когда существует недостаток или застой активной ци. В гинекологии недостаток ци провоцирует бели, кровотечения, климактерические нарушения, выпадения матки, боли внизу живота и другие проблемы. Прижигание ци-хай мокса-сигаретой до 20 минут.

      
        Воздействие на данную точку благотворно: при одышке, беспричинном похудании, бессоннице, головных болях; при ночном недержании мочи или задержке мочи и отеках; при опущении желудка и выпадении прямой кишки, при запорах и чрезмерном брожении в кишечнике; при простуде с лихорадочным состоянием. 
      

      Точка сан-ин-цзяо («пересечение трех каналов») расположена на 3 цуня выше лодыжки, у заднего края поверхности большеберцовой кости (рис. 23).
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      Прижигание данной точки проводите в течение 5-15 минут

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение воспалений голеностопного, коленного и тазобедренного суставов; лечение заболеваний пищеварительного тракта (боль в эпигастральной области, рвота, понос, отрыжка, вздутие живота);лечение бессонницы, головной боли. 
      

      Точка бай-хуань-шу («белое кольцо на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 4 крестцового позвонка (см. рис. 24, с.60). Точка относится к каналу мочевого пузыря и предназначена для лечения болезней, вызванных недостатком ци и сыростью (воспаления матки и яичников). Прижигание точки мокса-сигаретой проводят 5-15 минут.
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          ...
        
      

      
        
      

      
        Если вам покажется, что после прижигания данной точки появились нежелательные эффекты (усиление менструальных выделений или бели), исключите эту точку из сочетания: в отдельных древних канонах указывается, что точка предназначена только для иглоукалывания. Но если нежелательных последствий нет, прижигание бай-хуань-шу можете использовать при всех болях в пояснице.
      

      Точка цзянь-ши («промежуток министра-посланника», под образом министра-посланника предполагается перикард сердца, то есть его наружная оболочка) расположена на 3 цуня выше лучезапястной складки, сгиба запястья (рис. 25).
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      Рис. 25

      Для лечения воспалений половой сферы (бели, воспаления, нарушение менструального цикла) прижигание длится 5-10 минут. Как посланник «органа-владыки» сердца, эта точка используется для избавления от сердечных болезней и сердечных неврозов. Поэтому дополнительный эффект от воздействия на точку цзянь-ши – лечение сердцебиения, болей в области сердца, расстройства сна и угнетенного состояния. А также точку используют при болезнях желудочно-кишечного тракта (рвота, понос, вздутие кишечника); при простуде (кашель, лихорадка, боль в горле). 

      
        Лечение мужских болезней 
      

      

        
      

      Простатит и аденома простаты. Сочетание точек Гуань-юань-шу – Шэнь-шу – Гуань-юань – Чжун-цзи – Сан-ин-цзяо

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Данное сочетание используется при первых признаках увеличения предстательной железы. Также все точки этого сочетания используются для лечения заболеваний почек и мочевого пузыря.
      

      Точка гуань-юань-шу («ключ к первичной ци на спине») расположена на 1,5 цуня кнаружи от места под остистым отростком 5 поясничного позвонка (рис. 26)
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      Рис. 26

      Если вы прижигаете точку полынной сигаретой, время теплового воздействия должно быть не меньше 5 и не больше 15 минут.

      
        Воздействуя на гуань-юань-шу, вы попутно будете избавляться от боли и вздутия в кишечнике. 
      

      Точка шэнь-шу («почка, точки спины») расположена на 1,5 цуня вправо от остистого отростка 2-го поясничного позвонка, «на поясе» (рис. 26).

      Тепловое воздействие на данную точку длится до 20 минут.

      
        Прижигая точку шэнь-шу, можно достичь дополнительного лечебного эффекта, если пациент страдает: болью в пояснице и тазобедренных суставах; головокружением, головной болью, шумом в ушах; сердцебиением и периодической лихорадкой неизвестной причины. 
      

      Точка гуань-юань («ключ к первичной ци») расположена на срединной линии живота, на 3 цуня ниже пупка (рис. 27).

      [image: bin00000034.png]Рис. 27

      Тепловое воздействие на данную точку длится до 15 минут.

      
        Воздействуя на гуань-юань, вы попутно будете избавляться от боли и вздутия в кишечнике; головокружения, шума в ушах, утомляемости, болей в пояснице; от кашля и одышки, вызванных простудой. 
      

      Точка чжун-цзи («полярная звезда») расположена на срединной линии живота, на 4 цуня ниже пупка (рис. 27). Использовать эту точку нужно обязательно, если воспалительные заболевания в половой сфере сопровождаются импотенцией, болью в паховой области.

      Тепловое воздействие на данную точку длится до 15 минут.

      
        Дополнительно можно добиться уменьшения воспаления в эпигастральной области. 
      

      Точка сан-ин-цзяо («пересечение трех каналов») расположена на 3 цуня выше лодыжки, у заднего края поверхности большеберцовой кости (рис. 28, с.64).
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      Прижигание данной точки проводите в течение 5-15 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение воспалений голеностопного, коленного и тазобедренного суставов; лечение заболеваний пищеварительного тракта (боль в эпигастральной области, рвота, понос, отрыжка, вздутие живота);лечение бессонницы, головной боли. 
      

      Слабость и боль в половом члене. Чжун-цзи – Тай-си – Фу-лю – Сан-ин-цзяо

      Точка чжун-цзи («полярная звезда») см. статью Простатит и аденома простаты. Изображение точки смотрите на рис. 27.

      Точка тай-си («большой горный ручей») расположена в углублении между медиальной лодыжкой и пяточным сухожилием (рис. 28).

      При болезнях половой и урологической сферы прижигание полынной сигаретой проводят 5-15 минут.

      
        Воздействие на тай-си полезно также: при головных болях, головокружении, шуме в ушах, снижении слуха, приливах жара, бессоннице, сердцебиении; болях в позвоночнике и нижних конечностях; при болезнях пищеварительного тракта (боль в эпигастральной области, вздутие и урчание в животе, отрыжка, рвота, понос, запор, снижение аппетита). 
      

      Точка фу-лю («возвратное стремительное течение») расположена у переднего края пяточного сухожилия (рис. 28). При болезнях половой сферы прижигание полынной сигаретой производится 10–20 минут.

      
        Воздействие на фу-лю полезно также: при бессоннице, сердцебиении, неустойчивых эмоциональных состояниях; при воспалении горла и носовых кровотечениях; при отеке нижних конечностей; при болях в позвоночнике, пояснице и ногах; при болезнях пищеварительной системы (боль в животе, вздутие живота, урчание в животе, жар в желудке). 
      

      Точка сан-ин-цзяо («пересечение трех каналов») см. предыдущую статью Простатит и аденома простаты. Изображение смотрите на рис. 28.

      Боль в яичке, нарушение мочеиспускания. Тай-чун

      Точка тай-чун («великий перекресток») расположена на верхней плоскости стопы, в переднем углублении между 1 и 2 плюсневыми костями (см. рис. 29, с.66). При боли в паху, недержании мочи или задержке мочи, при боли в яичке тай-чун прижигают полынной сигаретой 5-15 минут.
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        Воздействие на тай-чун благотворно: при эмоциональной неустойчивости и переутомлении; при снижении аппетита, отрыжке и чрезмерном брожении в кишечнике, боли в эпигастрии, горечи во рту и желтушности склер; при головных болях, бессоннице, головокружениях; при нарушении слуха и шуме в ушах; гнойниках и язвочках на слизистой оболочке рта. 
      

      
        Болезни желудочно-кишечного тракта 
      

      

        
      

      Желудок, кишечник и печень. Сочетание Сянь-гу – Вэнь-лю – Фу-лю – Ян-ган

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        При болезнях печени обратите особое внимание на точку ян-ган. 
      

      Точка сянь-гу («глубокое ущелье») расположена во впадине между 2 и 3 плюсневыми костями, кзади от плюснефалангового сустава (рис. 29).

      При болезнях желудочно-кишечного тракта (урчание и боль в животе, вздутие живота, отрыжка, икота, кишечные колики) прижигание полынной сигаретой до 15 минут.

      
        Воздействие на сянь-гу благотворно влияет: при болезнях водного обмена (отеки лица, «мешки» под глазами, отеки конечностей); при лихорадке и ночных выпотах; при болях в стопе, коленном суставе и бедре. 
      

      Точка вэнь-лю («прогревание, циркуляция») расположена посередине между сгибами – локтевым и запястным – на срединной линии руки. В функцию вэнь-лю входит прогревание внутренней ци для ее нормальной циркуляции (рис. 30). Прижигание мокса-сигаретой производится 5-10 минут.

      
        [image: bin00000064.png]
      

      Рис. 30

      
        Воздействие на вэнь-лю полезно также: при болезнях водного обмена (отеки лица и конечностей); при воспалении горла; при боли и онемении в области предплечья и плечевого сустава; при головной боли и психологически неустойчивом состоянии. 
      

      Точка фу-лю («возвратное стремительное течение») расположена у переднего края пяточного сухожилия (см. рис. 28, с. 64).

      При болезнях пищеварительной системы (боль в животе, вздутие живота, урчание в животе, жар в желудке) прижигание полынной сигаретой производится 10–20 минут.

      
        Воздействие на фу-лю полезно также: при бессоннице, сердцебиении, неустойчивых эмоциональных состояниях; при воспалении горла и носовых кровотечениях; при отеке нижних конечностей; при болях в позвоночнике, пояснице и ногах; при мастопатиях и маточных кровотечениях. 
      

      Точка ян-ган («главнокомандующий внутренних органов») расположена на 3 цуня кнаружи от остистого отростка 10 грудного позвонка (рис. 31).
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      Прижигание точки мокса-сигаретой при болезнях печени и желудка (желтуха, красно-желтый «пивной» цвет мочи, боль в печени и воспаление желчного пузыря, снижение аппетита, тошнота, рвота, вздутие живота) производится 10–20 минут.

      Боль в животе, понос. Сочетание точек Вэнь-лю – Цзу-сан-ли – Шан-цзюй-сюй

      Точка вэнь-лю («прогревание, циркуляция») расположена посередине между сгибами – локтевым и запястным, на срединной линии руки. В функцию вэнь-лю входит прогревание внутренней ци для ее нормальной циркуляции (см. рис. 30, с.67). Прижигание мокса-сигаретой производится 5-10 минут.

      
        Воздействие на вэнь-лю полезно также: при болезнях водного обмена (отеки лица и конечностей); при воспалении горла; при боли и онемении в области предплечья и плечевого сустава; при головной боли и психологически неустойчивом состоянии. 
      

      Точка цзу-сань-ли («нога» и «селения, расположенные на проезжих путях») расположена на 3 цуня ниже колена, на 1 цунь кнаружи от середины голени (см. рис. 32, с. 70).
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      Прижигание мокса-сигаретой при боли в эпигастральной области, рвоте, вздутии живота, урчании в животе, поносе, постоянном чувстве голода, холоде в желудке, при запорах проводить в течение 10–30 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение гинекологических заболеваний (нарушение менструального цикла, дисфункциональные кровотечения, бели, бесплодие, выпадение матки, маститы); избавление от депрессии, бессонницы, сердцебиения; избавление от нарушений водного обмена (отеки, одышка); лечение кожных заболеваний (экзема, крапивница); нормализация артериального давления при гипертонии; повышение остроты зрения; лечение болей в суставах ноги, избавление от мышечной слабости. 
      

      Точка шан-цзюй-сюй («огромная верхняя пустота») расположена на 6 цуней ниже верхнего края латерального мыщелка большой берцовой кости (поднимите ногу, у латерального края большеберцовой кости образуется большая длинная впадина). Или еще проще: на 3 цуня ниже точки цзу-сань-ли (рис. 32).

      Прижигание мокса-сигаретой при ощущении стремительного поднятия ци (газов) от живота к грудной клетке, при боли в эпигастральной области, рвоте, вздутии живота, урчании в животе, при поносах или несваренье, при запорах проводить в течение 5-20 минут.

      
        Воздействие на шан-цзюй-сюй полезно также: при мышечной слабости, боли в суставах нижних конечностей; при болезнях водного обмена (отеки лица и конечностей); при затрудненном мочеиспускании, боли вокруг пупка. 
      

      Болезни печени и желчного пузыря. Жи-юэ – Ци-мэнь – Чжан-мэнь – Ян-лин-цюань – Сан-ин-цзяо

      Точка жи-юэ («солнце-луна») расположена прямо вниз от соска, в 7 межреберном промежутке (рис. 33). Она относится к ножному меридиану желчного пузыря.
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      При болях в подреберье и эпигастральной области, горечи во рту, снижении аппетита, тошноте и рвоте, чрезмерном брожении в кишечнике, отрыжке кислым, изжоге или запорах прижигание полынной сигаретой производится 10–20 минут.

      Точка ци-мэнь («оборот – ворота») расположена на 1 ребро выше (по вертикали) от точки жи-юэ (рис. 33). Точка относится к ножному каналу печени. Ее используют при поносе, снижении аппетита, боли в эпигастральной области, рвотах, кислой отрыжке, изжоге – прижигание полынной сигаретой производится 5-15 минут.

      
        Точку используют также: при затрудненном мочеиспускании или недержании мочи; при женских болезнях, вызванных переохлаждением; при простуде, лихорадке, кашле, болях в затылочных и грудных мышцах после переохлаждения. 
      

      Точка чжан-мэнь («светлые ворота») расположена у конца 11 ребра, на ножном меридиане печени (рис. 34). Точку находят и воздействуют на нее в таком положении: пациент лежит на боку, нижняя нога выпрямлена, верхняя нога согнута, рука поднята.
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      Прижигание мокса-сигаретой производят 5-10 минут при чрезмерном брожении в кишечнике, жидком стуле, снижении аппетита, вялости, рвоте, болях в подреберье, отрыжке.

      
        Воздействие на точку благотворно: при климактерическом неврозе, утомляемости от физической нагрузки, бессоннице; при болях в пояснице, частом мочеиспускании, у мужчин – при белых мутных выделениях из полового члена; при кашле, одышке, сухости в горле. 
      

      Точка ян-лин-цюань («родник у холма на наружной стороне колена») расположена под коленом, на внешней стороне голени (рис. 35). Точка относится к ножному каналу желчного пузыря.
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      Прижигание полынной сигаретой для лечения заболеваний желудочно-кишечного тракта (понос, тошнота, рвота, вздутие живота, снижение аппетита, боль в эпигастральной области) длится до 15 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку: уменьшение головных болей, болей в подреберье; лечение колена, поясницы, болей в тазобедренном суставе, болей и судорог в голени и стопе. 
      

      Точка сан-ин-цзяо («пересечение трех каналов») расположена на 3 цуня выше лодыжки, у заднего края поверхности большеберцовой кости (см. рис. 28, с. 64).

      Прижигание данной точки для лечения заболеваний пищеварительного тракта (боль в эпигастральной области, рвота, понос, отрыжка, вздутие живота) 5-15 минут.Дополнительный эффект от воздействия на точку: восстановление двигательной функции и уменьшение болей в тазобедренном суставе, голени и голеностопном суставе; лечение бессонницы, головной боли; лечение гинекологических заболеваний (нарушение менструального цикла, дисфункциональные кровотечения, бели, бесплодие, выпадение матки, маститы); лечение импотенции. 

      
        Биологически активные точки для лечения суставов 
      

      

        
      

      При болях в позвоночнике

      Простудные боли в шее. Сочетание точек Шу-гу – Тянь-чжу

      Это сочетание используется, когда заболевания шеи возникает из-за сквозняков и переохлаждения.

      Шу-гу – таково древнее название 5-го плюснефалангового сустава. А точка шу-гу расположена в углублении книзу от головки 5-й плюсневой кости, на границе тыльной и подошвенной поверхности стоны (рис. 36).
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      Рис. 36

      Воздействие полынной сигаретой при заболеваниях позвоночника (напряжение в затылочных мышцах, боли в пояснице, спине, задней поверхности нижних конечностей, боли в тазобедренном суставе) длится 5-10 минут.

      
        Эту точку используют также при головокружении; желудочно-кишечных расстройствах. 
      

      Точка тянь-чжу («опора неба») расположена на затылочной границе роста волос, в углублении у наружного края трапециевидной мышцы на 1,3 цуня кнаружи от середины позвоночного столба (рис. 37).
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      Воздействие мокса-сигаретой для лечения болей в шейном отделе позвоночника, снятия напряжения в шейных и затылочных мышцах, мышцах спины – 3–5 минут.

      
        Дополнительно во время лечения будет оказано благотворное воздействие на организм при головных болях, головокружении, лихорадке; воспалении слизистых оболочек носа и горла; при снижении остроты зрения. 
      

      Боли и тугоподвижность в пояснице. Сочетание точек Шэнь-шу – Фэн-ши – Синь-Цзян

      Данное сочетание используется при часто возникающих болях в пояснице, тугоподвижности спины при поворотах. Самостоятельно выполнить тепловую рефлексотерапию можно, если правильно разметить точку шэнь-шу, расположенную на спине. Точка шэнь-шу («почка, точки спины») расположена на 1,5 цуня вправо от оститстого отростка 2-го поясничного позвонка, «на поясе» (рис. 38).
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      Тепловое воздействие на данную точку при болях в спине (а также коленях) длится до 20 минут.

      
        Прижигая точку шэнь-шу, можно достичь дополнительного лечебного эффекта, если пациент страдает: недержанием мочи или частым мочеиспусканием; импотенцией; головокружением, головной болью, шумом в ушах; сердцебиением и периодической лихорадкой неизвестной причины. 
      

      Точка фэн-ши («город ветра») находится на наружной поверхности бедра. Это важная точка: считается, что через нее в бедро проникает болезнетворный ветер и через нее же этот ветер изгоняется. Фэн-ши расположена на срединной линии наружной поверхности бедра, на 7 цуней выше уровня подколенной складки. Примите положение «стоя», опустите руки вниз – средний палец раскрытой ладони указывает на нужную точку (рис. 39).
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      Прижигание полынной сигаретой для лечения заболеваний тазобедренного сустава и поясницы (а также артритов других суставов ноги) длится до 20 минут.

      Точка син-цзянь («проход в промежутке») расположена на верхней стороне стопы, между 1 и 2 пальцами (точнее между их вторыми фаланговыми суставами) – см. рис. 40.
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      Прижигание полынной сигаретой при болях в спине 5-10 минут.

      
        Дополнительный лечебный эффект от прижигания фэн-ши и син-цзянь: снятие головной боли, боли в подреберье; избавление от раздражительности, бессонницы; лечение мастита, послеродовых болей в животе, нарушения менструального цикла; улучшение зрения и слуха; лечение недержания мочи, простатита; лечение расстройства работы кишечника (понос, рвота, запоры); лечение болезней дыхательных путей (кашель, одышка, отек слизистой оболочки носа и глотки); избавление от лихорадочных состояний. 
      

      При болях в нижних конечностях

      Боль в тазобедренном суставе, бедре и голени. Сочетание точек Фэн-ши – Шэнь-шу – Хуань-тяо – Цзу-сан-ли – Сан-ин-цзяо – Сюань-чжун

      Данное сочетание точек используется при острой и хронической боли в пояснице и бедре, а также при реабилитации верхней конечности после инсульта.

      Точка фэн-ши («город ветра») находится на наружной поверхности бедра. Это важная точка: считается, что через нее в бедро проникает болезнетворный ветер и через нее же этот ветер изгоняется. Фэн-ши расположена на срединной линии наружной поверхности бедра, на 7 цуней выше уровня подколенной складки. Примите положение «стоя», опустите руки вниз – средний палец раскрытой ладони указывает на нужную точку (см. рис. 39, с. 77).

      Прижигание полынной сигаретой для лечения заболеваний тазобедренного сустава и поясницы (а также артритов других суставов ноги) длится до 20 минут.

      Точка шэнь-шу («почка, точки спины») расположена на 1,5 цуня вправо от остистого отростка 2-го поясничного позвонка, «на поясе» (см. рис. 38, с. 76).

      Тепловое воздействие на данную точку при болях в спине (а также коленях) длится до 20 минут.

      
        Прижигая точку шэнь-шу, можно достичь дополнительного лечебного эффекта, если пациент страдает: недержанием мочи или частым мочеиспусканием; импотенцией; головокружением, головной болью, шумом в ушах; сердцебиением и периодической лихорадкой неизвестной причины. 
      

      Точка хуань-тяо («вращаться и прыгать») расположена на сочленении бедренной кости с костями таза (см. рис. 38, с. 76). Это сочленение находится без труда, когда пациент лежит на здоровом боку (здоровая нога выпрямлена), а больная нога согнута в колене и в тазобедренном суставе.

      При боли в суставе, слабости ноги, невозможности полноценно подпрыгнуть и пробежаться, при болях в пояснице – прижигать точку хуан-тяо мокса-сигаретой надо от 15 до 30 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение нервных расстройств и заболеваний, вызванных нервными нарушениями (например, крапивница). 
      

      Точка цзу-сань-ли («нога» и «селения, расположенные на проезжих путях») расположена на 3 цуня ниже колена, на 1 цунь кнаружи от середины голени (рис. 41).
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      Прижигание мокса-сигаретой при боли в суставах ноги, мышечной слабости проводить в течение 10–30 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение болезней пищеварительного тракта (боль в эпигастральной области, рвота, вздутие живота, урчание в животе, понос, постоянное чувство голода, холод в желудке, запор); лечение гинекологических заболеваний (нарушение менструального цикла, дисфункциональные кровотечения, бели, бесплодие, выпадение матки, маститы); избавление от депрессии, бессонницы, сердцебиения; избавление от нарушений водного обмена (отеки, одышка); лечение кожных заболеваний (экзема, крапивница); нормализация артериального давления при гипертонии; повышение остроты зрения. 
      

      Точка сан-ин-цзяо («пересечение трех каналов») расположена на 3 цуня выше лодыжки, у заднего края поверхности большеберцовой кости (рис. 42).
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          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Внимание! 
        
      

      
        Беременным воздействие на данную точку противопоказано, поскольку может преждевременно усиливаться родовая деятельность.
      

      Прижигание данной точки при нарушениях двигательной функции, болях в тазобедренном суставе, голени и голеностопном суставе 5-15 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение заболеваний пищеварительного тракта (боль в эпигастральной области, рвота, понос, отрыжка, вздутие живота); лечение бессонницы, головной боли; лечение гинекологических заболеваний (нарушение менструального цикла, дисфункциональные кровотечения, бели, бесплодие, выпадение матки, маститы); лечение импотенции. 
      

      Точка сюань-чжун («подвешенный колокольчик») расположена на 3 цуня выше лодыжки на наружной поверхности голени (рис. 43). В древности маленьким детям чуть выше лодыжки подвешивали колокольчик, поэтому точка получила название «подвешенный колокольчик».
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      Рис. 43

      Прижигание точки мокса-сигаретой при болезнях опорно-двигательного аппарата (боли в тазобедренном суставе, пояснице, коленном суставе, голени, голеностопном суставе, а также напряжение шейных и затылочных мышц) проводится 5-10 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку: лечение болезней пищеварительной системы (вздутие кишечника, тошнота, рвота, понос, снижение аппетита); лечение простудных заболеваний, особенно сопровождающихся лихорадкой и отеками слизистых оболочек. 
      

      Основная точка лечения колена – Ду-би

      Точка ду-би («телячий нос») расположена под коленом, на 1 цунь кнаружи от середины голени (см. рис. 41, с. 79). Область колена с углублениями с обеих сторон действительно напоминает нос теленка.

      Точку можно использовать для лечения локальных заболеваний колена: боль, опухание, покраснение и ограничение подвижности в коленном суставе. Если потребуется прижигание полынной сигаретой, длительность процедуры доведите до 20 минут.

      При болях в стопе и голени. Сочетание точек Хуань-тяо – Фэн-ши – Инь-ши – Чэн-шань – Кунь-лунь – Шэнь-май

      Точка хуань-тяо («вращаться и прыгать») расположена на сочленении бедренной кости с костями таза (см. рис. 38, с. 76). Это сочленение находится без труда, когда пациент лежит на здоровом боку (здоровая нога выпрямлена), а больная нога согнута в колене и в тазобедренном суставе.

      При боли в суставе, слабости ноги, невозможности полноценно подпрыгнуть и пробежаться, при болях в пояснице прижигание точки хуан-тяо мокса-сигаретой от 15 до 30 минут.

      Точка фэн-ши («город ветра») находится на наружной поверхности бедра. Это важная точка: считается, что через нее в бедро проникает болезнетворный ветер и через нее же этот ветер изгоняется. Фэн-ши расположена на срединной линии наружной поверхности бедра, на 7 цуней выше уровня подколенной складки. Примите положение «стоя», опустите руки вниз – средний палец раскрытой ладони указывает на нужную точку (см. рис. 39, с.77). Прижигание полынной сигаретой для лечения артритов длится до 20 минут.

      Точка инь-ши («город болезнетворного холода») расположена на 3 цуня выше надколенника, кнаружи от срединной линии (см. рис. 41, с.79).

      Прижигание полынной сигаретой при болях в коленном суставе, бедре и пояснице – до 10 минут.

      Точка чэн-шань («подпирающая гору») расположена в месте соединения головок икроножной мышцы – ее можно наметить, если пациент привстанет на носочки и напряжет икроножную мышцу (рис. 44).
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      Прижигание точки полынной сигаретой при болях в стопе, бедре, голени можно проводить до 15–20 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку чэн-шань: уменьшение насморка, остановка и профилактика носового кровотечения; лечение геморроя и выпадения прямой кишки, запоров, поноса, рвоты. 
      

      Точка кунь-лунь («точка-река» и название горного хребта) расположена сзади лодыжки – между лодыжкой и пяточным сухожилием (рис. 45).
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      Прижигание полынной сигаретой длится 5-15 минут. Натиранием или прижиганием вы сможете воздействовать на колено, поясницу, крестец, боль в лодыжке, пятке и стопе. Точка кунь-лунь используется в случае болей при воспалении седалищного нерва.

      
        Воздействуя на кунь-лунь, вы попутно будете избавляться от заложенности носа, отека слизистых оболочек носа, горла и глаз, от кашля; от болей в области сердца; головокружения; депрессивного состояния. 
      

      Точка шэнь-май («разгибающая сосуды») расположена в углублении у нижнего края латеральной (боковой части) лодыжки – см. рис. 45, с. 83.

      Прижигание полынной сигаретой при болях в стопе, отечности ног, болях в крестце и пояснице – 3–5 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на точку шэнь-май: уменьшение дряблости мышц, судорог нижних конечностей; лечение мастита; избавление от депрессии и головокружения. 
      

      Боли в руках

      Боль в плечевом суставе. Точки Бин-фэн – Юн-мэнь

      Данное сочетание точек используют при острой боли и тугоподвижности плечевого сустава.

      Точка бин-фэн («управление ветром») расположена в надостной ямке, в углублении, образующемся при поднятии рук (рис. 46).
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      Ее прижигают в течение 10–15 минут при болях и ограничении подвижности в плечевом суставе, боли в лопатке, задней части надплечья.

      Точка юн-мэнь расположена на груди, в подключичной ямке (между большой грудной и дельтовидной мышцами), на 6 цуней кнаружи от грудной срединной линии (рис. 47). Время теплового воздействия на биологически активную точку составит 10–20 минут.
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        Дополнительный эффект от теплового воздействия: исцеление от болезней дыхательных путей (кашель, одышка, боль в грудной клетке, ощущение переполнения и жара в грудной клетке, воспаление горла);улучшение циркуляции ци легких; лечение болезней сердца (аритмия, приступы стенокардии). 
      

      Боль в локте. Точки Тянь-цзин – Цюй-чи – Цзянь-ши – Ян-си – Чжун-чжу – Ян-гу – Вань-гу – Ле-цюэ – Е-мэнь

      Сочетание этих точек рекомендуется при хронической боли и переутомлении в локтевом суставе. Если у вас нет возможности использовать все точки – воспользуйтесь сочетанием 2-х точек тянь-цзин – цюй-чи. 

      Точка тянь-цзин («небесный колодец») расположена в углублении локтевого отростка: при согнутой в локтевом суставе руке в углублении на 1 цунь выше локтевого отростка локтевой кости (рис. 48). Для лечения локтевого и плечевого сустава прижигание мокса-сигаретой длится 5-10 минут.
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        Дополнительный эффект будет получен при заболеваниях сердца и нервных кардиологических синдромах (боль в области сердца, сердцебиение, бессонница, сонливость, угнетенное состояние); при снижении слуха; отечности слизистых оболочек носа и горла; при одышке; при кожных заболеваниях (крапивница, сыпь). 
      

      Точка цюй-чи («изгиб озера») находится на наружной стороне плеча. Ее находят при согнутом локтевом суставе в углублении локтевой складки (рис. 49).
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          Внимание! 
        
      

      
        Точки, расположенные на внутренней стороне локтевого изгиба (и под коленом) не прижигаются!
      

      Длительность прижигания полынной сигаретой при болях в спине, в локтевом суставе, в предплечье – 5-10 минут.

      Точка цзянь-ши («промежуток министра-посланника», под образом министра-посланника предполагается перикард сердца, то есть его наружная оболочка) расположена на 3 цуня выше лучезапястной складки, сгиба запястья (см. рис. 50, с. 88).
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      Рис. 50

      Для лечения локтевого сустава и других болей в руке прижигание длится 5-10 минут.

      
        Как посланник «органа-владыки» сердца, эта точка используется для избавления от сердечных болезней и сердечных неврозов. Поэтому дополнительный эффект от воздействия на точку цзянь-ши – лечение сердцебиения, болей в области сердца, расстройства сна и угнетенного состояния. А также точку используют при болезнях желудочно-кишечного тракта (рвота, понос, вздутие кишечника); при простуде (кашель, лихорадка, боль в горле); при женских болезнях (бели, аменорея или отсутствие менструации). 
      

      Точка ян-си («сторона тела» и «русло горного ручья») распложена с наружной стороны запястья. Чтобы найти точку, надо отвести в сторону большой палец и нащупать углубление («русло ручья») между сухожилиями (см. рис. 49, с. 87). Тепловое воздействие при болезнях суставов должно быть не меньше 5-10 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на ян-си: лечение заболеваний дыхательных путей (отек слизистых оболочек носоглотки, боль в горле, кашель, одышка); лечение болезней уха (глухота, шум в ушах, боль в среднем ухе); лечение слизистой оболочки глаз; избавление от зубной боли, воспаления десен; оздоровление кожи при дерматитах нервного происхождения. 
      

      Точка чжун-чжу («середина отмели, островка») расположена на наружной поверхности кисти, между сухожилиями мизинца и безымянного пальца – на 1,5 цуня назад от кожной перепонки между пальцами (рис. 51).
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      Для лечения суставов рук (локтевого, плечевого, запястных), а также болей в спине и позвоночнике) воздействие мокса-сигаретой не менее 5-10 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на чжун-чжу: повышение остроты слуха; избавление от лихорадочных состояний, головной боли; выведение плоских бородавок; улучшение перистальтики кишечника. 
      

      Точка ян-гу («сторона тела» и «ущелье») расположена у запястья, под «косточкой» (см. рис. 52, с.90). Воздействие полынной сигаретой при боли в локте, запястных суставах, предплечье (а также для снижения напряжения в затылочных мышцах, при боли в ребрах) длится 5-10 минут.
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        Дополнительный эффект от воздействия на ян-гу: лечение болезней сердца и кардионеврозов (в т. ч. угнетенного состояния, расстройства сна); лечение геморроя; уменьшение частоты головных болей; повышение остроты слуха. 
      

      Точка вань-гу («кость запястья») расположена на локтевом крае ладони, на 1 цунь ниже точки ян-гу – через бугорок от нее (рис. 52). Воздействие полынной сигаретой при боли в локте, запястных суставах, предплечье (а также боли в спине) длится 5-10 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на вань-гу: улучшение слуха; улучшение самочувствия при лихорадочных состояниях; снижение раздражительности, возбуждения; избавление от носовых кровотечений; достижение умеренности в еде; улучшение обмена веществ; увеличение мышечной силы. 
      

      Точка ле-цюэ («расходящаяся трещина на посуде») расположена на 1,5 цуня выше лучезапястной складки. Чтобы ее найти, скрестите руки, как показано на рис. 53 (в положение рукопожатия), и выпрямите указательный палец. Палец укажет на нужную точку. Тепловое воздействие на ле-цюэ при лечении суставов руки (а также боли в пояснице и тугоподвижности шейных отделов позвоночника) длится 5-10 минут.
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        Дополнительный эффект от воздействия на точку при других заболеваниях: лечение недержания мочи, частого мочеиспускания, воспаления мочевого пузыря; помощь при болезнях органов дыхания (кашель, одышка, боль в горле, отеки слизистых оболочек носоглотки); избавление от частых головных болей, жара, озноба; лечение заболеваний кишечника (рвота, понос, вздутие, запоры); лечение мастита. 
      

      Точка е-мэнь («ворота жидкости») расположена во впадине между пястно-фаланговыми суставами безымянного пальца и мизинца (см. рис. 51, с. 89). Точку легче всего найти, сжав руку в кулак: она находится между косточками безымянного пальца и мизинца. При болезнях суставов руки, при напряжении мышц руки точку е-мэнь 3–5 минут прижигают мокса-сигаретой.Дополнительный эффект от воздействия на е-мэнь: снятие лихорадочного состояния, отека слизистых оболочек носа и горла, воспаления конъюнктивы; избавление от сердцебиения, перевозбуждения, психического расстройства. 

      Боль в запястье и пальцах. Тянь-цзин – Вай-гуань – Ян-си – Вань-гу – Шан-лянь – Хэ-гу

      Это сочетание используют при болях в запястье, артритах, а также при чувстве онемения в кисти при остеохондрозе позвоночника.

      Точка тянь-цзин («небесный колодец») расположена в углублении локтевого отростка: при согнутой в локтевом суставе руке в углублении на 1 цунь выше локтевого отростка локтевой кости (см. рис. 48, с. 86). Для лечения суставов кисти прижигание мокса-сигаретой длится 5-10 минут.

      Точка вай-гуань («наружный горный проход, застава») расположена на 2 цуня выше тыльной лучезапястной складки, между лучевой и локтевой костями (рис. 54). При артритах и обездвижении суставов, треморе и онемении рук точку прижигают 5-15 минут мокса-сигаретой.
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      Рис. 54

      
        Дополнительный эффект от воздействия на вай-гуань: лечение сердцебиения, беспокойства, лихорадочных состояний; улучшение и нормализация перистальтики кишечника и пищевода (при поносах, хронических запорах); покраснение и отек слизистой оболочки глаз. 
      

      Точка ян-си («сторона тела» и «русло горного ручья») распложена с наружной стороны запястья. Чтобы найти точку, надо отвести в сторону большой палец и нащупать углубление («русло ручья») между сухожилиями (см. рис. 49, с. 87). Тепловое воздействие при болезнях суставов должно быть не меньше 5-10 минут.

      Точка вань-гу («кость запястья») расположена на локтевом крае ладони, на 1 цунь ниже точки ян-гу («под косточкой» запястья) – через бугорок от нее (см. рис. 52, с. 90). Воздействие полынной сигаретой при боли в локте, запястных суставах, предплечье (а также боли в спине) длится 5-10 минут.

      Точка шан-лянь («верхняя сторона») расположена на наружной поверхности предплечья на 3 цуня ниже локтевого сгиба (см. рис. 49, с. 87). Прижигание при артрите запястья и кисти длится 5-10 минут.

      
        Дополнительный эффект от воздействия на шан-лянь: улучшение и нормализация перистальтики кишечника и пищевода (при поносах и хронических запорах); лечение болезней бронхов и легких. 
      

      Точка хэ-гу («сомкнуть ущелье») расположена на наружной стороне кисти. Согласно древним канонам эту точку можно использовать для лечения болезней позвоночника и спины, а также для уменьшения болей в теменной области головы, болей и онемения в запястье и предплечье (той руки, на которую воздействуете). Сомкните большой и указательный палец. Между 1 и 2 пястными костями (приблизительно в середине лучевого края 2 пястной кости) находится точка хэ-гу (рис. 55). Если вы воздействуете на точку полынной сигаретой, время воздействия должно быть не меньше 5-10 минут.
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        Воздействуя на хэ-гу, вы попутно будете избавляться от зубной боли, боли в горле, отечности в области шеи, насморка или носовых кровотечений. 
      

      Традиционные приемы массажа спины и конечностей

      Тонизирующий массаж затылка и спины

      Данный массаж используется для снятия хронических головных болей, а также для тонуса мышц при утомлении, нервном расстройстве, перед выполнением важной задачи – экзаменом, докладом и так далее. Бодрость от 10–15 минутного массажа длится до 3-х часов.

      1.  Раскрытые ладони согните так, будто в каждой руке вы держите апельсин средних размеров. Пальцы должны быть достаточно жесткими, а запястья абсолютно расслаблены (фото 6). Производите частые удары подушечками пальцев обеих рук по затылочной части головы – от макушки до затылочной впадины (не меньше, чем 3 минуты). У вашего пациента (или у вас – при самомассаже) должно быть ощущение многочисленных барабанных палочек, отбивающих дробь на волосистой части головы.
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          Фото 6 
        
      

      2.  Переместитесь вниз и 1–2 минуты «пощипайте» заднюю часть шеи – мягкими, но хищными пальцами.

      3.  Раскройте ладони. Свободными ладонями наносите удары по плечам и по спине. Запястья совершенно расслаблены, удары носят характер ощутимых шлепков, терпеть которые довольно неприятно. Отшлепайте спину от плеч до поясницы – кожа должна интенсивно покраснеть.

      4.  В завершение разгладьте спину широкими движениями раскрытых ладоней.

      Массаж лба при остеохондрозе

      Остеохондроз шейного отдела позвоночника вызывает головные боли, тяжесть в межбровной части и во лбу. В этом случае делайте самомассаж лба таким образом:

      Сожмите кисти в кулак. Средним суставом указательного пальца массируйте межбровное пространство не меньше 5 минут (фото 7). Затем средними суставами четырех пальцев обеих руки растирайте лоб от середины до височных долей – не менее 20 раз.
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          Фото 7 
        
      

      Растирание поясницы

      Для стимуляции кровообращения, избавления от поясничных болей, для улучшения работы почек используется растирание поясницы. Растирание выполняется следующим образом:

      Ладони рук хорошо разотрите друг о друга, чтобы они стали горячими. Теперь плотно прижмите ладони к пояснице в области почек (левая ладонь на левую почку, правая – на правую). С усилием проведите ладонями вниз до крестцовой кости и верните ладони назад, не отрывая от поясницы. Движение вниз-вверх примем за единицу растирания. Всего таких растираний надо сделать не менее сорока.

      Если вы страдаете болью в пояснице, надо выполнить сотню растираний, но при появлении пота прекратить массаж.

      Умывание рук и ладоней

      Для улучшения гибкости локтевых суставов, для предотвращения ломоты в плечевом суставе, проделывайте умывание рук следующим образом:

      1.  Ладонь правой руки плотно опустите на внутреннюю сторону левого запястья (на пульс). С ощутимым усилием выполняйте растирающее движение правой ладонью вверх по левой руке – до подмышечной впадины (фото 8). Затем переместите левую ладонь на внешнюю сторону правого плеча и, плотно прижимая к коже, ведите левую ладонь вниз до правой кисти (фото 9).
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          Фото 9 
        
      

      Два этапа массажных движений (вверх и вниз) примем за единицу растирания. Сделайте по 10 растираний для каждой руки.

      2.  Для улучшения гибкости пальцев, гармонизации ци и устранения застоя крови, выполняйте такой массаж кистей:

      Разотрите друг о друга внутренние стороны ладоней, чтобы ладони сделались горячими. Затем правой ладонью сделайте растирающее движение по наружной поверхности левой кисти – от пальцев к запястьям, затем левой ладонью проведите по наружной поверхности правой кисти. Всего выполните 10 растираний каждой кисти.

      Омовение ног

      1.   Для укрепления мышц бедра, улучшения походки, устранения ломоты коленного сустава рекомендуются следующие движения:

      Двумя руками обхватите верхнюю часть бедра, с силой растирайте от ягодиц до коленного сустава. Затем проведите руками по бедру в обратном направлении. Два этапа массажных движений (вниз и вверх) примем за единицу растирания. Сделайте по 10 растираний для каждого бедра.

      2.   Для расслабления мышц голени , снятия вечернего утомления рекомендуется растирать голень таким образом:

      Голень правой ноги под коленом обхватите большим и указательным пальцем и с усилием проведите вниз к пятке. Затем верните руку назад, проведя по голени вверх. Сделайте по 10 растираний (вниз и вверх) для каждой голени.

      3.  Растирание (омовение) стоп способствует умиротворению и хорошему ночному сну, улучшению работы печени, глаз. Растирание выполняется после вечернего обмывания ног.

      Сидя на стуле, правую голень кладите на левую ногу, так чтобы стопа (пальцы) правой ноги была направлена строго вперед (фото 10). Обхватывающей ладонью левой руки сделайте 10 массирующих движений (вверх-вниз) по стопе правой ноги. Затем так же промассируйте левую ногу.
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        Возрастные нарушения зрения 
      

      

        
      

      При глаукоме, снижении остроты зрения, нарушении сумеречного зрения, конъюнктивите. Тай-чун – Цзин-мин – Хэ-гу – Гуан-мин

      Точка цзин-мин («просветление глаза») расположена на 0,1 цуня к носу от внутреннего угла глаза (рис. 56). Точка относится к каналу мочевого пузыря, используется для лечения отеков и покраснения глаза (воспаления конъюнктивы), боли в глазу, понижения остроты зрения, светобоязни, слезотечения на холоде и на ветру, для повышения сумеречного зрения, а также для уменьшения головной боли.
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      Рис. 56

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Внимание! 
        
      

      
        Прижигание цзин-мин противопоказано – используйте акупрессуру, то есть надавливайте на точку указательным пальцем в течение 4–5 минут.
      

      Точка тай-чун («великий перекресток») расположена на верхней плоскости стопы, в переднем углублении между 1 и 2 плюсневыми костями (рис. 57). При боли, отеках и покраснении глаз, глаукоме, слезотечении или сухости глаз, снижении остроты зрения, возрастном нарушении сумеречного зрения тай-чун прижигают полынной сигаретой 5-15 минут.
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      Рис. 57

      
        Воздействие на тай-чун благотворно: при эмоциональной неустойчивости и переутомлении; при снижении аппетита, отрыжке и чрезмерном брожении в кишечнике, боли в эпигастрии, горечи во рту и желтушности склер; при головных болях, бессоннице, головокружениях; при нарушении слуха и шуме в ушах; при боли в паху, недержании мочи или задержке мочи, при боли в яичке; при гнойниках и язвочках на слизистой оболочке рта; при мастопатиях, дисфункции яичников, маточных кровотечениях, при климактерическом синдроме (раздражительность, приливы), при токсикозах беременных, при маститах и нехватке молока у кормящих матерей. 
      

      Точку хэ-гу («сомкнутое ущелье») расположена на наружной стороне кисти. Это точка канала толстого кишечника. Сомкните большой и указательный палец. Между 1 и 2 пястными костями (приблизительно в середине лучевого края 2 пястной кости) находится точка хэ-гу (рис. 58). Если вы воздействуете на точку полынной сигаретой, время воздействия должно быть не меньше 5-10 минут.
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        Воздействуя на хэ-гу, вы попутно будете избавляться от зубной боли, боли в горле, отечности в области шеи, насморка или носовых кровотечений. Согласно древним канонам ее можно использовать для лечения болезней позвоночника и спины, а также для уменьшения болей в теменной области головы, болей и онемения в запястье и предплечье (той руки, на которую воздействуете). 
      

      Точка гуан-мин («свет») получила свое название благодаря важной роли в просветлении зрения. Она расположена на 5 цуней выше латеральной лодыжки, у переднего края малоберцовой кости (рис. 59). Воздействие на точку мокса-сигаретой при понижении остроты зрения, боли, жжении и покраснении глаз, сухости в глазу, нарушении сумеречного зрения должно продолжаться 5-20 минут.
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        Прижигая гуан-мин, вы попутно будете избавляться от боли в пояснице, от чувства переполнения в грудной клетке, от болей в паху, сухости в горле, тошноты, недержания мочи или задержки мочи, от болей и припухлости молочной железы. 
      

      
        Другие болезни 
      

      

        
      

      Геморрой: Шан-цю – Фу-лю

      Точка шан-цю (условный перевод «железный холм») расположена чуть впереди и ниже по отношению к медиальной лодыжке, около бугра ладьевидной кости (см. рис. 60, с. 102). При геморрое, болезнях печени и пищеварительного тракта шан-цю прижигают полынной сигаретой до 15 минут.

      
        [image: bin00000087.png]
      

      Рис. 60

      
        Воздействие на шан-цю полезно также: при отеках, кашле, одышке; при депрессивных состояниях. 
      

      Точка фу-лю («возвратное стремительное течение») расположена у переднего края пяточного сухожилия (рис. 62). При геморрое и болезнях пищеварительной системы (боль в животе, вздутие живота, урчание в животе, жар в желудке) прижигание полынной сигаретой производится 10–20 минут.

      
        Воздействие на фу-лю полезно также: при бессоннице, сердцебиении, неустойчивых эмоциональных состояниях; при воспалении горла и носовых кровотечениях; при отеке нижних конечностей; при болях в позвоночнике, пояснице и ногах; при мастопатиях и маточных кровотечениях. 
      

      Все болезни почек. Сочетание Шэнь-шу – Цзин-мэнь

      Точка шэнь-шу («почка, точки спины») расположена на 1,5 цуня кнаружи от остистого отростка 2-го поясничного позвонка, «на поясе» (рис. 61). Точка относится к меридиану мочевого пузыря. Тепловое воздействие на данную точку при недержании мочи или частом мочеиспускании длится до 20 минут.
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        Прижигая точку шэнь-шу, можно достичь дополнительного лечебного эффекта, если пациент страдает: сердцебиением и лихорадкой неизвестной причины; импотенцией; головокружением, головной болью, шумом в ушах; болями в спине, а также коленях. 
      

      Точка цзин-мэнь («столичные ворота») расположена у свободного конца 12 ребра (рис. 62). При всех болезнях почек и водного обмена (затрудненное мочеиспускание, помутнение мочи, отеки лица и конечностей) прижигание полынной сигаретой производят в течение 10–30 минут.Точка цзин-мэнь относится к каналу желчного пузыря, дополнительный эффект от воздействия на нее – лечение болей в подреберье, облегчение болей и чрезмерного брожения в животе; а также лечение воспалений в тазобедренном суставе и лопатке. 

      
        Приемы самомассажа 
      

      

        
      

      При сахарном диабете. При болезни почек

      1.  Руки обратным хватом лежат на пояснице (большой палец направлен вперед). Растираем поясницу в области почек – до 200 раз. Направление движения «вверх-вниз».

      2.  Используем для массажа точку цзу-сан-ли, которая расположена на 3 цуня ниже колена, на 1 цунь кнаружи от середины голени (рис. 63).
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      Рис. 63

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Точка цзу-сан-ли часто упоминается в древних трактатах: «если хотите спокойствия, не должна пересыхать цзу-сан-ли» (что означает: «для нормальной работы органов требуется постоянное воздействие на точку»).
      

      
        «цзу-сан-ли… лечит сотню болезней мужчин и женщин… семь болезней (половых органов – прим.), болезни селезенки и желудка, все болезни, связанные с ци, все болезни, связанные с затвердениями. все виды боли» (из Канона священного предвестия Бянь Дюэ, 1329 г.)
      

      Большими пальцами давим и разминаем симметричные точки цзу-сан-ли одновременно на обеих ногах до 200 раз.

      3.  Используем для массажа точку сан-ин-цзяо, которая расположена на внутренней стороне голени – у заднего края большой берцовой кости, на 4 пальца выше лодыжки (рис. 64). Большими пальцами рук давим одновременно на обеих ногах на точки в течение 2 минут.
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      Рис. 64

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Сан-ин-цзяо является точкой пересечения трех ножных каналов: селезенки, печени и почек. Это определяет ее функции, как важной точки в лечении инь-органов («плотных» органов), управляющих транспортировкой и трансформацией питательных веществ.
      

      Массаж рефлекторных зон на стопах

      Через кисть и стопу врач может воздействовать на многие области человеческого тела, поскольку на них расположены точки соответствия практически всем органам и системам. Эти точки соответствия необходимо стимулировать массажем, чтобы оказывать лечебное воздействие на воспаленные участки тела.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        При воздействии надо учитывать, что проекция правой стороны тела находится на правой кисти и стопе, а проекция левой половины тела, соответственно, на левой кисти и стопе.
      

      Массаж стоп считается более действенным. На рефлекторные зоны можно наносить разогревающие кремы и мази, чтобы улучшить кровообращение и продлить воздействие на больной участок тела.

      Приемы массажа:

      Нажатие, трение – эти приемы не требуют объяснения.

      Продольное движение – вытянутый большой палец прикладывают к рефлекторной зоне. 1-я фаланга пальца лежит в нужной точке. Затем палец сгибают (между 1-й и 2-й фалангами образуется острый угол) и выпрямляют снова, не отрывая от стопы. 1-я фаланга должна твердо и плотно двигаться, сгибаясь-разгибаясь, чтобы проработать всю зону.

      По рис. 65 и 66 вы легко определите нужную область массажа, которая соответствует проблемным системам вашего организма.
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      Рис. 65
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        Глава 3 Дыхательная гимнастика 
      

      

        
      

      
        Шесть исцеляющих звуков 
      

      

        
      

      «Шесть исцеляющих звуков» или «шестисловное заклинание» («лю цзы цзюе») – это специально подобранные звуки выдоха, которые в совокупности с простыми движениями тела имеют большое оздоровительное значение. Оздоровительные звуки практикуют с 5 века н. э., согласно учению целителя Сун Си Мьяо.

      Исцеляющие звуки можно произносить последовательно, как комплекс для общего оздоровления. Можно использовать отдельные звуки (как отдельные упражнения), соответствующие определенным органам, в которых есть недостаток ци и очаг болезни.

      Исходное положение (общее, для каждого исцеляющего звука): Сядьте на край стула, спину держите прямо, ноги немного разведите. Ладони свободно лежат на бедрах. Голову – прямо, глаза прикройте. Сосредоточьтесь на органе, звук которого будете извлекать, почувствуйте его ритм. Расслабьтесь и улыбнитесь всему организму, каждому органу. Откройте глаза.

      Звук легких и бронхов

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Упражнение применяется для лечения органов дыхания при простуде, инфекции, при астме. Также при унынии и грусти.
      

      1.  Примите Исходное положение. 

      2.  Сделайте глубокий вдох, поднимите руки перед собой, ладонями повернув к себе (фото 11). На уровне глаз обратите ладони наружу и продолжайте поднимать руки. В верхней точки ладони делают легкий толчок (фото 12).
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          Фото 11 
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          Фото 12 
        
      

      3.  Во время движения рук зубы сомкните, но губы приоткройте. Через сомкнутые губы медленно выдохните воздух на звуке «ССССС». В конце выдоха чуть размокните зубы, чтобы получился звук «СЫ!» Благодаря этим звукам легкие освобождаются от болезни. Выдох должен быть полным.

      4.  Медленно опускайте руки и задержите ладони на области легких. Представьте, как ваши легкие постепенно наполняются белым светом, так будто комнату заливает утренний свет.

      5.  Примите Исходное положение. После небольшого отдыха повторите упражнение. Если вы последовательно выполняете весь комплекс – делайте не менее 3-х повторов каждого упражнения. Для лечения легких сделайте от 6 до 24-х повторов этого упражнения.Звук почек

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Упражнение применяется для лечения болей в спине, при задержке мочи или чрезмерно частом мочеиспускании, А также при головокружении и звоне в ушах, вызванных повышением давления.
      

      1.  Примите Исходное положение .

      2.  Сделайте глубокий вдох, сведите колени вместе. Сделайте наклон корпуса, чтобы обхватить руками колени. Пальцы ладоней соедините в замок, руки напрягите. Спину постарайтесь выгнуть, голову не опускайте, взгляд направлен перед собой. Хорошо «натяните» все мышцы спины (фото 13).
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          Фото 13 
        
      

      3.  Губы сведите в трубочку, словно хотите задуть свечу и выдыхайте на звуке «ЧЮУУУ». Живот при этом сильно втягивается – полный выдох.

      4.  Разведите колени. Не выпрямляя спины, раскрытые ладони положите на поясницу (фото 14). Представьте, как ваши почки постепенно наполняются голубым светом – так, будто комнату заливает утренний свет.

      
        [image: bin00000075.jpeg]
        
          Фото 14 
        
      

      5.  Возвращаемся в Исходное положение. После минутного отдыха повторите упражнение. Сделайте не менее 3-х повторов упражнения с оздоровительной целью. А для лечения почек, задержки мочи или частого мочеиспускания, болей в спине; при страхе, усталости, головокружении – сделайте от 6 до 24-х повторов выдоха «ЧЮУУУ». Звук печени

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Применяется при болезнях печени и желчного пузыря: утренняя или постоянная горечь во рту, тошнота, боль или тяжесть в правом подреберье, отрыжка, А также при раздражительности и беспричинном гневе.
      

      1.  Примите Исходное положение. 

      2.  Сделайте глубокий вдох и одновременно разведите руки в стороны – ладони обращены вверх. Через стороны поднимайте руки вверх. Над уровнем макушки сплетите пальцы рук. Внутренние стороны ладоней обращены к потолку, чтобы «помочь» выталкивать воздух из тела. Наклоните корпус слегка влево и широко распахните глаза (фото 15).
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          Фото 15 
        
      

      3.  Приоткройте губы и зубы и медленно выдыхайте на звуке «СССУ», полностью очищая печень.

      4.  Не выпрямляя корпус, поднесите сплетенные ладони к области печени (фото 16). От ладоней исходит зеленый свет и наполняет печень. Выпрямляем корпус, не отрывая ладоней от подреберья.
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          Фото 16 
        
      

      5.  Возвращаемся в Исходное положение. Если вы последовательно выполняете весь комплекс – делайте не менее 3-х повторов упражнения. Для лечения болей в подреберье, при тошноте, застое желчи, при беспричинной раздражительности – сделайте от 6 до 24-х повторов именно этого упражнения. Звук сердца

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Применяется при болезнях сердца и сосудов, Также при частых ангинах, инфекциях в крови (в том числе герпес, фурункулез, кожные язвы).
      

      1.  Примите Исходное положение. 

      2.  Сделайте глубокий вдох и одновременно разведите руки в стороны – ладони обращены вверх. Через стороны поднимайте руки вверх. Над уровнем макушки сплетите пальцы рук. Внутренние стороны ладоней обращены к потолку, чтобы «помочь» выталкивать воздух из тела (все как в предыдущем упражнении). Но корпус слегка наклоните – вправо, а не влево.

      3.  Откройте рот, словно хотите зевнуть, и медленно на выдохе произнесите «ХХЭЭААУУ». Сердце при этом станет работать медленней, ритмичнее.

      4.  Не выпрямляя корпус, поднесите сплетенные ладони к груди на уровне сердца (фото 17). От ладоней исходит красный свет и наполняет сердце. Выпрямляем корпус, не отрывая ладоней от груди.
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          Фото 17 
        
      

      5.  Возвращаемся в Исходное положение. После небольшого отдыха повторите упражнение. Сделайте не менее 3-х повторов упражнения для общего оздоровления. Для лечения болей в сердце, частых ангин и других инфекций – сделайте от 6 до 24-х повторов выдоха «ХХЭЭААУУ».

      Звук селезенки

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Применяется при хронических болезнях желудочно-кишечного тракта, расстройстве пищеварения.
      

      1.  Примите Исходное положение. 

      2.  Глубоко вдохните. Пальцы обеих рук поместите на левом подреберье.

      3.  Взгляд направьте вверх, и слегка надавите пальцами на область подреберья (фото 18). Одновременно выдохните изнутри (из желудка) на звуке «ХХУУУ».
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          Фото 18 
        
      

      4.  Раскрытыми ладонями немного погрейте область желудка и селезенки. Представьте, как желудок и селезенка наполняются желтым светом.

      5.  Возвращаемся в Исходное положение. Сделаем 3 повтора этого упражнения для общего оздоровления. Для лечения болей в желудке и улучшения пищеварения – сделайте от 6 до 24-х повторов выдоха «ХХУУУ».Звук тройного обогревателя

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Тройной обогреватель состоит из 3-х совокупностей органов: горячие органы (сердце, легкие и мозг), теплые органы (желудок, селезенка, почки и печень) и холодные органы (кишечник, мочевой пузырь, половые органы).
      

      
        Причиной внутреннего напряжения, бессонницы, нервного расстройства может быть нарушение потока ци в тройном обогревателе.
      

      1.  Примите Исходное положение. 

      2.  Глубоко вдохните, тело расслаблено (можно откинуться на спинку стула). Руки поднесите к лицу (фото 19). Выдыхаем, произнося «ХХИИИ». На этом звуке сначала втягивается грудная клетка, потом область солнечного сплетения, потом втягиваются все мышцы живота (постараемся почувствовать низ живота). При этом руки постепенно перемещаются за выдохом, направляя энергию выдыхаемого воздуха – к стопам (фото 20).
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          Фото 19 
        
      

      
        [image: bin00000127.jpeg]
        
          Фото 20 
        
      

      3.  Теперь полностью расслабьтесь, придайте телу удобное положение, постарайтесь не думать ни о чем. Если не удается – сосредоточьте внимание на пищеварительном тракте. Энергия ци заполнит все каналы, которые вам удалось освободить и расслабить.

      
        Методы дыхания, практикуемые во время занятий 
      

      

        
      

      Три основные составляющие здоровья – гармония сердца, гармония дыхания и позиции тела. Для прохождения и гармонизации ци важны все три фактора здоровья не по отдельности, а в одно время. Без гармонии сердца (психики) не удается привести в расслабленное состояние мышцы и сосуды, чтобы обеспечить проводимость каналов. А для гармонизации сердца определяющим является управление дыханием. Поэтому любая гимнастика начинается с концентрации на правильном дыхании. Правильное дыхание настраивает нервную систему и открывает доступ энергии ци и крови – к органам и системам.

      В практике цигун используется несколько методов обретения правильного дыхания: естественное дыхание, глубокое дыхание, грудное дыхание, брюшное дыхание, «дыхание зимней спячки» и другие.

      «Слушать свое дыхание»

      Учитель Чжуан говорил, что с первой секунды занятия мысли должны быть сосредоточены на чем-то одном, не распыляя сознания. И в качестве начального объекта для концентрации внимания назвал собственное дыхание: «Слушай свое дыхание, проходящее через нос, и ни на секунду не отвлекайся от этого звука».

      Следующий этап – слушать энергию ци, слушать шэнь. Что же такое шэнь? Это сердцевина ци, энергия и душа. Как мозг управляет всеми органами и системами тела, так шэнь управляет всеми потоками ци. Слушать ци, перетекающую в шэнь, чтобы достичь состояния покоя. Внешне это может выглядеть погружением в сон, но на самом деле это покой, как пустота – никакого внешнего влияния, только ощутимое течение потоков ци и шэнь. Таким образом достигается наилучший результат от занятий.

      А для того чтобы открыть дверь в эту пустоту, начинаем слушать беспрепятственное движение воздуха в собственных органах дыхания.

      Метод естественного дыхания и глубокое дыхание

      Если вы новичок в занятиях гимнастикой, сосредоточьтесь на том, чтобы перед началом занятий у вас установился темп дыхания до 18 выдохов в минуту.

      Такой темп идеально подойдет для занятий Тайцзи-цигун (Цигун Великого Предела) и Ши дуань цзинь (Десять кусков парчи).

      Практикуйте вдох и выдох одним из следующих способов:

      
        «Вдох через нос – выдох через нос» 
      

      
        «Вдох носом – выдох ртом» 
      

      Когда вы восстановите такой темп естественного дыхания, оно постепенно сделается глубоким. Метод естественного дыхания перейдет, таким образом, в метод глубокого дыхания.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Если вы привыкли к способу дыхания «вдох через рот, выдох через нос или через рот» – надо постараться поскорее от него избавиться. Такой способ нерационален с точки зрения строения дыхательной системы и гигиены организма.
      

      Грудное дыхание

      Грудное дыхание предполагает активное видимое участие грудной клетки. При вдохе грудь расширяется, а живот втягивается – при выдохе происходит обратное движение. Усилие вдоха исходит от позвоночного столба в районе сердца (нарочно задерживать вдох не следует, это вызовет головокружение и тошноту и помешает занятиям).

      При вдохе концентрируйтесь на позвоночнике, а во время выдоха сосредоточьтесь на области сердца.

      Методы брюшного дыхания

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Если помимо заболеваний опорно-двигательного аппарата вы страдаете болезнями желудочно-кишечного тракта, вялостью кишечника, хроническими запорами – практикуйте во время занятий этот метод дыхания.
      

      Существует прямое и обратное брюшное дыхание.

      Для новичка более простым представляется способ прямого дыхания: при вдохе объем брюшной полости увеличивается, а при выдохе уменьшается (в обратном брюшном дыхании движения, соответственно, противоположные).

      Концентрация внимания происходит (при вдохе) на области позвоночника, расположенной за условным центром живота. Энергия идет от поясницы к мышцам живота. Наберите полный живот воздуха, который будто устремляется вниз, к заднему проходу – это дает снижение общего давления и вызывает чувство переполнения нижней части брюшины. Задержите дыхание ненадолго, затем очень медленно выдыхайте.

      Метод задержки дыхания

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Данный метод полезен для людей, страдающих хроническими заболеваниями пищеварительной системы. Но он может вызвать одышку во время занятий.
      

      
        Поэтому не спешите использовать метод задержки дыхания, если вы совсем недавно приступили к занятиям и они даются вам нелегко.
      

      Метод задержки дыхания – это разновидность дыхания брюшного типа, без освоения которого глубокое дыхание недостижимо. Задача метода состоит в том, чтобы темп дыхания составлял 3 цикла в минуту (циклом считается «вдох-выдох»).

      Существует несколько способов задержки дыхания:

      • Делать паузу между вдохом и выдохом.

      • Делать паузу между циклами дыхания: вдох-выдох… пауза… вдох-выдох.

      • Длинный вдох – короткий выдох.

      • Короткий вдох – удлиненный выдох.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Существуют и другие методы дыхания, требующие большого мастерства – например, метод утробного дыхания или «дыхание плода». За минуту при такой практике происходит 1–2 дыхательных цикла. Мастера, практикующие этот метод, испытывают ощущение легкости и комфорта. Накопление ци и шэнь происходит быстрее.
      

      
        Вершиной мастерства можно назвать «дыхание зимней спячки», практикуемое в юй-цзя (йоге). У мастеров юй-цзя во время этой практики дыхание неразличимо, работа сердца почти не фиксируется приборами. За счет резкого замедления обмена веществ происходит накопление энергии.
      

      
        Выйти из состояния «зимней спячки» под силу только мастеру, поэтому справедливо, что новичок и не сумеет погрузиться в подобный покой.
      

      
        Глава 4 Расслабление тела и концентрация мышления. Самопроизвольные движения 
      

      

        
      

      
        Энергетический баланс в организме 
      

      

        
      

      Приступая к постижению методов традиционной гимнастики надо помнить:

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Энергию ци вы не сможете потрогать, ее надо уловить. Энергия ци будет являться как онемение, жжение, разбухание, ломота и др.
      

      
        Нельзя гнаться за быстрым успехом, надо быть внимательным и настойчивым – спешка может нанести вред организму, и вы потеряете веру в упражнения.
      

      
        Гимнастика не излечит все болезни – болезни лечит врач. Но движение сохраняет здоровье.
      

      Традиционная гимнастика упражняет энергию ци человека. Если правильно воздействовать на энергию ци, здоровье сохраняется до глубокой старости: не только спина остается прямой, но и волосы на голове не убеляются.

      Все что нам надо для сохранения здоровья – это долгая тренировка ци. Тренировка не будет сложной, она доставит вам радость и продлит молодость.

      
        Упражнения на расслабление тела 
      

      

        
      

      Методика расслабления из гимнастики цигун подойдет для снижения артериального давления и регуляции частоты сердечных сокращений. Методикой можно пользоваться после гимнастики или в перерывах между упражнениями, если почувствуете усталость.

      Упражнение на расслабление позвоночника

      1.   Исходное положение: Стоя спиной к стене. Прижимаем к стене, как можно плотнее, пятки и ягодицы. В меру возможностей прижимаем лопатки и плечи.

      2.  Представим, что пред нами стоит большое дерево с широким стволом.

      3.  Закрываем глаза и обхватываем ствол руками.

      В этом положении надо постоять от 2 до 10 минут, пока не почувствуем расслабление в позвоночном столбе.

      Упражнение на полное расслабление

      Исходное положение: Стоя прямо, ноги вместе. Руки свободно опущены вдоль тела. Глаза закрыты. Вдох и выдох через нос.

      1.  Концентрируемся на расслаблении мышц головы по всей поверхности, попробуем почувствовать «расслабление корней волос».

      2.  Не теряя расслабления головы, надо встряхнуть плечами – и расслабить плечи.

      3.  Перемещаем внимание на грудь, дышим очень свободно и естественно. Расслабляем грудь.

      4.  Сохраняя расслабление в передней части корпуса, мысленно пройдемся по всем мышцам спины, отключая их от работы. Спина расслаблена.

      5.  Слегка сгибаем пальцы рук и перемещаем внимание на предплечья и плечи. Руки совершенно свободны.

      6.  Расслабление ног начинаем от стоп и распространяем до бедер.

      7.  Садимся на пол, ноги вытянуты. Делаем спокойный дыхательный цикл Вдох-Выдох-Задержка дыхания. Задержка длится 1–2 секунды. Выполним 10 таких циклов.

      8.  Ложимся на пол: ноги прямые, руки вытянуты вдоль туловища. Продолжаем цикл Вдох-Выдох-Задержка дыхания еще 10 раз.

      
        Упражнение для развития внутреннего здоровья 
      

      

        
      

      Упражнение для развития внутреннего здоровья из гимнастики цигун благотворно влияет на весь организм – органы и системы, костно-мышечный аппарат. Но, главным образом, оно служит необходимой настройкой перед другими упражнениями, что особенно важно в лечебном процессе.

      Исходное положение

      Положение «Лежа на спине»

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Это положение обычно рекомендуется новичкам. Потом можно перейти к положению «Сидя».
      

      Для этого положения надо использовать кровать с жестким покрытием, под голову класть небольшую упругую подушку. На кровати следует лечь на спину – тело выпрямить. Ноги свободно ненапряженно выпрямлены, колени вместе, носки разведите в стороны, насколько вам удобно, чтобы стопы не были напряжены. Руки вытянуты вдоль туловища, ладони спокойно лежат на кровати – внутренней стороной вниз, пальцы разведены.

      Положение «Чжуан»

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Это положение рекомендуется для тех, кто часто практикует цигун. Оно помогает набирать физическую силу.
      

      Такое положение подобно положению «лежа на спине», Но подушка под головой должна быть высокой – около 25 см. Под плечи подкладывается подушка пониже, чтобы переход «шея – плечи – спина» был удобным и ровным. Таким образом, получается положение «полулежа».

      Ноги свободно ненапряженно выпрямлены, колени вмести, носки разведите в стороны, насколько вам удобно, чтобы стопы не были напряжены. Руки вытянуты вдоль туловища, ладони следует прочно прижать к бедрам (в положении «лежа на спине» ладони покоятся на кровати).

      Положение «Лежа на боку»

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Положение «лежа на правом боку» рекомендуется при низком давлении, усиленной перистальтике кишечника, склонности к запорам.
      

      
        При болезнях желудка лежать на правом боку не рекомендуется!
      

      Используйте кровать с жестким покрытием, под голову кладите небольшую упругую подушку. Можно лежать на любом боку – как вам удобно. Колени слегка согните, в естественном положении (нижнюю ногу можно выпрямить, а верхнюю ногу лучше согнуть под углом 120°). Спина выпрямлена. Голову на подушке слегка склоните, чтобы было удобно. Нижняя рука лежит на подушке – не под щекой, а немного впереди, чтобы не затекала. Верхняя рука свободно лежит на бедре, пальцы выпрямлены и расставлены. Глаза прикрыты.

      Положение «Сидя»

      Используйте стул умеренной высоты с твердым сидением. Сядьте, выпрямите спину, не напрягайте плечи, не выпячивайте грудь – пусть она будет слегка втянута. Ладони рук свободно лежат на коленях. Ноги широко удобно разведены, колени должны быть согнуты под прямым углом – отрегулируйте для этого высоту стула: если есть необходимость, устройте подставку под стопы или под ягодицы. Голова слегка наклонена вперед. Глаза прикрыты.

      Методы дыхания

      Подробнее о методах дыхания, практикуемых во время занятий гимнастикой и для достижения концентрации, читайте в Главе 3. Дыхательная гимнастика /Методы дыхания, практикуемые во время занятий. 

      Для выполнения данного упражнения необходимо знать следующее: в дыхании важно чередование вдоха, выдоха и задержки дыхания. Важны движения языка во рту. Можно использовать три метода дыхания – почувствуйте, какой из них наиболее предпочтителен для вас во время занятия. Коротко объясним все три метода:

      Вдох – задержка – выдох

      Рот следует прикрыть (неплотно) и дышать через нос.

      Во время дыхания надо произносить мысленно успокаивающие или ободряющие фразы, настраивать себя на эффективное упражнение: «сохраняй спокойствие», «расслабь все тело», «впусти энергию ци, чтобы улучшить здоровье», «верь в энергию ци, выполняй упражнение серьезно, упорство принесет плоды» или другие.

      1.  Вдохните и направляйте вошедший поток воздуха к низу живота. Язык упирается в верхнее нёбо.

      2.  Задержите дыхание несколько мгновений. Язык упирается в верхнее нёбо.

      3.  Медленно выдыхайте поток воздуха. Опустите язык при выдохе.

      Продолжайте так же дышать. Когда головной мозг придет в состоянии покоя, прекратите дыхательную гимнастику.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          О состоянии покоя 
        
      

      
        Для эффективного занятия цигун необходимо особое состояние покоя, равновесия, которое можно охарактеризовать словами «пустота», «безбрежный простор». В этом состоянии внешние факторы не влияют на внутренние ощущения, отсутствует контроль времени, легкость и умиротворение переполняют тело и становятся его оболочкой. Это является психологической основой для изменения физиологии: раскрытие каналов, прохождение внешнего ци, воздействие на внутреннее ци, на кровь, органы и системы.
      

      
        Тело при этом испытывает перетекающие ощущения, не имеющие внешнего (материального) основания: увеличение или уменьшение в объеме отдельных членов (или всего тела), жар, прохлада, пульсация в мышцах, приятный дурман и другие.
      

      
        В древности разнообразным ощущениям давали 8 имен, например, такие: падение, поддержка, прохлада, жар, поверхность, глубина, твердость, мягкость.
      

      
        У вас могут возникнуть другие названия ощущений, но главное – не стоит их бояться. Надо следовать природе, не позволяя внешним раздражителям нарушить достигнутое состояние.
      

      Вдох – выдох – задержка

      Дышать можно через нос или через рот.

      Мысленно произносите такие же фразы, как и при предыдущем методе дыхания.

      1.  Вдохните поток воздуха. Язык упирается в верхнее нёбо.

      2.  Медленно выдохните поток воздуха. Опустите язык при выдохе.

      3.  Задержите дыхание несколько мгновений. Не шевелите языком.

      Продолжайте так же дышать. Когда головной мозг придет в состояние покоя, прекратите дыхательную гимнастику.

      Вдох – задержка – вдох – задержка – вдох – выдох

      Дышать нужно через нос.

      Мысленно произносите фразы, как и при первом методе дыхания. Но используйте слова, чтобы слоги приходились на одно движение: вдох, вдох, вдох, выдох.

      1.  Вдохните немного воздуха и прервите вдох задержкой дыхания.

      2.  Вдохните еще немного и уприте язык в верхнее нёбо. Задержите дыхание на мгновение. Язык по-прежнему упирается в верхнее нёбо.

      3.  С силой вдохните и направьте поток воздуха вниз живота и одновременно опустите язык.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        При любом методе дыхания произнесение фраз не должно задавать скорость и длительность дыхания. Фразы играют вспомогательную роль и соотносятся с вашей скоростью дыхания. По мере успокоения дыхание становится более растянутым.
      

      Методы концентрации мышления

      Отвлекающие мысли мешают практиковать упражнение для оздоровления. Чтобы от них избавиться, мысли концентрируют на определенных объектах или точках. Лучше всего для объекта концентрации мысли использовать важные точки тела.

      Ум на уровне пупка

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Эта концентрация наиболее предпочтительна для новичков. Она обычно не имеет плохого влияния на работу мозга, внутренних органов грудной клетки и живота. Но у женщин могут усилиться выделения во время менструации после первых месяцев занятий. В этом случае лучше концентрироваться на точке дань-чжун – в центре груди (см. «Ум в центре груди»).
      

      Мастера, практикующие управление ци («взращивание жизни»), концентрируют внимание на точках дань-тянь («киноварное поле», «поле пилюли для тела»). Это области взращивания, накопления и хранения энергии.

      Мастера по ушу считают, что «если упражнениями добьешься взбалтывания изначального ци в области дань-тянь, после этого «обойди хоть всю Поднебесную – тебе никто не сможет противостоять».

      Многие учителя определяют свои области дань-тянь: между бровями, в солнечном сплетении и другие. Для этого упражнения мы выбираем дань-тянь, расположенную под пупком. Сосредоточьте внимание на области под пупком, и вы поставите заслон болезням. Постепенно концентрация внимания на дань-тянь будет вызывать ощущение тепла внизу живота.

      Ум в центре груди

      Дань-тянь для этого метода концентрации – точка дань-чжун, расположенная посередине груди (в центре груди, во впадине между грудей). Сосредоточьтесь на области вокруг этой точки, чтобы быстро достичь состояния покоя и готовности к дальнейшей гимнастической практике.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Но не задерживайтесь на этой точке слишком долго, чтобы не нарушать работу внутренних органов.
      

      Ум на пальцах ног

      Прикройте глаза, через узкую щелочку смотрите на большой палец ноги. Изображение будет размыто, но в уме представьте его ясно. Концентрация на этой точке происходит быстрее, чем на других точках.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Но будьте осторожны! Концентрируйтесь так кратковременно, эта практика может иметь побочные последствия для здоровья, ее используют те, кто хорошо владеет телом.
      

      
        Комплекс «Стоять как столб» 
      

      

        
      

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Комплекс используется для лечения гипертонии, болезней сердца и коронарной недостаточности; при расстройствах нервной системы; при гастрологических заболеваниях; для укрепления физически ослабленного организма и после переохлаждения.
      

      Упражнения комплекса используются в стойках боевых искусств и делятся на «стойки взращивания жизни» и «стойки искусного удара».

      Для оздоровительной практики важны «стойки взращивания жизни». При выполнении стоек мы уподобляемся дереву, глубоко укоренившемуся в почве, замираем в выбранном положении устойчиво и неподвижно.

      Варианты стоек

      Стойки взращивания жизни имеют три степени сложности, в зависимости от принятого сгиба колен:

      Высокое Исходное положение – колени слегка присогнуты, и затраты сил на выполнение упражнений невелики. Эта стойка подходит пожилым и ослабленным людям (фото 21).

      
        [image: bin00000035.jpeg]
      

      
        
          Фото 21 
        
      

      Среднее Исходное положение – угол сгиба коленей около 130°, для этой стойки требуются большие усилия и напряжение передних мышц бедра (фото 22).
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          Фото 22 
        
      

      Низкое Исходное положение – колени согнуты почти под прямым углом (фото 23). Эта стойка доступна только хорошо тренированным людям. В любом случае, начинать практику с нее нельзя, даже при хорошей тренировке вы перенапряжете мышцы спины и бедер. При плохой подготовке данная стойка может спровоцировать подъем артериального давления.
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          Фото 23 
        
      

      Естественная стойка

      Стопы стоят параллельно на ширине плеч. Колени присогнуты (в зависимости от степени сложности, для начала – в высоком исходном положении). Руки опущены, лежат на нижней части живота – правая ладонь поверх левой. Грудь расправлена в естественном положении (не напряжена), шея и голова – прямо, взгляд направлен перед собой или слегка опущен. Стойку надо продержать от 1-й минуты, постепенно доводя до 10 минут.

      Именно эта стойка показана на фото 21, 22, 23 – в трех вариантах сложности.

      Стойка кругов

      Данная стойка выполняется в двух вариантах – «обхватывание мяча» и «обнимание ствола дерева», в зависимости от изгиба рук.

      Стопы стоят параллельно на ширине плеч. Колени присогнуты (в зависимости от степени сложности, для начала – в высоком исходном положении). Руки перед грудью – держат воображаемый мяч (фото 24) или обхватывают воображаемый ствол большого дерева (фото 25). Шея и голова – прямо, взгляд направлен перед собой или слегка опущен. Стойку надо продержать от 1-й минуты, постепенно доводя до 10 минут.
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          Фото 24 
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          Фото 25 
        
      

      Стойка с давлением книзу

      Стопы стоят параллельно на ширине плеч. Колени присогнуты (в зависимости от степени сложности, для начала – в высоком исходном положении). Руки согнуты в локтях, предплечья параллельно полу. Ладони обращены вниз, пальцы раздвинуты, с усилием давят на воздух (фото 26). Стойку надо продержать от 1-й минуты, постепенно доводя до 10 минут. Варианты средней и низкой стойки даны на фото 27, 28.
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          Фото 26 
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          Фото 27 
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          Фото 28 
        
      

      Комбинированная стойка

      Исходное положение: Ноги на шире плеч. Спина свободно расправлена, но грудь не следует выпячивать! Руки свисают вдоль туловища, свободны от плеча. Голова – прямо, взгляд направлен перед собой, рот закрыт. Расслабьте все мышцы тела. Постойте так до 3-х минут.

      1.  «Летящий дракон вытягивается»: обе руки вытянуть вперед, ладони обращены вниз, пальцы вместе, кисти расслаблены. Одновременно ноги слегка сгибаются в коленях. Голова и шея остаются неподвижны, спина свободна (фото 29). Стойка выполняется от 1 до 10 минут, в зависимости от общего состояния.
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          Фото 29 
        
      

      2.  «Благоприятное противопоставление ладоней». Не меняя положения тела, ладони обратить друг к другу (фото 30). Выдержать стойку от 1 до 10 минут.
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          Фото 30 
        
      

      3.  «Головка голубя перед грудью». Руки согнуть в локтях на уровне груди, ладони обращены вниз. Средние пальцы рук соединить так, чтобы они изобразили «головку голубя» (фото 31). Выдержать стойку от 1 до 10 минут.

      
        [image: bin00000003.jpeg]
        
          Фото 31 
        
      

      4.  «Парить с расправленными крыльями». Руки развести в стороны, ладони обращены вниз (фото 32). Выдержать стойку от 1 до 10 минут.
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          Фото 32 
        
      

      5.  «Оказывать давление вниз – перед собой». Выпрямленные руки перевести вперед, ладони обращены вниз (фото 33). Опустить руки немного вниз (на высоту 30 см. от коленей) и давить на воздух. Выдержать стойку от 1 до 10 минут.
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          Фото 33 
        
      

      6.  Вернуться в Исходное положение и простоять в нем 3 минуты. Затем руки поднять на уровень груди (во время подъема ладони обращены вверх) – сделать вдох через нос. Ладони обратить вниз и с плавным нажимом опустить – на выдохе через рот. Выполнить 3 цикла вдоха-выдоха.

      Концентрация внимания

      Выбрав для себя определенную стойку, выполните ее позиции от начала и до конца, не дополняя элементами из другой стойки. Стойки можно выполнять последовательно. Однако, первоначальное время занятий не должно превышать 10 минут, постепенно доведите до 1 часа.

      Во время занятий можно использовать следующие способы концентрации внимания:

      • Концентрация на благих сущностях – проще говоря, размышление только о приятном.

      • Концентрация на жизненно важных точках. В качестве универсальной точки можете использовать юн-цю-ань на стопе ноги (рис. 67). По мере постижения элементов рефлексотерапии (см. Глава 2. Биологически активные точки и рефлексотерапия) вы сможете выбрать для себя другие биологически активные точки.
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      • Метод проникающего ци: при вдохе и выдохе отслеживают движение ци от дань-тяня к точкам юн-цю-ань (что такое дань-тянь см. в данной главе Упражнения для развития внутреннего здоровья / Метод концентрации мышления /ум на уровне пупка). 

      
        Самопроизвольные движения в практике оздоровления организма 
      

      

        
      

      Самопроизвольные движения (Цзыфа дунгун) обязательно возникнут во время регулярных и систематических тренировок. Чем больше самопроизвольных движений, тем лучше. Самопроизвольные движения выполняют в виде похлопывания, растирания очагов болезни. Движения могут производиться мягко и медленно, жестко, интенсивно и резко – не надо им противиться, а наоборот, следует прислушиваться к своему организму. Организм сам подскажет, где находится точка закупоривания энергии и застоя.

      Самопроизвольные движения дают больший эффект, чем намеренное применение чжэн-цзю (рефлексотерапии).

      Как способствовать возникновению самопроизвольных движений

      Внешние условия

      • В помещении для занятий должен быть свежий воздух, но не слишком холодный. Холод, чрезмерное движение воздуха, сквозняк помешают концентрации.

      • Выполняйте гимнастику в спокойной обстановке. Позаботьтесь, чтобы не было внешних раздражителей – излишне яркого освещения, источника громких звуков.

      • Выберите для занятий свободную и удобную одежду. На теле не должно быть ремней, цепочек, часов – всего, что будет стеснять движения.

      Варианты исходного положения

      1.  Стоя, ноги на ширине плеч, носки параллельно друг к другу. Спина прямая. Грудь свободна. Плечи не поднимать, не напрягать – пусть будут опущены в естественном положении. Руки свободно висят вдоль туловища. Шея прямая, глаза прикрыты.

      2.  Сидя на твердом стуле. Плечи опущены. Руки спокойно лежат на бедрах. Стопы опираются на пол – расставлены друг от друга на ширину плеч. Веки прикрыты, рот закрыт. Можно опираться на спинку стула.

      3.  Лежа на твердой постели. Возьмите невысокую подушку. Тело выпрямлено, руки свободно лежат вдоль туловища. Глаза прикрыты.

      Дыхание во время Цзыфа дунгун – свободное, естественное.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Внимание! 
        
      

      
        Если вы страдаете головокружениями, гипертонической болезнью, болезнями сердца (в т. ч. атеросклерозом):
      

      
        1.  Используйте положение «сидя» или «лежа».
      

      
        2.  Вам нельзя допускать стремительного движения внутреннего ци – вверх: стремительное движение может вызвать сердцебиение и повышение давления. Чтобы ци не устремлялось вверх, опускайте ее мысленно от макушки – до пальцев ног. Одновременно делайте выдох.
      

      Мысли и действия, способствующие самопроизвольным движениям

      1.  Расслабьте тело, а мысли свободно направляйте на лучшее выполнение действий.

      2.  Средний палец правой руки непродолжительно и легко надавливает на пупок. Рука возвращается в Исходное положение. 

      3.  Почувствуйте, как у вас зародились стремительные мысли – не мешайте им, пусть пробегают.

      4.  Сконцентрируйтесь на точке бай-хуэй на макушке головы. Точка бай-хуэй («сто пересечений») соответствует расположению родничка у новорожденных, расположена на пересечении серединной линии головы и лини соединения верхней точки ушей (рис. 68).
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      Рис. 68

      Энергия ци идет от точки бай-хуэй в точку юн-цю-ань на стопах ног (если вы подожмете пальцы, на стопе образуется углубление – в нем и находится точка юн-цю-ань, «бурлящий родник», см. рис. 69).
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      Проследите прохождение энергии ци через все тело – энергия ци вызывает различные ощущения на пути прохождения: расслабленность, мурашки, жжение и другие. 5.  Ненадолго сконцентрируйтесь на дань-тянь , расположенной на переносице. Найдите эту дань-тянь мысленным взором и сразу же отведите взор: на этой дань-тянь нельзя долго задерживаться (подробно про области и точки дань-тянь см. в Главе 4/ Упражнение для развития внутреннего здоровья/Методы концентрации мышления/ Ум на уровне пупка). 

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Концентрироваться на дань-тянь внутри пупка можно от получаса до часа. За это время должны возникнуть самопроизвольные движения.
      

      
        Если ничего не произошло, довольствуйтесь полным покоем в течение этого времени.
      

      
        Если возникли самопроизвольные движения, не противьтесь им – следуйте природе движения. По окончании самопроизвольных движений сделайте упражнение по «обретению воздействия».
      

      6.  Мысленным взором посмотрите на точку дань-тянь внутри пупка – ненадолго – и отведите взор.

      7.  Скажите себе, что энергию ци надо вдохнуть через пупок, почувствуйте энергию ци – пупок при этом должен притянуться к позвоночнику в точке мин-мэнь («ворота жизни»). Точка мин-мэнь расположена под 2-м поясничным позвонком или на 3-м позвонке, считая от копчика – согнитесь в пояснице и нащупайте 3-й снизу позвонок. Задержите мысленный взор на мин-мэнь – ненадолго.

      8.  Сделайте выдох – через пупок – и расслабьтесь в исходном положении.

      9.  Сконцентрируйтесь на точке дань-тянь внутри пупка, думайте о ней, достигая полного покоя и отрешенности от внешнего влияния.

      Мысли и действия для «обретения воздействия»

      1.  Сконцентрируйтесь на энергии ци внутри пупка. Заставьте мышцы живота прийти в круговые движения вокруг пупка. Движение мышц идет по концентрическим окружностям от малого радиуса – к наибольшему. Затем в обратном порядке: от наибольшего радиуса – к малому.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Наибольший радиус не пересекает ребер (вверху живота) и лобковой кости (внизу живота).
      

      
        У мужчин движение мышц вызывается против часовой стрелки, у женщин – по часовой стрелке.
      

      2.  Выполняйте медленное «брюшное дыхание» (прямое или обратное) – см. Глава 3. Дыхательная гимнастика /Методы дыхания, практикуемые во время занятий / Методы брюшного дыхания. 

      Вдыхайте через нос. Если вы используете Исходное положение «стоя» – руки согните в локтях и медленно поднесите до уровня глаз. Пятки медленно оторвите от земли.

      Выдыхайте тоже через нос, расслабляя живот и возвращаясь в Исходное положение .

      В положении «лежа» и «сидя» не добавляйте никаких движений к брюшному дыханию.

      3.  Разотрите кисти рук, чтобы они сильно разогрелись. Горячими кистями проведите от лица (лба) до затылка – 36 раз.

      На что обратить внимание во время практики самопроизвольных движений

      • Не расстраивайтесь, если самопроизвольные движения не возникли сразу – это вопрос времени, они обязательно появятся.

      • Не стремитесь выполнять движения осознанно.

      • После начала самопроизвольных движений приоткройте немного глаза, чтобы оценить пространство перед собой: вы не должны удариться или пораниться.

      • Если вам стало холодно, включите сознание и сделайте несколько осознанных тренировочных движений для разогрева тела. А потом продолжайте практику достижения самопроизвольных движений.

      • Нельзя излишне терять самоконтроль. При значительных самопроизвольных движениях используйте мысли и действия для «обретения воздействия». Это поможет вам закончить занятия в состоянии покоя и ясного сознания.

      • Самопроизвольные хаотические прыжки успокаивайте с помощью концентрации на точках юн-цю-ань на стопах ног (см. рис. 69, с. 140). Ладонями прижимайте к земле воображаемые пружины, и думайте: «не подпрыгивать! не подпрыгивать!»

      • Если вы самопроизвольно присели, а подъем не дается – сконцентрируйтесь на точке бай-хуэй (см. рис. 68, с. 140), устремите ладони рук вверх и скомандуйте себе: «поднимайся! поднимайся!»

      
        Глава 5 Динамическая гимнастика 
      

      

        
      

      
        Комплекс «Десять кусков парчи» 
      

      

        
      

      Комплекс «Десять кусков парчи» (Ши дуань цзинь) можно выполнять стоя или сидя в кровати. Вариант «сидя в кровати» подходит для реабилитации не ходячих больных.

      Как и во всех комплексах, основная задача – координация движения и дыхания. Движения очень простые, но выполнять их нужно с большой сосредоточенностью на каждом движении.

      Дыхание при Ши дуань цзинь: вдох – через нос, выдох – через рот.

      Счет движений «раз», «два»… «восемь» ведите мысленно, чтобы голос не влиял на вдох-выдох

      Исходное положение «стоя»

      «Подпирать руками небо»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Взгляд направлен вперед. Руки – согнуты в локтях, сплетены в ладонях высоко перед грудью (фото 34).
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          Фото 34 
        
      

      1.  На счет «раз» обе ладони выворачиваем наружу и поднимаем перед собой руки – высоко над головой. Голова задирается. Взгляд устремлен вверх. Движения выполняются на вдохе (фото 35).
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      2.  На счет «два» руки опускают к низу живота, ладони выворачиваются наружу. Взгляд направлен вперед. Эти движения делаем на выдохе.

      3.  Повторяем движение, выполненное на счет «раз»: обе ладони выворачиваем наружу и перед собой поднимаем руки – высоко над головой; голова задирается, взгляд устремлен вверх.

      Упражнение выполняется за 8 счетов (4 подпирания неба руками и 4 опускания рук). Затем после 3–5 минутной паузы надо сделать новый подход. Всего выполнить 4 подхода.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: перемещение рук должно быть максимально близко от груди и лица. В верхней части подъема рук надо сконцентрировать взгляд и внимание, несколько мгновений потянуть паузу в этой точке.

      «Собирать фрукты, тянуть их вниз»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Взгляд направлен вперед. Руки сплетены в ладонях на нижней части живота.

      1.  Пальцы рук расплетаются и растопыриваются, руки поднимаются над головой – ладони обращены вперед (фото 36).
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      2.  На счет «раз» обе ладони сжимаются и параллельно тянут ветки дерева вниз, опускаясь до уровня плеч. Внутренняя часть ладоней обращена вперед (фото 37). Движения выполняются на вдохе.

      
        [image: bin00000059.jpeg]
        
          Фото 37 
        
      

      3.  На счет «два» руки поднимаются до верхней точки. Эти движения делаем на выдохе.

      Упражнение выполняется за 8 счетов. Всего выполнить 4 подхода.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: голову на протяжении всего упражнения держите прямо, не задирая. Вверх руки поднимаются легко, вниз опускаются с заметным усилием.

      «Поднимание кулаков с обеих сторон»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Взгляд направлен вперед. Руки – вдоль туловища, согнуты в локтях; сжатые кулаки обращены вверх (фото 38).
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      1.  На счет «раз» руки раскидываются в стороны на уровне плеч, внутренняя сторона кулаков обращена к земле. Движения выполняются на вдохе (фото 39).
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      2.  На счет «два» кулаки возвращаем в Исходное положение , внутренняя сторона кулаков обращена вверх.

      Упражнение выполняется за 8 счетов. Всего выполнить 4 подхода.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: При разведении рук – внутренняя сторона кулаков обращена вниз, при сведении рук – внутренняя сторона кулаков смотрит вверх. Сводить и разводить руки надо с заметным усилием.

      «Обхватываем голову и делаем наклоны в стороны»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Взгляд направлен вперед. Руки – на затылке, сцеплены в ладонях (фото 40).
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      1.  На счет «раз» делаем наклон влево на вдохе (фото 41).
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      2.  На счет «два» возвращаемся в Исходное положение на выдохе.

      3.  На счет «три» выполняем наклон вправо – на вдохе.

      4.  Возвращаемся в Исходное положение (на выдохе) и заканчиваем упражнение.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: При выполнении упражнений сгибается только поясница – до упора, остальные части тела не изменяют своего положения. Коленные суставы не сгибаются.

      «Наклон вперед, запрокидывание назад»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Взгляд направлен вперед. Руками обхватить поясницу.

      1.  На счет «раз» делаем наклон вперед на вдохе – до горизонтального положения верхней части корпуса (фото 42).
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      2.  Мысленно считаем «два» – корпус разгибается, проходит Исходное положение и продолжает запрокидываться назад (до упора). Тазобедренная часть корпуса немного подается вперед (фото 43). Движения выполняются на выдохе.

      
        [image: bin00000162.jpeg]
        
          Фото 43 
        
      

      3.  На счет «три» выполняем наклон вперед (как на счет «раз») – на вдохе.

      4.  На счет «четыре» на выдохе возвращаемся в Исходное положение и заканчиваем упражнение.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: При выполнении упражнений сгибается только верхняя часть туловища. Остальные части тела не изменяют своего положения. Колени не сгибаются.

      «Удары кулаками в стойке всадника»

      Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, присогнуты в коленях – стойка всадника. Спина прямая. Взгляд направлен вперед. Руки – вдоль туловища, согнуты в локтях, сжатые кулаки обращены вверх (фото 44).
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      1.  На счет «раз» правый кулак разворачивается вниз и с силой выполняет прямой удар до полного выпрямления руки. Верхняя часть корпуса остается неподвижной. Взгляд сосредоточен на кулаке. Движения выполняются на вдохе (фото 45).
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      2.  На счет «два» возвращаемся в Исходное положение на «выдохе».

      3.  На счет «три» левый кулак разворачивается вниз и с силой выполняет прямой удар до полного выпрямления руки. Верхняя часть корпуса остается неподвижной. Взгляд сосредоточен на кулаке. Движения выполняются на вдохе.

      4.  На выдохе возвращаемся в Исходное положение .

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Удары наносятся резко и с силой, возвращаемся в Исходное положение плавно. Не изменяйте положение корпуса и ног – работают только кулаки!

      «Полуприсед с подъемом рук»

      Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Взгляд направлен вперед. Руки – опущены вдоль туловища.

      1.  На счет «раз» ноги слегка сгибаются в коленях, а руки одновременно плавно поднимаются до уровня груди. Ладони раскрыты, расслаблены и обращены вниз (фото 46). Движения выполняются на вдохе.
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      2.  На выдохе возвращаемся в Исходное положение .

      3.  Повторяем еще одно приседание с подъемом рук – на вдохе.

      4.  На выдохе возвращаемся в Исходное положение. 

      «Вращаем коленями»

      Исходное положение: стоя, ноги вместе – слегка присогнуты в коленях. Верхняя часть туловища наклоняется вперед в пояснице (а не в шее!). Руки лежат на присогнутых коленях (фото 47).
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      1.  Сдвинутыми коленями параллельно вращаем по часовой стрелке. Один круг вращения – на вдохе, другой круг – на выдохе.

      2.  Возвращаемся в Исходное положение. 

      3.  Сдвинутыми коленями параллельно вращаем против часовой стрелки. Один круг вращения – на вдохе, второй круг – на выдохе.

      «Махи ногой влево и вправо»

      Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Взгляд направлен вперед. Руки – на поясе.

      1.  На счет «раз» правая нога поднимается вверх и немного влево – как бы нанося удар по воображаемому мячу. Носок оттянут (фото 48). Движения выполняются на вдохе.
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      2.  На счет «два» возвращаемся в Исходное положение – на выдохе.

      3.  На счет «три» на вдохе выполняем «удар» с левой ноги.

      4.  Возвращаемся в Исходное положение. Выдох.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Во время махов ногой не изменяйте положение туловища – корпус остается прямым! Мах выполняется с усилием вверх.

      «Волна идет вперед»

      Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Взгляд направлен вперед. Руки – на поясе.

      1.  На счет «раз» с левой ноги – полшага вперед и влево. Туловище немного наклоняется вперед. Центр тяжести тела перемещается на левый носочек. Пятка правой ноги отрывается от пола (фото 49). Все движения выполняются на вдохе.
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      2.  Возвращаемся в Исходное положение на выдохе.

      3.  На счет «три» то же движение на вдохе выполняется с правой ноги: полшага вперед и вправо. Туловище немного наклоняется вперед. Центр тяжести тела перемещается на правый носок. Пятка левой ноги отрывается от пола.

      4.  На выдохе возвращаемся в Исходное положение .

      Повторяем упражнение еще по одному разу – с левой и с правой ноги.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Движения должны быть плавными, перемещение центра тяжести тела скоординировано. Упражнение внешне напоминает движение волн.

      Исходное положение «сидя»

      Для выполнения цикла в постели необходимо устроить максимально твердое покрытие на кровати, идеально – деревянное. Но если нет такой возможности, используйте упругий матрас.

      «Энергичные повороты шеи»

      Исходное положение: Сидя, ноги вытянуты вдоль кровати. Руки на поясе. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед.

      1.  На счет «раз» поворачиваем шею влево до упора – на вдохе.

      2.  На счет «два» принимаем Исходное положение на выдохе.

      3.  На счет «три» поворачиваем шею вправо до упора – на вдохе.

      4.  На счет «четыре» принимаем Исходное положение на выдохе.

      Повторяем упражнение еще один раз (всего на 8 счетов). И через 2–3 минуты выполняем еще один подход на 8 счетов.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Корпус во время упражнения остается неподвижным, поворачивается только голова и шея.

      «Вращаем ладонями, раскрывая грудь»

      Исходное положение: Сидя, ноги вытянуты вдоль кровати. Руки на уровне плеч, согнуты в локтях – параллельно ключицам. Ладони раскрыты, обращены внутренней стороной вниз (фото 50). Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед.
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      1.  На счет «раз» расправляем грудь и делаем вдох.

      2.  На счет «два» разводим руки широко в стороны, ладони обращены наружу (фото 51). Выполняем выдох.
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      3.  Делаем вдох и на счете «три» медленно возвращаемся в Исходное положение. 

      4.  Расслабляем грудь, не меняя исходного положения – выдох.

      Повторяем сначала все упражнение (всего 8 счетов). И делаем с небольшими перерывами 4 таких подхода по 8 счетов.«Поднимать руками тысячу цзиней»

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Поднимать тысячу цзиней – означает взять очень большой вес, противостоять большому усилию, используя внутреннюю силу или энергию.
      

      
        Внешнюю силу «ли» (или силу мышц) и внутреннюю энергию «цзинь» надо различать: сила разделена по отдельным членам, а цзинь цельна; сила проявляется внешне, а цзинь скрыта внутри; сила может быть рассеяна, а цзинь всегда собрана; сила может быть застойной, а цзинь всегда подвижна и готова проявиться; сила медленная и может задерживаться, а цзинь быстрая и беспрепятственная.
      

      
        В данном упражнении поднимать надо чужую цзинь, то есть проявить все, на что мы способны внутренне.
      

      Исходное положение: Сидя, ноги вытянуты вдоль кровати. Руки полностью согнуты в локтях, предплечья обращены вверх, ладони раскрыты. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (фото 52).
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      1.  На счет «раз» с усилием выполняют выталкивающее движение рук вверх – настолько сильное, чтобы поднять тысячу цзиней. Голова запрокидывается (фото 53). Движения выполняются на вдохе.
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      2.  На счет «два» возвращаемся в исходную позицию на выдохе.

      Следует выполнить 8 выталкиваний. С небольшими паузами всего сделать 4 подхода по 8 выталкиваний.ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Руки должны работать синхронно – между собой и с дыханием.

      «Вращать головой и разводить руками»

      Исходное положение: Сидя, ноги вытянуты вдоль кровати. Руки полностью согнуты в локтях, предплечья обращены вверх, ладони раскрыты. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (как в упражнении 3 – см. фото 52)

      1.  На счет «раз» обе руки выпрямляются – от плеча вперед, параллельно ногам, ладони раскрыты, смотрят тоже вперед (фото 54). Движения выполняем на вдохе.
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      2.  На счет «два» корпус поворачивается влево. Левая рука остается прямой, правая рука сгибается в локте и поворачивается вместе с корпусом. Взгляд направлен на левую ладонь (фото 55). Выдох.
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      3.  На счет «три» возвращаемся в позицию 1 (обе руки выпрямляются – от плеча вперед, параллельно ногам, ладони раскрыты) на вдохе.

      4.  На счет «четыре» корпус аналогично поворачивается вправо. Правая рука остается прямой, левая рука сгибается в локте и поворачивается вместе с корпусом. Взгляд направлен на правую ладонь. Выдох.

      5.  Возвращаемся в исходную позицию на вдохе.

      Выполняем по 4 разворота в каждую сторону (то есть всего – 8). Упражнение повторяется от начала до конца в 4 подхода после небольших перерывов перед каждым новым подходом.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Руки должны работать синхронно – между собой и с дыханием. В крайних позициях поворотов поза подобна стрелку из лука. Движения выполняются с силой, грудь распрямлена и растянута напряженно.

      «Обхватить голову и сгибать поясницу»

      Исходное положение: Сидя, ноги вытянуты вдоль кровати. Руки за голову в замок. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед.

      1.  На счет «раз» втянуть живот и наклониться вперед в пояснице – шею не сгибать! (фото 56). Движения выполняем на вдохе.
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      2.  На счет «два» возвращаемся в Исходное положение на выдохе.

      Упражнение выполняется на 8 счетов – то есть 4 сгибания. Всего выполнить 4 подхода с небольшими перерывами.

      «Прохождение груди и желудка»

      Исходное положение: Сидя, ноги вытянуты вдоль кровати. Руки сложены одна на другой на правой стороне груди. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (фото 57).
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      1.  На счет «раз» ладони перемещаются влево по груди – вниз к желудку – еще влево к низу живота (фото 58). Все движения выполняются на вдохе.
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      2.  На счет «два» в обратной последовательности: вправо и вверх к желудку – вверх к груди – к верхней правой области груди. Движение выполняется на выдохе.

      Повторить еще 3 цикла вдоха выдоха (то есть упражнение делается за 8 счетов). Всего выполнить 4 подхода по 8 счетов с небольшими перерывами.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Движения выполняются как бы по часовой стрелке, плавно, ровно и плотно – подобно массажу.

      «Вращаем двумя руками жернов мельницы»

      Исходное положение: Сидя, ноги вытянуты вдоль кровати. Руки сложены перед нижней частью живота. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (фото 59).
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      1.  На счет «раз» обе руки выпрямляются вперед и резко влево на вдохе (фото 60).
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      2.  На счет «два» по часовой стрелке с усилием проворачиваем перед собой в горизонтальной плоскости воображаемый жернов мельницы (ладони описывают полный круг, руки, по мере необходимости, сгибаются в локтях) и возвращаем руки в Исходное положение. Движение производится на выдохе.

      Повторяем те же самые движения на 8 счетов. Всего надо сделать 4 подхода по 8 счетов.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Движения вращения жерновов должны быть ровными, мерными и с внутренним усилием.

      «Массаж ребер поясницы»

      Исходное положение: Сидя, ноги вытянуты вдоль кровати. Руки на талии (ладонь обхватывает пояс, большой палец смотрит при этом вперед). Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (фото 61).
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      1.  На счет «раз» обе руки движутся вдоль ребер от талии – вверх до крайней точки подъема, массируя прямым движением боковые части ребер (фото 62). Выполняем вдох.

      
        [image: bin00000028.jpeg]
        
          Фото 62 
        
      

      2.  На счет «два» ладони возвращаются в Исходное положение, не отрываясь от ребер, производя такой же плотный массаж. Движение выполняется на выдохе.

      Повторяем упражнение на 8 счетов. Всего 4 подхода.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Усилия при массировании должно быть весьма ощутимым. Движения рук вертикальные, плотные, медленные, симметричные с обеих сторон грудной клетки и хорошо скоординированы с вдохом-выдохом.

      «Повороты ног»

      Исходное положение: Сидя, ноги вытянуты вдоль кровати. Руки на талии (ладонь обхватывает пояс, большой палец смотрит при этом вперед). Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (как при выполнении упражнения 8 – Фото 61).

      1.  На счет «раз» стопы ног разворачиваем наружу – на вдохе. Пятки остаются неподвижно. Вращается стопа только в голеностопном суставе. Носочки ног, насколько можно, развернуть к кровати (фото 63).
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      2.  На счет «два» возвращаемся в Исходное положение на выдохе.

      Выполнить 8 счетов этого упражнения. Всего с небольшими паузами сделать 4 подхода.

      «Сгибание и разгибание ног в коленях»

      Исходное положение: Сидя, ноги вытянуты вдоль кровати. Руки на талии (ладонь обхватывает пояс, большой палец смотрит при этом вперед). Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (как при упражнении 8 и 9 – фото 61).

      1.  На счет «раз» ноги сгибаются в коленях – на вдохе (фото 64).
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      2.  На счет «два» возвращаемся в Исходное положение на выдохе.

      Выполнить 8 счетов этого упражнения. Всего с небольшими паузами сделать 4 подхода.ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Внутренние стороны коленей при сгибании-разгибании плотно прижаты друг к другу. Приложите усилие для наибольшего сгибания и подтягивания коленей к корпусу. Но не наклоняйте корпус – он должен оставаться прямым. Для удобства можно переместить руки рядом с собой на кровать (ладони смотрят вперед) и выполнять упражнение, опираясь о кровать, чтобы лучше удержать корпус прямым.

      
        Цигун Великого Предела 
      

      

        
      

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Тайцзи или Великий Предел – это высшее начало, точка отсчета Вселенной, состояние, когда еще нет разделения на мужское и женское (инь и ян).
      

      
        В начальную точку Вселенной устремляется дух, чтобы упорядочить ци.
      

      Тайцзи-цигун (цигун Великого Предела или 18 упражнений цигуна Великого Предела) – очень простой, доступный комплекс, его могут выполнять ослабленные болезнью люди. Упражнения, сделанные последовательно, обладают мощным оздоровительным эффектом. Но есть несколько требований при выполнении – точность, плавность и неторопливость движений.

      Дыхание при тайцзи-цигун: вдох – через нос, выдох – через рот.

      «Давим на воздух»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч (можно чуть-чуть шире). Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Ладони рук обращаем вниз и руки очень медленно поднимаем перед собой до уровня плеч. При этом делаем глубокий плавный вдох через нос (фото 65).
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          Фото 65 
        
      

      2.  Спину держим прямо. Ноги полусгибаем в коленях – небольшой полуприсед. Руки плавно, но упруго опускаются вниз до уровня пупка, ладони обращены вниз – выдох через рот (фото 66).
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      3.  Возвращаемся в Исходное положение и, не останавливаясь, повторяем упражнение 6 раз (то есть цикл вдох-выдох принимаем за один раз).

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Во время выполнения приседания следите, чтобы ягодицы не выпячивались назад – позвоночник остается ровным. Руки опускаются вниз во время приседания. Пальцы рук не растопыривайте, чтобы они не напрягались – пусть будут полусогнуты.

      «Раскрывание грудной клетки»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой Колени немного присогнуты.

      1.  Обе руки поднимаем вверх (параллельно) до уровня груди, ладони опущены вниз (фото 67). На уровне груди ладони разворачиваем друг против друга и широко разводим в стороны – до упора. Во время этого движения делается вдох через нос (фото 68).
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      2.  Разведенные руки сводим друг к другу (не меняя плоскости движения рук, то есть на уровне груди). Сведенные руки оборачиваем ладонями вниз, опускаем с давлением и одновременно полуприседаем. Движение выполняется на выдохе (через рот).

      3.  Возвращаемся в Исходное положение и, не останавливаясь, повторяем упражнение 6 раз (цикл вдох-выдох принимаем за один раз).

      «Раскачивание радуги»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой Колени немного присогнуты (как в предыдущем упражнении).

      1.  Руки постепенно поднимаем до уровня груди, потом до макушки (фото 69), потом тянем вверх, раскрываем ладони. Колени одновременно полностью распрямляются. Во время этого движения делается вдох и не прерывается, а длится и на следующем движении:
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      2.  Центр тяжести тела переносим на правую ногу, немного сгибаем ее в колене. А левую ногу вытягиваем носком вперед (носок упирается в пол, пятка оторвана от земли). Делаем наклон влево – левая рука прямая и постепенно оказывается в горизонтальном положении. Правая рука во время наклона описывает над головой полукруг. Вдох продолжается и во время этого движения (фото 70).
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      3.  Центр тяжести тела переносим на левую ногу, немного сгибаем ее в колене. Правую ногу вытягиваем носком вперед (носок упирается в пол, пятка оторвана от земли). Делаем наклон вправо – правая рука прямая. Левая рука при наклоне описывает над головой полукруг. Во время этого движения делается выдох.

      4.  Возвращаемся в Исходное положение и, не останавливаясь, повторяем упражнение 6 раз (цикл вдох-выдох принимаем за один раз).

      «Разгоняем облака»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Сгибаем ноги в коленях, будто всадник. Опущенные руки перекрещиваем перед собой на уровне низа живота (правая рука сверху), ладони обращены внутрь (фото 71). Начинаем вдох.
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      2.  Поднимаем скрещенные руки вверх над головой (фото 72) и разводим их в стороны. Над макушкой ладони обращены вверх (фото 73). Продолжаем вдох.
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      3.  Скрещенные ладони разворачиваем наружу и через стороны опускаем вниз. На уровне низа живота руки опять скрещиваются. Во время этого движения выполняем выдох (через рот). Чтобы лучше выдохнуть – надо поднять вверх голову и немного выпятить грудь.

      4.  Не останавливаясь, повторяем упражнение 6 раз (цикл вдох-выдох принимаем за один раз).

      «Разворачиваем свиток»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Сгибаем ноги в коленях, как всадник. Опущенные руки перекрещиваем перед собой на уровне низа живота (правая рука сверху), ладони развернуть вверх. Представим себе, что у нас в руках свиток и начинаем его разворачивать. Левая рука тянет свиток вперед и вверх, правая рука вниз и назад (фото 74), затем разворачивается и поднимается вверх («свиток» оказывается очень длинным). Поворачиваем туловище вправо, смотрим на правую руку и начинаем выполнять вдох через нос (фото 75).
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      2.  Правую руку сгибаем в локте, ведем к груди. Левая рука тоже плавно движется к груди. В районе груди руки слегка касаются друг друга, выполняем толчок вперед (фото 76). В это время делаем выдох.
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      3.  Возвращаемся в позу всадника.

      4.  Начинаем то же упражнение (растягивание свитка) в другую сторону. Правая рука тянет свиток вперед и вверх, левая рука вниз и назад, затем разворачивается и поднимается вверх. Поворачиваем туловище влево, смотрим на левую руку и вдыхаем через нос.

      5.  Левую руку сгибаем в локте, ведем к груди и выполняем толчок вперед (в это время делаем выдох). Правая рука тоже плавно движется к груди и в районе груди руки слегка касаются друг друга.

      6.  Возвращаемся в Исходное положение и повторяем разворачивание свитков в каждую сторону 6 раз.

      «Гребля в лодке»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Делаем вдох и поднимаем прямые руки перед собой (фото 77).
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      2.  Начинаем выполнять вращательные движения рук – назад, и через стороны – вперед, как будто непрерывно гребем в лодке. Когда руки проходят крайнее положение внизу, наклоняем туловище и делаем выдох (фото 78).
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      3.  Когда руки идут по дуге вверх и очерчивают траекторию над головой, начинаем распрямлять поясницу– одновременно делаем выдох.

      4.  Возвращаемся в Исходное положение. Выполняем упражнение 6 раз.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Во время наклона делаем выдох и, таким образом, расслабляются все мышцы. Вдох выполняем при распрямлении спины.

      «Держим мяч перед собой»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Сгибаем спину в пояснице (шейный и грудной отдел позвоночника остается прямым!). Руки при этом отходят в крайнее заднее положение (фото 79).
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      2.  Начинаем распрямляться в пояснице – левая рука при этом остается неподвижной, правая рука с раскрытой ладонью поднимается вверх до уровня плеча. Имитируем правой рукой удержание мяча. Центр тяжести тела перемещается на левую ногу. Правая нога опирается на носочек, пятка приподымается. Удерживая мяч, делаем вдох (фото 80).
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      3.  Возвращаем правую руку вниз и делаем выдох.

      4.  Перемещаем центр тяжести тела на правую ногу. Левую ногу отводим и упираем носком в пол и повторяем удержания мяча левой рукой. Одновременно делаем вдох.

      5.  Возвращаем левую руку вниз – выдох.

      Повторить упражнение 6 раз.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Во время «удерживания мяча» устремляем на воображаемый мяч пристальный взгляд. Стопы с усилием давят на пол (полная стопа одной ноги и носочек другой ноги).

      «Смотреть на луну»

      Исходное положение: Стоя, ноги расставить в удобном естественном положении – не более, чем на ширину плеч. Руки опущены вдоль туловища. Спина прямая. Взгляд направлен перед собой.

      1.  Обе прямые руки одновременно делают махи назад, а потом вперед влево и вверх. Верхняя часть туловища тоже движется влево. Голова чуть откинута (задрана), смотрим влево и вверх – на луну (фото 81). Одновременно делаем вдох.
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      2.  Возвращаемся в Исходное положение и делаем выдох.

      3.  Обе прямые руки одновременно делают махи назад, а потом вперед направо и вверх. Верхняя часть туловища тоже движется вправо. Голову задираем, смотрим на луну, взошедшую справа. Одновременно делаем вдох.

      4.  Возвращаемся в Исходное положение и делаем выдох.

      Упражнение повторяется 6 раз (в каждую сторону).

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Во время упражнения пятки не отрываются от пола.

      «Вращение тазом с толчками вперед»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Принимаем позу всадника – присгибаем разведенные в коленях ноги. Раскрытые ладони кладем с обеих сторон на поясницу – большой палец вперед (фото 82). Делаем вдох.

      
        [image: bin00000092.jpeg]
        
          Фото 82 
        
      

      2.  Отводим левый локоть назад, туловище в верхней части разворачиваем влево – а правую руку с раскрытой ладонью с усилием толкаем вперед (фото 83). Одновременно делаем выдох.
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      3.  Возвращаемся в Исходное положение и делаем вдох.

      4.  Те же самые движения проделывается в правую сторону – с толчком правой руки на выдохе.

      5.  Возвращаемся в Исходное положение, делаем вдох.

      Упражнение повторяется 6 раз в каждую сторону.

      «Облачные движения рук в позе всадника»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Принимаем позу всадника – немного сгибаем ноги, разведенные на ширину плеч, в коленях. Правая рука выдвинута вперед, ладонь обращена влево. Левая рука внизу на уровне пупка (фото 84). Делаем вдох.
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      2.  Поясничный отдел позвоночника поворачиваем влево, одновременно влево с усилием, но плавно движутся руки – на выдохе.

      3.  Опускаем руки, возвращаемся в Исходное положение и выполняем движения в другую сторону.

      Упражнение повторяется 6 раз.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Взгляд следит за ладонью, находящейся вверху. Не забывайте о плавном выполнении всех упражнений!

      «Ловим в море рыбу и смотрим в небо»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Делаем полшага левой ногой вперед в полуприседе (принимаем позу стрелка из лука). Верхняя часть туловища наклоняется вперед, руки скрещиваем перед левым коленом (фото 85), начинаем делать вдох.
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          Фото 85 
        
      

      2.  Скрещенные руки плавно идут вверх и расходятся по широким дугам, верхняя часть туловища откидывается назад, взгляд обращен вверх (фото 86) – продолжаем вдох.
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          Фото 86 
        
      

      3.  Туловище наклоняем вперед, сводим руки и делаем выдох (фото 85).

      4.  Встаем и возвращаемся в Исходное положение. 

      5.  Повторяем то же самое упражнение с другой ноги.

      Общее количество повторов упражнения – 6 раз для каждой ноги.

      «Помогаем прибою отталкивать волну»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Поднимаем вверх обе руки. Делаем вдох.

      2.  Делаем шаг правой ногой вперед, помогая всем корпусом, выполняем толчок руками вперед и вверх (одновременно делаем выдох). Центр тяжести тела переносится на правую ногу, пятка хорошо упирается в пол, носок задран. Замираем на секунду в этом положении – руки держим на уровне груди (фото 87). Заканчивая выдох, опираемся на полную правую стопу.
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      3.  Возвращаемся в Исходное положение. Поднимаем руки вверх и делаем вдох.

      4.  Повторяем отталкивание волны с левой ноги – на выдохе.

      5.  Возвращаемся в Исходное положение. 

      Повторить упражнение 6 раз.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Движения должны быть плавными, но с усилием – напоминают движение морского прибоя.

      «Крылья летящего голубя»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опустить вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Руки решительно выпрямляем, держим их параллельно, ладони раскрыты и развернуты друг к другу (фото 88).
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      2.  Затем делаем шаг вперед с правой ноги и переносим на нее тяжесть тела, при этом руки широко до упора разводим в стороны, а опорную ногу как бы отрываем от земли (опираемся на носок) – одновременно делаем вдох (фото 89).
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      3.  Не останавливаясь, делаем шаг вперед с левой ноги, разведенные руки сводим перед грудью (ладони раскрыты и развернуты друг к другу). В это время делаем выдох.

      4.  Опять шаг с правой ноги и повторяем позицию 2.

      Выполнить 6 циклов таких движения (то есть 6 вдохов-выдохов).

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Движения выполняются на полуприседе, используется поза стрелка из лука.

      «Прямые удары кулаком»

      Исходное положение: Стоя в полуприседе (поза всадника), ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки на уровне поясницы, ладони обращены вверх. Взгляд направить прямо перед собой (фото 90).
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      1.  Выбрасываем прямую правую руку вперед, при этом обращаем ладонь вниз и сжимаем руку в кулак. Левая рука резко отводится назад (фото 91). Во время выброса делаем вдох.
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      2.  Возвращаемся в исходную позицию – на выдохе.

      3.  Аналогично на вдохе выбрасываем прямую левую руку вперед.

      4.  Возвращаемся в исходную позицию – на выдохе. Всего выполняется по 6 «прямых ударов» с каждой руки.

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Во время удара взгляд сконцентрирован на кулаке, все внутреннее усилие полностью передается кулаку.

      «Полет гуся»

      Исходное положение: Стоя в полуприседе (поза всадника), ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки развернуты в стороны и выпрямлены, ладони обращены вниз. Взгляд направить прямо перед собой (фото 92).
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      1.  Сделать глубокое приседание, раскинутые руки не меняют положение, но как бы прижимают воздух к земле – с усилием (фото 93). Во время приседания выдохнуть.
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      2.  Встаем, не меняя положения раскинутых рук – они поднимаются вместе с телом. Одновременно делается выдох.

      Упражнение выполняется 6 раз (то есть 6 циклов приседание-подъем).ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Запястье во время упражнения не напряжено, оно должно быть мягким, может немного двигаться в такт приседанию и подъему.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Внимание! 
        
      

      
        Если у вас проблемные коленные суставы (артриты, воспаления, похрустывания, боль или другие симптомы), не приседайте и не поднимайтесь, опираясь на полную стопу. Опора на полную стопу увеличивает нагрузку на колени. Амортизируйте нагрузку, опираясь на переднюю часть стопы, отрывайте пятки от пола!
      

      «Вращение маховика»

      Исходное положение: Стоя в полуприседе (поза всадника), ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки находятся на нижней части живота. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Выпрямляем прямые руки в стороны. Наклоняем туловище в пояснице влево – правая рука идет влево и вверх, описывая дугу (фото 94). Во время этого движения делается вдох.
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          Фото 94 
        
      

      2.  Возвращаемся в Исходное положение (но руки остаются раскинутыми в стороны) – выдох.

      3.  Повторяем то же упражнение в левую сторону на вдохе.

      4.  Возвращаемся в Исходное положение (руки раскинуты в стороны) – выдох.

      Вращаем маховик в каждую сторону по 3 раза – всего 6 вращений.

      «Топнуть ногой и ударить по мячу»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки опущены вдоль туловища. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Поднимаем вверх левую ногу, при этом правой рукой от плеча имитируем удар по мячу (фото 95). Движения выполняются на вдохе.
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      2.  Не прерываясь, повторяем те же движения с другой ноги и руки: поднимаем вверх правую ногу, при этом левой рукой от плеча имитируем удар по мячу – движения выполняются на выдохе.

      Упражнение выполняется 6 раз – за 1 раз принимаем цикл вдох-выдох (удар по мячу каждой рукой).

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Упражнение имитирует «ходьбу на месте с ударами по мячу». Дыхание должно быть согласовано с поднятием рук. Упражнение надо выполнять расслабленно и радостно.

      «Разглаживание воздуха ладонями»

      Исходное положение: Стоя в полуприседе (поза всадника), ноги на ширине плеч. Спина прямая. Грудь немного втянуть. Руки находятся на уровне нижней части живота. Взгляд направить прямо перед собой.

      1.  Поднимаем воздух раскрытыми руками и несем его до уровня глаз – при этом выпрямляем колени (фото 96). Движения делаем на вдохе.
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      Не прерывая движения, обращаем ладони вниз и с давлением «опускаем воздух» до нижней части живота. Колени при этом немного сгибаются (фото 97). Движение происходит на выдохе.
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      Выполняем 6 циклов вдоха и выдоха (то есть подъема и опускания воздуха). ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Упражнение выполняется в несколько замедленном темпе, с усилием при движении рук вверх и вниз.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Как влияет цигун на пищеварение 
        
      

      
        Гимнастические упражнения улучшают перистальтику кишечника, способствуют интенсивному перевариванию пищи.
      

      
        Если вы занимаетесь гимнастикой на голодный желудок – довольно быстро возникнет острое чувство голода. Это помешает вам концентрироваться на движениях и дыхании.
      

      
        Цигун следует начинать через 1 час после легкого завтрака или через 2 часа после обеда, чтобы не испытывать ни чувства голода, ни тяжести в желудке.
      

      
        Гимнастика для пожилых людей 
      

      

        
      

      Воспользуйтесь несколькими несложными упражнениями, которые дают костно-мышечному аппарату достаточную дневную нагрузку, стимулируют сердечную деятельность, улучшают пищеварение. Первоначально количество упражнений надо дозировать, исходя из ваших возможностей. Как только почувствуете усталость, дайте себе необходимый отдых.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        Если вы страдаете артериальной гипертонией и другими сердечно-сосудистыми заболеваниями, прежде всего надо освоить Упражнение на полное расслабление (см. Глава 4. Расслабление тела и концентрация мышления. Самопроизвольные движения / Упражнения на расслабление тела), а потом приступать к освоению упражнений с нагрузкой.
      

      Упражнения с посильной нагрузкой

      «Ткач»

      1.   Исходное положение: Сидя на полу, ноги вместе – вытянуты вперед, стопы стоят строго вертикально. Ладони сплетены в пальцах и прижаты к груди внутренней стороной. Подбородок прижат к груди.

      2.  Делаем свободный вдох через нос.

      3.  На выдохе через рот выталкиваем руки вперед, не расплетая пальцев. Внутренней стороной ладоней касаемся пальцев ног.

      3.  Возвращаемся в Исходное положение. Делаем хороший вдох.

      И повторяем касание ног сплетенными ладонями. Упражнение надо делать не быстро. Все движения повторяются 36 раз.

      «Ткач с вытянутыми носками»

      1.   Исходное положение: Сидя, ноги вместе – вытянуты вперед, стопы стоят строго вертикально. Ладони сплетены в пальцах и прижаты к груди внутренней стороной. Подбородок прижат к груди.

      2.  Делаем свободный вдох через нос.

      3.  На выдохе выталкиваем руки вперед, не расплетая пальцев. Внутренней стороной ладоней тянемся к ногам. Одновременно стопы вытягиваем вперед в подъеме, как можно дальше: отдаляем носки от касания руками.

      4.  Возвращаемся в Исходное положение . Делаем вдох.

      Повторяем упражнение 36 раз.

      Упражнение хорошо растянет икроножные мышцы.

      «Змея»

      Упражнение нагружает мышцы и сочленения поясничного отдела позвоночника, стимулирует кровообращение, нормализует работу кишечника. Регулярное выполнение упражнения благоприятствует формированию правильного держания позвоночного столба.

      1.   Исходное положение: Лежа на спине, ноги вместе и вытянуты вперед. Руки вдоль туловища.

      2.  Перемещаем таз по полу влево и вправо. При этом стопы и лопатки остаются неподвижными.

      Выполняем это упражнение поначалу 3–4 минуты в медленном темпе. Темп наращивать не надо, а время постепенно доведем до 10 минут.

      «Отжимание от опоры»

      В зависимости от силовых возможностей – выбираем опору. Опорой может служить стул, стол и даже стена.

      Отжимаемся от выбранной опоры по 5-10 повторений.

      Упражнение можно выполнять за несколько подходов в день: оно улучшает венозный отток сосудов головного мозга, снижает нагрузку на сердце и легкие, хорошо нагружает плечевой пояс.

      «Приседание с опорой»

      1.   Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч, спина прямая, руками держимся за спинку стула или ручки двери с 2-х сторон.

      2.  Выполняем 5-10 приседаний за 1 подход.

      В течение 1–2 месяцев доводим количество походов – до 5 в день. То есть 25–50 приседаний.

      «Приседание с поднятыми руками»

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч, спина прямая, руки высоко над головой сложены в замок.

      Выполняем 5-10 приседаний за 1 подход. Приседание с поднятыми руками – это значительное усложнение предыдущего упражнения, но и его надо довести до нескольких подходов в день.

      «Облегченный полуплуг»

      Исходное положение: Лежа на полу, руками держимся за неподвижную опору (ножки кровати, кресла)

      1.  Поднимаем вверх прямые ноги под углом 90°. Удерживаем их в таком положении несколько секунд.

      2.  Возвращаемся в Исходное положение , стараясь не бросать ноги об пол.

      Угол подъема ног наращиваем постепенно. Поначалу повторяем упражнение 5 раз. За 1–2 месяца доведем до 15 и даже 20 раз.

      
        Гимнастика для улучшения кровообращения в венах малого таза и нижних конечностей 
      

      

        
      

      Застой в органах малого таза вызывает заболевания половой сферы (простатит у мужчин и воспалительные процессы в яичниках и матке у женщин), создает предпосылки для развития аденомы простаты и варикозной болезни тела матки. Используйте разминку для профилактики этих заболеваний.

      Разминка также очень полезна при варикозной болезни ног.

      Разминка

      1.   Исходное положение: Лежа на спине, ноги вытянуты.

      Поочередно поднимаем прямую ногу вверх. Потом выполняем то же упражнение с касанием носочка ноги противоположной рукой.

      2.   Исходное положение: Лежа на спине, ноги вытянуты, руки вдоль туловища.

      Приподнимаем таз и удерживаем 10 сек. Выполнить 3 раза.

      3.   Исходное положение: Лежа на спине, руки под головой в замке.

      Правую ногу заносим влево скрестно, носочком дотягиваемся до пола, разворачивая таз. Плечи не отрывать от пола. Потом то же упражнение – с другой ноги. Повторить 3–4 раза.

      4.   Исходное положение: Лежа на спине, руки под головой в замке.

      Носки потянуть на себя с напряжением в мышцах ног. Приподнять верхнюю часть туловища и посмотреть на носки. Удерживать туловище 5-10 секунд. Выполнить 3 раза.

      5.   Исходное положение: Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки под головой в замке.

      Поочередно разворачиваем колени наружу, дотягиваясь до пола. Потом выполняем то же двумя ногами.

      6.   Исходное положение: Лежа на спине, ноги согнуты в коленях и широко разведены, руки под головой в замке.

      Поочередно поворачиваем колени внутрь, дотягиваясь до пола. То же двумя ногами с максимально возможным поворотом коленей.

      7.   Исходное положение: Лежа на спине, ноги согнуты в коленях.

      Подтягиваем колени руками к животу и одновременно приподнимаемся, стараясь лбом коснуться коленей.

      8.   Исходное положение: Лежа на спине. «Походить» вокруг неподвижного таза ногами в одну и другую стороны.

      9.   Исходное положение: Лежа на животе, руки вытянуты вперед. Поочередно сгибаем ноги в коленных суставах – 3–5 минут.

      10.   Исходное положение: Лежа на животе, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем прямую ногу вверх – 3–5 минут.

      11.   Исходное положение: Лежа на животе, руки под подбородком. Правую ногу занести через левую, разворачивая таз, и носочком коснуться пола. Теперь то же упражнение выполнить с левой ноги. Повторить 4–5 раз для каждой ноги.

      12.   Исходное положение: Лежа на животе, руки под подбородком. Коленом скользим по полу к локтю – поочередно выполнить для обеих ног. Всего 4–5 раз для каждой ноги.

      13.   Исходное положение: Лежа на животе, руки под подбородком, стопы вытянуты вдоль пола и опираются на подушечки пальцев.

      Приподнять таз и колени, опираясь на руки и пальчики ног – удержаться не менее 5 секунд. Выполнить упражнение 3 раза.

      14.   Исходное положение: Лежа на животе, руки под подбородком, стопы вытянуты вдоль пола и опираются на подушечки пальцев. «Походить» на носочках вправо и влево вокруг неподвижного таза.

      15.   Исходное положение: Руки под подбородком, ноги согнуты в коленях. Опираемся на руки и колени. Поочередно поднимаем согнутую в колене ногу и пяткой стараемся дотянуться до спины. Выполняем упражнение около 3-х минут.

      16.   Исходное положение: Стоя на четвереньках, руки опираются на ладони. Поочередно поднимаем вверх прямую ногу и противоположную руку. Потребуется скоординировать движения – выполняйте несколько раз, пока не получится синхронно.

      17.   Исходное положение: Стоя на четвереньках, с опорой на локти. Колено скользит к локтю противоположной руки.

      18.   Исходное положение: Стоя на четвереньках, руки опираются на ладони. Колено подтягиваем вперед, одновременно опускаем голову и пытаемся коленом дотянуться до лба.

      19.   Исходное положение: Стоя на четвереньках, руки опираются на ладони. Не отрывая ладоней от пола, опускаем таз на пятки. Затем, не отрывая таза от пяток, вытягиваем руки вперед, как можно дальше.

      20.   Исходное положение: Сидя на пятках, успокаиваем дыхание. Спина прямая. Медленно перед собой поднимаем руки вверх – вдох через нос. Медленно через стороны опускаем руки вниз – выдох ртом.

      Пять простых упражнений во время длительного сидения

      Если вам приходится испытывать напряжение в пояснице, тазобедренных суставах и ягодичных мышцах от длительного сидения, сделайте такие расслабляющие движения:

      1.  Оторвите ноги от пола и перекатывайтесь на стуле с одной ягодицы на другую – не прямолинейно, а кругообразно, через область копчика. Сделайте 10 таких полукругов.

      2.  Сидя на стуле, пружинистыми движениями тела имитируем прыжки 10–15 раз.

      3.  Откиньтесь на спинке стула и свободно свесьте руки. Прогнитесь назад в грудном отделе позвоночника, насколько позволяет стул и мышцы. Прогиб надо выполнить на выдохе: мышцы будут расслаблены и усилие удвоится.

      4.  Полностью расслабьте ягодичные мышцы.

      5.  Резко и сильно на 5–6 секунд напрягите ягодицы и снова расслабьте. Повторите напряжение-расслабление 2 раза.

      
        Десять упражнений для разминки и координации 
      

      

        
      

      Десять упражнений для разминки и координации отличаются от традиционной практики цигун тактикой выполнения упражнений.

      Упражнения этого комплекса выполняются резко, порывисто. При острой боли в суставах их не рекомендуется выполнять – они служат для профилактики заболеваний. Людям, страдающим артритами, можно использовать комплекс в реабилитационный период, после острой фазы заболеваний и выполнять комплекс после небольшой разминки.

      Дыхание во время комплекса регулируется голосом: счет «раз», «два»… «восемь» произносите вслух – счет вслух определит выдох (для произнесения слов потребуется выдыхание), а вдох – выполняйте произвольно.

      Упражнение 1

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Руки вытянуты перед собой, ладони широко раскрыты, обращены вниз. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (фото 98).
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          Фото 98 
        
      

      1.  На счет «раз» колени немного сгибаются (поза всадника), руки резко сгибаются в запястьях (фото 99).
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          Фото 99 
        
      

      2.  Возвращаемся в Исходное положение (счет «два»). Выполняем те же движения на 8 счетов – всего 4 подхода с небольшим перерывом после каждого (1–2 минуты).

      Упражнение 2

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Руки вдоль туловища, ладони обращены к бедрам. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед.

      1.  На счет «раз» колени немного сгибаются (поза всадника), руки резко сгибаются в локтях и поднимаются на уровень груди, запястья сжимаются в кулаки (фото 100).
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      2.  На счет «два» возвращаемся в Исходное положение. 

      Выполняем те же движения на 8 счетов – всего 4 подхода с небольшим перерывом после каждого (1–2 минуты).

      Упражнение 3

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью (на расстоянии 10 см от груди), ладони обращены наружу. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (фото 101).
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      1.  На счет «раз» резко приседаем (полуприсед), руки быстро выпрямляются: движение отталкивания от груди (фото 102). И так же резко возвращаемся в исходную позицию.

      
        [image: bin00000079.jpeg]
        
          Фото 102 
        
      

      Выполняем те же движения на 8 счетов – всего 4 подхода с небольшим перерывом после каждого (1–2 минуты).

      Упражнение 4

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях перед грудью (на расстоянии 10 см от груди), ладони обращены вниз. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (фото 103).
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      1.  На счет «раз» резко приседаем (полуприсед), руки быстро сгибаются в запястьях – запястья свисают вниз (фото 104). И так же резко возвращаемся в исходную позицию.
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      Выполняем те же движения на 8 счетов – всего 4 подхода с небольшим перерывом после каждого (1–2 минуты).

      Упражнение 5

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Руки прямые, разведены в стороны, ладони обращены вниз. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (фото 105).
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      1.  На счет «раз» резко приседаем (полуприсед), руки быстро сгибаются в запястьях – запястья свисают вниз, плечи и предплечья прямые (фото 106). И так же резко возвращаемся в исходную позицию.
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      Выполняем те же движения на 8 счетов – всего 4 подхода с небольшим перерывом после каждого (1–2 минуты).

      Упражнение 6

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Руки согнуты в локтях на уровне плеч, ладони обращены вверх. Спина выпрямлена. Взгляд направлен вперед (фото 107).
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      1.  На счет «раз» резко приседаем (полуприсед), руки быстро распрямляются, будто подбрасываем волейбольный мяч (фото 108). И также резко возвращаемся в исходную позицию.
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      Выполняем те же движения на 8 счетов – всего 4 подхода с небольшим перерывом после каждого (1–2 минуты).

      Упражнение 7

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Руки вытянуты перед собой, ладони обращены вниз. Спина прямая. Взгляд направлен вперед.

      1.  На счет «раз» резко приседаем (полуприсед), руки быстро сгибаются в запястьях (запястья свисают вниз, предплечья и плечи не меняют положения). И так же резко возвращаемся в исходную позицию (фото 109).
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      2.  На счет «два» резко приседаем (полуприсед), одновременно руки поворачиваются влево на 45° и быстро сгибаются в запястьях – запястья свисают вниз (фото 110). И так же резко возвращаемся в исходную позицию.
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      3.  На счет «три» резко приседаем (полуприсед), одновременно руки поворачиваются влево на 90° и быстро сгибаются в запястьях (запястья свисают вниз). И так же резко возвращаемся в исходную позицию.

      4.  На счет «четыре» резко приседаем (полуприсед), одновременно руки поворачиваются влево на 135° (заносятся за спину) и быстро сгибаются в запястьях (запястья свисают вниз). И так же резко возвращаемся в исходную позицию.

      На счет «пять», «шесть», «семь», «восемь» те же движения выполняются в правую сторону.

      Всего выполняем 8 подходов с небольшим перерывом после каждого (2–3 минуты).

      ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: движения выполняются только в плечевом поясе, голова и поясница остаются неподвижны.

      Упражнение 8

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Руки вдоль туловища (но не касаются туловища) – чуть отведены от корпуса, согнуты в локтях, предплечья параллельно полу, ладони обращены вниз. Спина ровная. Взгляд направлен вперед (фото 111).

      
        [image: bin00000184.jpeg]
        
          Фото 111 
        
      

      1.  На счет «раз» резко приседаем (полуприсед), одновременно руки быстро сгибаются и разгибаются в запястьях (фото 112). Резко возвращаемся в исходную позицию.
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      Выполняем те же движения на 8 счетов – всего 4 подхода с небольшим перерывом после каждого (1–2 минуты).

      Упражнение 9

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Правая нога делает шаг вперед, опираясь на носок, левая стопа перпендикулярно правой стопе. Руки вытянуты в горизонтальной плоскости, как крылья. Спина прямая. Взгляд направлен вперед (фото 113).
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      1.  На счет «раз» делаем шаг вперед с левой ноги, резко приседаем (полуприсед в позу лучника), одновременно руки быстро делают вращательные движения в запястьях – вниз, вовнутрь (фото 114). Резко возвращаемся в исходную позицию.
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      Выполняем те же движения на 8 счетов – всего 4 подхода с небольшим перерывом после каждого (1–2 минуты).

      Упражнение 10

      В упражнении 10 выполняются те же движение, что и в упражнении 9, но с правой ноги.

      Исходное положение: Стоя, ноги на ширине плеч. Левая нога делает шаг вперед, опираясь на носок, правая стопа перпендикулярно левой стопе. Руки вытянуты в горизонтальной плоскости, как крылья. Спина прямая. Взгляд направлен вперед (как на фото 113).

      На счет «раз» – шаг вперед правой ногой, резко приседаем (полуприсед в позу лучника), одновременно руки быстро делают вращательные движения в запястьях – вниз, вовнутрь (как на фото 114). Резко возвращаемся в исходную позицию.

      Выполняем те же движения на 8 счетов – всего 4 подхода с небольшим перерывом после каждого (1–2 минуты).

      После окончания комплекса необходимо делать энергичные шаги на месте, постепенно снижая темп – 2–3 минуты.Упражнения этого комплекса вызовут тепло во всем теле. При хорошем самочувствии примите теплый душ, постепенно доводя температуру воды до умеренно-прохладной (в течении нескольких секунд). Разотрите тело полотенцем.

      
        Гимнастика для позвоночника 
      

      

        
      

      12 упражнений для шеи и плеч

      1.   Исходное положение: Стоя, руки опущены вдоль туловища. Неторопливо повернуть голову вправо, посмотреть через плечо. Затем – так же влево. Повторить 3–4 раза.

      2.   Исходное положение: Стоя, руки опущены вдоль туловища. Опускаем голову вниз и прижимаем подбородок к груди, чтобы почувствовать грудную впадинку. Возвращаясь в Исходное положение , прогибаем голову назад. Повторить 3–4 раза.

      

        
          ...
        
      

      
        
      

      
        
          Внимание! 
        
      

      
        Повороты шеи должны быть не резкими. Резкое движение вверх-вниз или поворот может привести к спазму мышц шеи – это серьезное осложнение воспаления в шейном отделе позвоночника.
      

      3.   Исходное положение: Стоя, руки опущены вдоль туловища. Попеременно и неторопливо прижимаем голову к правому и левому плечу. Плечи при этом не поднимаем. Повторить 3–4 раза.

      4.   Исходное положение: Стоя, руки опущены вдоль туловища. Плечи поднимаем вверх, стараясь коснуться ушей. Повторить 3–4 раза.

      5.   Исходное положение: Стоя, руки внизу. Прижать лопатку к позвоночнику и поводить лопаткой вниз и вверх вдоль позвоночника – поочередно каждой лопаткой. Выполнить то же упражнение двумя лопатками.

      6.   Исходное положение: Стоя, руки на поясе. Производим вращательные движения плечами сначала вперед, потом назад – несколько раз.

      7.   Исходное положение: Стоя, руки за спиной в замке. Приподнять прямые руки и в крайней точке попружинить.

      8.   Исходное положение: Стоя, руки над головой в замке. Как можно дальше отвести ровные руки назад и в крайней точке попружинить.

      9.   Исходное положение: Стоя, вытянуть прямые руки вперед. Выполнить «ножницы», перемещая руки вверх-вниз.

      10.   Исходное положение: Стоя, руки вдоль туловища согнуты в локтях, ладони вверх. Стараться соединить локти за спиной – трижды по 5 сек (фото 115).
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          Фото 115 
        
      

      11.   Исходное положение: Стоя, руки опущены вдоль туловища. Свободным движением руки достать противоположное плечо – за спиной (фото 116).
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      12.   Исходное положение: Стоя, руки опущены вдоль туловища. Поднимаем прямые руки вверх, как можно выше. Стопы не отрываем от пола. Позвоночник должен приятно вытянуться. Повторить 2 раза.

      10 упражнений для поясницы

      1.   Исходное положение: Стоя, руки на поясе. Повороты в сторону с отведением руки назад (рука на уровне плеча). То же самое с махом двумя руками.

      2.   Исходное положение: Стоя, руки на поясе. Туловище поворачиваем в стороны при этом голова и живот неподвижны.

      3.   Исходное положение: Стоя, руки на поясе. Поочередно пятки отрываем от пола (бег на месте, не отрывая от пола носочков).

      4.   Исходное положение: Стоя, руки на поясе. Поочередно высоко поднимаем ноги, согнутые в коленях (маршируем на месте).

      5.   Исходное положение: В полуприседе, спина прямая. Попружинить мышцы спины и расслабить.

      6.   Исходное положение: Стоя, руки на поясе. Круговые вращения тазом в одну и другую сторону.

      7.   Исходное положение: Стоя, руки вытянуты вперед, глаза закрыты. Подняться на носочки и держать равновесие.

      8.   Исходное положение: Стоя, руки на поясе, глаза закрыты. Походить на носочках вперед, назад, влево, вправо.

      9.   Исходное положение: Стоя, руки на поясе, глаза закрыты. Продержать равновесие на одной ноге – 1 минуту, затем на другой.

      10.   Исходное положение: Поставить одну ногу перед другой на одной линии. Удерживать равновесие 1 минуту. Затем поменять ноги местами и продолжить это упражнение.

      11 упражнений при аденоме простаты

      Данные упражнения можно использовать как самостоятельный массаж простаты за счет ягодичных мышц. Кроме того, они укрепят мышечную ткань мочевого пузыря.

      1.   Исходное положение: Лежа на спине. Ноги согните в коленях, а руки вытяните вдоль тела. Без помощи рук раздвигайте и сдвигайте колени – до 20 раз.

      После этого сделайте глубокий вдох и сожмите ягодичные мышцы и анус. Выдох.

      Повторите сжатие ягодиц 7 раз.

      2.   Исходное положение: Лежа на спине. Ноги выпрямить, стопы вместе, а руки – вдоль туловища. Не разъединяя стоп, подтяните их к тазу и верните в Исходное положение. Повторите движение до 20 раз.

      3.   Исходное положение: Лежа на правом боку, ноги прямые. Правая рука под головой, левая вытянута вдоль туловища. Поднимите прямую левую ногу вверх – 7 раз.

      4.   Исходное положение: Лежа на левом боку, ноги прямые. Повторите предыдущее упражнение, поднимая правую ногу.

      5.   Исходное положение: Лежа на правом боку, ноги прямые. Правая рука под головой, левая вытянута вдоль туловища. Делайте махи вперед и назад левой ногой, отводя ее насколько возможно. «Мах вперед – мах назад» примем за единицу движения. Сделайте 7 таких движений.

      6.   Исходное положение: Лежа на левом боку, ноги прямые. Повторите предыдущее упражнение для правой ноги.

      7.   Исходное положение: Лежа на животе, ноги прямые, руки перед грудью опираются на ладони. Приподымайте колени над полом, сильно сжимая анус. Сделайте 7 таких движений.

      8.   Исходное положение: Стоя на коленях и опираясь на ладони (руки прямые). Правым коленом шагните к левой ладони и вернитесь в Исходное положение. 

      Повторите то же движение с левой ноги – к правой ладони. Сделайте 7 шагов каждой ногой.

      9.   Исходное положение: Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, руки лежат на бедрах. Спина прямая. Передвигайтесь по полу на ягодицах (вперед и назад) течение 5 минут.

      10.  Из предыдущего исходного положения «подойдите» на ягодицах к высокой опоре. Согните ноги в коленях и скрестите. Держась за опору, поднимайтесь на носочки, сильно сжимая анус – 7 раз.
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