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Аннотация
Никогда не поздно начать укреплять мышцы ног, а в том, что это делать нужно, нет никаких сомнений. Ведь эти мышцы – «периферийные сердца» нашего организма, через которые проходит 20% всей крови. Когда с ногами что-то не так, все системы организма страдают. Поэтому в Восточной медицине этой части тела уделяется такое большое внимание.
В книге «Цигун. Здоровые ноги – здоровое сердце» Александр Ушаков расскажет, как укрепить ноги, улучшить кровообращение, сбросить лишний вес и излечиться от таких заболеваний, как варикоз, пяточная шпора, артрит, атеросклероз, хондроз, плоскостопие и пр.
Внутри вас ждут:
• 12 лучших вариантов приседаний.
• 17 техник массажа и самомассажа ног.
• 35 лучших упражнений для раскрытия тазобедренных суставов.
• Эффективные упражнения для укрепления мышц ног в домашней обстановке.
• Гимнастика при варикозе на рабочем месте.
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Все комплексы и упражнения в этой книге подобраны специалистом по китайской гимнастике, писателем А. Ушаковым и одобрены врачом высшей категории А. Гаврилиным.

Вместо введения

Андрей Гаврилин: «Держите ноги в тепле!»
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Возможно, некоторых читателей удивит название книги. И в самом деле, какая связь между мышцами ног и сердцем? Тем не менее она есть, и куда более тесная, чем можно предположить.
Мы все знаем, что сердце — главный насос, который качает кровь по телу. Оно играет важнейшую роль, но обеспечивает при этом всего 70–80 % циркуляции общей крови. А как же остальные 20–30 %? А перекачивают их наши многочисленные «периферические сердца», роль которых выполняют скелетные мышцы. Именно они помогают сердцу осуществить замкнутую циркуляцию крови и компенсируют ту самую мощь, которой не хватает сердцу, чтобы вернуть венозную кровь и обогатить каждую клеточку тела нужными элементами.
Работает этот механизм так. Сердце выбрасывает кровь в аорту, далее она устремляется в артерии (сосуды мышечного типа), которые несут ее к ногам. Этому помогают не только гладкие мышцы артериальных стенок, но и гравитация (земное притяжение). Внизу артериальная кровь как бы «втыкается» в сосуды стопы, и начинается венозный кровоток, который поднимается вверх, против закона гравитации, возвращая кровь к сердцу.
Помогает венам вернуть кровь к сердцу по сосудам, проходящим внутри мышц, не только и не столько наличие в венах небольших клапанов, которые противостоят гравитации и обеспечивают движение крови в направлении сердца, но и сами мышцы ног — то самое периферическое сердце.
Главную роль в возврате венозной крови к сердцу играют икроножная и камбаловидная мышцы. Их называют вторым сердцем, потому что при сокращении они сжимают вены, помогая крови вернуться обратно к сердцу.
От их состояния зависят скорость и объем кровотока, который снижается и затрудняется из-за их плохой или недостаточной работы, избыточного веса тела или общей мышечной недостаточности. Отеки, судороги, повышенная утомляемость, варикозное расширение вен — признаки того, что система кровообращения не работает должным образом.
Что нужно делать, чтобы «минисердца» хорошо работали? Только одно: держать мышцы в хорошем тонусе. Именно этому и способствует любая двигательная активность, поскольку основной причиной слабых мышц ног является гипокинезия — недостаток силовых упражнений, который приводит к атрофии.
Какие мышцы нужно тренировать в первую очередь, чтобы помочь главному мотору? Желательно все, поскольку слабые мышцы бедра чаще всего становятся причиной заболеваний коленей и замедляют венозной отток крови, а неразвитые ягодичные — патологии тазобедренных суставов.
Но это еще не все, поскольку от состояния ног зависит не только работа сердца. Как утверждают мастера восточной медицины (и утверждают небезосновательно), через проходящие по ногам энергетические меридианы осуществляется их взаимосвязь с внутренними органами. Состояние ног во многом определяется здоровьем почек, так как по меридианам почек в основном движется к ногам энергия ци. Древние врачеватели называли почки воротами жизни, поскольку именно здесь находится запас энергии ци, полученный при рождении, так называемая наследственная ци. От здоровья почек зависят не только наша сила, кровообращение в ногах, но и состояние костного мозга, здоровье поясничного отдела позвоночника, толстого кишечника, органов малого таза и уровень сексуальной энергии.
По состоянию меридианов внутренних органов можно судить о здоровье самих органов. «Обесточенный», «пустой» энергетический канал свидетельствует о пониженной работоспособности соответствующего ему органа. Именно поэтому в восточной медицине считается, что ослабление какого-либо органа всегда происходит из-за уменьшения количества энергии, необходимой для его работы. В итоге уменьшается и энергопоступление в соответствующий канал и, как следствие, снижается тонус мышц, иннервированных от стволового нерва этого канала.
По местоположению воспалительных (опухолевых) процессов на ногах можно определить, какие именно ослабленные органы привели к данной патологии. По локализации варикозных вен можно понять, какая система стала причиной патологии. Если варикоз проявляется по внешней поверхности ноги, то проблема чаще всего заключается в нарушении работы пищеварительной системы, если по внутренней, то мочеполовой. Довольно часто по локализации варикоза вен на ногах можно определить конкретные слабые органы.
Таким образом, боли в ногах нередко возникают не только от патологии самих ног, но и от заболеваний или пониженного функционального состояния внутренних органов. Восстанавливая функции внутренних органов различными физиологическими методами лечения (иглоукалывание, гомеопатия, траволечение, мануальная терапия, массаж, йога, цигун), можно значительно улучшить физиологическое состояние ног. Есть и обратная связь: ослабленные внутренние органы можно укреплять теми же самыми методами воздействия на ноги. Вот почему на Востоке столько внимания уделяется ногам и считается, что старость начинается не с морщин на лице, а с болезней ног. Отсюда известная пословица: «Береги у дерева корень, а у человека — ноги».
Не так давно Сообщество пульмонологов Калининградской областной клинической больницы в телеграм-канале «Пульмонология 39» опубликовало много интересных фактов. «В обеих ногах, — говорится в документе, — находится 50 % нервов человеческого тела, 50 % кровеносных сосудов и по ним протекает 50 % крови. Только когда ноги здоровы, кровь течет плавно. У людей с сильными мышцами ног сильное сердце.
Старение начинается с ног. С возрастом точность и скорость передачи инструкций между мозгом и ногами снижается. Тренировать ноги никогда не поздно, даже после 60 лет. Хотя ноги со временем стареют, тренировать их нужно всю жизнь. Гуляйте не менее 30–40 минут в день, чтобы ваши ноги получали достаточную нагрузку и чтобы мышцы ног оставались здоровыми».
Понятно, что при любом заболевании надо обязательно обратиться к врачу, потому что боли в ногах могут возникнуть из-за различных патологий. Так, один из первых симптомов сахарного диабета — боли в ногах. Только врач может дать рекомендации, как справиться с проблемой больных ног, поставив диагноз и назначив лечение. При этом облегчить мучительную боль, уменьшить отеки можно и средствами народной медицины — ванночками с травами и солями, компрессами из льда и отваров трав. А еще, конечно, обязательно поможет уникальная гимнастика цигун, имеющая в своем арсенале отдельные упражнения и целые комплексы, предназначенные для лечения ног.
Одним из лучших помощников в борьбе с болезненными состояниями опорно-двигательного аппарата является массаж. Его можно сделать самостоятельно и облегчить болезненное состояние.
Остается только взять на себя этот вполне посильный труд в борьбе за сохранение собственного здоровья. Так что, дорогие читатели, заботьтесь о ваших ногах и постоянно держите их в тепле, в тепле вашего внимания и заботы! Для этого вполне достаточно упражнений и рекомендаций, которые даны в нашей книге.

От автора

Прежде чем приступить к рассказу об оздоровительных комплексах, я хотел бы познакомить читателей с мнением очень авторитетного человека в мире медицины, Сергея Михайловича Бубновского.
«Запомните простую истину, — говорил он в интервью каналу “Россия 24”, — и никого не слушайте: суставы поддаются лечению всегда, даже в самой глубокой старости! Обязательные спутники зрелого возраста — это излишнее доверие к врачам, которые лечат вас 10 лет, но все никак не вылечат. А на самом деле суставы, хондрозы и весь скелет изумительно поддаются лечению в любом возрасте.
Это никакое не чудо, а обычная наука. Причем если знать секрет и приложить немного дисциплины, восстановиться возможно даже в домашних условиях и очень быстро, что делают тысячи моих пациентов. Секрет в понимании того, почему у вас болит.
Вообще, в энциклопедиях насчитывают до 147 возможных причин развития остеохондроза и артроза, но следствие железно одно — суставы, позвонки и хрящи теряют свою эластичность, отсюда и боль. Они изнашиваются из-за плохого кровоснабжения. Вот и секрет — восстановив кровоснабжение сустава, мы его вылечиваем!»
Уважаемый доктор прав! Если мы посмотрим на упражнения, которые предлагают цигун, йога и другие оздоровительные восточные практики, то увидим, что в своей основе все они направлены на поддержание и сохранение хорошего кровообращения.
Именно об этом мы и хотим рассказать в нашей книге. И начнем нашу оздоровительную практику с работы с мышцами ног, поскольку именно от их состояния во многом зависит здоровье всего организма.
И если они в плохом состоянии, то говорить о массаже или занятиями цигуном нет никакого смысла. Работа с мышцами складывается из двух направлений: упражнений на увеличение их силы и растяжки, причем второе ничуть не важнее первого.
С возрастом способность к гибкости начинает постепенно угасать, сухожилия становятся менее эластичными, амплитуда движений уменьшается.
В ходе исследований Британского Королевского университета в Белфасте доказано, что физическая активность может улучшить физическую работоспособность и мышечную силу в пожилом возрасте.
Хрящи и связки не имеют кровоснабжения. Единственный путь дать им питание — выполнять упражнения на растяжку. Занимаясь регулярно, мы сохраним подвижность и молодость суставов и позвоночника. Растяжка помогает снять мышечную усталость, болезненные ощущения и даже нервное напряжение.
Надо понимать еще и то, что в чистом виде нет упражнений для лечения того же плоскостопия или вальгуса. И когда вы ходите на носках или пятках, то укрепляете не только свод стопы, но и все ее мышцы.
Понятно, что собрать все комплексы и упражнения из цигуна и йоги в одной книге невозможно. Но тех, что представлены здесь, вполне достаточно для поддержания здоровья и борьбы с болезнями.
Главное — система. Запомните: если мы делаем упражнения через день, то повторяем их, если через два, то начинаем заново. А необходимый прогресс в любом деле могут обеспечить только постоянство в достижении цели и каждодневная работа.

Глава 1. Ab systema musculaire


Мы не случайно перефразировали известное римское выражение ab ovo — начинать с яйца. Оно идет от римской традиции начинать обед блюдом из яиц, что означает приступить к делу с самого начала. В данном случае мы имеем полное право перефразировать крылатое выражение и озаглавить эту главу Ab systema musculaire, что значит «начать оздоровительную практику с работы с мышцами», поскольку именно от их состояния во многом зависит здоровье ног и всего организма в целом. И если мышцы в плохом состоянии, говорить о массаже или цигуне нет никакого смысла.

Мышцы ног

Работа с мышцами складывается из двух направлений: упражнений на увеличение их силы и тонуса и растяжки.
Йоги говорят: гибкость — это молодость. С возрастом гибкость тела снижается, сухожилия становятся менее эластичными, амплитуда движений уменьшается.
Почему мышцы слабеют и можно ли этого избежать? Как ни печально, дело здесь не столько в возрасте, сколько в отсутствии должной тренировки. Согласно итогам исследований Британского Королевского университета в Белфасте в 2011 году, физическая активность помогает улучшить физическую работоспособность и мышечную силу в пожилом возрасте. Сочетание 2–4 еженедельных тренировок для развития мышечной силы, аэробной выносливости (бег трусцой, плавание и т. д.) с упражнениями на гибкость и растяжку даст возможность чувствовать себя бодрее и моложе.
Растяжка способствует сохранению здоровых суставов. Поскольку хрящи и связки не имеют кровоснабжения, единственный путь дать им питание — делать упражнения на растяжку. Занимаясь регулярно, можно сохранить молодость суставов и позвоночника.
Растяжка помогает снять мышечную усталость, болезненные ощущения и даже нервное напряжение. Очень полезна она офисным работникам, которые много часов проводят в одной и той же позе за компьютером.
Растяжка бывает статической и динамической. Статические упражнения — когда вы прилагаете усилие и, например, обхватываете руками стопы в положении сидя, складываясь пополам (так называемая складка). Динамическая растяжка — это упражнение, выполняемое с амплитудой: вы ритмично сгибаетесь, с каждым разом наклоняясь к коленям грудью все ниже и ниже. При статически-пассивной растяжке растянутое состояние поддерживается не усилием мышц, а весом собственного тела. Классический пример — продольный и поперечный шпагат. Растяжка наиболее эффективна, когда помогает партнер или тренер: самому труднее расслабить мышцы. Растягиваться можно и утром, и днем, и вечером, главное — не на полный желудок. Растяжку можно и нужно комбинировать с другими упражнениями, заканчивать ею пробежку или силовую тренировку. Но очень полезно делать комплекс и отдельно, прорабатывая основные суставы и группы мышц.
Должно ли быть больно? Растяжка — это не самое безболезненное занятие, как, впрочем, и любая тренировка. При растяжке возникает два вида боли: при правильном положении тела — напряжение, переходящее в тянущую, приятную боль, при этом мышцы «дышат» и насыщаются кислородом. Кстати, правильное дыхание во время растяжки — с глубоким вдохом и длительным выдохом — помогает значительно уменьшить болевые ощущения.
Если во время упражнения не соблюдать правильное положение тела или переусердствовать с интенсивностью, возможно защемление нерва, в итоге возникает резкая сильная боль. Это сигнал, что нужно остановиться, скорректировать позу и начать тянуться снова. Не стоит форсировать события и ждать быстрых результатов. Есть люди, гибкие от природы, но большинству требуется время, чтобы прибавить в гибкости. Легкую растяжку можно делать каждое утро для бодрости и пробуждения и вечером, чтобы снять усталость. Однако после серьезного занятия понадобится время на восстановление. Такие упражнения стоит выполнять минимум три раза в неделю.
Очень часто мышечные зажимы расположены несимметрично, поэтому нужно прорабатывать обе стороны тела. И начнем мы с мышц голени, от состояния которых зависит не только нормальное функционирование стопы, но и возврат венозной крови к сердцу.

Мышцы голени

По структуре эти мышцы очень похожи на тесно сплетенные пучки вокруг большеберцовой и малоберцовой костей. Все мышцы голени и стопы в зависимости от их структуры, креплений и функций принято разделять на три группы: передняя, латеральная и задняя.
Передняя группа мышц голени сформирована тремя элементами: передней большеберцовой мышцей, длинным разгибателем пальцев и длинным разгибателем большого пальца. Все три мышцы голени работают как единый механизм, где каждая отвечает за отдельный край стопы. Основные функции: разгибание, подъем, супинация и пронация стопы.
Латеральная группа мышц голени представлена длинной малоберцовой и короткой малоберцовой мышцами.
Короткая мышца находится под длинной. Обе отвечают за сгибание стопы в голеностопном суставе, подъем латерального края стопы и ее пронацию.
Задняя группа мышц голени — трехглавая и подошвенная мышцы. Трехглавая мышца делится на две основных части: икроножную (состоит из двух головок: латеральной и медиальной) и камбаловидную.
Трехглавую мышцу голени часто называют глубокой, так как она находится под икроножной мышцей. Обе мышцы обеспечивают сгибание и супинацию стопы.
По функциям и объему задняя группа мышц голени считается наиболее важной. Помимо основных функций мышц голени, повышенная важность камбаловидной и икроножной мышц заключается в «выталкивании» крови из нижних конечностей к сердцу. Это происходит во время ходьбы или бега за счет сокращения трехглавой мышцы, которая сжимает тонкостенные вены.
Подошвенную мышцу голени принято считать рудиментарной (у каждого десятого человека она отсутствует). Основная ее задача — натяжение капсулы коленного сустава при сгибании и вращении голени.
Работая с мышцами, следует помнить, что однообразие приедается не только вам, но и вашим мышцам. Именно поэтому специалисты рекомендуют каждые два месяца менять комплекс упражнений.
Икроножные мышцы расположены на задней стороне голеней. В силу генетических особенностей некоторые люди легко накачивают икры с помощью базовых упражнений для ног. Ежедневно мышцам голени приходится много работать, участвовать в обыденных движениях — ходьбе, беге, прыжках. Способность этих мышц к тяжелой длительной работе усложняет их тренировку. Чтобы добиться оптимального отклика от икроножных мускулов, тренировать их нужно часто и интенсивно. Каждую тренировку икр следует начинать с разминки. Прежде чем приступать к основному блоку упражнений, тщательно разогрейте мускулатуру, суставы и связки ног, это убережет их от травм.
Аэробные упражнения выполняют в начале занятия. Прорабатывать икры нужно плавно, без рывков, иначе можно повредить сухожилия. Чтобы избежать привыкания мышц к однообразной нагрузке, упражнения для икр нужно постоянно чередовать и периодически вводить новые. Тренинг завершайте упражнениями на растяжку, которые помогают избавиться от усталости и напряжения, накопившегося в процессе интенсивной мышечной работы. Тренировки должны быть регулярными, но не забывайте, что даже выносливым икроножным мышцам требуется время для отдыха и восстановления.
Привыкшие к повышенным нагрузкам мышцы голени растут медленно, но если вы найдете оптимальный режим прокачки икр и будете неукоснительно соблюдать правила тренировок, прогресс будет быстрым. Помните, что икроножные мышцы — самые «упрямые» и проработать их труднее, чем все остальные. Именно поэтому работать с ними нужно через «не могу». Важно делать максимальное количество повторений, до чувства жжения в мускулах. Хотите большего эффекта — увеличьте вес нагрузки и количество повторов.
На первых порах занимайтесь дважды в неделю, чтобы ноги успевали отдохнуть. И помните, что худшее, что можно сделать для ног, — это не выполнять никаких упражнений, поскольку слабые мышцы — фактор плохого венозного оттока и одна из основных причин болей в суставах.

Обязательные упражнения для мышц голени
С помощью таких упражнений прорабатывают икроножную и камбаловидную мышцы. Помните, что камбаловидную мышцу лучше прорабатывать сидя на стуле, а икроножную — стоя, как показано на рисунках. Возьмите за правило делать эти упражнения утром и вечером.

Утренние упражнения
1. Сесть на стул и положить толстую книгу под подушечку стопы. Поднять пятки максимально высоко, а затем опустить их так, чтобы по возможности коснуться пола и почувствовать растяжение. Повторить минимум 50 раз.
2. Встать и выполнять подъемы на носки стоя.
В верхней точке амплитуды сделать недолгую статическую паузу. Если сложно сохранять равновесие, обопритесь о стул.

Вечерние упражнения
Если утром вы делали силовые упражнения для мышц, то вечером займитесь их растяжкой.
1. Поставить одну ногу на некотором удалении позади другой, пятка плотно прижата к полу. Колено ноги, расположенной сзади, опустить, не отрывая пятку от пола. Почувствовав, что пятка вот-вот оторвется от пола, задержаться в таком положении на 10 секунд. Именно на таких полусогнутых ногах и будет выполняться растяжка. И чем ниже вы будете опускать колено, тем сильнее она будет. Сделать три подхода для каждой ноги.
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2. Напрячь мышцы бедер ноги, растяжку которой вы выполняете, так, чтобы нога была максимально выпрямлена в колене.
Опереться о стену, сгибая руки в локтях и не отрывая пятки от пола. Почувствовав, что пятка вот-вот оторвется от пола, задержаться в таком положении на 10 секунд, не сгибая ногу, которую растягиваете, в колене. Сделать три подхода по 10 секунд для каждой ноги.
При желании можно выполнять все эти упражнения утром и вечером, это отличная тренировка для растяжки камбаловидной мышцы.

Четыре эффективных упражнения для проработки мышц голени
Все упражнения нужно выполнять на возвышенности, чтобы увеличить амплитуду движения. При подъеме на носки следует максимально выталкивать тело вверх, но движения должны быть плавными, без рывков. Время под нагрузкой во время тренировки голени должно составлять 36–45 секунд.
Как и любым другим, икроножным мышцам необходим отдых, потому тренировать их нужно не чаще 2–3 раз в неделю. У мышц голени и стопы анатомически не так много функций, потому все движения очень похожи. Разница заключается лишь в воздействии, весе и положении тела.
Но, как уже говорилось выше, мышцы голени — самые выносливые в человеческом теле, поскольку практически постоянно находятся в работе, их сложно «пробить». Чтобы повлиять на них, стимулировать их жесткую прокачку и рост, необходим самый настоящий шок, то есть нагрузка, которой они не ожидали, но после соответствующей подготовки.
1. «Ослик» — одно из лучших для развития и стимуляции роста двуглавой мышцы голени упражнение.
Чтобы выполнить его, понадобится тренажер для подъема на носки в наклоне или же напарник. Новички могут использовать в качестве отягощения гантели. Встать носками ног на специальную подставку, платформу из дерева или блины не менее 10 см в высоту, пятки опустить вниз. Выпрямить ногу в колене, но не «запирать» сустав, он должен быть слегка согнутым.
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Выгнуться в пояснице так, чтобы тазобедренные суставы находились точно над носками.
Взяться руками за используемую опору (любая горизонтальная поверхность) и прижаться локтями к подставке.
Взгляд направить перед собой, это поможет удерживать спину в ровном положении и не округлять ее.
Попросите напарника залезть вам на спину.
На выдохе подняться на носки как можно выше до полного сокращения мышцы.
В верхней точке задержаться на несколько секунд для создания максимального напряжения в икроножных мышцах.
На вдохе плавно и медленно опуститься в исходное положение, в этот момент можно отлично прочувствовать растяжение мышц голени.
Пятки не ставить на пол, они постоянно должны быть на весу.
Выполнить упражнение медленно без рывков необходимое количество повторений.
Закончив сет, медленно согнуть ноги в коленях и дать напарнику слезть со спины.
Чем ниже будет наклон туловища, тем сильнее растягиваются мышцы голени.
Для распределения одинаковой нагрузки на двуглавую мышцу голени, расположение ступней должно быть параллельно друг другу.
При желании можно варьировать разворотом носков, нагружая различные участки (пучки) икроножных мышц.
Если носки развернуть в стороны, основная нагрузка ляжет на наружную часть мышц голени, если внутрь — на внутреннюю часть.
Вес отягощения должен нагружать исключительно ноги и не отражаться на пояснице. Если нагрузка идет на спину, нужно больше нагнуться вперед, и она сразу уйдет в ноги. Вес партнера или отягощения должен быть таким, чтобы можно было выполнить 3–4 подхода по 15–25 повторений. Вес утяжелителя наращивайте понемногу.
Обычно в упражнениях с весом рекомендуют выполнять 3–4 подхода по 6–12 повторений.
С двуглавой мышцей голени история иная: она предназначена для ходьбы, а это значит, что здесь много мышечных волокон. Чтобы все их прокачать, в подъеме на носки в наклоне рекомендуется делать большое количество повторений (можно 20 или даже 30), ведь амплитуда движений в выполнении упражнения маленькая и добиться желаемого «отказа» мышц тяжелее.
2. Подъем на носки сидя — одно из главных упражнений для развития объема икр, так как в положении сидя основная нагрузка при подъеме на носки ложится на камбаловидную мышцу.
Сесть в тренажер или на скамью и зафиксировать мягкую платформу или штангу чуть выше колен.
В тренажер следует сесть так, чтобы можно было стабильно находиться на лавке и не выполнять движение за счет толчка ягодицами.
Обе ягодицы касаются скамьи, спина ровная, естественный прогиб сохраняется.
Стопы стоят на ширине тазовых косточек, разводить их шире не нужно.
Голени перпендикулярны полу.
Носки опираются о платформу тренажера, пятки опущены.
С выдохом имитировать вставание на носки, в верхней точке статически напрячь работающие мышцы.
С выдохом опуститься в исходное положение.
Пятки должны свешиваться на комфортную глубину, движение за счет напряжения мышц.
Работа совершается плавно.
Сделать 3–4 подхода по 10–25 повторений.
3. Подъем на носки стоя — самое распространенное упражнение для мышечной области голени. Его выполняют в тренажере, с гантелями, без веса, стоя на полу либо на подставке.
Встать на носки (пол или на любой выступ). Спина ровная, тело расслаблено. В равномерном темпе подниматься и опускаться на носках, слегка растягивая стопу.
Выполнять по 35–45 секунд или до сильного жжения.
Количество подходов — от 3 до 4.
Упражнение обеспечивает хорошую проработку трехглавой мышцы и латеральных мышц голени и направлено на развитие силы и массы икроножных мышц. При правильной технике выполнения польза подъема на носки неоценима.
Остается добавить, что при подъеме на носки стоя или сидя основная нагрузка ложится на икроножные и камбаловидные мышцы. А вот при упражнениях с отягощениями вовлекается ряд мышц, которые работают в статическом режиме и отвечают за стабилизацию корпуса (мышцы кора, выпрямители позвоночника, мышцы бедер, ягодичные, приводящие и квадрицепсы).
Мышцы кора отвечают за стабилизацию таза и позвоночника, удержание равновесия и поддержание здоровья всей костно-мышечной системы. В комплекс элементов кора входят глубокая поперечная, прямая и косые мышцы живота, средние и малые мышцы ягодиц, приводящие мышцы (условно внутренняя часть бедра) и сгибатели бедра (задняя часть).
Они сконцентрированы приблизительно в центре тела, однако к ним относятся еще подкостная, клювовидно-плечевая и прочие мышечные группы верхней части спины. По своей сути это мышечный корсет для костной системы.
В положении сидя (когда нога согнута под прямым углом в колене) преимущественно нагружается камбаловидная мышца, а в положении стоя — икроножная. От расположения стоп нагрузка на икры не меняется, а положение с развернутыми носками или вовнутрь создает повышенную нагрузку на коленные суставы. Потому в любом типе упражнений всегда рекомендуется делать подъемы со стандартной постановкой ног (носки смотрят прямо, стопы параллельны друг другу).
4. Частичное сгибание ног лежа выполняют, как обычное сгибание ног лежа, но по короткой амплитуде (не более 30 градусов).
Обычно его делают в конце тренировки нижней части ног.
Лечь в тренажер для выполнения сгибаний ног лежа и выбрать комфортный вес, который позволит выполнить 12–15 повторений.
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Поднимать ноги в короткой амплитуде (30 градусов) с небольшой задержкой в верхней точке. В упражнении важно исключить расслабление мышц, потому не рекомендуется полностью опускать ноги — держите их на весу, чтобы сохранять мышечное напряжение. Специфика упражнения заключается в том, что в начальной фазе движения в работу включаются не только мышцы-сгибатели голени, но и икроножные.
Основное внимание на тренировках следует уделять мышцам задней поверхности голени. Мышцы передней поверхности голени постоянно задействуются в беге, ходьбе или прыжках, потому в отдельной тренировке нет необходимости (при недостаточном развитии просто выполняйте серию прыжков вверх). То же касается и латеральной группы, которая включается в работу в большинстве обычных упражнений на икры.
В остальном нижняя часть ног — такая же мышечная группа, как и остальные, потому подход к ее проработке не отличается от тренинга других мышечных групп.

Укрепление мышц голени в домашних условиях
Подъемы — лучшее упражнение для икр. Ключевое упражнение в проработке икр — подъемы на носки в положениях стоя и сидя.

Сидя
Сесть на край стула, положить на колени отягощение — можно использовать штангу, тяжелую гантель или обычные пластиковые бутылки, наполненные водой.
Как можно выше поднять пятки. Корпус назад не отклонять, спину держать ровно.
Опустить пятки.
Повторить 10 раз.
Сделать 4 подхода.
Можно поставить переднюю часть стопы на край невысокой платформы и опускать пятку ниже носка — так мышцы голени будут растягиваться сильнее, а значит, их тренировка будет продуктивнее.
Подъемы на одной ноге
Сидя на краю стула, закинуть левую стопу на правое колено.
Поставить груз на пятку левой ноги.
Подниматься на носки — 10 повторений.
Сделать левую ногу опорной (закинуть на нее правую стопу).
Установить груз.
Выполнить серию подъемов — 10 повторений.
Сделать 2 подхода.

Стоя
Опереться руками на спинку стула, чуть наклонившись вперед.
Подняться на носки. Выдержать двухсекундную паузу.
Опустить пятки, не доведя их на один сантиметр до пола.
Повторить 10 раз.
Сделать 3 подхода.
Можно попробовать выполнять подъемы без опоры, а еще лучше взять в руки отягощение — гантели или бутылки с водой.
Можно совершать подъемы на одной ноге — два подхода по десять повторений на каждую ногу.

Прыжки и другие упражнения для ног
В прыжках хорошую нагрузку получают не только икры, но и ягодичные, и бедренные мышцы (особенно передняя поверхность бедер). В домашних тренировках можно использовать разные виды прыжков со скакалкой и без нее.
Прыжки из приседа. Опуститься в присед.
Сильно оттолкнуться от пола и максимально высоко подпрыгнуть вверх.
Сделать 15 повторений в двух подходах.
При выполнении приседаний опираться можно или на всю ступню, или на носки.
Чтобы усложнить упражнение и ускорить прокачку икр, нужно взять в руки отягощение.
Необязательно выпрыгивать из приседа строго вертикально. Можно прыгать вперед и в стороны и попробовать выпрыгивания на одной ноге.
Приседания с поднятыми пятками. Выпрямиться, развести стопы на ширину плеч. Носки наружу не поворачивать, держать стопы параллельно друг другу.
Начать опускаться в присед, отводя таз назад и сохраняя спину ровной.
Поднять пятки над полом.
Вставая из приседа, удерживать пятки на весу.
Повторить 10–15 раз.
Сделать 2 подхода.
Ходьба на носках. Передвигаться нужно мелким шагом, стараясь не сгибать колени. Чтобы получить хороший эффект, выполнять упражнение нужно не меньше 15 минут подряд.
За одну тренировку достаточно сделать четыре упражнения для ног. После основной нагрузки, в самом конце занятия, обязательно выполните растяжку.

Комплекс «Простые и эффективные…»
1. Ходьба на цыпочках.
2. Ходьба на пятках.
3. Ходьба на внешних сводах стопы.
4. Ходьба на внутренних сводах стопы.
5. Прокат стопы. Начинать шаг с пятки, мягко прокатываться по всей ступне и, поднявшись на носочки, задержаться в этом положении на несколько секунд.
6. Обратный прокат стопы. Идти спиной вперед, только теперь начинать движения с носка, прокатывая всю ступню до пятки.
Сколько ходить? Чем больше, тем лучше. Но обязательно до появления хорошей усталости в икроножных мышцах.
Где ходить? Да где угодно! Дома, на работе, в парке, в лесу, по дороге в магазин, на дачном участке. Главное условие — мышцы должны уставать, так как развиваются они только через напряжение.
7. Лестница.
Возьмите за правило не пользоваться лифтом, а спускаться и подниматься в квартиру или офис по лестнице. Это не только прекрасная тренировка для икроножных мышц, но и экономия времени, поскольку не все могут себе позволить провести полноценную тренировку утром.
8. Подъем на ступеньках.
Для этого надо встать носками на край ступеньки и несколько десятков раз подняться и опуститься вниз, свешивая пятку ниже края ступеньки.
9. На выдохе напрягать как можно сильнее икроножные мышцы и задержаться в этом положении на несколько секунд. Такое упражнение можно выполнять сидя за рабочим столом, в транспорте, лежа на диване.

Упражнения на укрепление и растяжку камбаловидной мышцы
Камбаловидная мышца крупнее и потенциально сильнее икроножной и выполняет только одну основную функцию — подошвенное сгибание. Если вы хотите тренировать мышцы, подъемы на носки на прямых ногах — то, что нужно. Но если стремитесь уменьшить нагрузку на икроножную мышцу и немного больше нагрузить камбаловидную, более эффективны упражнения с согнутыми коленями.
Подъемы на носки сидя выполняют с согнутыми коленями, ослабляя икроножную мышцу и позволяя камбаловидной мышце выполнять большую часть работы. Сделайте это упражнение краеугольным камнем тренировки икроножных мышц, если хотите развить камбаловидные мышцы.
Сесть на тренажер и поставить стопы на край подставки для ног. Голени должны быть примерно вертикальными.
Положить ограничитель для ног на нижнюю часть бедер.
Разблокировать отягощение, а затем плавно опустить пятки ниже пальцев ног. Хорошо растянуть икры.
Далее, не отклоняясь назад и не используя руки для помощи, подняться на цыпочки и задержаться на 1–2 секунды.
Опустить пятки и повторить.
Доказано, что камбаловидная мышца состоит в основном из медленно сокращающихся мышечных волокон и лучше всего реагирует на легкие веса и многочисленные повторения. Поэтому используйте противоположный подход для тренировки камбаловидной мышцы, чтобы максимизировать гипертрофию: делайте мало повторений и используйте большие веса для икроножной мышцы.
Подъем носков сидя со свободным весом. Вы можете работать над камбаловидной мышцей со штангой или гантелями.
Сесть на стул, согнув колени примерно на 90 градусов. Поместить подушечки ступней на платформу высотой от 7 до 15 см, например, на небольшую коробку, ступеньку или пару дисков от штанги. Голени должны быть примерно вертикальными.
Положить штангу или гантели на нижнюю часть бедер и удерживать их руками. Можно использовать гири или любой другой увесистый предмет. При необходимости подложить под груз сложенное полотенце для комфорта.
Подошвенно согнуть лодыжки и подняться как можно выше на носки. Пауза 1–2 секунды в верхней точке.
Затем плавно опустить пятки вниз и хорошенько растянуть икры.
Поднимать и опускать пятки, выполняя необходимое количество повторений.
Можно выполнять это упражнение, используя одну ногу за раз, что может быть полезно, если вы хотите получить более сильную связь между мозгом и мышцами или не имеете достаточного веса, чтобы перегрузить обе ноги одновременно.
Камбаловидный мост. Можно тренировать икры, используя только вес своего собственного тела, также задействуются ягодицы и подколенные сухожилия.
Лечь на спину, согнув ноги. Поставить подушечки стоп на низкую ступеньку, чтобы пятки могли свободно двигаться.
Поднять бедра, чтобы нагрузить икроножные мышцы.
Не сгибая бедер, надавить на подушечки стоп и подняться на цыпочки.
Пауза 1–2 секунды.
Затем опустить пятки вниз и растянуть икры.
Поднимать и опускать пятки, выполняя необходимое количество повторений.
Можно выполнять это упражнение, используя одну ногу, чтобы увеличить нагрузку на икры.
Также можно положить на бедра диск от штанги.
Камбаловидный присед. Помимо общего упражнения для ног, это движение улучшит баланс и подвижность, укрепит лодыжку.
Встать, ноги примерно на ширине плеч, носки смотрят вперед. Подняться на цыпочки.
Не опуская пятки, согнуть ноги и присесть как можно глубже.
Пауза 1–2 секунды.
Упереться подушечками стоп в пол и встать, не опуская пятки на пол между повторениями.
Чтобы сосредоточиться на икрах, следует выполнять это упражнение с поддержкой, держась за поручень или стойку для приседаний.
Растяжка камбаловидной мышцы. Встать лицом к стене и упереться в нее руками на уровне плеч. Принять ступенчатую стойку с одной ногой впереди другой.
Слегка согнув обе ноги для равновесия, опуститься на заднюю ногу и выдвинуть колено вперед, удерживая пятку на полу.
Вы должны почувствовать глубокое растяжение в нижней части голени и ахиллова сухожилия.
Задержаться на 15–30 секунд, затем поменять ноги.
Получить более глубокую растяжку можно, поместив блин штанги под подушечку стопы с той стороны, с которой вы работаете.
Растяжка камбаловидной мышцы на коленях. Камбаловидная мышца очень устойчива к растяжению, поэтому в упражнении используется вес всего тела. Однако выполнять это упражнение следует только после хорошей разминки. Делайте движения плавно, так как рывки могут повредить камбаловидную мышцу или ахиллово сухожилие.
Встать на одно колено, чтобы колено задней ноги было рядом с пяткой передней ноги.
Положить предплечья на колено передней ноги.
Переместить вес тела вперед и выдвинуть переднее колено дальше пальцев ног, чувствуя глубокое растяжение в нижней части голени и ахиллова сухожилия.
Держать пятку передней ноги плотно прижатой к полу.
Задержаться на 15–30 секунд, затем поменять ноги.
Растяжка камбаловидной мышцы с согнутыми коленями. В этом упражнении не используется вес тела для растяжки камбаловидной мышцы, что делает его подходящим для тех, кто восстанавливается после травмы голени или предпочитает менее интенсивное растяжение. Можете использовать его и в качестве разминки перед более интенсивными упражнениями на растяжку камбаловидной мышцы.
Сесть на пол, вытянув ноги перед собой.
Согнуть ноги в коленях, чтобы расслабить икры и не напрягать икроножную мышцу.
Надеть ремешок для йоги на подушечки стоп.
Мягко потянуть за ремешок и тянуть подушечки стоп к голеням, пока не почувствуете легкое растяжение в икрах и ахилловом сухожилии.
Задержаться на 15–30 секунд, расслабиться.
Прокатывание камбаловидной мышцы. Мышцы окружены тонким слоем волокнистой ткани, фасцией, которая отделяет и соединяет каждую мышцу с соседней. Эта фасция может стать «склеенной», что ведет к напряжению и болезненности мышц, боли и уменьшению кровотока.
Прокатывание мышц — это форма самомассажа, называемая самомиофасциальным расслаблением, которая может освободить фасцию и восстановить нормальные движения и функции.
Сесть на пол, вытянув ноги перед собой. Поместить массажный валик под одной из голеней. Поддерживать свой вес на руках.
Приподняв ягодицы с пола, двигать ногой вперед и назад, перекатываясь по нижней части голени.
Вращать бедро внутрь и наружу, чтобы прокатать обе стороны камбаловидной мышцы.
Продолжать 2–4 минуты, затем поменять ноги.
Прокатывание на валике может быть болезненным. Но по мере того как спайки начинают рассасываться, последующие сеансы массажа ног станут более приятными.
Вы тренируете камбаловидную мышцу каждый раз, когда работаете с икроножной мышцей, но это не значит, что она не получит пользы от непосредственной работы с ней.

Мышцы бедра

Коленные суставы на 70 % поддерживаются четырехглавой мышцей бедра.
Когда происходят возрастные изменения, залогом здоровых коленных суставов становятся поддерживающие сильные мышцы. Суставные боли могут быть результатом перенесенной травмы или изнашивания суставных поверхностей из-за тяжелого физического труда и занятий спортом. Однако чаще всего появление болей в коленях и развитие деформирующего остеоартроза связано со слабостью квадрицепсов — четырехглавых мышц бедра, отвечающих за сгибание и разгибание колена. И именно ослабленные квадрицепсы — один из самых главных прогностических факторов появления болевого синдрома и ограничения функции нижних конечностей.
Однако отчаиваться не стоит. Так, в одном эксперименте обнаружили, что пятинедельное выполнение изометрических упражнений (которые не связаны с движением конечности) на четырехглавые мышцы бедра приводит к значительному уменьшению боли в коленных суставах и повышению их функциональности. Пример изометрического упражнения: вы пытаетесь сдвинуть с места стену. Мышцы напряжены, но никакого движения нет.
Если болят колени, улучшить ситуацию можно путем укрепления прилегающих сухожилий, связок и мышц с помощью силовых тренировок.
Сильные мышцы выравнивают и стабилизируют сустав, амортизируют силу ударов, которые передаются на суставы, и минимизируют эффект воздействия, распределяя нагрузку по большей площади. Таким образом, увеличение мышечной силы — один из основных факторов уменьшения боли.
Кровоснабжение происходит за счет медиальной и латеральной артерий, огибающих бедренную кость, которые являются ветвями глубокой артерии бедра, отходящей от бедренной артерии. Как и мышцы голени, мышцы бедра принимают активное участие в оттоке венозной крови по соименным венам. Они расположены в переднем отделе бедра и состоят из четырех отдельных мышц: трех широких мышц и прямой мышцы бедра. Они образуют основную мышечную массу бедра и в совокупности являются одной из самых мощных мышц тела. Поэтому наиболее эффективные упражнения для укрепления колена направлены на развитие именно этой мышцы. При этом надо уделять внимание и укреплению связочного аппарата.

Рекомендации по тренировке мышц бедер
Чтобы получить максимальный эффект от занятий, придерживайтесь следующих принципов.
• Перед каждым занятием хорошо разминайтесь, особое внимание уделите разогреву суставов ног.
• В силовых приседаниях надевайте тяжелоатлетический пояс и наматывайте эластичные бинты на колени.
• Не растягивайтесь перед силовыми нагрузками на ноги.
• Делайте легкую растяжку только в конце тренировки.
• При занятиях в зале нагружайте ноги не чаще одного раза в 7 дней.
• В домашних условиях можно тренироваться 2–3 раза в неделю.
• Периодически меняйте программу тренировок, чтобы мышцы бедер не успевали адаптироваться к нагрузкам.
• Вес снарядов должен быть таким, чтобы в конце каждого подхода наступал мышечный отказ.

Комплекс упражнений для развития мышц бедра
Выпады. Руки опустить. Делать выпады вперед и назад, чтобы бедро было параллельно полу, менять ноги. Желательно делать по 15–20 повторений.
Для большего эффекта можно выполнять упражнение с гантелями.
Можно делать выпады в сторону, в этом случае гантель держим в той же руке, куда делаем выпад. Если пространство позволяет, можно делать движение не на месте, а как бы шагая вперед или назад.
Приседания — важное упражнение для мужчин. Оно задействует около 80 % мышечных волокон, помимо ног в нем участвует передняя часть кора, это лучшее упражнение для квадрицепса бедра. При приседаниях происходит выброс тестостерона, усиливается кровообращение в тазовой области.
Приседания можно делать в различных вариациях в зависимости от того, какую часть ноги нужно сильнее проработать. Если ноги на ширине плеч, квадрицепс качается равномерно, шире плеч — работает внутренняя часть мышцы, у́же плеч — напрягается латеральная головка квадрицепса.
Планируйте тренировку самостоятельно, выбирая тип приседаний.
1. Простые. Ноги на ширине плеч, у́же или шире, приседаем до угла 90 градусов.
2. Асимметричные. Ноги на ширине плеч, одна нога стоит немного впереди другой.
3. Боковые. Ноги шире плеч, приседаем в сторону, перенося вес на одну ногу.
4. С пружинками. Обычные приседания, но в нижней точке три раза пружиним тазом, затем встаем.
5. С выпрыгиванием. Поднимаясь, выпрыгиваем вверх, выпрямляя ноги, затем из прыжка приседаем.
Обычный присед можно сделать более эффективным, если поставить пятки на небольшую подставку 2–3 сантиметра. Так меньше напрягаются ягодичные мышцы, и больше нагрузки уходит именно на квадрицепс.
Если занимаетесь с гантелями, попробуйте держать их у груди, так вы тоже усилите нагрузку.
Как утверждают специалисты, если человек каждый день будет делать по 100 приседаний, это поможет:
• укрепить мышцы задней поверхности бедра, голень, квадрицепсы, ягодицы, мышцы брюшного пресса и кор, что способствует повышению общей силы и выносливости;
• сжечь лишний жир. Приседания способствуют ускорению метаболизма и потере веса, потому что мышцы ног — это самая большая мышечная группа;
• улучшить равновесие и координацию, гибкость и подвижность суставов, что снижает риск травм и других проблем с суставами, укрепить кости, что снижает риск остеопороза.
Выполняя любое упражнение, необходимо ориентироваться на болевой синдром. Если приседания вызывают выраженные боли, нужно выполнять другие упражнения до тех пор, пока мышцы не станут сильней и боль не уменьшится настолько, чтобы стало возможно делать приседания.
Нагрузка на колени тем больше увеличивается, чем глубже вы опускаетесь и чем тяжелее вес, с которым тренируетесь. Но коленям нужна такая стимуляция — главное, чтобы она была постепенной. Большинство исследователей сходятся на том, что приседания укрепляют коленные суставы, снимают в них боль, способствуют восстановлению и росту суставных хрящей.
Разные формы приседаний позволяют сделать акцент на различные участки мышц:
• чем шире поставлены ноги, тем активнее работают приводящие мышцы бедер (внутренняя часть бедра);
• чем сильнее наклон вперед, тем активнее работают бицепсы бедер и ягодицы;
• чем меньше наклон тела вперед, тем сильнее нагружаются квадрицепсы.
Фронтальные приседания вызывают меньшую угловую нагрузку на суставы, зато хорошо активируют квадрицепсы.
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У людей с больными коленями всегда ослаблены четырехглавые мышцы. Согласно итогам многих исследований, слабость квадрицепсов и задних мышц бедра способствует потере суставных хрящей. Поэтому именно фронтальные приседания наиболее эффективные упражнения для укрепления коленей.
Приседания на одной ноге («пистолет») — одно из лучших упражнений с собственным весом. Встать у опоры, ноги на ширине плеч.
Сгибая правую ногу, медленно опуститься вниз. Левую ногу плавно выводить вперед, не касаясь пола.
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Задержаться на 2–3 секунды и вернуться в исходное положение. Если ваши ноги недостаточно сильны, можно приседать с упором на стул или стену.
Можно использовать гантели, чтобы добавить нагрузку. При этом происходит активная проработка всех мышц и связок ноги.

[image: ]

Становая тяга на прямых ногах — эффективное упражнение для укрепления задних мышц бедра. Выполнять ее необходимо со слегка согнутыми коленями, не распрямляя их полностью.
Наклонить туловище к полу, затем, слегка согнув колени, выпрямиться.
При правильном выполнении вы почувствуете напряжение в мышцах задней поверхности ног. Если нет штанги, можно использовать гантели или любой тяжелый предмет.

Комплекс «12 вариантов приседаний»
Обычная схема простых приседаний: 3–5 подходов по 25–30 повторений.
Выполнять 2–3 раза в неделю.
Приседания не следует делать чаще 3 раз в неделю, за исключением специальных тренировочных программ.
1. Классические приседания — наиболее простой вариант упражнения, его можно делать везде.
При сгибании ног — глубокий вдох, при разгибании — выдох. Если можете, опускайте таз ниже уровня бедер.
Выполнить не менее 2–3 подходов по 25–30 повторений.
Для увеличения нагрузки можно держать руки во время приседаний выпрямленными вверх — такая поза помогает укреплять мышцы спины.
Ошибки при выполнении: нельзя сводить или широко разводить колени (за линию стоп), делать «недосед» или приседать полностью (можно травмировать коленные суставы), округлять плечи и спину, не задействовать мышцы спины, во время подъема наклонять корпус вперед.
2. Плие-приседания. Плие — балетный термин, обозначающий сгибание одной или обеих ног и приседание на двух либо на одной ноге. В работу включаются приводящие мышцы бедер и ягодицы, а также бицепсы и квадрицепсы.
Приседание плие выполняют с широкой постановкой ног, оно направлено на проработку внутренней мускулатуры ягодиц и бедер.
Расставить ноги примерно на 1 метр. Носки развести в стороны.
Приседать как можно глубже, стараясь держать спину вертикально.
При сгибании ног делать вдох, при разгибании — выдох.
Рекомендуется делать без дополнительного веса или с легкими гантелями. Можно получить травму, если потеряете баланс.
3. Приседания на одной ноге — очень полезная разновидность приседаний сначала на одной ноге, затем на другой. Упражнение отлично развивает не только мышцы ног и ягодицы, но и равновесие, а также мелкие мышцы таза и все мышцы кора.
Необходимо встать на правую ногу и согнуть левую ногу в колене, вынося вперед правую руку и наклоняя торс вперед.
Опуститься как можно ниже, не потеряв равновесия.
Затем вернуться в исходное положение.
Повторить не менее 10–12 раз.
Затем сделать столько же повторений на другой ноге.
Выполнять упражнение следует одним непрерывным движением вверх-вниз. При сгибании опорной ноги делать глубокий вдох, при разгибании — выдох.
4. «Пистолет» (технику выполнения упражнения см. на с. 35).
Выполнить от 5 до 25 раз.
Повторить для второй ноги.
5. Приседания со штангой на плечах — один из лучших способов набрать мышечную массу и силу.
Положить штангу на стойки, встать под нее и взяться за гриф. Поднять штангу и отшагнуть назад.
Держа ноги на ширине плеч, подать таз назад и присесть до положения, когда бедра будут параллельны полу.
При хорошей подготовке можно садиться ниже.
Встать.
Повторить нужное количество раз.
Основная динамическая нагрузка приходится на квадрицепс, бицепс бедра, приводящие мышцы бедра, ягодичные мышцы и разгибатели позвоночника.
В роли мышц-стабилизаторов в течение всего движения выступают мышцы пресса, икроножные, камбаловидные и трапециевидные.
6. Приседания со штангой на груди. Взять штангу со стоек и сделать шаг вперед. Ноги на ширине плеч.
Опуститься в глубокий присед, не отводя сильно таз назад и не наклоняя торс вперед.
Встать.
В ходе упражнения больше включаются квадрицепсы и меньше — мышцы ягодиц.
7. Приседания со штангой над головой. Держать штангу на вытянутых руках над головой.
Ноги на ширине плеч или шире. Носки слегка развернуты в стороны.
Удерживая штангу широким хватом, выполнить приседание. Чем ниже, тем лучше.
Встать.
Эффект упражнения — глубокая проработка мышц ног и спины.
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8. Приседания Зерхера. Этот вариант приседаний был придуман знаменитым американским атлетом XX века Эдом Зерхером.
Штанга на локтевых сгибах.
Согнуть ноги в коленях, стараясь опуститься как можно ниже, затем встать.
Повторить 6–12 раз.
При использовании большого веса под гриф можно подложить свернутое полотенце.
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9. Приседания с гантелями. Взять гантели и встать прямо. Ноги на ширине не более 20–30 см.
Напрячь поясницу, отвести таз назад, наклонить торс вперед и согнуть ноги в коленях.
Достаточно опуститься до положения, когда бедра параллельны полу, но можно и до касания гантелями пола.
Встать.
10. Приседания с гантелями (гантелью) на груди. Этот вариант приседаний — аналог приседаний со штангой на груди.
Положить гантели на грудь, развернув руки ладонями к себе. Подать локти немного вперед, чтобы гантели лежали удобно.
Выполнить нужное число повторений, сгибая и разгибая ноги.
11. Асимметричные приседания с гантелями. Взять гантели и встать прямо. Сделать шаг назад правой ногой примерно на 40–60 см.
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Распределить вес тела равномерно между ногами. Сгибать и разгибать ноги, стараясь опуститься как можно ниже.
Выполнить не менее 10–15 повторений.
Каждый подход следует менять положение ног.
Всего стоит выполнить 2–4 подхода.
12. Болгарский сплит-присед — одно из самых трудных и самых эффективных упражнений с гантелями для развития мышц ног и ягодиц.
Взять гантели и встать спиной к скамье, примерно в 60 см от нее.
Положить правую ногу подъемом стопы на скамью. Принять устойчивое положение.
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Вес тела переместить на левую ногу.
Плавно присесть как можно глубже на левой ноге и вернуться в исходное положение.
Выполнить требуемое количество повторений.
Повторить упражнение для правой ноги.
Это считается одним подходом в данном упражнении.
Для укрепления мышц обычно хватает 10–12 занятий, после которых ноги подтягиваются и становятся более сильными.

Упражнения для бедер в домашних условиях
«Пистолет» (технику выполнения упражнения см. на с. 35).
Асимметричные приседания — выпады. Взять гантели или гири и опустить их по бокам от бедер.
Выставить одну ногу вперед, вторую отвести назад на 50–60 см и поставить на носок.
На вдохе плавно присесть, удерживая основной вес тела на передней ноге.
На выдохе плавно подняться.
Поменять положение ног.
Выполнить 3–4 подхода по 8–12 повторений.
Упражнение на мышцы бедер, ягодичные мышцы и мышцы голеней.
Восхождение на платформу. Подобрать устойчивый предмет высотой 50–60 см (ящик, скамья и т. п.).
Поставить правую ступню на платформу.
Затем поставить на нее леву ногу и поднять правое колено.
Спуститься в обратном порядке.
Повторить восхождение, начиная с левой ноги.
Для достижения большего эффекта можно использовать гири или гантели.
Если их нет, можно надеть на спину рюкзак с книгами.
Сгибания ног. Опуститься на четвереньки и прижать ладони к полу.
Вытянуть правую ногу назад. Удерживая ее на весу, на выдохе сгибать голень, на выдохе — разгибать.
Выполнить 3–4 подхода по 12–15 повторений.
Для усиления эффекта упражнение можно делать с резиновым эспандером.
Для этого надо закрепить один конец резинки к ножке дивана, второй — к лодыжке.
Можно надеть на лодыжки манжеты-утяжелители.
Упражнение акцентированно нагружает обратную сторону бедер.
Упражнения со стулом. Представленные ниже упражнения не только прекрасно развивают практически все мышцы бедра, но и растягивают их.
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Количество подходов и приседаний вы можете определить сами, исходя из ваших физических возможностей. Поэтому еще раз напоминаем, что все приседания на одной ноге требуют хорошей подготовки.
Подъемы. Правая нога согнута в колене и стоит на возвышении. Выпрямленная левая нога — на полу.
С силой разогнуть правую ногу и поднять к ней левую.
Опустить левую ногу на пол и повторить.
Сменить ногу.
Есть две вариации, направленные на внешнюю часть и на всю четырехглавую мышцу целиком: боком к подставке и лицом к подставке.
Можно опираться о стену.
Подъем должен производиться за счет усилия ноги.
При желании упражнение можно заменить ходьбой по лестнице.

Растяжка
Растяжка четырехглавой мышцы. Лечь на бок. Держать нижнюю ногу прямо, а верхнее колено согнуть так, чтобы ступня находилась на уровне ягодиц.
Тянуть верхнюю ногу к ягодицам, чувствуя, как растягивается четырехглавая мышца.
Поменять позицию ног.
Растяжка четырехглавой мышцы на колене. Встать на одно колено, вторую ногу поставить перед собой.
Пятку ноги, которая стоит на колене, потянуть к ягодицам.
Поменять позицию ног.
Такая растяжка также поможет расслабить четырехглавые мышцы и снять напряжение с колен и бедер.
Боковой выпад. Сделать выпад на бок, согнув колено и держа прямо вытянутую как можно дольше вторую ногу.
Если это сделать сложно, руками слегка опереться о пол.
Поменять позицию ног.
Эта растяжка направлена на аддукторы, мышцы на внутренней стороне бедер, которые способствуют их расслаблению. Напряженные аддукторы могут спровоцировать неустойчивость в области тазобедренных суставов и таза, и в конечном итоге — в коленях.

Ягодичные мышцы

О ягодичных мышцах многие вспоминают только при приближении купального сезона, при этом внимание уделяется их форме, а не функциям. А ведь эти мышцы выполняют несколько важнейших функций, и если они ослаблены, возникает множество проблем. Достаточно сказать, что тазобедренный сустав разрушается во многом из-за деградации большой ягодичной мышцы и последующей компрессии нижнего ягодичного нерва.
Природа сделала эту мышцу достаточно большой не только ради красоты. Большая ягодичная мышца — самая поверхностная из трех ягодичных мышц, которая и формирует большую часть внешней формы ягодиц. Она проходит по гребню тазовой кости и прикрепляется к задней стороне проксимального отдела бедренной кости и к илиотибиальной связке, обеспечивая связь между туловищем и нижними конечностями.
Большая ягодичная мышца очень важна в выполнении таких видов деятельности, как вставание, ходьба и бег. Так, во время бега она обеспечивает стабилизацию туловища и помогает разгибать бедро при ускорении и притормаживать ногу при остановке движения. Несложно догадаться, что слабые ягодичные мышцы значительно снижают способность эффективно и безопасно выполнять многие из повседневных движений. Довольно часто слабость ягодичных мышц ассоциируется с болями в спине, колене и бедре.
Есть множество упражнений, которые позволят не только улучшить форму и тонус ягодичных мышц, но и их функцию.

Три упражнения для ягодичных мышц
1. Мост на одной ноге. Лечь на спину и согнуть колени на 90 градусов. Сжать ягодичные мышцы.
Медленно поднимать бедро от поверхности, а затем выпрямить правое колено так, чтобы бедра были параллельны друг другу.
Держать таз и не поворачивать бедра в течение 10 секунд, затем вернуться в исходное положение.
Сделать 10 раз.
Повторить левой ногой.
2. Разгибание бедра. Лечь на живот, подложив 1–2 подушки под живот. Согнуть колено на 90 градусов.
Сжать ягодичные мышцы и медленно поднять пятку к потолку, не прогибаясь в спине.
Держать ногу в таком положении 10 секунд, затем вернуться в исходное положение.
Сделать 10 раз.
Повторить для другой ноги.
3. Подъем стопы. Поставить ногу на ступеньку и напрячь ягодичные мышцы.
Наклониться немного вперед на бедрах, затем сделать шаг, используя ягодицы для подъема тела.
Поддерживать бедра на одном уровне. Держать колено на линии II–III пальца стопы.
Повторить упражнения 10 раз на каждую ногу.

Упражнения с резинкой
Такие упражнения необходимы для проработки большой, средней и малой ягодичных мышц.
Для тренировки понадобятся коврик для занятий спортом и фитнес-резинка.
Делать 3–4 подхода каждого упражнения по 20 повторений.
Отдых между подходами одного упражнения — 15 секунд.
Отдых между разными упражнениями — 30 секунд.
Блок построен так, чтобы поочередно максимально загрузить каждую область ягодиц.
Разведение согнутых ног лежа. Лечь на спину. Спортивную резинку надеть на ноги над коленями.
Согнуть ноги в коленях и разводить их к полу, растягивая резинку.
Не поднимать таз и не отрывать стопы от пола.
Движения выполнять плавно для хорошей прокачки мышц.
В этом упражнении основную функцию выполняет малая ягодичная мышца, а второстепенную — приводящие мышцы бедер.
Разведение ног лежа на боку. Спустить резинку к щиколоткам и повернуться на бок.
Медленно поднять верхнюю ногу до угла в 45 градусов и также медленно ее опустить.
Сделать упражнение другой ногой.
Сделать по три подхода по 20 махов в каждом.
Основную работу здесь выполняют средняя ягодичная мышца и напрягатель широкой фасции бедра.
Сгибание и выпрямление ног на боку. Лечь на бок и согнуть верхнюю ногу до прямого угла относительно корпуса.
Выпрямить ногу так, чтобы она оказалась прямой в положении 45 градусов относительно пола.
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Все делать медленно, чувствуя, как прокачивается каждое мышечное волокно.
Основная нагрузка идет на среднюю ягодичную мышцу, напрягатель фасции и квадратную мышцу бедра.
Приседание с отведением. Надеть эспандер на голеностопы. Ноги на ширине плеч.
Медленно приседать до прямого угла в коленях.
При выпрямлении отвести правую ногу в сторону, чтобы почувствовать натяжение резины.
Повторить в другую сторону.
Сделать 3–4 подхода по 10 отведений на каждую ногу.
Основную функцию здесь будет выполнять большая и в меньшей степени малая ягодичная мышца.

[image: ]

Ходьба в приседе. Полуприсесть. Руки на поясе или перед грудью.
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Поместить резинку над коленями.
Двигаться боком, делая по 5 шагов сначала в одну, затем в обратную сторону.
Один подход должен включать в себя 20 шагов в каждую сторону.
Комплекс следует повторять два раза в неделю. Если со временем вам начнет казаться, что эффект от упражнений ослабевает, можете усложнить процесс, надев утяжелители.
Закончить упражнения следует растяжкой.
Это комплексное упражнение заставляет работать каждую мышцу ног и нагружает все три ягодичные мышцы.

Растяжка ягодичных мышц
Растяжка поможет снизить боль в спине; расслабить забитые мышцы; сформировать подтянутое тело; укрепить мышцы, что способствует уменьшению риска травм даже в обычной жизни; увеличить амплитуду упражнений и облегчить движение.
В зависимости от физического состояния задерживаться в каждой позе 20, 30, 45 и 60 секунд на каждую сторону.
Подтяжка колена к груди. Встать прямо и поднять одну ногу, согнув ее в колене.
Обхватив колено двумя руками, подтянуть его с напряжением к груди.
Сохранять спину ровной, не заваливать корпус в сторону и не выворачивать стопу.
Если тяжело удерживать вес на прямой ноге, можно слегка согнуть колено.
Упражнение направлено на развитие мышечных групп задней части бедра.
Стойка на одной ноге. Согнуть одну ногу в колене и опереть ее на другую.
Для устойчивости чуть согнуть колено опорной ноги и слегка присесть.
Придерживать подтянутую ногу обеими руками за колено и голеностоп.
Спина прямая.
Если сложно выполнять упражнение, можно держаться за стул.
Упражнение направлено на растяжку ягодичных мышц и боковой части бедра.
Складка. Выполнить наклон и постараться коснуться кончиками пальцев пола.
Если это невозможно, надо продолжать тянуться к нему.
Если это дается легко, следует разместить на полу полную ладонь.
Можно упростить упражнение — немного согнуть колени.
Данное упражнение применяется для растяжки ягодичных мышц, задействует мышцы спины и плечевого пояса.
Скручивание. Сесть на пол и вытянуть ноги вперед. Занести согнутую правую ногу за бедро левой, опираясь всей стопой в пол.
Стопа должна находиться на уровне коленного сустава. Левая нога остается прямой.
Развернуть голову и корпус вправо.
В качестве дополнительной опоры использовать правую руку. Левую руку положить на согнутое колено.
Чтобы было проще выполнять упражнение для растяжки ягодиц, надо уменьшить разворот корпуса и отодвинуть стопу согнутой ноги дальше от себя.
Упражнение направлено на растяжку мышц ягодиц и внешней стороны бедра и проработку косых мышц пресса, спину и поясницу.
Подтяжка ноги. Сесть на коврик и вытянуть ноги вперед. Согнуть одну ногу и подтянуть ее к грудной клетке.
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Колено должно оказаться в стороне от корпуса, а стопа — на уровне центра груди.
Поддерживать согнутую ногу обеими руками за колено и голеностоп.
Облегчить упражнение можно посредством смещения ноги и отдаления ее от корпуса.
Упражнение помогает проработать глубокие мышцы ягодиц и задней части бедра.
Выпад. Сделать глубокий выпад вперед. Держать спину прямо, голова смотрит вперед.
Опереться руками на область чуть выше коленного сустава. Передняя нога опирается на полную стопу, задняя — на колено и носок.
Распределить вес равномерно на оба бедра.
Упражнение помогает растянуть ягодичные и паховые мышцы, внутреннюю и нижнюю части бедра.
Поза голубя. Сесть на пол. Одну ногу согнуть и положить впереди, подтянув стопу к себе.
Другую ногу отвести назад. Вес на бедрах.
Носок задней ноги вытянут.
Опирайтесь на полную ладонь, чтобы избежать травмирования.
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Упражнение помогает развить ягодицы, паховые мышцы, заднюю часть бедра и будет полезно тем, кто хочет сесть на шпагат.
Полулотос. Лечь на коврик на спину, согнуть ноги в коленях и подтянуть к себе таким образом, чтобы относительно корпуса они образовывали угол в 90 градусов.
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Развернуть одну ногу, направив колено в сторону, а голеностоп этой ноги разместить чуть выше коленного сустава другой ноги.
Руками обхватить бедро свободной ноги и плавно тянуть ее на себя.
Упражнение направлено на растяжку ягодичных мышц, мышцы задней части бедра.
Подтяжка колена к груди. Лечь на спину.
Выпрямить одну ногу, другую подтянуть к груди, согнув в колене.
Обхватить ее чуть ниже коленной чашечки обеими руками и плавно тянуть к себе.
Не прогибаться в пояснице.
Упражнение способствует растяжке глубоких мышц ягодиц и задней части бедра.
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Скручивание. Лечь на пол. Голова смотрит перед собой и не меняет положения во время выполнения упражнения.
При упражнении задействованы мышечные группы ягодиц, происходит растяжка косых мышц пресса и спины.

Четыре упражнения для ягодичных мышц
1. Мост на одной ноге. Лечь на спину и согнуть колени на 90 градусов.
Сжав ягодичные мышцы, медленно поднимать ногу и выпрямить ее так, чтобы бедра были параллельны.
Задержаться в этом положении на 10 секунд.
Сделать по 10–15 раз каждой ногой.
2. Разгибание бедра. Лечь на живот и, сжав ягодичные мышцы, медленно поднять пятку к потолку, не прогибаясь в спине.
Задержаться в таком положении на 10 секунд.
Выполнить по 10–15 раз каждой ногой.
Для усиления эффекта под живот можно подкладывать подушки, сложенные в несколько раз одеяла или специальные валики.
3. Подъем стопы. Поставить ногу на платформу и, выпрямляя ногу, поднять тело.
Повторить упражнения по 10 раз на каждую ногу.
Нагрузка на мышцы зависит от высоты платформы. Если нет возможности регулировать ее высоту, можно выполнять упражнение с гантелями.
4. Ягодичный мост. Это одно из лучших упражнений для целенаправленного развития мышц бедер и ягодиц. Ягодичный мост помогает улучшить стабильность поясницы, бедер и ягодиц, что напрямую связано с функцией коленей.
Согнуть ноги в коленях и как можно выше поднять таз.
Руки можно держать так, как показано на рисунке, и вытягивать вдоль тела, слегка опираясь при подъеме таза на ладони.
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Со временем упражнение желательно выполнять с утяжелением.

Эффективные упражнения для ягодичных мышц без приседаний
Автор этого оригинального комплекса — тренер по физической подготовке, биотехнолог Геннадий Лянго. Комплекс можно выполнять в домашних условиях без спортивного инвентаря.
Подъем прямой ноги лежа на животе. Напрягая только ягодичные мышцы, на выдохе медленно поднять ногу на 10–15 сантиметров, на вдохе плавно опустить.
Без паузы сделайте следующее повторение.
Подъем согнутой в колене ноги. Лежа на спине, согнуть ногу в колене и на выдохе плавно поднять вверх.
На вдохе опустить ногу и, коснувшись пола, снова поднять ее.
Отведение ноги в положении лежа на боку. Согнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах. На выдохе отвести верхнюю ногу вверх-назад (по дуге), на вдохе опустить ее.
Подъем ноги в положении лежа на боку. Лежа на левом боку, согнуть левую ногу в коленном и тазобедренном суставах под прямым углом.
Поднять правую ногу на выдохе до угла 30–45 градусов по отношению к полу, держа пятку немного выше носка.
На вдохе опустить ногу и, не касаясь пола, снова поднять ее.
Выполнить то же самое другой ногой.
Разведение ног из боковой планки. Встать в положение левой боковой планки.
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Опустить таз вниз и, едва коснувшись пола, на выдохе снова поднять таз.
Одновременно с подъемом таза отвести правую ногу вверх.
На вдохе вернитесь в исходное положение.
Повторите то же самое в положении правой боковой планки.
Ягодичный мост (технику выполнения упражнения смотри выше).
Ягодичный мост на одной ноге. Встать в указанную на рисунке позицию и выполнить движения из упражнения «Ягодичный мост».
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«Птица-собака». Встать на четвереньки и на вдохе правым локтем коснуться левого колена.
На выдохе вытянуть руку и ногу до параллели с полом и, держа таз параллельно полу, вернуться в исходное положение.
Выполните то же самое для левой руки и правой ноги.
Поворот таза стоя. Стоя, согните опорную ногу в колене на 10–15 градусов, другую ногу держать на весу. Руки положить на талию.
Повернуть таз в сторону одновременно с корпусом и вернуть его в исходное положение, оставляя колено опорной ноги неподвижным.
Повторить упражнение на другую ногу.
Дедлифт на одной ноге. Встать на правую ногу, слегка согнув ее, левую ногу согнуть в колене и держать на весу. Руки опустить вниз.
На вдохе плавно наклонить корпус вниз до уровня, когда ладони будут немного ниже уровня колена опорной ноги.
Одновременно с опусканием корпуса отвести левую ногу назад и на выдохе вернуться в исходное положение.
Повторить то же самое для другой ноги.

Комплексы упражнений для всех мышц ног

Упражнения на все мышцы ног без использования дополнительного снаряжения[1]
Ценность этого комплекса, разработанного французскими тренерами по фитнесу Ли Герсоном и Лорен Дель Турко, заключается в том, что для него не нужны ни резинки, ни гантели, ни другая экипировка.
И в то же время он отлично прорабатывает все мышцы ног.
Конькобежец. Встать на правую ногу, левую согнуть и завести за правую.
Левая рука согнута в локте перед собой, правая отведена за спину.
Корпус слегка наклонен вперед.
Выполнять прыжки влево-вправо с ноги на ногу, как будто вы скользите на коньках.
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Движения должны быть симметричными. Помогать себе руками, задавая инерцию махами.
Сделать 8–12 повторений.
Наклоны с отведением ноги назад. Перенесите вес тела на левую ногу, а левую руку вытяните в сторону для равновесия. Правая рука направлена вниз к полу.
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Напрячь пресс и медленно наклоняться вперед, отводя выпрямленную правую ногу назад, до тех пор, пока корпус и правая нога не образуют прямую линию, параллельную полу.
Затем медленно вернитесь в исходное положение.
Сделать 8–12 повторений для каждой ноги.
Боковые подъемы ноги. Лежа на правом боку с выпрямленными ногами, упритесь левой рукой в пол перед грудью, правая вытянута над головой.
Корпус держать ровно.
Поднимать левую ногу вверх, пока она не образует угол в 45°.
Сделать 8–12 повторений для каждой ноги.
Выпрыгивания из приседа. Присесть, держа собранные в замок руки перед грудью.
Затем выпрыгнуть вверх, выпрямляя ноги и отводя руки назад.
Приземлиться в то же положение приседа.
Сделать 8–12 повторений.
Наклоны вперед в асимметрично стойке. Отвести левую ногу назад, поставить ее на переднюю часть стопы и сцепить руки перед собой.
Плавно наклониться вперед, перенося вес на переднюю ногу, и отвести бедра назад, слегка сгибая колени.
Когда корпус окажется параллелен полу, вы должны почувствовать натяжение в подколенном сухожилии.
Сделать 8–12 повторений для каждой ноги.
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Боковой выпад с захватом ноги. Поднять правую ногу вверх к себе и обхватить ее руками.
Сделать боковой выпад вправо, держа согнутую в локте левую руку перед собой, а правую отвести за спину.
Из этого положения вернуться в позицию с согнутым коленом, выполнив таким образом одно повторение.
Сделать 8–12 повторений для каждой ноги.
Приседания вверх-вниз. Полуприсесть со скрещенными перед собой руками.
Опускать поочередно на пол правое и левое колено.
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Сделать 8–12 повторений.
Выпад-реверанс. Встать прямо, ступни на уровне бедер, руки сцеплены перед грудью в замок.
Отвести левую ногу назад, выполняя обратный выпад, заводя ногу чуть глубже вправо, чтобы получился реверанс.
Колени должны образовать угол в 90°.
Сделать 8–12 повторений с каждой ногой.
Изометрические приседания. Согните колени и отведите бедра назад, вынося руки перед собой.
Задержаться в этом положении на 10 секунд.
Повторить 5 раз.
Чередующийся выпад. Сделать выпад назад левой ногой так, чтобы колени образовали угол в 90°.
Перенести вес на правую стопу и сделать выпад вперед левой ногой.
Повторить 8–12 раз каждой ногой.
Отведение ноги назад. Перенести вес тела на правую ногу, а левую немного отвести назад, слегка касаясь носком пола.
Правую ногу слегка согнуть в колене и держать руки в замке перед собой.
Держа вес на правой ноге, медленно отводить выпрямленную левую ногу назад.
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Сделать 8–12 повторений для каждой ноги.
Изометрический мостик. Напрягая ягодицы, медленно поднять бедра вверх, пока тело не образует прямую линию от колен до плеч.
Задержаться в этом положении на 5 секунд.
Повторить 5 раз.
Прокатка. В этом комплексе собраны упражнения на изометрическое напряжение, которое, как показывает практика, мало в чем уступают динамическим.
Изометрические упражнения — это статические силовые тренировки, во время которых мышцы напряжены, но не растягиваются и не сжимаются.
Изометрические упражнения могут быть дополнением к динамичным тренировкам или стать начальным этапом для человека, который раньше не занимался спортом.
Как утверждают некоторые специалисты, наибольший эффект изометрическая тренировка дает в сочетании с динамическими упражнениями.
Но в то же самое время она имеет свои преимущества, поскольку упражнения не требуют специальной экипировки и их можно выполнять в любом удобном для вас положении: стоя, сидя и лежа.
Стоя совершенно расслабленно, на выдохе напрягать с нарастающим напряжением икроножные мышцы.
Затем последовательно напрягать мышцы бедра и ягодичные мышцы левой ноги.
После чего передать напряжение в ягодицы правой ноги, затем в бедра и, наконец, в икры.
Теперь надо передавать напряжение в обратном порядке: правое бедро — ягодичная правая мышца — ягодичная левая мышца — левое бедро — левая икроножная мышца.
У вас должно быть ощущение, что внутри передвигается упругая волна.
Сколько надо сделать кругов? Сколько сможете.

Упражнение для укрепления мышц голени и бедра
Эффект — увеличение количества синовиальной жидкости (она работает как суставная смазка), улучшение кровотока и повышение температуры мышц, стимуляция нервно-мышечной проводимости.
Степ ап — зашагивание на скамью с гантелями.
Для лучшей проработки мышц следует постепенно увеличивать вес.
Например: 1 подход — 5 кг, 2 подход — 7,5 кг, 3 подход — 10 кг.
Возрастающая нагрузка — главное условие роста силы, и набора мышечной массы и укрепления коленных суставов.
1. Шагающие выпады. Упражнение делать поочередно каждой ногой.
При этом упражнении хорошо задействуются задние мышцы бедра, заставляя бицепсы бедра растягиваться и сокращаться по максимуму, а также тренируются сухожилия и связки для стабилизации коленных суставов.
Плиометрика, или «прыжки в глубину», для проработки всех мышц ноги. Многие помнят блестящего штангиста Юрика Варданяна, поставившего около полусотни мировых рекордов. Но в то же самое время мало кто знает, что Юрик прыгал в высоту на 2 метра 12 (!) сантиметров. А это норматив кандидата в мастера спорта. Более того, Варданян пробегал стометровку с нормативом мастера спорта. Но и это еще не все. Он побеждал сильнейших спринтеров страны в беге на 30 метров и прыгал в длину с места на 3 метра 65 сантиметров.
Все эти достижения дали повод некоторым специалистам объяснять подобные успехи феноменальными природными данными Варданяна. Конечно, природа щедро одарила Юрика. Однако он сам и его тренер никогда не соглашались только с таким объяснением.
Что же тогда? Тренировки? Но ведь тренируются все.
Как выяснилось из рассказов самого Юрика и его тренеров, блестящие природные данные Варданяна они активно развивали, взяв за основу принципы тренировки профессора Юрия Верхошанского. Именно перед ним в 70-х годах прошлого века была поставлена задача разработать методику тренировок, позволяющую увеличить скоростно-силовые показатели.
Ученый хорошо знал, что скорость зависит от того, насколько быстро импульс, сгенерированный центральной нервной системой, будет передан мышцам. Понимал он и то, что, как правило, величина этого импульса ограничена. Однако Верхошанский разработал способ тренировок, который позволил увеличивать величину генерируемого импульса посредством обратной связи мозг — мышцы. Для этого надо было создать условия, при которых сокращению мышц предшествует ударное растяжение.
Наблюдая за механикой прыжков и бега, Верхошанский обнаружил, что для них характерно приложение очень большого усилия по отношению к земле за короткий отрезок времени (при прыжке контакт с землей длится 0,2 секунды, при беге — 0,1 секунды). Так был сделан вывод, что для повышения показателей нужно развивать способность атлета очень быстро совершать большое усилие.
Оставалось только найти упражнение для развития этой способности. Оно было найдено — обыкновенные прыжки, только «в глубину». Примером этого способа лучше всего служит прыжок с возвышения на пол с последующим запрыгиванием с пола назад на это возвышение. При таких прыжках, в отличие от обычных, происходит мгновенный контакт с землей.
Так появился «ударный метод», в основу которого были положены «прыжки в глубину», которые практиковали еще в Древнем Китае и которые взял на вооружение Брюс Ли.
В чем идея? Только в том, что в момент приземления рабочие мышцы сначала растягивались, «гася» инерцию падающего тела, а в момент прыжка резко сокращались.
Почему это эффективно тренирует скорость? Все дело в экстренной мобилизации скрытых резервов нервно-мышечного аппарата. При обычной тренировке этого не происходит, потому что нервные импульсы обеспечивают решение целевых задач (поднять штангу), а при «ударном методе» — решение задач охранительных (тормозить — амортизировать).
Обычно для поднятия тяжестей мы используем только волю, а при «ударном методе» происходит принудительная стимуляция. В «прыжках в глубину» при падении спортсмена с высоты он набирает кинетическую энергию, и при приземлении мышцы бедра и голени выполняют эксцентрическое сокращение, чтобы затормозить падение. Эксцентрическое сокращение на мгновение сменяется изометрическим (без движения), которое тут же сменяется концентрическим сокращением, когда спортсмен выпрыгивает вверх. «Прыжок в глубину» был выбран как упражнение, лучше всего воспроизводящее кратковременный контакт с землей.
Физическая сила — это способность конвертировать силу в скорость как можно быстрее. Чтобы повысить силу, нужно развить мышечные волокна, ответственные за превращение силы в скорость (их еще называют быстрыми волокнами). Плиометрические движения могут развить их и даже увеличить их количество. Чем сильнее быстрые волокна, тем быстрее мышцы сокращаются. Техника обычного прыжка не отличается от техники взрывного. Эти прыжки увеличивает самое главное — взрывную силу ног, что особенно чувствуется в движении.
За счет чего? Все того же третьего закона Ньютона, согласно которому сила противодействия равна силе действия. В случае с реактивным двигателем ракеты сила действия будет вылетать из выхлопной трубы, а противодействием станет толчок ракеты вперед. Именно сила выбросов толкает ракету вверх. Эксцентрическое сокращение на мгновение сменяется изометрическим (без движения), которое тут же сменяется концентрическим сокращением, когда спортсмен выпрыгивает вверх. Это означает, что силы действуют не в одиночку, а в равных и противоположных парах между взаимодействующими телами.
Так, сила, создаваемая ногами, «толкающими» землю, порождает силу реакции Земли, с которой Земля «отталкивается» и позволяет игроку перемещаться по площадке (поскольку Земля намного массивнее игрока, игрок ускоряется и быстро движется, в то время как Земля на самом деле не ускоряется и не движется вообще). Такое действие-противодействие также возникает при столкновении с мячом, поскольку сила, приложенная к мячу, соответствует равной и противоположной силе, прилагаемой к ракетке или телу. И чем сильнее вы ударите мяч о Землю, тем выше он подпрыгнет.
Остается только добавить, что плиометрика не только увеличивает силу белых волокон, но укрепляет сухожилия, от состояния которых также зависит скорость мышечных движений. Более того, сильные сухожилия — залог меньшего количества травм. Ну и, конечно, она укрепляет нервную систему. Каждый раз, когда мышцы сокращаются, от них к мозгу по нервам отправляется сигнал. Чем эффективнее работает нервная система, тем лучше она передает такие сигналы, тем быстрей можно сокращать и расслаблять мышцы, что, в свою очередь, увеличивает скорость, а значит, и силу.

Как улучшить кровообращение в ногах
К признакам нарушения кровотока в конечностях относят перемежающуюся хромоту (боль при ходьбе и ее отсутствие в покое), холодные руки и ноги при любой погоде, образование сосудистых звездочек, тяжесть, усталость, отеки, судороги в мышцах ног.
Если не следить за кровообращением в ногах, можно упустить начало развития необратимых нарушений. Плохой кровоток приводит к варикозной болезни — стойкому расширению вен. Чтобы обеспечить нормальный ток крови и тонус сосудов, откажитесь от лифтов и ходите по ступенькам. Полезны пешие прогулки, катание на велосипеде, занятия на велотренажере.

Комплекс ежедневных упражнений
1. Встать на колени, локти — на полу перед собой. На выдохе выпрямить ноги так, чтобы тело образовало букву «Л», задержаться на 10 секунд и вернуться в исходное положение.
2. «Велосипед». Лечь на пол, приподнять ноги на 45 градусов и делать круговые движения. При движении от себя носок максимально вытянуть вперед. При движении на себя носок направить в противоположную сторону. Руки за головой.
Количество подходов и вращений варьируется в зависимости от тренированности мышц.
3. Сесть на стул и прижать пятки к полу. Поднимать поочередно носки и пятки.
Повторить 20–30 раз.
Это хорошее вечернее упражнение для тех, кто страдает от судорог икроножных мышц.
4. Лечь на спину, поднять одну ногу и вращать ею по часовой стрелке 20 раз.
Повторить другой ногой против часовой стрелки.
5. Сесть на стул и развести прямые ноги в стороны насколько позволяет растяжка.
6. Наклониться поочередно в обе стороны по 10 раз.

Глава 2. Массаж


Массаж ног — один из самых действенных методов сохранения здоровья и профилактики болезней — возник как лечебное средство на заре развития человечества. Судя по преданиям, люди, стремясь облегчить боли, растирали и поколачивали места травмы. Известно, что в VI веке до нашей эры в Древнем Китае существовали врачебно-гимнастические школы для подготовки врачей, где в качестве одной из дисциплин преподавали массаж. Иероглифические надписи на саркофагах и пирамидах, древние папирусы свидетельствуют, что за 4000 лет до н. э. ассирийцы, персы и египтяне применяли массаж в лечебных и оздоровительных целях. Упоминание о массаже есть и в трудах Гиппократа.
Используют два вида массажа ног — акупунктурный и классический. При акупунктурном массаже — точечном и линейном — работают с активными точками и меридианами. В классическом упор сделан на проработку мышц голени, бедра и ягодиц. По большому счету, он меридиональный, поскольку, прорабатывая на достаточной глубине мышцы, массажист воздействует на многие важные точки ножных меридианов.
Массаж анатомических зон ног сопровождается многими позитивными эффектами: улучшаются доставка крови к тканям и отток венозной крови и лимфы, повышается мышечный тонус, ускоряется передача импульсов с нервных волокон на мышечную ткань, расширяется объем движений в суставах, исчезает мышечная и суставная боль.
Массаж нижних конечностей способствует восстановлению после травм, параличей и парезов (частичные параличи) нижних конечностей после перенесенных инсультов. Его назначают при заболеваниях, сопровождаемых ухудшением нервно-мышечной передачи, при болезнях суставов (артриты и артрозы), обменных нарушениях, начальной стадии варикозной болезни ног, пояснично-крестцовом остеохондрозе и целлюлите.
Массаж не делают после травм, свежих инсультов, при несросшихся переломах. Он запрещен при варикозе III–IV стадии, остром тромбофлебите и атеросклеротической окклюзии артерий нижних конечностей, а также при тяжелых декомпенсированных заболеваниях, лихорадке, любых острых воспалительных процессах, онкологических заболеваниях, туберкулезх, беременности.

Акупунктурный массаж

Такой массаж выполняют с целью воздействия на отдельные точки. При этом в головной мозг поступает чувствительный импульс, указывающий на наличие проблемы, получая в ответ команду на восстановление и регуляцию функций больного органа. К тому же, согласно канонам восточной медицины, качество жизни человека зависит от баланса энергии ци, циркулирующей в теле по сети меридианов, открывающихся на поверхности в виде чувствительных точек. Самые значимые из них находятся на кистях и стопах. Стимулируя эти точки, мы гармонизируем потоки энергии, расчищаем пути их прохождения, обеспечивая основные условия для поддержания здоровья.
При точечном массаже зона воздействия обширнее по сравнению с иглоукалыванием, поэтому допускаются небольшие смещения в зонах расположения точек акупунктуры, что значительно упрощает технику массажа.
Как массировать?

На основании личного опыта могу посоветовать прежде всего освоить работу большим пальцем. Воздействие на точку производится строго перпендикулярно к поверхности кожи вращательными и вибрирующими движениями. Глубокие надавливания должны длиться недолго. Использование массажера или палочки для воздействия на точки недопустимо, работать следует только пальцами.
При хронических заболеваниях массаж биологически активных точек оптимально делать через 1–2 дня. Женщинам точечный массаж необходимо проводить за несколько дней до начала месячных, мужчинам — в любое время. При наличии острых патологий с разрешения лечащего врача акупунктуру можно делать каждый день.

Массаж стоп

Наиболее эффективным считается массаж стоп, поскольку расположенные здесь в большом количестве чувствительные окончания связаны со всеми внутренними органами. При воздействии на определенные зоны стоп приходит в движение жизненная энергия в том или ином органе.
Приведенной ниже схемой может пользоваться любой человек.
Для этого достаточно найти область, связанную с органом, на который вы хотите воздействовать, и начать массировать точки, которые работают подобно датчикам. При точечном массаже нервные импульсы поступают в отделы мозга, а затем в соответствующий орган. Доказано, что такой массаж помогает снять напряжения органа, улучшить его кровообращение, питание и дыхание, активировать естественные восстановительные процессы.
Конечно, в одной главе мы не сможем рассмотреть все аспекты акупункутурного массажа, поэтому ограничимся знакомством с некоторыми наиболее известными системами.
Прежде чем начинать массаж, наполните тазик теплой водой и добавьте в нее несколько капель любимого эфирного масла. В небольшой емкости подогрейте оливковое, лавандовое, горчичное или любое другое масло и добавьте несколько капель любого эфирного масла.
В подготовленной воде подержите ноги 10 минут, после чего тщательно протрите их полотенцем.
Удобно присядьте на кресло или диван, согнув и приподняв правую ногу так, чтобы было удобно массировать стопу.
Нанесите на кожу стопы смесь масел или любой питательный крем.
Давите на точки большим, указательным или средним пальцем. При необходимости создания вибрации (последовательных волнообразных толчков небольшой силы) для расслабления застоя в мышцах используйте всю ладонь — так получится быстрее разогнать кровь.
Сначала разотрите стопу, и только после этого приступайте к основной процедуре.
Обработку стоп начинают с трех основных точек на каждом из пальцев. Они расположены у основания стопы, в области среднего сустава и в начале роста ногтя. Стопу при этом фиксируют одной рукой, а массируют другой.
Поочередно надавливайте на рефлекторные зоны и продвигайтесь сверху вниз, начиная с большого пальца. Последовательно надавите на четыре точки, расположенные у основания большого пальца. По бокам, вдоль внутренней и наружной сторон пятки, есть еще три важные точки — поочередно воздействуйте и на них.
От области над пяткой, вдоль ахиллова сухожилия, расположены еще три зоны. На них воздействовать нужно очень осторожно, дабы избежать травмирования.
Верхняя часть ступни тоже богата десятками активных точек. Чтобы задействовать их все, неторопливо продвигайтесь от каждого пальца к голени.
Закончить процедуру можно массажем места сочленения стопы с голенью. Спереди, по поверхности ступни, это место сгиба, а сзади — место расположения ахиллова сухожилия.

Су-джок-терапия

Су-джок-терапия — лечение через кисти и стопы — одна из разновидностей акупунктурного массажа для проработки рефлекторных точек кистей и стоп с целью восстановить функции организма, предупредить развитие серьезных заболеваний и оказать скорую помощь. Автор метода — профессор из Южной Кореи Пак Чже Ву, попытавшийся собрать воедино древние китайские и тибетские техники.

Система соответствия точек стопы органам человека
Зоны соответствия на стопе связаны со всеми внутренними органами. При воздействии на них в головной мозг поступает импульс, указывающий на наличие проблемы, и получает в ответ команду на восстановление и регуляцию функций больного органа.
Согласно канонам восточной медицины, качество жизни человека зависит от баланса энергии ци, циркулирующей в теле по сети меридианов, открывающихся на поверхности в виде чувствительных точек. Самые значимые из них находятся на кистях и стопах. При стимуляции этих окончаний мы гармонизируем потоки энергии, расчищаем пути их прохождения, обеспечивая основные условия для поддержания здоровья.
Поскольку стопа при движении подвергается значительной естественной стимуляции, система соответствия, расположенная в ней, особенно эффективна. И чтобы избавиться от какого-либо недуга, достаточно найти соответствующую точку и воздействовать на нее. Возможностей здесь много: можно массировать точки пальцами, колоть ручкой, ходить по гальке, носить специальную обувь, прижигать и т. д.
Массаж су-джок назначают при легком недомогании, простуде, стенокардии, сахарном диабете, остеохондрозе, гипертонии, повышенном внутричерепном давлении, спазмах сосудов, артрозе, желудочно-кишечных патологиях, бронхиальной астме, воспалении легких, невралгии, инсульте, парезах и параличах, плексите, нарушении зрения, слуха, вкусового восприятия, заикании и отклонениях в работе мочеполовых органов. Су-джок успешно используют при борьбе с тягой к курению, алкоголю и наркотикам, он эффективен для снятия одышки, кашля, насморка, помогает купировать приступы сердцебиения и панические атаки, остановить выпадение волос, снизить высокое кровяное давление и быстро похудеть. Иногда применяют в психотерапии для снятия эмоционального перенапряжения, стрессов, депрессий.
Су-джок незаменим во время реабилитации после травм и операций, помогает быстро восстанавливать организм при физическом переутомлении, бессоннице или при нарушении адаптивных функций, считается эффективным для развития умственных способностей, мелкой моторики и речи дошкольников.
Су-джок-терапия повышает уровень энергии, дарит силы, бодрость, хорошее самочувствие, позволяет бороться со многими возрастными проблемами, например, увеличить подвижность изношенных суставов помогает массаж средних сочленений III и IV пальцев рук и ног. Хотите снять глазное напряжение или улучшить зрение — массируйте нижнюю часть II и III пальцев ног.
Противопоказания: онкология, варикоз, повышенная температура тела, острые воспалительные или инфекционные заболевания, грибковое поражение кожи, бородавки, родинки, невусы, расположенные в зоне воздействия, туберкулез, гнойные процессы в мягких тканях, тяжелое поражение костей и суставов вкупе с отеками, беременность. С осторожностью делают массаж детям младшего возраста, людям старше 70 лет, а также эмоционально неуравновешенным лицам.
Массаж кишечника поможет снять боль в животе, улучшить пищеварение, всасывание полезных веществ в кишечнике, справиться со вздутием живота, запором.
Сесть на стул и положить одну ногу внешней стороной щиколотки на бедро другой ноги. Одной рукой обхватить ее и придерживать.
Расположить кончик большого пальца на зоне кишечника, при этом остальными пальцами обхватить стопу.
Согнуть большой палец руки в первом суставе примерно под углом 45 градусов, одновременно надавив на точку. Затем выпрямить палец, ослабив давление. Продолжать ритмично сгибать палец, усиливая давление, и разгибать, ослабляя. Таким образом, вы будете как бы разминать выбранную точку.
Область кишечника на стопе занимает большую площадь. Поэтому во время выпрямления пальца каждый раз перемещайте его вперед на 1–2 мм, затем воздействуйте на следующую точку.
Область кишечника — это не одна точка, а целая зона, поэтому мы давим пальцем на разные точки, прорабатывая всю область кишечника. Повторите эти манипуляции на другой ноге.
Не давите на стопы слишком сильно — массаж не должен вызывать боли. Не нужно отводить большой палец слишком далеко от ладони, чтобы не перенапрячь мышцы. Давите на точку в основном за счет веса собственного тела, а не за счет напряжения мышц пальца.
На массаж зоны каждого органа отводите 1–2 минуты за сеанс. В течение дня можно провести несколько сеансов.
Точно так же можно воздействовать на любой другой орган, найдя его зону на стопах.
Массаж области мозга на больших пальцах способствует ясности ума и позитивному мышлению, а также снижает стресс и головную боль.
Стимулируя область легких, вы повысите их защитную функцию и способность усваивать кислород. А массаж центральной области пяток будет способствовать оздоровлению яичников у женщин и яичек у мужчин.
Обратите внимание, что некоторые органы представлены только на одной ноге. Например, за сердце отвечает небольшая область на левой ноге. Проработав ее, вы улучшите питание тканей сердца. Массаж этой зоны поможет уменьшить проявления сердечной недостаточности и выровнять сердечный ритм.
Массаж зоны печени поможет вывести из нее токсины и накопившиеся отходы.
Кроме того, на каждой ноге присутствуют две особые точки:
• гипертензии под большими пальцами ног — воздействуя на нее, можно снизить повышенное давление;
• бессонницы — ее массаж поможет повысить качество сна.
Массирование кончиков пальцев на ногах стимулирует работу головного мозга и избавляет от головных болей.
Активный массаж области около большого пальца на ноге поможет снять болевые ощущения в шее.
Массаж центральной части стопы показан при заболеваниях легких, помогает улучшить состояние больного астмой.
Массирование подушечки под большим пальцем на ноге поможет нормализовать работу сердца и сердечно-сосудистой системы.
Для снятия нагрузки с печени и улучшения ее функционирования массируют внутреннюю часть стопы.
Массаж пяток позволяет снять болевые ощущения в пояснице.

Меридиональный массаж

В ходе меридианального массажа работают с наиболее активными точками ножных меридианов различными способами — с помощью давления и растирания, прижигания, иглоукалывания, электропунктуры и прогревания точек моксами и полынными сигарами, применяют скребок гуаша, банки.
Напомним, что гуаша — это особая китайская техника массажа. Она появилась еще в древности, тогда пользовались гладкими пластинами из рогов, кости, камня или дерева. Сегодня в ходу кристаллы — ровные, отполированные, в меру тяжелые, идеальные для таких целей. Считается, что они обладают особой энергетикой. После массажа лица методом гуаша хорошо заметен эффект.
При движениях по массажным линиям массажер и скребок гуаша — лучшие помощники в борьбе с отеками. Буквально за несколько минут массажа усиливается микроциркуляция, происходит отток жидкости и начинается движение лимфы.
Массаж гуаша стимулирует выработку коллагена, эффективно снимает спазмы и расслабляет мышцы, за счет чего разглаживаются многие мимические морщины. Например, морщины на лбу могут быть вызваны зажимом мышц задней поверхности шеи. Благодаря тому, что ощутимо улучшается кровоток, возвращается тонус кожи, цвет лица становится более свежим и здоровым, а тон равномерным. За счет восстановления лимфотока нормализуется гидробаланс клеток, поэтому кожа выглядит увлажненной, гладкой и сияющей.
И все-таки в домашних условиях основным, на мой взгляд, воздействием является разминание активных точек основанием большого пальца. Каждая точка — это место, которое обеспечивает энергоинформационный обмен организма с внешней средой. Воздействуя на ту или иную точку, мы усиливаем потоки энергий по меридианам и через нервные окончания и рефлекторные пути благотворно влияем на соответствующие органы и ткани.
Как выбирать активные точки на меридианах и работать с ними? Для этого нужно пройти по всему протяжению меридиана, продавливая каждую точку, и определить наиболее болезненные, с ними и следует работать. Кроме того, нужно массировать точки, наиболее важные для каждого меридиана. Их описание вы найдете ниже. Китайские доктора рекомендуют прорабатывать не более 3–5 точек 3–4 раза в день, уделяя около минуты на массаж каждой.
Если поток энергии в меридиане ослаблен, его усиливают, если слишком силен — уменьшают, варьируя силу воздействия на ту или иную точку.
Продолжительность курса — 3–4 недели, только в этом случае можно рассчитывать на положительный результат.
В литературе об акупунктуре очень часто можно встретить термин «цунь» — наименьшая единица в традиционной китайской системе измерения расстояний. В современной КНР с 1984 года цунь равен ≈ 3,33 см. На рисунке показаны способы определения того иного значения цуня.
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На точку надавливают большим или указательным пальцем с умеренным усилием, сопровождая его вращательным движением со скоростью до 2 оборотов в секунду. То есть в течение 5–7 минут неотрывно надавливаем на точку и постоянно вращаем палец, интенсивно сдвигая кожу вокруг нее. Это общий прием, а некоторые особенности надавливания оговорим далее.
Лечение с помощью акупрессуры длится до месяца, но не менее 20 дней. Потом можно сделать перерыв на 2 недели, а при необходимости повторить сеанс еще раз.

Меридиан желудка
Меридиан (канал) желудка относится к меридианам янского типа и принадлежит первоэлементу «земля», это один из 12 активных меридианов. Парный для него меридиан поджелудочной железы и селезенки. Меридиан наиболее активен с 7 до 9 часов утра (время завтрака), наименьшая активность приходится на период с 19 до 21 часа. Именно поэтому в Китае не рекомендуют принимать пищу в это время.
Меридиан желудка, на котором расположено 45 активных точек, проходит через все тело от головы до ступней ног. Он занимает одно из центральных положений, поскольку именно его состояние влияет на работу органов желудочно-кишечного тракта и желудка. Нарушения энергетики канала вызывают язвы и гастриты, отрыжку и метеоризм, запоры, гастроэнтероколиты, диспепсию, рвоту и понос, болевые ощущения под ложечкой, в подреберье, области пупка и внизу живота. Все эти заболевания связаны с нарушением циркуляции энергетики в канале.
Состояние энергетики канала желудка влияет на все органы, в районе которых он проходит. Следует обратить внимание на такой момент: если по ходу меридиана есть бородавки, родинки и т. п., это говорит о наличии проблем с желудком.

Основные точки меридиана желудка
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Цзу-сан-ли — точка долголетия — расположена на 2 цуня ниже нижнего края подколенника.
Это одна из самых важных точек в китайской медицине. Ее рекомендуют задействовать в начале терапии при лечении любого болезненного состояния, например, проблем с ЖКТ, гастритов, колитов, язв, рвоты, поноса, метеоризма. Работают с точкой при проблемах со зрением и пищеварением, при недержании мочи, при заболеваниях нижних конечностей, болях в коленях, голени, при упадке сил.
Чэн-ци находится прямо под глазом, посередине нижнего края орбиты.
Ее задействуют при различных глазных заболеваниях: близорукости, дальнозоркости, астигматизме, катаракте, снижении остроты зрения, слезотечениях, воспалениях зрительного и лицевого нерва.
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Цзе-си — на середине сгиба стопы на одной линии с II пальцем.
Воздействие на нее рекомендовано при нарушениях в работе пищеварительной системы, рвотах, поносе, запорах, вздутии живота, снижении аппетита. Работают с цзе-си и при болевых ощущениях в голеностопном суставе, отеках коленей, нарушениях чувствительности ног, онемениях, при малярии, сердцебиениях, судорогах в ногах, головокружениях, головной боли, шуме в ушах, кашле и одышке, нервозности и раздражительности.
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Ли-дуй — конечная точка меридиана желудка, находится у края ногтя II пальца со стороны III пальца.
С ней работают при отеках лица, зубных болях, носовых кровотечениях, тонзиллитах, холоде в ногах, болях в паховой области, нарушении сна, ночных кошмарах и эпилептических припадках.

Меридиан селезенки
Меридиан селезенки и поджелудочной железы — парный, симметричный, центростремительный, относится к системе инь. Здесь находится 21 точка акупунктуры на каждой стороне. В древнекитайской медицине нет четкой дифференциации поджелудочной железы и селезенки — в функцию данной системы включается одна из ведущих ее ролей в процессе пищеварения, распределения питательных веществ в организме, подчеркивается также роль в резервации и распределении крови. Большое значение придается и участию в трофических процессах, что выражается, в частности, связью с состоянием мышечной системы («селезенка — поджелудочная железа заведует мышцами»), а также с нарушением трофики в полости рта.
Меридиан проходит по боковой поверхности молочных желез, и женщинам следует знать, что отвердения, опухоли, болевые ощущения в этой области говорят о проблемах с меридианом селезенки и поджелудочной железы.
Меридиан селезенки и поджелудочной железы имеет прямое отношение к пищеварению и в первую очередь оказывает влияние на органы ЖКТ и непосредственно на поджелудочную железу и селезенку. Кроме этого, от состояния этого меридиана зависит характер работы лимфатической системы, отложения жировых накоплений, обмена веществ. Если у человека есть проблемы с лишним весом, это в большинстве случаев свидетельствует о нарушениях в канале селезенки и поджелудочной железы. Сахарный диабет возникает при сбоях в работе поджелудочной железы, то есть эта болезнь также зависит от состояния этого меридиана.

Основные точки меридиана селезенки
Сан-инь-цзяо, точка красоты, расположенная на 3 цуня (4 пальца ладони) выше внутреннего мыщелка, одна из самых значимых в китайской медицине, потому что здесь пересекаются сразу три меридиана: поджелудочной железы и селезенки, печени и почек.
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Работая с этой точкой, можно лечить бесплодие, импотенцию, сахарный диабет, нарушение обмена веществ, снижать лишний вес. Рекомендуется стимулировать сан-инь-цзяо женщинам перед зачатием.
Тай-бай — на внутренней стороне стопы, несколько ниже головки первой плюсневой кости.

[image: ]

С ней работают при проблемах с желудком, рвоте, поносе, вздутии, повышенной температуре, геморрое, отеках стопы, судорогах и тревожных состояниях.
Сюэ-хай расположена на 2 цуня выше верхнего края надколенника.
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Воздействие на точку помогает улучшить качество крови, нормализовать менструальный цикл, эффективно при асците и недержании мочи.

Меридиан мочевого пузыря
Канал мочевого пузыря — важнейшая энергетическая система человеческого организма человека. Он относится к первоэлементу «вода» и является меридианом янского типа. Этот меридиан наиболее продолжительный из 12 энергетических меридианов и содержит наибольшее количество активных точек — 67. Максимально активен с 15 до 17 часов, а минимально — с 3 до 5 часов утра.
Основной орган меридиана — мочевой пузырь, который отвечает за сбор и выведение мочи, что обеспечивает регулярную циркуляцию жидкости в теле человека. Меридиан отвечает за состояние мочевого пузыря, почек, половых органов, костной структуры, опорно-двигательного аппарата, позвоночника, головы, ушей и слуха, зрения. Кроме того, его влиянию подвержены все органы и системы организма, в районе которых он проходит.
На состояние меридиана оказывает большое влияние функционирование толстого кишечника.
В первую очередь, следует обратить внимание на такие состояния, как ухудшение остроты зрения, близорукость, зуд и слезящиеся глаза, повышенная зябкость, дискомфорт при холоде и ветре, бессонница, боли в позвоночнике, в ахилловых сухожилиях и области почек.
Любые проблемы в системе выделения, например, запор или понос, негативно влияют на состояние канала мочевого пузыря и связанных с ним органов. В свою очередь, проблемы в системе мочевого пузыря будут отражаться на меридианах желчного пузыря и печени.
Если на мизинцах ног есть мозоли, ороговелости, трещины, наросты, ноготь кривой или поражен грибком, это может свидетельствовать о том, что меридиан мочевого пузыря ослаблен.

Основные точки меридиана мочевого пузыря
Гао-хуан-шу, точка от ста болезней, находится на 2 цуня от позвоночника, посередине лопаток.
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Массаж гао-хуан-шу показан при болезни мочеполовой сферы, сердца, почек, позвоночника, суставов, верхних дыхательных путей, при нарушении обменных процессов, болезнях ЖКТ, болях в плечевом суставе, общей слабости, нарушениях памяти, икоте, ночной потливости.
Вэй-чжун расположена в центре подколенной ямки. Рекомендуется воздействовать на нее 3–4 раза в сутки в течение минуты.
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Массировать 10 секунд по часовой стрелке и 10 секунд против часовой стрелки поочередно. С точкой работают в ходе восстановительного лечения спины, поясницы и коленных суставов. В китайской медицине вэй-чжун — одна из четырех точек, которые задействуют для лечения любых заболеваний спины и поясницы.
Точка чэн-шань располагается на середине тыльной стороны голени.
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Ее массируют при болях в пояснице, судорогах и болях в бедре, голени, стопе, при геморрое, нарушениях в кишечнике, выпадении прямой кишки.
Кунь-лунь — точка в углублении за внешним мыщелком ноги.
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Это одна из самых важных точек меридиана мочевого пузыря при лечении болезней спины и поясницы, головных болей и головокружения, нарушений в работе нервной системы. С ней работают при заболеваниях органов малого таза, мочеполовой сферы, при геморрое, болях в глазах, артритах стоп, частых судорогах, нарушениях менструального цикла.
Ян-бай расположена под наружным мыщелком.
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Массаж ян-бай используют в качестве скорой помощи при болях в пояснице и голеностопе.
Чжи-инь находится у основания ногтя пятого пальца (мизинца) стопы с внешней стороны.

[image: ]

Воздействие на нее полезно при тяжести в области головы, боли в глазах, грудных болях, боли в подреберье, хроническом гастрите, половой слабости у мужчин, затрудненном мочеиспускании, заложенности носа, слабости родовых сил, затяжных родах и состояниях тревоги и беспокойства.
Массаж точки чжи-инь помогает активизировать родовую деятельность, поэтому беременным женщинам он не рекомендуется.
Если на месте точки есть мозоли, надо обратить внимание на состояние мочеполовой сферы.

Меридиан почек (канал вечного блаженства)
Этот меридиан иньского типа принадлежит первоэлементу «вода», парным к нему является канал мочевого пузыря. Меридиан почек максимально активен с 17 до 19 часов вечера, минимально — с 5 до 7 часов утра. Он проходит двумя ветками по передней поверхности тела и содержит 27 активных точек. Первые точки расположены на стопах, а последние — в районе ключиц.
Канал почек в китайской медицине считается очень важным для здоровья человека, поскольку его состояние имеет большое влияние на качество и продолжительность жизни. Чтобы минимизировать негативную наследственность, следует уделять повышенное внимание состоянию этой энергетической системы.
В первую очередь, состояние меридиана отражается на здоровье органа, чьим именем он назван, а также на характере работы мочеполовой системы, органов слуха, качестве костной ткани, волос и зубов, состоянии позвоночника, иммунной системы. Если энергетика меридиана снижена, это приводит к упадку сил, повышенной утомляемости, снижению либидо и сексуальной активности, а также слуха.
Как и все энергетические меридианы в восточной медицине, канал почек оказывает влияние на органы, возле которых проходит. Меридиан почек очень тесно связан с меридианом мочевого пузыря: состояние одного обязательно влияет на состояние другого.
Меридиан почек расположен ближе всех других к центру тела, что говорит о его большом значении для организма.
Основные признаки проблем с энергетикой меридиана — повышенная зябкость, боязнь холода, боли в области поясницы, тяжелый утренний подъем, быстрая утомляемость, упадок сил, неудовлетворительное состояние зубов (кариес, пародонтоз, пародонтит), снижение слуха, при этом ушная раковина становится дряблой и мягкой.
Почки боятся переохлаждения, поэтому нужно беречь от холода и сам меридиан.
Негативно на состояние меридиана влияют аборты и повышенная сексуальная активность у мужчин.

Основные точки меридиана почек
Юнь-цюань расположена посередине стопы, на границе между ее первой и второй третью.
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Для ее проработки можно делать обычный массаж в виде растирания, разминания, надавливания 3–4 раза в день в течение 2–4 недель. На точку воздействуют в комплексе с другими активными точками при проблемах с желудочно-кишечным трактом (гастрит, язвенная болезнь, гепатит, панкреатит).
На Востоке считают, что через юнь-цюань организм подпитывается энергией Земли.
С помощью проработки этой точки укрепляют иммунную систему человека, массаж проводят при гипертонии, кроме того, он помогает снизить усталость, восстановить общую энергетику. Воздействие на точку целесообразно для восстановления после тяжелых заболеваний, травм, операций для укрепления иммунитета.
Жань-гу находится на внутренней стороне голеностопного сустава, немного ниже бугорка ладьевидной кости.
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Воздействуют на нее с целью лечения болей в горле, при половой слабости, опускании матки, неритмичном менструальном цикле, диабете и болезненных ощущениях в спине и бедрах.
Тай-си — на внутренней стороне голеностопа, позади косточки.
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Точку массируют при проблемах с горлом, ангине, стоматите, циститах и нефритах, половой слабости, болях в голеностопе, проблемах с печенью и селезенкой.
Фу-лю расположена на внутренней стороне голени на 2 цуня выше лодыжки, на границе между ахилловым сухожилием и икроножной мышцей.
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С ней работают, чтобы избавиться от сухости во рту, расстройств ЖКТ, поноса, задержек мочеиспускания, снять отеки конечностей, остановить кровотечения при геморрое и вылечить заболевания почек.

Меридиан печени
Меридиан печени — это канал иньского типа, который относится к первоэлементу «дерево». Его часто называют активным каналом печени. Здесь находится 14 активных точек, которые начинаются с буквы F и нумеруются по порядку от 1 до 14.
Парным к меридиану печени считается меридиан желчного пузыря. Он также принадлежит к первоэлементу «дерево», но относится к янскому типу. Наиболее активен канал печени ночью с 01 до 03 часов, а пассивен с 13 до 15 часов.
Меридиан печени оказывает влияние на состояние самой печени, на качество пищеварения, на состояние опорно-двигательного аппарата и психоэмоциональную сферу. Все хронические проблемы суставов и позвоночника сигнализируют о том, что каналы печени и желчного пузыря требуют повышенного внимания. Их необходимо активно прорабатывать для устранения проблем с суставами. Кроме того, меридиан оказывает большое влияние на мочеполовую систему, поскольку проходит в этой области.
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Если у человека возникают проблемы с пищеварительной системой, то рано или поздно это негативно отразится на работе мочеполовой сферы.
Основная точка меридиана печени — тай-чун (но-шпа), расположенная на верхней поверхности стопы, в углублении между плюсневыми косточками большого и второго пальцев.
Массируют ее с целью оздоровления печени и органов мочеполовой сферы, чаще у женщин. После массажа возникает обезболивающий эффект при спазмолитических и других болевых состояниях в любой части человеческого тела.

Меридиан желчного пузыря
В ряде источников канал желчного пузыря (ЖП) относится к первоэлементу «дерево». Это меридиан янского типа, один из самых протяженных наряду с меридианом мочевого пузыря. Меридиан ЖП парный, то есть проходит по правой и левой стороне тела.
Желчный пузырь предназначен для накопления желчи, необходимой для качественного переваривания и усвоения пищи, это один из органов желудочно-кишечного тракта. Меридиан ЖП оказывает непосредственное влияние не только на этот одноименный орган, его функции, по концепции восточной медицины, гораздо шире. Наиболее активен меридиан с 23 часов до 01 часа ночи, наименее активен с 11 до 13 часов дня.
Меридианы желчного пузыря и печени отвечают за все движения, которые происходят в человеческом теле. Причем имеются ввиду не только движения суставов и мышц, но и движение крови по сосудам, лимфы, сокращения сердца. Поэтому если есть застои обмена веществ (лишний вес), лимфостаз, — это следствие нарушения энергообмена данного меридиана.
Состояние меридиана влияет на позвоночник, тазобедренные суставы, органы грудной клетки и брюшной полости, связано с системой мочевого пузыря.

Основные точки меридиана желчного пузыря
Ян-бай — в центре лобных бугров.
Массируя ее, можно устранить проблемы зрения и оздоровить носоглотку.
Фэн-чи — точка Конфуция (точка подсознания) — расположена на границе волосистой и кожной части шеи.
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Массаж ее помогает устранить головные боли, оздоровить желчный пузырь и открыть доступ к подсознанию человека. Это работает следующим образом. У вас возникает сложный жизненный вопрос, решить который непросто. Для получения ответа массируют точку четыре раза в день. И через несколько дней ответ придет к вам из подсознания во сне или еще каким-то образом. Почему так происходит, никто пока не объяснил, но это работает.
Цзян-цзин (точка удовольствия) находится на середине надплечий.
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Массируют ее при болях в шее, зубных болях, проблемах с желчным пузырем, повышенном артериальном давлении.
Хуан-тяо расположена на ягодице, за тазобедренным суставом.
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С ней работают для оздоровления поясницы и тазобедренных суставов, при нарушении кожной чувствительности, параличе нижних конечностей, зуде различной локализации, экземе, полиневрите.
Фэн ши — «врата духа» — находится на наружной стороне бедра обеих ног на расстоянии 7 цуней вверх от коленной чашечки.
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Воздействовать на нее следует 2–4 раза в день в течение нескольких недель. Это помогает повысить уверенность в себе, укрепить силы и увеличить решительность. Ее полезно стимулировать при нарушениях чувствительности ног, параличе нижних конечностей, болях в суставах, при артрите коленного сустава, полиневрите, зудящем дерматите, ишиасе.
Сюань-чжун расположена на 3 цуня выше внешнего мыщелка.
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Массировать ее нужно при проблемах с желчным пузырем и опорно-двигательным аппаратом.
Ди-у-хуэй — точка земного начала — расположена на поверхности стопы между V и IV плюсневыми косточками на 1 цунь выше межпальцевого промежутка.
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Воздействие на нее способствует улучшению аппетита, нормализации работы желудочно-кишечного тракта, устраняет застойные процессы в желчном пузыре и кишечнике. Кроме этого, массаж помогает повысить подвижность голеностопного сустава, снять боль в подмышечной области, при мастите, шуме в ушах, конъюнктивите, рвоте с кровью.

Массаж точек скорой помощи при болях в ногах и спине
Помимо основных, на меридианах существуют еще и так называемые точки скорой помощи — воздействуя на них, можно довольно быстро устранить дискомфорт или даже боль.
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1. Чен-шань. Основная ее функция — «распрямление мышц и сухожилий», то есть устранение судорог. При массаже точки также улучшается работа пищеварения, уменьшается усталость в ногах и напряжение в области поясницы, пропадают судороги.
Точку можно массировать перед сном, если у вас бывает скованность в ногах и стопах. Считается, что работа с ней может помочь улучшить носовое дыхание.
2. Фэн-ши чаще всего массируют при различных двигательных и чувствительных расстройствах в нижней конечности, болях в суставах, в пояснице, при некоторых кожных болезнях.
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Чтобы снять боль в ногах, в положении стоя выполните одновременное надавливание на точки фэн-ши в течение 30 секунд пальцами обеих рук, постепенно увеличивая силу надавливания.
3. Ян-лин-цюань («родник у холма на наружной стороне колена») — акупрессура показана для лечения колена, поясницы, болей в тазобедренном суставе, болей и судорог в голени и стопе.
4. Хуань-тяо («вращаться и прыгать») расположена на сочленении бедренной кости с костями таза.
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Это сочленение легко найти, когда пациент лежит на здоровом боку (здоровая нога выпрямлена), а больная согнута в колене и в тазобедренном суставе.
Хуань-тяо массируют при боли в суставе, слабости ног, невозможности полноценно подпрыгнуть и пробежаться, при болях в пояснице. Дополнительный эффект от воздействия на точку — лечение заболеваний желудочно-кишечного тракта (понос, тошнота, рвота, вздутие живота, снижение аппетита, боль в эпигастральной области); уменьшение головных болей, болей в подреберье.
5. Инь-ши («город болезнетворного холода») массируют при болях в коленном суставе, бедре и пояснице. Дополнительный эффект — уменьшение болей в эпигастральной области, болей в области сердца.

[image: ]

6. Цзу-сань-ли («нога» и «селения, расположенные на проезжих путях») — при боли в суставах ноги, мышечной слабости, экземе, крапивнице. Воздействие на нее также способствует лечению болезней пищеварительного тракта и гинекологических заболеваний, избавлению от депрессии, бессонницы и сердцебиения, помогает нормализовать артериальное давление, повысить остроту зрения.
7. Сан-ин-цзяо («пересечение трех каналов») массируют при нарушениях двигательной функции, болях в тазобедренном суставе, голени и голеностопном суставе.
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Воздействие на нее помогает лечению заболеваний пищеварительного тракта, бессонницы, головной боли, гинекологических заболеваний, бесплодия, выпадения матки, импотенции.
8. Сюань-чжун («подвешенный колокольчик») задействуют при болезнях опорно-двигательного аппарата (боли в тазобедренном суставе, пояснице, коленном суставе, голени, голеностопном суставе, а также напряжение шейных и затылочных мышц).
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Дополнительный эффект от воздействия на точку — лечение болезней пищеварительной системы (вздутие кишечника, тошнота, рвота, понос, снижение аппетита); простудных заболеваний, сопровождаемых лихорадкой и отеками слизистых оболочек.
9. Шэнь-май («разгибающая сосуды») массируют при болях в стопе, отечности ног, болях в крестце и пояснице. Дополнительный эффект от воздействия — снижение дряблости мышц, судорог нижних конечностей, лечение мастита, депрессии и головокружения.
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10. Цзе-си («горный ручей в сочленении костей») массируют при лечении суставных болей, отеков колена.
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Дополнительный эффект от воздействия на точку — лечение заболеваний желудочно-кишечного тракта (понос, вздутие живота, снижение аппетита, боль в эпигастральной области); уменьшение явлений головокружения, шума в ушах, раздражительности.
11. Lv 3, B 57, GV 26. Точка Lv 3 находится между I и II пальцами ног, B 57 — в центре основания икроножной мышцы, а GV 26 — между верхней губой и носом.
Поместить указательный палец на точку GV 26 и надавливать на нее в течение минуты.
Обхватить голень руками, разместив большие пальцы рук в области B 57, давить в течение минуты.
Затем поставить указательный и средний пальцы на Lv 3 и в течение минуты растирать ее. Такой массаж помогает убрать отеки и избавиться от боли в колене, эффект после него заметен сразу.

Массаж точек долголетия
1. Сань-инь-цзяо называют пересечением трех ножных инь-каналов: меридианов печени, почек и поджелудочной железы. Находится она на внутренней поверхности голеней ног.
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Массаж помогает снять головные боли, мышечную слабость, устранить бессонницу, отечность и боли в ногах, поддержать эластичность кожи, улучшить цвет лица и запустить процессы омоложения. С точкой также работают с целью восстановить репродуктивную функцию у мужчин, снять воспаление и нервное напряжение, выровнять любой дисбаланс в организме, восполнить ци.
2. Цзу-сань-ли — точка долголетия. Жители Японии прозвали ее точкой от ста недугов, а китайцы — райскими вратами, божественным долголетием, источником молодости и красоты.
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Следует сделать по 9 круговых массажных движений пальцами на каждой ноге по часовой стрелке.
Утренний массаж точки долголетия называют стимулирующим, а вечерний — исцеляющим. Отличается он от стимулирующего тем, что движения выполняют против часовой стрелки. Массаж способствует нормализации АД, уровня инсулина, исцелению головных болей, невроза и бессонницы, отдаляет старение клеток мозга, приводит в норму гормональную систему и помогает восстановиться после инсульта.
Противопоказания: инфаркт, онкология, высокая температура.
3. Юнь-цуань, бурлящий родник, — третья точка молодости и долголетия — расположена на стопе между II и III плюсневыми костями, в углублении, которое образуется при поджимании пальцев.
Ступни, говорил знаменитый даос Хань Сюйцу, дышат постоянно и непрерывно, имея в виду постоянный обмен энергиями между землей и телом.
Точка юнь-цуань отвечает за работу почек, но главное ее предназначение — высвобождение отработанной энергии. С помощью массажа юнь-цуань можно устранять энергетические блоки в теле, которые приводят к серьезным заболеваниям. Специалисты утверждают, что короткий ежедневный массаж этой точки способен отодвинуть старость и болезни на долгие годы. Массаж точки помогает при:
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• головной боли, головокружениях, шуме в ушах, затуманенном зрении, снижении памяти и слуха, боли в теменной области головы, сердцебиении, бессоннице, беспокойстве, чувстве страха, тоске, сонливости;
• потере сознания, шоке, солнечном ударе, судорогах, эпилепсии, истерии, беспричинном гневе;
• болезнях горла, боли и отечности дыхательных органов, потере голоса, сухости во рту, носовых кровотечениях, одышке, кашле;
• плохой работе почек и кишечника, недержании мочи, слишком темной или очень светлой, задержке или частом мочеиспускании, поносе и запорах, слабом аппетите или его отсутствии, ощущении голода на сытый желудок, плохом обмене веществ.

Три точки для лечения болей в коленях
В китайской медицине выделяют две основные причины болей в коленном суставе: нарушение проходимости ци и крови по каналам и недостаточное питание коленного сустава, считается, что «колени — храм сухожилий».
По теории У-Син, связки и сухожилия связаны с печенью, поэтому ее ослабление будет сказываться на состоянии коленных суставов. Среди множества активных точек есть три, которые в Китае считают самыми эффективными для лечения заболеваний коленного сустава.
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Лян-цю — при приступах болей в ногах и коленях, при онемении и нарушении подвижности коленных суставов.
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Си-ян-гуань — массаж этой точки применяют при воспалении коленного сустава.
Ду-би — одна из основных точек для лечения различных нарушений в области коленного сустава.

[image: ]

Массаж сухожилий земли и неба
Если верить известному китайскому специалисту по цигуну Му Юйчуню, этот массаж помогает улучшить здоровье во многих областях, его нужно делать всем, независимо от состояния здоровья.
Сначала следует размять сухожилие земли на стопе, которое находится между большим пальцем ноги и пяткой. Внимание: тут есть ямка.
Место, где находится сухожилие земли
Для этого надо положить на стопу деревянную палку и ею массировать сухожилие земли.
— Такой массаж, — обещает мастер, — сделает ваши ноги легкими, как пушинка, и поможет улучшить здоровье во многих областях, потому что сухожилие земли отвечает за сухожилия по всему телу. Здорово сухожилие земли — в порядке и другие сухожилия.
Кроме того, на стопе есть точка, которая отвечает за желудок и поджелудочную железу. Выполняя массаж сухожилия земли, мы разминаем эту точку и улучшаем здоровье желудка. Массаж каждой стопы следует выполнять по пять минут ежедневно.
Для второго технического приема также потребуется деревянная палка. Только теперь ею следует сделать легкий массаж задней и боковых поверхностей шеи — именно там находится сухожилие, которое в Китае называют сухожилием неба. Выполнять массаж шеи надо тоже пять минут.
Третий прием — массаж точки, которая находится ровно посередине между щиколоткой и коленом. И тоже с палкой, которой надо передвигать кожу в области этой точки вперед-назад или совершать вращательные движения. При этом сама палка не передвигается по коже, она заставляет лишь двигаться кожу и подкожно-жировые ткани под ней.
«Выполняйте массаж этой точки в течение нескольких минут, — советует мастер, — и вы почувствуете пульсацию в области ступни, так как этот массаж помогает улучшить циркуляцию крови, очищает ее. Посмотрите, как изменился цвет моей ноги после массажа сухожилия земли и той точки, о которой шла речь сегодня. Это происходит и потому, что через эти практики мы собираем энергию, которая делает организм сильным. А сильный организм не пропустит внутрь себя болезнь».

Аюрведический марма-массаж стоп

В переводе с санскрита мармы означают «зоны жизни». Это биоэнергетические точки стыка между физическим телом и тонкими энергетическими потоками. Воздействуя на определенные мармы, мы влияем на поток праны (энергии) как через физическое, так и через тонкое тело (психику) человека с целью восстановления его здоровья и психического равновесия. Аюрведическая наука представляет человеческое тело как перевернутое дерево, где корни — это голова, а ноги — это ветви дерева, смотрящие вниз.
Питание корней идет через голову, а на ветвях появляются плоды. Поэтому следует контролировать состояние стоп и работать с ними, чтобы оздоравливать организм в целом. В аюрведе говорится, что если ветки (руки-ноги) больны, то это потому что идет плохое питание от корней (от головы, мозга, нервной системы и разума). Практика работы с мармами соединяет влияние на физическую составляющую стоп и на психоэмоциональную работу с разумом. Ощущение укорененности и защищенности можно усилить с помощью заземления — практики, которая целенаправленно связывает вас с природой и наполняет жизненной энергией земли. Однако заземление может произойти и при аюрведическом массаже стоп.
Практика «падабхьянга» (массаж стоп), согласно аюрведе, — «мать всех методов лечения», ведь заботясь о ногах, мы поддерживаем организм и сознание.
Налейте в чашку подсолнечное, кокосовое, миндальное, кунжутное или оливковое масло и добавьте несколько капель эфирных масел (лаванда, ромашка, сандаловое дерево, роза), разогрейте до комфортной теплой температуры.
Нанесите масло на ступни, стопы, пятки и лодыжки и круговыми движениями массируйте лодыжки, ахилловы сухожилия и пятки.
Затем, поддерживая пятку одной рукой, успокаивающе помассируйте верхнюю часть ступни.
Далее прорабатывайте поочередно каждый палец, зажимая его руками и расслабляя.
Массируйте обе ступни по 5–10 минут и только затем переходите к работе с мармами.
Каждую точку массируйте большим пальцем руки. Сначала против часовой стрелки (очистка от негативной энергии), затем по часовой стрелке (наполнение положительной энергией). Промассировав точки на одной ноге, положите ладонь на стопу и подержите 2–3 минуты.
Затем проработайте вторую ногу.
Массируя кшипра марму, вы улучшаете работу сердца, легких, лимфатической системы и приток праны в ногах.
Вторая точка, курча марма, разжигает огонь пищеварения, усиливает приток праны к голове и вырабатывает остроту зрения.
Третья точка, талахридайа марма, имеет дело с легкими, сердцем, иммунной системой, кровообращением, помогает расслабиться.
И, наконец, четвертая точка, курчашира марма, связана с работой репродуктивной, нервной и мышечной системами и зрением.
При работе с этими точками происходит глубокое расслабление, снятие стресса, очищение от негативной энергии, восстановление функционирования центральной нервной системы, высвобождение из тела негативных эмоций, токсинов, укрепление иммунной системы, уменьшение симптомов ПМС у женщин, проходит боль в ногах, выравнивается циркуляция энергии по организму, гармонизируя работу органов и систем.

Тайский массаж

Уже после нескольких сеансов массажа улучшается кровообращение, уходят отеки на ногах, боли в спине, налаживается сон, работа пищеварения, укрепляется мышечный тонус, снижается артериальное давление. Во время сеанса человек расслабляется, и его силы восстанавливаются.
Техника. Важное условие для проведения массажа — спокойная обстановка. Приятная музыка и приглушенный свет способствуют быстрому расслаблению и успокоению. При массаже стоп руками главное внимание рекомендуется уделять большому пальцу или подушечке под ним. На рефлексогенные зоны нужно воздействовать беспрерывно.
Массажные движения — поступательные или круговые. Используемые во время массажа палочки или каталки, необходимые для проработки ступней, в основном оказывают поверхностное воздействие.
Применение при традиционном тайском массаже ступней специальных кремов или массажных масел целесообразно только в конце сеанса для усиления кровообращения.

Метод Копылова

«Предложение лечиться этим методом оказалось для меня неожиданностью, — рассказывал народный артист СССР Борис Штоколов. — В мае 1987 года я заболел воспалением легких. Но тогда не стал ложиться в больницу: предстояли зарубежные гастроли. Так и работал: пропоешь арию, а потом долго откашливаешься за кулисами. Лет десять назад я уже болел пневмонией и получил курс лечения в клинике академика АМН СССР Федора Григорьевича Углова.
Через пять лет пришлось пройти повторный курс. И вот в сентябре снова у меня в руках направление в больницу: подозревают хроническую пневмонию. Но на этот раз Федор Григорьевич предложил лечиться… совершенно без лекарств: методом внешнего болевого воздействия (ВБВ), который исследовался в его клинике.
Признаться, идея показалась мне несерьезной: как можно побороть тяжелую болезнь внешним воздействием, ведь у меня воспалительный процесс шел уже глубоко в бронхах, и четыре месяца я мучительно кашлял.
Но уже после первой процедуры все мои сомнения исчезли. Самочувствие настолько улучшилось, что вообще отпала необходимость ложиться в больницу».
Штоколов не раз бывал в кабинете рефлексотерапевта, знал, что такое восточный массаж: специалист осторожно нажимает на биологически активные точки, гладит кожу вдоль так называемых меридианов — тело больного расслабляется, он отдыхает. Но автор нового метода Виталий Александрович Копылов предупредил, что если при воздействии появится боль, то в ответ на нее надо сильно напрягаться.
В. А. Копылов, инженер по первому образованию, в 70–80 годы прошлого столетия занимался испытаниями новейших типов вертолетов. Помимо этого, он блестящий знаток восточной медицины, изучению которой отдал много лет.
Позднее наработанные им представления помогли взглянуть и на биологический организм как на энергетическую систему. Это давало возможность критически оценить медицину со стороны, увидеть имеющиеся в ней концептуальные проблемы и предложить свое, принципиально новое понимание механизмов функционирования и совершенствования живого организма, а также разработать новый универсальный метод лечения.
Так появился безлекарственный метод внешнего болевого воздействия и напряжения (ВБВ), направленный на раскрытие собственного защитного потенциала человека. Метод ВБВ стал базой для создания «концепции напряжения», универсального подхода к лечению различных заболеваний.
«Метод ВБВ, — писал сам Копылов, — возник после того, как я, с одной стороны, пришел к понятию ФСНС — функциональной способности нервной системы, что является, безусловно, понятием, исходящим из западной медицины. С другой стороны, после ознакомления с понятиями восточной медицины, в частности, с представлением о том, что ослабление или заболевание органа является следствием недостатка в нем животворящей энергии ци.
Таким образом, метод явился синтезом представлений двух, казалось бы, полярных медицин».
И это не просто теория. На обширном клиническом материале была доказана закономерность восстановления и повышения организмом человека функциональных возможностей органов и систем при локальном дозированном болевом воздействии и напряжении. В клинической проверке этого метода участвовали сотни больных — людей самых разных профессий и возрастов.
Что им лечат?
Согласно итогам проверки метода, внешнее болевое воздействие помогает избавиться от самых разных недугов: бронхиальной астмы и пневмонии, заболеваний сердечно-сосудистой и нервной систем, опорно-двигательного аппарата и органов зрения.
Возникает закономерный вопрос: а почему надо напрягаться, усиливая боль, в то время как другие специалисты используют прямо противоположный метод? Ведь всем хорошо известно, что во время того же аутотренинга наступает полное расслабление, и боль чаще всего утихает. Почему же и при усилении боли человеку становится лучше?
«Во время аутогенной тренировки, — писал в одной из своих работ Копылов, — как и во сне, организм расслабляется, и у него появляется возможность оптимально отрегулировать энергетические процессы, которые обычно бывают разбалансированными нашей дневной деятельностью. В этом сходство аутотренинга с болевым воздействием: мы тоже стремимся к оптимальной регулировке таких процессов. А отличие в том, что с помощью напряжений мы выводим организм на более высокий энергетический уровень.
Поэтому наш метод во многих случаях более эффективен, чем расслабление.
Трудно дается лечение только вначале. Но от процедуры к процедуре силы пациента прибывают, он может активнее напрягаться в ответ на боль. А главное, существенно улучшается его самочувствие. В результате ослабленные органы восстанавливаются — и болей уже нет. Теперь пациент чувствует только сильные напряжения, они не доставляют ему неприятных ощущений. А в конце курса появляется даже вкус к таким нагрузкам. И вот что характерно: охотнее всего на эту процедуру идут дети — метод применим даже в грудном возрасте. Мало того, как раз для малышей он наиболее полезен».
Как работает этот уникальный метод?
Да точно так же, как и любой массаж: с помощью рук. Только с бо́льшим нажимом на обрабатываемую поверхность. Задача пациента — как можно сильнее напрячься при ощущении боли в той или иной точке.
Можно ли делать подобный массаж самому себе?
Да, конечно, можно, поскольку это тот же самый точечный массаж, только с обратной реакцией: напряжением вместо расслабления.
Существуют ли какие-то особые требования к пациентам, которые проходят курс лечения?
Да, им необходимо вести активный образ жизни, выполнять определенные упражнения. Но главное — метод несовместим с курением и питием алкоголя. Ведь боль вызывает сильное напряжение, а никотин и алкоголь, наоборот, расслабляют.
«В результате, — писал Копылов, — в организме возникают процессы по типу маятника, которые приводят к серьезным осложнениям. Поэтому я не лечу тех, кто между процедурами не может обходиться без курева и вина. Более того, я настоятельно рекомендует бросить эти занятия вообще».
Русские монахи и юродивые занимались «хрустспанием»: почивали на колючем хворосте. Они были настолько здоровы, что могли круглый год ходить босиком. Истинные любители русской бани хлещут себя можжевеловыми вениками и даже крапивой, распарившись до красноты, прыгают в прорубь и плавают в ней несколько минут. Подобных примеров можно привести немало. Люди непосвященные считают такие занятия чуть ли не членовредительством, самоистязанием.
Копылов убежден в обратном: именно суровое отношение к своему телу делает людей сверхвыносливыми, суть любого рационального метода лечения заключается в введении организма в режим напряжения. А постоянное изнеживание — лежание в теплой ванне, питание протертой пищей, излишний сон и другие удовольствия ведут к болезням.
Но, пожалуй, самым невероятным кажется такой факт: благодаря болевым напряжениям восстанавливается нервная ткань. До последнего времени это вообще считалось невозможным. Исследователи провели эксперимент: подопытным собакам делали глубокие надрезы на спинном мозге и ставили им на туловище станок Илизарова, растягивали позвоночник. Казалось бы, это растягивание должно усилить травму. Но на самом деле все было наоборот, и животные выздоравливали. А ведь в обычных условиях они на всю жизнь остались бы калеками.
По мнению Копылова, восстановление нервной ткани произошло благодаря постоянным напряжениям и боли в области спины и позвоночника, которые испытывали собаки в станке.
До сих пор ученые не могли дать сколь-нибудь убедительного объяснения этому феномену.
Похоже, Копылов нашел ключ к решению загадки. По его мнению, боль резко активизирует энергетические процессы в здоровом организме, и окружающие его физические поля становятся настолько мощными, что могут оказывать целительное воздействие на больных людей. Сложно сказать, так ли это на самом деле, но попробовать метод Копылова на себе можно. Особенно если учесть, что он совершенно безопасен и с его помощью уже излечились тысячи человек в клинике Копылова.

Линейный меридиональный массаж

Линейный массаж — это воздействие пальцами рук или аппаратами строго по линиям между точками акупунктуры. Его выполняют вдоль хода меридианов, в направлении тока энергии, стимулируя его.
Понятно, что при этом надо знать несколько основных точек меридиана от его начала до конца. С их схемой можно ознакомиться в разделе «Простукивание».

Техника линейного меридионального массажа
Линейное поглаживание выполняют по ходу меридиана, в направлении тока энергии несколькими сомкнутыми вместе или разведенными пальцами, основанием кисти или бугром большого пальца. Приемы:
• поглаживание с надавливанием, с колебательно-вращательными движениями подушечками пальцев или вибрацией 50–200 колебаний в минуту;
• растирание — ползучее растирающее движение по ходу меридиана подушечками нескольких пальцев с захватом и отпусканием тканей I и II пальцами;
• вибрационное пощипывание — захват двумя пальцами тканей в складку и придание движению волнообразных колебаний;
• прессация — интенсивное надавливание на ткани вдоль меридиана подушечками пальцев, ребром ладони или всей ладонью;
• поколачивание и постукивание вдоль меридиана подушечкой одного или нескольких пальцев, ребром ладони, тыльной стороной пальцев или кулаком. Подробно об этом техническом приеме будет рассказано в разделе «Простукивание».

Классический массаж

Классический массаж выполняют только руками и прорабатывают мышцы в три этапа: легкое массирование и растирание; интенсивное разминание мышц (потряхивание, выжимание); успокаивающее поглаживание.
Процедуру начинают с несильных массирующих движений, повторяя их не менее 4–5 раз. Затем переходят к разминаниям, выжиманиям и встряхиваниям, достаточно интенсивным. Завершают массаж расслабляющими поглаживаниями.
Конечно, очень хорошо, если у вас есть, кому делать массаж. Но чаще всего «спасение утопающих — дело рук самих утопающих», поэтому надо учиться делать массаж самостоятельно.
Массаж голеностопного сустава. Выполняют поглаживание с помощью двух рук, щипки в сторону ахиллова сухожилия, в том же направлении производят и растирание в спиралевидной и прямолинейной форме.
При этом большой палец фиксирует внутреннюю сторону сустава, а четыре пальца выполняют нисходящее движение в направлении ахиллова сухожилия, затем фиксация четырьмя пальцами руки, а большим пальцем с внутренней стороны делают движения вниз.
При кругообразном растирании движения аналогичны.
При массаже в первом положении правая рука поддерживает стопу за подошву, в то время как левая массирует левый голеностопный сустав, если массаж выполняется правой рукой, то левая в это время поддерживает колено.
Прямолинейные и кругообразные растирания делают одновременно двумя руками с правой и левой сторон.
После растирания голеностопного сустава — активные и пассивные движения — сгибания, разгибания и вращения 5–10 раз.
Массаж стоп. Для получения системного эффекта рефлексологи рекомендуют массировать всю поверхность стоп.
1. Разогрейте стопу.
Обхватив двумя руками лодыжку, скользите руками по коже всей стопы до самых кончиков пальцев ног. При желании можно использовать массажное масло.
2. Представьте, что ваша стопа поделена вдоль на прямые полосы.
Используя уже знакомую нам технику, массируйте стопу по всей длине снизу вверх, двигаясь большим пальцем от самого нижнего края пятки по фалангам пальцев ног вверх, до самого основания каждого пальца. Проработайте всю поверхность стопы.
3. Таким же образом работайте пальцем, перемещая его поперек стопы, от внутреннего края к наружному. Начав с нижнего края пятки, последовательно проработайте всю стопу вплоть до оснований пальцев ног, каждый раз начиная движение большим пальцем руки от внутреннего края стопы.
4. Отдельно проработайте пальцы, начав с большого и закончив мизинцем: совершая ритмичные массирующие движения, перемещайтесь от самого основания до кончика пальца.
Старайтесь проработать всю поверхность каждого пальца.
Повторите все эти манипуляции на другой ноге.
Во время массажа старайтесь особое внимание уделять областям органов, которые вас беспокоят. Сеанс занимает 15–20 минут.
Комплексный массаж дает такие положительные эффекты, как нормализация работы нервной системы, повышение выброса эндорфинов, что способствует снятию болей и стресса, расслаблению мышц шеи и спины. Обеспечит он и снижение беспокойства и депрессии, улучшение качества сна за счет усиления выработки серотонина, усиление кровообращения во всем теле, стимуляцию обновления тканей, повышение общего тонуса и бодрости, снятие симптомов хронической усталости, снятие воспаления и болей в суставах за счет снижения уровня простагландинов, поможет снизить неприятные симптомы ПМС и менопаузы.
Доказано, что рефлексологический массаж стоп способствует усилению иммунитета, избавлению от простуды и бактериальных инфекций, избавлению от проблем с носовыми пазухами, коррекции гормонального баланса, повышению фертильности и даже более эффективному лечению онкологических заболеваний.
Противопоказания: проблемы с кровообращением, подагра, тромбозы, растяжения связок и переломы стопы, кожные заболевания, сахарный диабет.
Беременным женщинам самостоятельно проводить рефлексологический массаж не рекомендуется, поскольку давление на некоторые точки может вызвать схватки.
Массаж мышц голени. Болевые ощущения и спазм в икрах могут настигнуть любого из нас. Быстро устранить, а еще лучше предотвратить это можно с помощью самомассажа в домашних условиях.
В экстренных случаях размять икроножную мышцу можно прямо через одежду. Однако эффект будет значительнее, если вы предварительно:
• проветрите помещение, где будет проходить процедура;
• примете душ;
• сделаете разминку — несколько несложных упражнений на растяжку мышц задней поверхности голени (например, сидя на полу накинуть скакалку на стопу, и, приподняв ногу, удержать такое положение, досчитав до пяти);
• снимете с рук украшения и коротко острижете ногти;
• нанесете на кожу массажное масло или обезболивающий крем;
• расслабитесь и настроитесь на позитив.
Техника массажа
Сесть на стул и, оперев стопу о скамью, согнуть ногу в колене.
Все движения выполнять от основания голени вверх, по ходу лимфатического тока, не допуская неприятных ощущений и боли.
Поглаживания. Расположив ладонь на икроножной мышце так, чтобы большой палец противостоял остальным, свободно передвигать кисть, не смещая кожу. Те же движения выполнять двумя руками попеременно.
Выжимания (поглаживания с давлением) нужно делать сомкнутыми и сложенными в форме клюва пальцами. Растирание заключается в воздействии на глубокие слои. При этом рука не скользит по коже, а смещает ее.
Подушечкой большого пальца «нарисуйте» елочку.
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Продольные, поперечные, кругообразные или спиралевидные движения выполняйте фалангами полусогнутых пальцев или основанием ладони.
Разминание. Мышцу захватывают, приподнимают, а затем слегка оттягивают в сторону.
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Поколачивание — ритмичные удары, которые выполняют поперек волокон разными частями расслабленных кистей рук.
Встряхивание. Обхватив мышцу, потрясите ее быстрыми колебательными движениями.
Все базовые приемы перемежайте поглаживаниями.
Массаж длится около 10 минут. Но даже это дает ощутимые результаты: перестают болеть ноги, уходят спазмы, тяжесть и напряжение.
Массаж коленного сустава. Его начинают с кругообразных поглаживаний двумя руками.
При массаже правого колена его внешнюю сторону поглаживают правой, а внутреннюю — левой рукой. Затем следует растирание, при котором выполняют прямолинейные щипцы, прямолинейное и кругообразное растирание с помощью подушечек четырех пальцев и большого пальца, выполняющего роль опоры, или с помощью подушечки большого пальца, опорой которому служат четыре других пальца. Оба эти движения можно выполнять и с отягощением за счет четырех пальцев свободной руки либо с чередованием четырех пальцев и большого пальца массирующей руки.
Массаж в форме прямолинейного растирания делают с помощью основания ладони и подушечек больших пальцев, при этом ладони необходимо плотно прижать по бокам сустава и производить скользящие движения вперед-назад.
При кругообразном растирании используют основание ладони или подушечки всех пальцев либо фаланги согнутых пальцев.
После массажа растиранием выполняют активные движения.
Для этого ногу сгибают в коленном суставе и 5–7 раз активно подтягивают к себе, затем еще 3–5 раз выполняют подтягивание с помощью рук, где после подтягивания к себе бедра голень обхватывают руками, и ногу с усилием прижимают к груди.
Массаж коленного сустава завершают поглаживанием при помощи обеих рук.
Массаж можно делать и стоя, центр тяжести при этом нужно перенести на ногу, свободную от массажа.
Массаж бедра. Бедро массируют в различных положениях, выбор которых зависит от обстановки и условий. При общем массаже сядьте боком на кровать, положите на нее прямую ногу, с которой решили начать массаж, а другую опустите на пол.
Если хотите отмассировать только бедро, можно сесть на стул, ноги согнуть или полусогнуть так, чтобы они опирались о пол или землю наружным краем стопы. Такое положение дает возможность массировать одновременно и переднюю, и заднюю части бедер.
Поглаживание. Руки движутся от коленного сустава в сторону паха.
Выжимание. Если мышцы слабые, плохо развитые или болят после физической нагрузки, выжимание выполняют одной рукой.
Когда мышцы окрепнут или боль утихнет, можно приступить к более глубокому выжиманию.
Возможны два варианта. Первый: внутреннюю часть правой ноги массируют правой рукой, а наружную — левой. В этом случае кисть располагается поперек бедра. Во втором варианте правая рука выполняет выжимание с наружной стороны правого бедра, а левая — с внутренней, при этом кисть устанавливают вдоль бедра и давление производят основанием ладони.
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Разминание
А) Ординарное — самый простой вариант разминания. Прямые пальцы плотно обхватывают мышцу (ладонь тоже касается тела), затем сжимают ее и вместе со всей рукой делают вращательные движения, одновременно скользя вдоль мышцы и захватывая новые ее участки. Движения выполняются ритмично, без напряжения и рывков, они не должны причинять боль.
Б) Двойной гриф применяют на крупных и сильно развитых мышцах (икроножной мышце, бедре).
Это прием для глубокого воздействия на массируемый участок. Техника выполнения двойного грифа такая же, как и при ординарном разминании, только одна рука отягощает другую. Для этого четыре пальца одной руки накладывают на четыре пальца другой (большой палец одной руки накладывается на другой).
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В) Двойное кольцевое разминание — один из наиболее распространенных приемов в самомассаже. Выполняют прием так: мышцу обхватывают поперек двумя руками на расстоянии кисти одна от другой (пальцы прямые), слегка приподнимают и оттягивают каждой рукой в противоположные стороны, как будто разрывая лист бумаги.
Направления движений плавно и ритмично меняют, одновременно руки постепенно продвигают вдоль мышцы.
Г) Продольное разминание («елочка») в самомассаже делают только на мышцах бедра.

[image: ]

Техника приема очень проста: обе руки накладывают на массируемый участок симметрично друг другу на расстоянии 1–2 см одна от другой. Мышцу захватывают поочередно то правой, то левой рукой и смещают каждой рукой в одноименную сторону. Массаж проводят по трем линиям бедра — внутренней, средней и наружной.
Д) Двойное ординарное разминание делают одновременно на передней и на задней поверхностях бедра в положениях, когда ноги находятся на полу или массируемая нога полусогнута. Прием очень эффективен, если надо быстро восстановить работоспособность или подготовить мышцы к работе. Он также эффективен, если его использовать в паузах при статической работе на производстве.
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Потряхивание проводят после разминания для равномерного распределения межтканевой жидкости.
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Растирание делают на наружной части бедра гребнями пальцев, сжатых в кулак:
а) прямолинейное, спиралевидное и кругообразное — одной рукой;
б) прямолинейное и кругообразное — с отягощением.
Этот прием особенно эффективен в бане с мылом или в домашних условиях с кремом. Растирание всего бедра способствует хорошему прогреванию, в чем возникает необходимость, например, перед входом в прохладную воду, после выхода из воды (если появился озноб), при долгой сидячей работе или при ощущении тупых ноющих болей, появляющихся из-за недостаточного кровообращения в нижних конечностях.
Виды растирания:
• прямолинейное, зигзагообразное и кругообразное растирание подушечками одного, двух, трех и всех пальцев;
• прямолинейное растирание основанием ладони и бугром большого пальца;
• прямолинейное растирание «щипцами»;
• гребнеобразное растирание пальцами, сжатыми в кулак;
• кругообразное растирание подушечкой большого пальца;
• прямолинейное пунктирное (штрихами);
• кругообразное растирание фалангами пальцев, сжатых в кулак.
Ударные приемы (поколачивание, похлопывание и рубление) можно выполнять ладонью и ее ребром.
Массаж задней поверхности бедра делают в двух положениях.
1. Сесть на стул, отставив ногу в сторону на носок и приподняв пятку, чтобы расслабить мышцы задней поверхности бедра.
Массаж выполняют одноименной рукой.
2. Лечь на бок, массируемая нога находится сверху; массаж делают так же, как и в первом положении.
При массировании применяют поглаживание, выжимание, ординарное разминание, потряхивание и снова поглаживание.
Массаж ягодичных мышц. Ягодичные мышцы удобно массировать в положении стоя или лежа. В положении стоя центр тяжести переносят на свободную ногу. Массируемую ногу немного отводят в сторону и назад, слегка сгибают в колене и ставят на носок.
Применяют следующие приемы самомассажа ягодичных мышц.
1. Поочередное поглаживание одной или двумя руками.
Каждая рука массирует со своей стороны от бедра вверх до гребня подвздошной кости, посредством которой тазовая кость сочленяется с позвоночником.
2. Выжимание основанием ладони (одной рукой) — 3–5 раз.
3. Растирание:
а) кругообразное — подушечками четырех пальцев вокруг копчика;
б) прямолинейное и кругообразное — подушечками пальцев обеих рук от копчика вверх до поясницы;
в) кругообразное — тыльной стороной ладони (одной рукой и с отягощением);
г) растирание кулаком со стороны большого и указательного пальцев.
На гребне подвздошной кости проводят кругообразные растирания согнутыми в кулак пальцами от позвоночника по направлению косых мышц живота.
4. Разминание:
а) ординарное по двум участкам;
б) кругообразное — фалангами пальцев, сжатых в кулак;
в) основанием ладони — ладонь движется в сторону мизинца;
г) кругообразное и прямолинейное — гребнями кулака.
5. Потряхивание делают, как и разминание, снизу вверх.
Если самомассаж ягодичных мышц проводят лежа, необходимо поворачиваться то на один, то на другой бок.

Массаж для тех, кто работает сидя
1. Приподнять ноги от пола, перенести центр тяжести на правую ягодицу, затем на область копчика, потом на левую ягодицу, т. е. кругообразно.
Движения выполнять плавно — 2–3 раза влево, затем столько же вправо.
2. Выпрямиться, плечи отвести назад, центр тяжести должен приходиться на верхнюю часть бедер. Теперь выгнуть спину дугой, а центр тяжести перенести на копчик. Это можно сделать то на одной, то на другой ягодице.
3. Расслабить ягодичные мышцы, затем сильно напрячь, повторить несколько раз.
Эти упражнения можно делать по 3–5 раз в день в свободное время.

Массаж тазобедренных суставов
Их массируют в том же положении, что и ягодицы. Применяют следующие приемы.
1. Поглаживание кругообразное.
Разминание ординарное — 2–3 раза и потряхивание, разминание основанием ладони и потряхивание. Можно применять и разминание подушечками пальцев, гребнями пальцев, сжатых в кулак.
2. Энергичное растирание вокруг тазобедренного сустава:
а) кругообразное — подушечками четырех пальцев;
б) штрихообразное — гребнями пальцев;
в) кругообразное — гребнями пальцев;
г) кругообразное — основанием ладони.

Общий комплекс самомассажа ног
Перед тем, как начнете делать массаж, в течение минуты разогрейте ладони. Каждое движение надо выполнять по 30–40 раз на правой и левой ноге поочередно. Затем сядьте на пол или на диван и приступайте к массажу.
Массаж стопы. Согните правую ногу и положите ее перед собой стопой влево. Левой ладонью разотрите правую подошву по внутреннему краю стопы.
Разверните правую согнутую ногу стопой вправо, колено вперед и правой ладонью разотрите наружный край стопы.
Исходное положение, как в первом упражнении.
Слегка наклонитесь вперед, положите ладони на переднюю часть стопы: левую — со стороны подошвы, а правую — на тыльную сторону.
Разотрите пальцы и переднюю часть стопы, а после растирания указательным пальцем левой руки круговыми движениями разомните поочередно межпальцевые промежутки.
Обхватите правый голеностопный сустав, положив левую ладонь на ахиллово сухожилие, а правую — на переднюю поверхность сустава.
Движениями вверх-вниз разотрите сустав.
Повторите на левой ноге.
Растирание икроножных мышц. Согните правую ногу коленом вверх, стопа стоит на полу. Обе ладони, соединенные друг с другом, положите на заднюю поверхность голени чуть выше ахиллова сухожилия.
Выполните скользящие движения от пятки под колено, надавливая на мышцы со средней интенсивностью.
Растирание подколенных ямок. Разотрите ладонями подколенные ямки, надавливая со средней интенсивностью.
Поглаживание передней поверхности ног. Сидя на полу или кушетке, выпрямите ноги.
Наклонившись вперед, положите ладони на тыльные поверхности стоп и, выпрямляясь, проведите ладонями по передним поверхностям ног от стоп к паху с надавливанием средней интенсивности.
Растирание коленных чашечек. Исходное положение — то же. Положите ладони на одноименные коленные чашечки.
Выполнить растирающие круговые движения по часовой и против часовой стрелки.
Растирание бедер. Положите ладони на одноименные тазобедренные суставы.
Выполните поглаживающие движения от тазобедренного сустава снаружи к внутренней стороне коленного сустава.
Растирание поясницы. Сядьте в позу полулотоса или на стул, опустив ноги на пол. Слегка наклонитесь вперед, положите ладони на обнаженную поясницу и выполните растирающие движения сверху вниз и обратно.
Расслабляющая поза. Упражнение выполняют лежа на твердой постели или лежа на полу, на коврике. Лягте на спину и поднимите выпрямленные ноги на стену, придвинувшись к ней поближе.
Поза должна быть комфортной. Полежите так от 5 до 15 минут, это позволяет улучшить кровообращение в области поясницы, укрепить позвоночник, стимулирует работу щитовидной железы и половых желез.
Эти восемь упражнений улучшают работу лимфатической системы организма.

Массаж ног перед сном
Массаж стоп после рабочего дня помогает хорошо расслабиться и уменьшить напряжение мышц в нижних конечностях и во всем теле. Эта несложная процедура, которую можно выполнить самостоятельно, очень полезна — в ногах масса нервных окончаний, которые отвечают за различные системы и органы тела. Врачи нередко рекомендуют массаж стоп в качестве дополнительной терапии, профилактики и поддержания здоровья.
Перечислим основные преимущества такой процедуры.
1. Предотвращение отеков конечностей. Отек ног чаще всего возникает из-за скопления жидкости в теле. Нередко он случается во время беременности или же из-за плохого кровоснабжения. Отек может сильно затруднить движения в конечностях и вызвать нарушения сна. Чтобы избежать этого, важно как можно больше ходить, заниматься бегом и время от времени массировать стопы и голени. Тем, у кого есть склонность к образованию отеков, полезно делать массаж ног каждый вечер.
2. Снятие болей в ногах. Качественный массаж ног помогает снять не только отек, но и боль, которая часто возникает из-за длительного хождения или стояния. Массируя стопы, можно максимально эффективно расслабить нижние конечности, растянуть и успокоить мышцы, уменьшить отеки и снять болевые ощущения.
Рефлексотерапия будет полезна при самых разных травмах ног и при лечении их последствий. Помимо этого, массаж ног помогает уменьшить боль после оперативных вмешательств на связках и суставах.
3. Снижение кровяного давления. Повышенное артериальное давление влечет за собой множество серьезных проблем со здоровьем. Регулярный массаж стоп может помочь снизить давление.
По результатам недавних исследований подтверждено, что массаж ног может быть эффективен при высоком давлении и помогает снять тревожные состояния, которые нередко сопутствуют повышению артериального давления.
4. Улучшение кровотока. Циркуляция крови в ногах очень часто нарушается тесной и неправильно подобранной обувью. Помимо этого, с возрастом у многих людей слабеют мышцы, что также негативно сказывается на кровоснабжении.
Ограниченный кровоток вызывает проблему с почками, сердцем, приводит к высокому кровяному давлению, частым судорогам, варикозной болезни.
Для усиления циркуляции крови в нижних конечностях хорошо подойдет массаж ног в течение 15–30 минут перед сном.
Данная процедура очень важна для диабетиков, у которых повышен риск периферической невропатии. Она возникает, когда ткани и нервы в конечностях не могут получить достаточное количество кислорода и полезных веществ из-за плохого кровообращения. Приводит это к неприятным ощущениям в конечностях, покалыванию и онемению.
Массаж стоп улучшает работу сосудистой системы у людей, которые пренебрегают регулярными физическими нагрузками.
5. Борьба со стрессом и тревожностью. Современные люди часто испытывают стресс и тревогу. Любой вид массажа в этом случае может помочь снять напряжение и поднять настроение, массирование стоп — один из самых быстрых способов релаксации.
При первых поглаживаниях кожи ног и прикосновениях к определенным точкам на стопе большинство людей практически моментально расслабляются и успокаиваются.
Многие врачи рекомендуют рефлексотерапию как дополнительное средство лечения гипертонии вкупе с приемом рецептурных препаратов.
Массирование ног со знанием техники акупунктуры оказывает воздействие непосредственно на нервную систему, что способствует более эффективному расслаблению. Даже самостоятельно выполненный массаж стоп повышает настроение, уменьшает беспокойство и снижает артериальное давление.
6. Улучшение качества сна. Ежедневные проблемы и стрессы часто не дают как следует насладиться крепким ночным сном. Для того чтобы максимально расслабиться и успокоиться вечером, полезно помассировать несколько минут стопы.
Эта процедура замечательно стимулирует рефлексы вдоль меридианов (каналов циркуляции энергии в теле) и способствует свободному потоку энергии, благодаря чему наступает глубокое расслабление и, как следствие, спокойный и здоровый сон.
Иранские ученые утверждают, что вечерний массаж ног помогает улучшить качество сна у людей с сердечной недостаточностью и другими заболеваниями сердца и сосудов.
7. Уменьшение боли в спине. Людям, которых постоянно мучает ноющая боль в пояснице, тоже полезно практиковать ежедневный массаж стоп, особенно перед сном.
Нужно массировать большие пальцы, а потом несильно надавливать вдоль арки стопы.
Врачи подтверждают, что рефлексотерапия стоп очень полезна для уменьшения постоянных болевых ощущений в пояснице. Часто такой метод дает лучшие результаты, чем привычный массаж спины.
Благодаря тому, что массаж ног снимает боль, сон становится гораздо спокойнее и пропадает нервозность, связанная с дискомфортом и неприятными ощущениями в области спины.

Массаж стоп с солью
Еще в Древнем Китае было известно, что соль улучшает обменные процессы в стопах.
Насыпать в ковшик соли и добавить туда подогретого масла, смешать и начинать массировать стопы, при желании можно довести массаж до колена.
Во время воздействия соли на стопы происходит определенный массажный эффект, рефлексогенные зоны и точки раздражаются сильнее и передают сигналы в связанные с ними системы.
Есть еще одно полезное упражнение, связанное с солью: ее надо насыпать в носки перед тренировкой стоп (ходьба на носках, на пятках и т. д.). Некоторые специалисты рекомендуют такое хождение незадолго до сна.
Ну, а тем, кто хочет еще больше расслабить стопы, уменьшить отеки на них и улучшить обменные процессы, рекомендуется спать в носках с солью.

Лимфодренажный массаж

Этот массаж часто сравнивают с классическим и антицеллюлитным и выполняют мягкими поглаживающими движениями, воздействуя на лимфатическую систему — узлы и направление тока жидкости.
В отличие от этой техники, антицеллюлитный массаж направлен на «разбивание» жировых клеток: массажист воздействует на тело довольно интенсивно, стремится ускорить ток крови и избавить от жидкости жировые клетки.
При классическом массаже работают с мышцами. С использованием традиционных техник разминают спазмированные мускулы, фасции, в итоге восстанавливается естественный объем движений, нормализуются кровоток и лимфоток.
Однако у лимфодренажного массажа есть несколько важных преимуществ.
Безболезненность. Иногда антицеллюлитный массаж может оказаться неприятным и даже тяжело переносимым для людей с высокой степенью чувствительности, лимфодренажный ощущается комфортно.
Универсальность. Техника подходит и для омоложения, и для избавления от лишнего веса, и для улучшения состояния кожи.
Борьба с варикозным расширением вен — на начальных стадиях лимфодренаж помогает привести вены в порядок.
Укрепление иммунитета благодаря нормализации лимфотока.
Различные зоны воздействия. Антицеллюлитный массаж делают только по телу, лимфодренажный можно выполнять на лице и шее.
Специалисты рекомендуют делать именно ручной лимфодренажный массаж: только мануально можно выполнить его эффективно.
На первом этапе специалист открывает закрытые лимфатические протоки. Это можно сделать как раз во время ручного воздействия. На этой стадии массируют практически всю поверхность тела.
На втором этапе массаж призван усилить отток лимфы, активизировать его. В итоге отеки уменьшаются, лимфа оттекает из тканей и лучше двигается по сосудам.
Лимфодренажный массаж для ног продолжается около 40–60 минут, и повторять его во время курса лечения нужно неоднократно.
Когда будут сняты отеки, эффект можно закрепить за счет ношения компрессионного трикотажа. Это очень важный элемент лечения: пациенты с лимфостазом должны четко соблюдать рекомендации лечащего врача, иначе результат лечения быстро сойдет на нет.
Ручной лимфодренажный массаж рекомендуется делать в специализированной клинике, а не дома, поскольку техника его непростая.

Простукивание

Простукивание всего тела выполняют ладонями, пальцами, кулаками и со вспомогательными предметами, например, набитым зерном чулком, бамбуковыми палочками и литой резиной. Очень хорошо подходят для этой цели резиновые нунчаки, которые можно купить в любом спортивном магазине.
Самое простое — это простукивание кончиками пальцев по определенным точкам акупунктуры, расположенным вдоль меридианов. Цель — путем стимулирования определенных энергетических точек восстановить нормальное функционирование энергетической системы.
Техника простукивания эффективна при работе с любым видом эмоционального стресса — тревогой, страхом, чувством вины, всеми видами зависимостей, ограничивающими убеждениями, а также при физической боли и болезнях. Любая проблема, которая имеет эмоциональную основу, может быть исцелена с помощью этого метода: мы стимулируем и возбуждаем нервную систему и поднимаем на поверхность запрятанные глубинные чувства, подсознательные убеждения и программы, освобождаемся от них.
Простукивание помогает разорвать нейронные связи в мозге, которые вызывали ту или иную болезненную реакцию или тип поведения, и в результате человек перестает остро реагировать на то, что ему раньше причиняло боль.
Другой метод простукивания более общий: прохлопывают руку от ладони до плеча открытой ладонью, а в обратном направлении простукивают ее едва сжатым кулаком. Точно так же идут вниз по ноге с открытой ладонью, затем меняют направление и простукивают ногу кулаком. Для большей эффективности я советую простукивать руки, ноги и тело резиновым нунчаком.
С какой силой бить? С той, какую вы сможете выдержать. Но начинать надо с ударов, которые не причиняют боли.
По ногам, как и по рукам, проходят шесть энергетических каналов, которые влияют на состояние здоровья всего тела. Даже простое простукивание — это хорошая разминка всего тела и подготовка к комплексам цигуна и йоги.
Мы будем простукивать ноги по четырем отдельным линиям: передней, внутренней, внешней и задней. Можете делать это стоя или сидя, вытянув ноги перед собой.
Разотрите руки, пока они не станут горячими. Начните с левой ноги.
Начните хлопать открытой ладонью от верхней части бедра, продолжайте двигаться вниз по бедру, через колено, вниз по передней части икры, минуя лодыжку, до кончиков пальцев.

Простукивание ног по трем линиям
Передняя линия. Поменяйте направление и простучите едва сжатым кулаком левой руки вверх от кончиков пальцев до верхней части бедра.
Внутренняя передняя линия. Начните хлопать от внутренней стороны левого бедра, продолжайте двигаться вниз от внутренней стороны бедра до внутренней стороны лодыжки, и так до большого пальца ноги. Поменяйте направление и простучите кулаком от большого пальца вверх по внутренней стороне до верхней части бедра.
Внешняя передняя линия. Простучите ладонью внешнюю сторону левой ноги, от тазобедренного сустава вниз по бедру и лодыжке вплоть до мизинца. Поменяйте направление и простучите слабо сжатым кулаком по внешней стороне ноги вверх.
Задняя линия. Простучите левой рукой от ягодиц вниз по задней стороне бедра к колену. Резко хлопните по задней стороне колена минимум 6 раз, чтобы вывести токсины и отложения, накопившиеся там.
Это первоначально может привести к появлению следов от ударов на задней стороне колена, но это только полезно.
Продолжайте хлопать по задней стороне икры вниз до самой пятки. Поменяйте направление и простучите слегка сжатым кулаком от пятки вверх к левой ягодице. Затем простучите ягодицы.
Подошва. На стопах находится множество активных точек, массаж которых оказывает самое благотворное влияние на организм. Точно такое же влияние на него оказывает и простукивание этих точек. Очень удобно это делать резиновыми нунчаками.

Простукивание всего тела
Можно простукивать себя ладонями, кулаками, предметами, о которых мы уже говорили. Массаж можно выполнять в бане березовым или дубовым веником. Очень хорошо простукивать друг друга с партнером, особенно спину.

Комплекс «Самопростукивание»
1. «Бить в небесный барабан».
Ладонями крепко прижать ушные раковины, пальцы должны прижиматься к затылку; затем резко оторвать руки от головы. Повторить 10 раз.
Это помогает устранить шум в ушах, укрепить слух, предохраняет от заболеваний уха.
2. Простукивания по плечам сзади.
Попеременно обеими руками наносить удары по плечам сзади: правой ладонью по левому плечу (по верхней части плечевого сустава сзади), левой ладонью — по нижней части правого плечевого сустава. Выполнить 20 ударов.
Соответственно, левой ладонью делают удары по верхней части правого плеча сзади, а ладонью правой руки — по нижней части левого плечевого сустава. Нанести 20 ударов.
Простукивание помогает расслабить плечи, активизировать мышцы спины, избавиться от ломоты в спинно-плечевом отделе.
3. Постукивания по нижней части живота.
Верхняя часть корпуса выпрямлена, кисти обеих рук неплотно сжаты в кулаки, ладони обращены вовнутрь. Выполнить 20 легких постукиваний в области нижней части живота.
Эффект — гармонизация энергии ци и крови, улучшение работы кишечника, укрепление селезенки.
4. Постукивание по пояснице и ягодицам.
Ноги прямые, верхняя часть корпуса наклонена вперед под углом примерно 80°, кисти обеих рук слегка сжаты в кулаки.
Внутренней стороной кулаков сделать по 20 легких ударов по поясничному отделу и ягодицам. Это поможет улучшить работу почек, укрепить поясницу, устранить боли в области поясницы и ягодиц.
5. Удары по бедрам.
Сесть (можно опереться на спинку стула), обе кисти слегка сжать в кулаки.
Сделать по 20 ударов по передней части бедра левой ноги левой рукой, по правой — правой от тазобедренного сустава к коленному и обратно.

Меридиональное простукивание
Одним из распространенных приемов восстановления энергетического потенциала меридианов является их простукивание. Есть два вида простукивания: механическое и мысленное. С механическим простукиванием все ясно. Как выполняют мысленное простукивание? Да точно так же, как и механическое, только «внутри себя». И желательно после механического, во время которого мы прочувствуем все активные точки.
Представляйте, как вы простукиваете меридианы по известным вам точкам, повторяя про себя: «Освобождаюсь, освобождаюсь, освобождаюсь».
В конце простукивания мысленно обхватите правой рукой левое запястье, вдохните и выдохните при этом полной грудью. И скажите себе: «Покой!»
Чтобы отступили хронические заболевания, приучите себя к ежедневному простукиванию тела сверху вниз.
Каждую из намеченных точек массируем ритмичными ударами в течение 1–2 минут (ритм — 1 удар в секунду). После несильного удара можно выполнять вибрирующее движение, сдвигая кожу вокруг точки.
Простукивания и похлопывание — эффективные техники для выведения токсинов, усиления циркуляции крови, стимуляции спинного мозга, расслабления мышц и сухожилий и устранения блокад в энергетических каналах.

Простукивание канала желудка
Начните с точек на лице, аккуратно, подушечками пальцев обрабатывая их.
Не ограничивайтесь только точками меридиана желудка, а уделите внимание всему лицу. Обрабатываем лоб, затем брови, виски, нос, скулы, подбородок. Шею можно простукивать либо пальцами, либо тыльной стороной ладони мягко и деликатно.
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Затем переходим к точкам на туловище. Усилия можно увеличить.
Работаем по груди, животу. Далее переходим к ногам, простукиваем бедра, голени, стопы, здесь уже можно стучать достаточно сильно.
Такой прием стимулирует кровоток на всей обрабатываемой поверхности, кожа лица и туловища будет более эластичной, упругой, уменьшится количество морщин. Если выполнять процедуру ежедневно в течение нескольких недель, то ваш внешний вид и самочувствие заметно улучшатся.

Меридиан селезенки
Для профилактики и восстановления рабочего состояния применяют массаж активных точек удобным для вас способом, чтобы энергия без препятствий перемещалась по каналу и снабжала внутренние органы.
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Меридиан мочевого пузыря
Меридиан начинается у внутреннего угла глаза, поднимается вверх по лбу и через затылок опускается к ноге.
Для проработки меридиана на спине потребуется чья-либо помощь.
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Меридиан почки
Для оздоровления меридиана необходимо пройтись по нему, обнаружить наиболее болезненные места и воздействовать именно на них.
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В восточной медицине считается, что воздействие на точки, расположенные дальше от центра, более эффективно, чем на приближенные к центру.

Меридиан печени
Для оздоровления необходимо обследовать зоны прохождения меридиана и его активные точки. Обнаружив болевые ощущения в точках канала, на них следует воздействовать.
Массировать каждую точку нужно около одной минуты, два-три раза в день в течение 2–3 недель.
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Еще один метод оздоровления меридиана печени — простукивание ладонями всей зоны его прохождения. Для этого достаточно прохлопать ладонями весь путь канала с обеих сторон по ходу прохождения меридиана.
Сесть на стул и начать процедуру с большого пальца, далее продвигаться по внутренней стороне стопы, голени, колена, бедра.
Затем нужно аккуратно обработать зону в паху и по боковой поверхности туловища подняться к точке F14.
Китайские специалисты рекомендуют делать по 20 подходов на каждый канал — левый и правый.
Для разминки начать с легкого простукивания, затем силу шлепка можно увеличить.
Продолжительность процедуры около 10 минут для каждого меридиана.
Хорошее состояние меридиана печени положительно сказывается на общем самочувствии человека, нормализуется обмен веществ.

Меридиан печени
Метод простукивания канала наиболее доступен для самостоятельного оздоровления. Чтобы проводить эту процедуру, следует усвоить маршрут прохождения меридиана и простукивать его ладонями на всем протяжении.
Продолжительность простукивания — одна-две минуты, проводить процедуру можно 2–3 раза в день на протяжении трех недель.
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Специалисты китайской медицины используют для этого специальные бамбуковые палочки.

Глава 3. Медитация и дыхание


Преимущество всех комплексов и упражнений цигуна заключается в том, что все они медитативные. Медитация — это практика спокойного, недеятельного созерцания чего-либо, распространенная по всему миру. Ее практиковали буддийские монахи, индуистские йоги, монахи-христиане, мусульманские суфии и каббалисты. Но особого расцвета медитация достигла после прихода Бодхидхармы в Китай и возникновения чань-буддизма.
Слово «медитация» происходит от латинского глагола meditari, который в разных контекстах означает «обдумывать», «мысленно созерцать», «вырабатывать идеи».
Помимо своего первоначального употребления, термин «медитация» был использован для перевода наименований восточных духовных практик — санскритского термина «дхьяна» (кит. — чань, яп. — дзен, корейск. — сон, вьетнам. — тхиен). Само слово «дхьяна» происходит от санскритского корня «dhyai» и означает «мысленно созерцать», «размышлять».
В Ведах содержится одно из наиболее ранних упоминаний о медитации.
Примерно с VI по V вв. до н. э. свои формы медитации стали практиковать даосы в Китае и буддисты в Индии.
На западе в 20-м году до нашей эры Филон Александрийский писал о некой форме «духовных упражнений» с участием внимания и концентрации, а в третьем столетии Плотином были разработаны техники медитаций.
«Медитация, — писал известный мастер дзэна Тит Нат Хан, — это не отвлечение, а бзмятежная встреча с действительностью».
«Эта безмятежная встреча с действительностью, — отмечает в своей блестящей книге «Искусство и медитации» Кристоф Андрэ, — не происходит по чьему-то указу, но создается каждым упражнением, в котором мы успокаиваемся через дыхание, в котором мы терпеливо, настойчиво и неторопливо рассматриваем данный момент.
Даже если этот опыт болезненный, сложный, запутанный, мы продолжаем дышать и смотреть внутрь себя. Мы соглашаемся не понимать ясно свой опыт, не подчинять его себе, но продолжаем испытывать ощущения и наблюдать за ними. Так мы учимся лучше видеть мир, который тоже бывает болезненным, сложным, запутанным. Мы учимся лучше думать, чуть точнее, чуть яснее…»
Звучит красиво, но так ли это? Что на самом деле стоит за рассказами о чудодественной силе медитации? Благо современная наука позволяет сделать это совершенно беспристрастно.
Все вещи в нашей Вселенной постоянно движутся и вибрируют. Даже объекты, которые кажутся неподвижными, на самом деле вибрируют, осциллируют и резонируют на разных частотах. Таким образом, вся природа вибрирует во всех масштабах. Понятно, что вибрирует и человек, будучи частью природы.
Доказано, что в мозге есть электрические колебания — волны головного мозга. Это, в свою очередь, означает, что, если частоты головного мозга существуют, то их можно менять.
Есть пять видов волн. Они существуют всегда, но в определенный момент времени одна всегда преобладает. Наиболее тесно связаны с медитацией альфа-волны, которые имеют частоту в 8–13,9 Гц и способствуют состоянию между сном и бодрствованием — связующим звеном между сознанием и подсознанием. Как только человек закрывает глаза или попадает в темное помещение, мозг начинает излучать альфа-волны.
В конце сороковых годов прошлого века немецкий физик Винфрид Отто Шуман доказал, что в атмосфере Земли существуют «стоячие электромагнитные волны», впоследствии названные волнами Шумана.
В 1952 году врач Кениг установил опытным путем, что частота резонанса Шумана соответствует частоте альфа-ритма мозга человека — 7,83–14 Гц.
Считается, что именно на этой частоте проходит граница между индивидуальным и коллективным бессознательным (по Фрейду). Это и есть граница перехода от мира вещей в мир идей и потусторонний мир.
Но переход этот осуществляется не только и не столько благодаря частоте, сколько правильному состоянию мозга. В ходе исследований установлено, что существуют различные способы заставить мозг работать на определенной частоте. Это и самовнушение, и различного рода индуцированные воздействия (визуальные, тактильные, звуковые), и психоделические наркотики, и магические методы.
И все же одной из самых мощных практик оказалась медитация. При этом было установлено: если мозг добровольно выходит на частоту резонанса Шумана, то он поддерживает этот резонанс независимо от места и времени.
Именно при таких практиках разум не позволяет себе отвлекаться и при каждой попытке переключиться на другой предмет внимания возвращается обратно. И тогда эмоции находятся в равновесии, создавая спокойствие, но не отрешенность.
Согласно итогам исследований, на Земле существуют места силы, где воздействие природы может быть усилено. А все дело в том, что в таких местах волны Шумана не только накладываются друг на друга, но и входят в резонанс с геомагнитным полем Земли, которое пульсирует с той же частотой.
Волны Шумана и геомагнитное поле нашей планеты, в свою очередь, воздействуют на частоту электромагнитных колебаний головного мозга человека в альфа-ритме.
Все эти три вида волн при разной амплитуде обладают одинаковой частотой, и «атмосфера» нашей планеты пульсирует в том же ритме, что и спокойный головной мозг человека.
Попадая на такую мощную с точки зрения энергетики территорию, человек, входя, в свою очередь, в резонанс с ней, чувствует бодрость, впитывает энергию, обретает гармонию и душевное спокойствие.
Издревле именно в таких местах строили храмы. Именно поэтому многие школы боевых искусств базировались в монастырях.
Эксперименты по блокировке волн Шумана приводили испытуемых к нервным расстройствам и мигреням уже через 3 недели. Более того, альфа-волны определяют высвобождение серотонина — «гормона счастья», недостаточный уровень которого ведет к депрессии. Они замедляют клеточное старение (повышая активность теломеразы), улучшают работу сердца и снижают активность генов, отвечающих за воспаление — причину многих хронических болей.
Доказано, что альфа-волны усиливаются после интенсивных физических тренировок. И самое главное, известно, что альфа-волны напрямую связаны с тем самым расслабленным состоянием ума, которое дает медитация.
Таким образом, правильно «настроенные» альфа-волны способствуют релаксации тела и сознания, при котором мыслительный процесс мозга замедляется, а сознание проясняется. Тело полностью расслабляется и освобождается от напряжения и нервозности, человек освобождается от власти собственного ума и начинает видеть вещи такими, какие они есть на самом деле. Было также отмечено, что синхронизация сознания альфа мозговыми волнами значительно повышала физические возможности.
Дэниел Гоулман и Ричард Дэвидсон собрали в своей книге «Измененные черты характера» все исследования по медитации и пришли к выводу, что медитация меняет состояние мозга в лучшую сторону.
По итогам исследований доказана существенная разница между возможностями новичков и медитаторов со стажем. С помощью МРТ ученые установили: когда в мозге исследуемого начинался поток случайных мыслей, активизировались соответствующие отделы мозга. Чем менее испытуемый был искушен в медитации, тем дольше был в таком состоянии. Когда же он фокусировался на дыхании, мозг постепенно затихал, кроме одного-единственного участка — префронтальной коры, связанной с концентрацией.
Овладев правильным дыханием, можно воспитать в себе спокойствие ума, необходимое в наше сложное время. Такого ума, о котором говорится в старой восточной притче.
Старый монах гуляет по лесу и видит сидящего на лужайке молодого послушника.
— Чем занимаешься? — спрашивает старик.
— Смотрю, как деревья растут, — отвечает молодой монах.
— Эх, молодость, молодость, — печально вздохнул старый монах, — все куда-то спешит.
В этом диалоге заложен огромный смысл, поскольку он предельно раскрывает суть медитации, которая заключается в остановке потока сознания (мышления) и создания успокоенного ума, того самого мусина, о котором создано столько легенд.
Термин «мусин» (сокращение от «мусин но син»), переводится как «ум без ума». «Он, — писал один из известных мастеров дзена, — означает измененное состояние сознания и ума, в котором пребывают мастера боевых искусств во время тренировки, боя или поединка».
По словам некоторых дзенских учителей, мусин — это состояние, в котором человек понимает бесполезность техник и учений и может начать по-настоящему свободно и естественно двигаться.
«В спокойном уме, — утверждают они, — нет ни страха, ни излишнего гнева, только зеркальная реальность, очищенная от искажений. Это значит, что ум не занят ни мыслями, ни эмоциями, и таким образом открыт для всего».
Приведенную ниже медитацию мокусо мастера боевых искусств всегда считали весьма эффективной на пути самопознания.

Медитация мокусо

Эту медитацию в боевых искусствах выполняют до и после каждой тренировки для выработки правильного дыхания, которое способствует улучшению кровообращения и усилению сосредоточенности сознания. Слово состоит из двух иероглифов (моку — «тихий/стоп» и со — «мышление») и буквально означает тихое (спокойное) мышление. Одна из целей мокусо — настроиться на занятие, оставить за пределами «места постижения пути» (Додзе) все мысли.
В дзен-буддизме, который является одним из краеугольных камней в философии боевых искусств, мокусо рассматривают как первый шаг к тому самому мусину, о котором мы рассказывали выше.
Это значит, что ум не занят ни мыслями, ни эмоциями и открыт для всего.
Медитацию проводят как сидя (дзадзэн), так и стоя (цуру-аси-дати).
Дзадзэн выполняют на специальных подушках дзабутон, положенных поверх традиционных соломенных матов.
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Сейдза
Позиции:
• кэккафудза — позиция «лотоса»;
• ханкафудза — позиция «полулотоса»;
• агура — поза «по-турецки»;
• сэйдза — правильная (японская) поза.
В настоящее время, особенно в среде практикующих европейцев, дзадзэн проводят сидя на стуле с подложенной под поясницу подушечкой, чтобы поддержать естественный изгиб позвоночника. И все же чаще всего практикуется правильная японская поза — сейдза. Именно с этой позой, к которой не привыкли в России или Европе, исследователи связывают окинавское долголетие, обсуждаемое врачами и учеными разных стран мира.
Главный плюс традиционной японской позы — она помогает сформировать правильную осанку. Если вы сидите в сэйдза и горбитесь, то в мышцах спины и пояснице возникает напряжение. От неправильного положения позвоночника могут возникать головные боли, проблемы с почками, желудком и другими внутренними органами. Поэтому вам инстинктивно хочется принять позу, которая избавляет от проблем с осанкой и мышечных зажимов.
Сидеть на полу полезно еще и потому, что это позволяет перенести центр тяжести и отдохнуть от сидения на стуле, которое создает давление на органы малого таза и негативно сказывается на кровообращении.
Сэйдза работает по принципу приседаний, а потому может считаться полноценной аэробной нагрузкой, которая помогает поддерживать гибкость мышц и развивать координацию. Она укрепляет основные группы мышц, обеспечивает мягкую растяжку, которая позволяет поддерживать эластичность связок на должном уровне.
Сэйдза позволяет сохранить легкость движений в старшем возрасте за счет того, что она превращает красивую осанку и сбалансированность опорно-двигательного аппарата в хорошую привычку.
Это ежедневная тренировка суставов, предупреждающая боли и другие проблемы, которые возникают у многих из-за сидячего образа жизни.
Как правильно сидеть в позе сэйдза. Голени лежат на полу, а стопы и тыльные стороны пальцев ног развернуты кверху. При этом бедра находятся на внутренней стороне голеней, а ягодицы располагаются на пятках.
Некоторые специалисты считают, что большие пальцы ног должны лежать друг на друге. Кисти рук могут лежать на бедрах или свободно располагаться на коленях.
Спина при этом остается прямой, но не напряженной.
Для того чтобы правильно сесть в сэйдза, нужно:
• встать ровно, а затем сделать шаг левой ногой и медленно опуститься на колено;
• подогнуть правую ногу, а затем осторожно сесть на пятки;
• расположить ладони на бедрах.
В позе сэйдза позвоночник принимает естественное положение. Но если вы недостаточно хорошо подготовлены к ней физически, стоит постепенно увеличивать время пребывания в ней, начиная с нескольких минут, иначе могут возникнуть боли в ногах и отеки.
Чтобы облегчить привыкание к сэйдза, можно использовать опыт японцев: подкладывать под бедра подушку или небольшой стульчик, предназначенный специально для этих целей.
Сейдза способствует улучшению гибкости, растяжки, повышает подвижность суставов, обеспечивает хорошее пищеварение и усиление обменных процессов в малом тазу.
Противопоказания: варикоз и серьезные проблемы с коленями.
Цуру аси дати, поза цапли. Принимая ее, следует развести руки-крылья в стороны так, как удобно. Пятка одной ноги упирается в колено другой.
Некоторые специалисты считают, что ступня поднятой ноги защищает колено, не касаясь его.
Балансируя в этом положении, вы должны в итоге почувствовать покой и отрешенность, ту самую, которую обретает цапля, когда замирает на одной ноге. Однако поначалу все ваши силы будут направлены только на то, как сохранить баланс и не упасть.
В лечебной гимнастике эту позу рекомендуют гипертоникам, а также в качестве противострессовой терапии. Практика в этой позе отлично поддерживает и вестибулярный аппарат.
Теперь о том, как надо дышать во время медитации.
Приступая к медитации, мы выдыхаем имеющийся легких воздух, прикрываем глаза (глаза Будды, полуприкрытые, но всевидящие) и медленно втягиваем воздух через нос.
В это время представляем, как поток воздуха поднимается вдоль средней линии головы вверх через лоб, оттуда — к макушке головы, далее спускается по задней части черепа к затылку, оттуда вниз по позвоночнику до самого копчика.
Затем поток дыхания от копчика поднимается по передней части туловища к животу, где, собираясь в тандэне, скручивается спиралью с одновременным выпячиванием живота.
Сосредоточив поток воздуха в тандэне, задерживаем дыхание на непродолжительное время так, чтобы не сбиться на судорожный выдох и не останавливать поток энергии.
После этого так же медленно начинаем выдох: поток воздуха из тандэна начинает раскручиваться (выдавливаем воздух низом живота, при этом живот втягивается) по спирали в обратную сторону. Раскрученный поток воздуха по передней части туловища — от тандэна — направляют вверх к солнечному сплетению, по горлу и, наконец, воздух выходит изо рта. Язык во время выполнения дыхательных циклов прикасается к нёбу, замыкая передний и задний срединные меридианы.
Весь дыхательный процесс должен проходить без напряжения, а дыхание должно быть беззвучным.
На один цикл дыхания должно уходить примерно 10–15 секунд.
Таким образом, за минуту вы выполните четыре цикла. И значение такого дыхания сложно переоценить, поскольку вы будете учиться дышать правильно, чего до сих пор никогда, за редким исключением, не делали.
Прежде чем продолжать, давайте посмотрим, как дышат животные. Так, хомяк совершает от 45 до 150 дыхательных движений в минуту и живет в среднем до 3 лет. Сухопутная черепаха совершает в период активности 4–6 вдохов в минуту, а морские черепахи задерживают дыхание до 20 минут. Документально подтвержденный возраст черепахи составил 152 года. При этом ученые считают, что черепахи могут дожить и до 200–300 лет, если будут находиться в благоприятных условиях.
Киты в спокойном состоянии дышат от 1 до 4 раз в минуту. Более того, они тренируют задержки дыхания — лечебные гипоксии (кратковременную нехватку кислорода).
Киты живут до 80 лет, сохраняя полную активность. И это единственные млекопитающие (похожие на нас по строению), которые не болеют онкологией.
Как дышим мы?
Норма современного человека составляет 18–20 дыхательных циклов в минуту. А это означает нарушение практически всех процессов и реакций, которые происходят в организме.
А ведь дыхание не просто физическое действие, оно запускает множество химических превращений внутри, что в конечном счете дает нам энергию, регулирует тонус сосудов, управляет кровотоком и обеспечивает постоянство внутренней среды, в которой протекают все важные биохимические процессы. Без этого постоянства не будет слаженной работы гормонов, ферментов, тело не будет здоровым.
И далеко не случайно создатель целостного подхода к здоровью в медицине Эндрю Вайль писал: «Если бы у меня была возможность дать только один-единственный совет по улучшению здоровья, я бы посоветовал научиться дышать правильно». То есть глубоко и медленно — 4–6 дыхательных циклов в минуту.
Однако нужно не просто медленно и глубоко дышать, нужно дышать диафрагмой.
С помощью дыхательных практик можно задействовать 50–70 процентов возможностей диафрагмы, что снизит нагрузку на сердце и позволит организму функционировать с большей эффективностью. Поэтому диафрагму называют вторым сердцем, она влияет на силу сердцебиения и на ток крови.
Диафрагмальное дыхание способствует улучшению пищеварения, устраняет запоры, ускоряет усвоение питательных веществ и нормализует отток желчи. У людей, которые начинали активно и регулярно практиковать брюшные манипуляции, отмечалось повышение уровня железа. Вследствие усиления кровотока в органах они становятся более подвижными относительно друг друга, что снижает воспаление, усиливается секреция пищеварительных ферментов, налаживается отток желчи и снижается уровень стресса, благодаря чему уходят расстройства регуляции кишечника и рефлюкс.
Благодаря правильной работе с диафрагмой снижается токсическая нагрузка, потому что активируется ток лимфы.
И, наконец, о влиянии дыхательных практик на газовый состав крови. Мы большую часть времени из-за гиподинамии и стресса находимся в дефиците углекислого газа. Именно он служит основным регулятором сосудистого тонуса, кровотока и уровня давления в организме, от него зависит наше спокойствие, отсутствие тревоги и паники.
При вдохе легкие наполняются кислородом, при этом в нижней части органа — альвеолах — образуется углекислый газ. В этот момент происходит обмен: кислород переходит в кровь, а углекислый газ выделяется из нее.
Чем он полезен для человека?
CO2 регулирует возбудимость нервных клеток, влияет на проницаемость клеточных мембран и активность ферментов, стабилизирует интенсивность продукции гормонов и степень их эффективности, участвует в процессе связывания белками ионов кальция и железа. Помимо этого, углекислый газ — конечный продукт метаболизма.
Выдыхая, мы удаляем ненужные компоненты, возникшие во время обмена веществ, и очищаем организм. Процесс обмена веществ при этом непрерывен, поэтому удалять конечные продукты необходимо постоянно. Важно не только наличие, но и количество CO2 в организме. Нормальный уровень его содержания — 6–6,5 %. Этого достаточно для того, чтобы все механизмы в организме работали правильно, а вы чувствовали себя хорошо. Недостаток же или избыток углекислого газа в организме приводит к двум состояниям: гипо- и гиперкапнии.
Большую роль играет то, что внутренние органы и мышцы подвержены изменениям почти в любом возрасте и в обратном направлении. Любые регулярные дыхательные упражнения, которые поддерживают эластичность тканей легких, могут сохранить и даже увеличить их объем.
Доказано, что умеренная двигательная активность — быстрая ходьба или езда на велосипеде — может увеличить объем легких на 15 % в любом возрасте. Вот почему с возрастом особенно важно заниматься дыхательной гимнастикой для укрепления здоровья.
Итак, чем реже, спокойнее мы дышим носом, осуществляя дыхание всей грудной клеткой, тем дольше и качественнее живем.
Первое — восстановить свободное дыхание через нос. Пока мы не будем дышать свободно носом, мы не будем полностью здоровы.
Второе — важно, в каком состоянии находится крупная мышца диафрагма. У большинства людей она сильно напряжена и мешает сделать полный вдох и выдох, поэтому важно поработать над ее расслаблением.
Обычный человек использует во время дыхания только десять процентов амплитуды движения диафрагмы, что создает повышенную нагрузку на сердце, увеличивает артериальное давление, нарушает кровоток. Во время дыхательной гимнастики можно задействовать 50–70 процентов объема движения диафрагмы, что снизит нагрузку на сердце и позволит организму функционировать с большей эффективностью. Вот почему диафрагму называют вторым сердцем. Если она работает хорошо, то поддерживает сердце здоровым, не перегружая его.
Третье — периодически дышать часто, интенсивно вентилировать и простукивать наши легкие. Это снижает вероятность застоя в нижних отделах легких, уменьшает вероятность инфекции, повышает тонус сосудов и кровоток.
Четвертое — укреплять дыхательную мускулатуры и работать над увеличением объема грудной клетки.
Пятое — выполнять задержки дыхания для обновления энергосубстанций митохондрий и профилактики старения и воспаления.
Что дает дыхание в мокусо с энергетической точки зрения? Энергия, словно вода в трубах, когда их прочищают перед генеральным включением после летнего сезона, пробьет все блоки на своем пути и разработает передний и задний срединные каналы настолько, что они будут расти вширь и в глубь. Расширяясь, они будут вбирать, поглощать в себя соседние каналы, и однажды все тело станет одним сплошным единым каналом, одним большим сплошным даньтянем, одной большой биологически активной точкой. Тогда всегда энергия будет в любом месте тела течь спокойно, непрерывно. Никаких блоков нигде и никогда не будет, телесное здоровье станет совершенным.
Двигаясь по кругу, энергия восстанавливает все на своем пути, лечит и развивает почки, позвоночник, шею, мозг, область третьего глаза и повышает потенцию.
Конечно, через месяц вы вряд ли сможете полностью перейти на правильное дыхание. Но дорогу осилит идущий, и уже через три-четыре месяца вы с удивлением заметите, что начинаете дышать медленнее, глубже и с помощью диафрагмы.

Кружение дервишей

Те, кто бывал в Турции, могли видеть шоу с участием дервишей. Кружащиеся мужчины в белых юбках и высоких колпаках — незабываемое зрелище. Этот танец — не просто красивое действо, он имеет глубокий сакральный смысл. Так монахи-аскеты кружились под ритмичную музыку, чтобы войти в состояние транса и приблизиться к Богу. Как сказали бы сейчас, они занимались динамической медитацией.
Но нас в данном случае куда больше интересует не религиозный, а оздоровительный эффект этого действа, поскольку оно улучшает энергетику и самочувствие человека, оказывает омолаживающее воздействие.
Интересно, что кружение на месте было описано в знаменитой книге Питера Кэлдера «Око возрождения». Автор поведал о своем знакомстве с неким полковником в отставке, который посетил буддийский монастырь и узнал секретную формулу неувядающего здоровья и молодости. Оказалось, главным упражнением, которое ежедневно делали монахи, было точно такое же кружение на месте.
Как объяснил автор книги, кружение по часовой стрелке помогает человеку нормализовать состояние «эфирной силы», или потока энергии в теле. Потому что эта энергия закручивается вокруг тела, как вихрь, образуя гигантское энергетическое яйцо. Тот, кто регулярно «раскручивает» эти вихри, дольше остается молодым и бодрым. По крайней мере, так писал в 1938 году Питер Кэлдер.
Эта практика входит в состав энергетической гимнастики тибетских лам, приводящей к остановке внутреннего потока времени, развитию личной силы, сохранению и восстановлению здоровья и молодости тела.
Хорошее состояние энергетики тела — залог неиссякаемой молодости и бодрости, вот почему буддистские монахи регулярно кружатся вокруг своей оси. При этом кружиться по 10 минут буддисты не советуют.
Да, дервиши таким долгим кружением доводят себя до состояния гиперстимуляции, чтобы достичь «прозрения». Однако обычному человеку достаточно прокрутиться вокруг себя всего 6–12 раз, чтобы нормализовать энергетику.
В отличие от дервишей, ламы никогда не вращаются до полного изнеможения, а делают это всего лишь раз десять-двенадцать.
Таким образом, если покружиться вокруг своей оси по часовой стрелке хотя бы шесть раз с вытянутыми в стороны руками, ваше энергетическое поле нормализуется. Эту технику сейчас стали использовать для групповой терапии.
Считается, что танец дервишей — очень сильная медитация. Она вызывает у человека чувство полета и мистического подъема. Говорят, что ощущения сходны с теми, что испытывают космонавты. Такая релаксация приносит в душу покой, избавляет от страха и тревоги, человек становится более решительным и смелым, видит мир иначе, у него начинают работать оба полушария мозга. Он как бы входит в состояние потока, у него развиваются ум и проницательность, приходят гениальные мысли и идеи.
Говорят, что, выполняя такую медитацию-вращение каждый день (причем вращаться надо слева направо), можно добиться интересных результатов. Стабилизируется работа организма, исчезают болезни, идет общее омоложение, исчезают морщины и седина.
Подобная практика, к примеру, есть и в тибетской традиции дзогчен, что в дословном переводе означает абсолютную завершенность. В учении дзогчен такие упражнения называются «семдзины». Это искусные методы воздействия на психику, чтобы прийти в изначальное состояние пустоты и блаженства. Концентрация на телесных ощущениях хорошо удаляет тревожащие мысли, особенно если у вас был тяжелый день и нужно сбросить напряжение.
Ну и, конечно, во время кружения великолепно прорабатываются мышцы ног и ягодиц. Более того, через опорную ногу вы тянете в себя энергию Земли, активно прорабатывая все идущие через ноги меридианы.
Техника. Встать ровно, правую руку поднять, левую руку немного опустить. В суфийской традиции принято, что правая открытая ладонь обращена к Богу, левая открытая ладонь обращена к Земле.
Одна нога остается на месте, вторая нога вас раскручивает. Голову слегка наклонить к правой руке.
Глаза открыты. Взгляд расфокусирован. Тело расслаблено. Начинайте кружиться против часовой стрелки. Плавно. Мир замедляется и становится текучим, как и вы.
А вы — как вода…
Можно выполнять вращения и с закрытыми глазами, погружаясь в себя. Но помните, что вы держитесь за этот мир глазами.
Исследуйте оба варианта.
Продолжительность вращения определяете сами. Не нужно, особенно в начале практики, кружиться долго, а то вы сделаете из практики водоворота энергий водоворот плохого самочувствия.
Учитесь медленно. И отдыхайте.
Если вы уже натренировали себя, то первые минут 10–15 вы все равно вращаетесь плавно.
И только потом увеличиваете скорость.
Важно, чтобы вокруг вас было достаточно пространства, а под вами — мягкая земля, песок, ковер, в общем — мягкая поверхность, потому что в какой-то момент при длительном вращении ваше тело потянет вниз, и вы должны легко осесть на землю. Можно, конечно, и «упасть», но это только, когда вы уже отлично будете владеть этим методом.
Суфии считают, что когда тело хорошо расслаблено, то с «падением» земля забирает все, что уже отжило в человеке.
Тогда вы ложитесь на живот, прижимаясь к земле, закрываете глаза и… Дальше ваше тело само знает, что делать. Вы сольетесь с землей и с окружающим миром, а потом, возможно, и перестанете чувствовать границы физического тела.

Шаманские танцы

Как и кружение дервишей, шаманские танцы представляют собой динамическую медитацию. Движения здесь предназначены для выражения и высвобождения эмоций и являются преобразующим орудием. Они позволяют танцору мгновенно перейти из одного состояния в другое и способствуют вхождению в транс, столь ценимый в шаманской практике.
Посредством изменчивых движений танца шаманы освобождают энергию, скопившуюся в их телах, и этот поток движений открывает энергетические шлюзы всех суставов. Это очень важно, так как в позвоночнике находятся семь основных туннелей, и в других суставах располагаются более мелкие центры. Танцы способствуют установлению равновесия и гармонии в теле, выстраивают в ряд и освобождают от блоков туннели.
Танцы, которые мы вам рекомендуем, не имеют определенного порядка движений, в них вы можете выразить что угодно. Не имеет значения и то, как вы выглядите, важно то, что вы чувствуете.
Помимо медитативного аспекта, шаманские танцы великолепно прорабатывают мышцы ног и являются отличным упражнением для стоп.
Уединитесь, вас не должны потревожить. Лучше, когда в комнате полутьма. Вы можете очистить атмосферу дымом шалфея, призвав шесть сторон света. Под звук шаманского бубна или трещотки начните простые движения, подражая африканским танцорам.
Не следует передвигаться по комнате, это что-то вроде бега на месте. Мысленно переноситесь в то место, где вы чувствовали себя сильным. Это может быть побережье, лес, луг, горы, пустыня, пещера или другое место, укрепляющее ваш дух.
Продолжайте двигаться не менее пяти минут.
Со временем вы разовьете выносливость и сможете легко танцевать на протяжении пятнадцати минут.
Кружение по кругу
1. Включите запись шаманского бубна.
2. Представляя, что вас насквозь (с головы до ног) сверху пронизывает светлый луч энергии, начните мелкими шагами движение по кругу.
По возможности сотрясайте во время движения все тело.
В идеале надо двигаться в течение 20–30 минут.
Это отличное упражнение для улучшения кровообращения, лимфотока.
Движения тотемических танцев
Танец шамана — это, прежде всего, энергетическая работа, которая направлена на лечение болезней тела и рассудка. Понятно, что научиться танцевать только по описаниям довольно сложно. Поэтому мы не будем тратить время на довольно пространное объяснение всех движений.
Главное — понять, что шаманский танец — не простое встряхивание рук и ног, а сакральный метод и особый способ подключения к высшим силам, когда внутренняя сущность человека при особых движениях подключается к высшему и исцеляет себя, наполняет себя чистой энергией космоса.
Поэтому мы хотим предложить несколько таких танцев, технику исполнения которых самими шаманами можно посмотреть в интернете. Да и не техника главное, важно двигаться, поскольку танцы — великолепное средство для развития ног, и по возможности медитировать, представляя себя на месте того или иного животного.
Из огромного количества тотемических танцев мы хотим предложить вам танцы Ворона, Змеи, Утки, Коня и Ястреба.

Глава 4. Цигун


Занимаясь цигуном, мы работаем со всей энергетической системой организма. Но есть и специальные упражнения и комплексы с акцентом на проработку того или иного меридиана. В этой главе мы расскажем, как прорабатывать все шесть ножных меридианов, от состояния которых во многом зависит здоровье верхней половины тела.
Комплексы цигуна начинают с подготовительных упражнений на проработку энергетических каналов.

Упражнения для раскрытия каналов меридианов на ногах

Разминка и подготовительные упражнения
Сесть на стул и слега приподнять ноги.
Вращать лодыжками сначала влево, затем вправо по 150 раз.
Упражнение направлено на разминку суставов и улучшение кровообращения в ногах.
Стоя
1. Встать прямо, ноги на ширине плеч, ступни параллельны, тело расслаблено, глаза прикрыты. На вдохе представлять, как вы тянете энергию из земли через точки юн-цюань в нижний дань-тянь.
Выполнять дыхательные циклы по несколько минут. Рано или поздно вы начнете ощущать движение энергии.
2. Стоять в той же позиции.
Согнуть указательный и средний пальцы правой руки подобно скребку.
Слегка сжимая, провести несколько раз пальцами правой руки вдоль боковых поверхностей каждого пальца левой ноги (начиная с большого) от основания к концу.
Проделать то же самое на другой ноге, поменяв руки.
Желательно каналы на правой ноге открывать левой рукой, а на левой ноге — правой.
При выполнении упражнения надо обязательно представлять, что вы открываете эти каналы, очищая загрязненные участки, как бы выдавливая наружу из гибких шлангов застоявшееся и сгустившееся нечто.
Представьте, что именно так удаляется плохая ци серого цвета, а в открытые каналы поступает чистая энергия.
Это упражнение рекомендуется повторять ежедневно — утром сразу после сна, вечером перед сном, а также перед практикой большинства упражнений цигун.
Сидя с вытянутыми ногами
Сесть к стене и вытянуть ноги перед собой.
Представлять, как на вдохе энергия через стопы поднимается в дань-тянь, а на выдохе, опять же через стопы, ноги удлиняются.
Сидя с согнутыми ногами
Согнуть ноги в коленях и соединить ступни.
На вдохе опустить энергию через точку бай-хуэй в дань-тянь, представляя ее в виде энергетического шарика.
На выдохе представить, как этот шарик перемещается по каналам левой ноги через стопу в левую ногу, проходит по всей ее длине и возвращается в дань-тянь.
Веретено. Сесть на стул, ступни согнутых в коленях ног смотрят друг на друга.
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Установить веретено так, чтобы его острие упиралось в точку юнь-цюань правой ноги, а маковка — в ту же точку левой ноги. Представить энергетический дождь, который льется сверху, пронизывает голову, тело, концентрируется в дань-тяне, откуда течет по каналам ног к веретену.
Веретено впитывает энергию, наполняется ею. Когда ее заряд превысит емкость материала веретена, энергия потечет по каналам ног навстречу струям воображаемого дождя. Каналы наполнятся почти мгновенно, и по ним разольется мелкая вибрация.
Удерживать это ощущение примерно полминуты.
Солнечное сплетение. Зажать острый конец веретена между указательными и средними пальцами перпендикулярно земле. Приложить руки к точке солнечного сплетения, представить, как по веретену струится поток силы.
В солнечном сплетении пульсирует энергетический шар. Он заполняет энергией каналы рук и ног, и от него по каналам текут светлые энергетические ручейки.
Быстрое восстановление потенциала внутренней энергии способствует улучшению настроения, создает позитивный взгляд на жизнь, оптимистический настрой.
Прожигание каналов. Именно так это мощное упражнение называет известный специалист цигуна Станислав Казаков.
1. Встать прямо (желательно босиком) и для разминки потоптаться на месте 2–3 минуты.
2. Перекатываться на стопах следующим образом: в то время как стопа правой ноги встает на внешнее ребро, стопа левой встает на ребро внутреннее. При этом корпус слегка прогибается в противоположную сторону в талии. Стараться как можно сильнее давить на ребра стоп.
Выполнять в обе стороны в течение 3–5 минут.
Освоив упражнение на двух ногах, можно прокатываться на одной.
Упражнение прекрасно разрабатывает суставы, укрепляет сухожилия и растягивает связки, усиливает кровообращение не только в ногах, но и во всем теле.
Стояние столбом. Это упражнение (чжань чжуан) — одно из самых полезных и мощных в арсенале цигуна.
Встать прямо и, подбирая подбородок, вытянуть шею, точка бай-хуэй на макушке должна быть направлена вверх.
Взгляд, в котором отражены «намерение и дух», направлен вперед.
Слегка округлить спину и подать копчик вперед так, чтобы в пояснице не было прогиба и она была слегка округлена.
Расслабленные ягодицы как бы стекают вниз, а таз тянет вас к земле, в то время как макушка без особых усилий тянется к небу. Таким образом, вы растягиваете позвоночник.
Анус подтянут.
Плечи опущены, колени согнуты, пальцы ног как бы захватывают землю.
От начала и до конца упражнения сохранять расслабленность с легкой улыбкой на лице.
Начиная практику, дышите так, как привыкли. Но постепенно переходите на брюшное дыхание — на вдохе живот выпячивается (прямое) или втягивается (обратное), на выдохе — соответственно втягивается или выпячивается.
На вдохе мысленно собрать ци тела и «внешнюю ци» в дань-тяне, на выдохе мысленно выдохнуть ее через точки юнцюань на подошвах ног.
Затем снова поднять ее в дань-тянь, снова опустить в точки юн-цюань и т. д.
Дыхание должно быть ровным, без малейшего применения силы.
Начинать практику следует хотя бы с пяти минут, постепенно доведя ее до получаса.
После завершения упражнения для усиления эффекта можно растереть ладони и выполнить массаж головы (приглаживание волос) и лица («умывание»).
Благодаря стоянию столбом ци и кровь сосредоточиваются в области поясницы и нижних конечностей, создается эффект «пустоты вверху и наполненности внизу».
В результате прочищаются энергетические каналы нижних конечностей, уравновешиваются инь и ян, «пустота наполняется, а наполненность ослабевает», укрепляется организм.
При правильной форме голова вытягивается вверх, а копчик вытягивается вниз, поэтому поясничные и грудные позвонки посередине естественным образом растягиваются, тем самым уменьшается давление между ними.
В итоге можно лечить грыжу поясничного диска и шейный спондилез, неврастению и бессонницу, головную боль и многие другие заболевания.
Если добиться наполнения нижнего дань-тяня, то можно избавиться от «пустоты» в почках, геморроя и запоров.
Примечание: лицам с ярко выраженным варикозом выполнять это упражнение следует только с разрешения врача.
«Чань-сы-цзинь» (наматывание шелковой нити)
В классических трактатах о Тайцзицюане часто упоминаются фраза: «Действуй, будто тянешь шелковую нить из кокона». И старые мастера знали, что писали, поскольку именно эта идея лежит в основе практически всех стилей ушу.
И тянут эту самую нить «не сильнее, не слабее», поскольку если шелковую нить потянуть слишком сильно, то она порвется, а если слишком слабо, то не размотаешь кокон.
А теперь представьте, что этот самый шелковый кокон находится у вас в дань-тяне и вам надо вытащить из него нить.
1. Встать прямо, расположив стопы на одной линии чуть шире ширины плеч, и согнуть колени так, чтобы они вышли на уровень больших пальцев ног.
2. На вдохе, не выпрямляя тела, плавно перенесите вес на левую ногу так, чтобы копчик находился на одной линии с левой пяткой. Одновременно разверните корпус влево на 45 градусов, положив правую кисть на талию, а правую руку согнув перед собой в локте на уровне дань-тяня, как бы захватывая ею энергию и направляя ее туда.
3. Хорошо укоренившись, начинайте плавный поворот влево, отталкиваясь левой пяткой и мысленно разворачивая ее.
Перенося вес тела на правую ногу, вы разворачиваете корпус влево, опять же, на сорок пять градусов.
Правая рука во время поворота поворачивается вокруг своей оси на сто восемьдесят градусов, одновременно поднимаясь на уровень головы. Ладонь смотрит вперед.
Конечная позиция наматывания нити
Одновременно вы, осторожно растягивая из дань-тяня шелковую нить за один конец в левую ногу вниз, за другой вы как бы тянете нить правой рукой вверх, мысленно напрягая в конечной точке движения ладонь.
Затем вы снова поворачиваетесь влево, разворачивая правую руку к дань-тяню и собирая в нем энергию.
Собрав ее и задержавшись на 2–3 секунды, снова разворачиваетесь вправо, вытягивая за два конца «шелковую нить».
На рисунке хорошо видно, как та сила, с которой вы отталкиваетесь правой ногой назад, направляя туда энергию, равна силе, с которой ваше тело выбрасывается вперед.
В ходе упражнений все части тела должны быть расслабленными, движения — плавными и неразрывными, словно вытягивается нить из кокона.
Растягивая нить в противоположные стороны, вы тренируете меридианы рук и ног. Это и массаж, и стретчинг соединительных тканей, которые помогают восстанавливать и поддерживать организм в здоровом состоянии.
Чан-сы-цзинь благотворно влияет на состояние лимфатической системы, кровообращение, снимает энергетические блоки и увеличивает выделение синовиальной жидкости в суставной сумке.
Это прекрасное профилактическое средство против суставных патологий, таких как остеохондроз, радикулит, ревматизм, артроз, полиартриты и других.
При мягких последовательных движениях укрепляются связки и сухожилия, увеличивается их эластичность.

Комплексы цигуна

Комплекс для укрепления ног особенно полезен тем, у кого сидячая работа, болят поясница, позвоночник и почки.
Даосское дыхание. Сесть на стул и наложить ладони одна на другую (у женщин — левую ладонь вниз, у мужчин — правую). Поместить ладони на дань-тянь. На вдохе втягивать живот, представляя, что вы вдыхаете энергию и наполняете ею низ живота. На выдохе направить эту энергию в тело.
Повторить 10–15 раз.
Рано или поздно при выполнении этого упражнения вы почувствуете тепло внизу живота. Как считают специалисты, «сохранение тепла внизу живота», — одна из тайн долголетия и здоровья ног и почек.
Не надо отчаиваться, если его нет. На Востоке говорят: «Не тяните цветок за бутон, чтобы он быстрее вырос, так мы можем его оторвать, пусть он вырастет сам».
Массаж поясницы. Массировать поясницу сначала кругообразными движениями ладоней, потом растирать сжатыми в кулаки суставами пальцев. Затем — область почек и копчик. Движения идут вверх и вниз, влево и вправо. Сделать от пяти до девяти повторов каждого движения.
Это поможет укрепить почки, толстый кишечник, копчик, поясничный отдел позвоночника и распределить энергию ци в нижней части туловища.
Массируя поясницу, вспомним слова древних: «Поясница управляет всеми переходами в теле. Руководит всеми изменениями. Она поддерживает связь верха с низом».
После массажа поясницы желательно сделать массаж ног.
Мысленно набрать в ладони воду и омывать ею по очереди ноги.
Ставить по очереди ноги на носок и массировать центр стопы.
Именно здесь находится самая важная энергетическая точка, связанная с почками, под названием «бьющий родник», или «сердце стопы».
Ставить по очереди ноги на пятки и массировать стопу и пальцы.
Представлять, как болезнетворная энергия стекает с пальцев ног в землю.
Повторить каждое движение от одного до семи раз.
Необычные шаги. Это упражнение можно выполнить и утром, и во время активности меридиана почек — с 17 до 19 часов.
Сесть на стул и легко постучать стопами о пол: пальцами, пятками и всей стопой.
Повторять до тех пор, пока не потеплеют стопы.
Это упражнение способствует лучшему кровообращению ног и головы, укрепляет почки, нормализует давление и снимет отеки.
Змея, сворачивающаяся клубком. Встать прямо, руки опущены, ноги на ширине плеч.
Положить ладони на колени и начинать медленно вращать ими с широкой амплитудой: вовнутрь, наружу, в левую и правую стороны.
Упражнение поможет укрепить ноги, суставы и почки.
Цигун ходьба. Для укрепления почек и ног полезны прогулки на свежем воздухе.
Во время прогулки держать внимание на стопах (при нормальном и высоком давлении).
При низком давлении сосредоточьтесь на верхней части тела.
Дотянуться до неба. Встать ровно. Ладони мысленно наполнить водой и поместить их на область почек.
Несколько секунд постоять, прогревая почки ладонями.
На вдохе встать на цыпочки и потянуться к небу.
На выдохе присесть и захватить пальцами землю.
Такая растяжка поможет укрепить мышцы, кости, сосуды, позвоночник, ноги, наполнить тело энергиями неба и земли.
Танец морских волн. Встать ровно. Представить, что руки — морские волны, которые будут плавно подниматься и опускаться, имитируя движения волн.
Тело следует за движением рук.
Вдох помогает поднять руки, а выдох — опустить.
В конце танца подержите 10–15 секунд наложенные одна на другую ладони на дань-тяне.
Произвольный танец, в котором руки будут двигаться, подобно морским волнам, поможет укрепить первоэлемент воды в теле, почки, ноги и внутреннюю силу, а образ морских волн будет хорошим учителем в освоении движений цигун, поможет гармонично распределить энергии в теле и вокруг него, укрепит защитную ци.

Комплекс долголетия
Дыхание через стопы. Есть несколько вариантов этого очень эффективного упражнения.
1. Встать прямо и на вдохе опустить энергию в дань-тянь. На выдохе провести ее через обе ноги к точкам юн-цюань на стопах.
2. Встать прямо и на вдохе опустить энергию через точку на макуше бай-хуэй в дань-тянь, одновременно поднимая ее туда же через точки юн-цюань на стопах.
Объединив энергию, опустить ее через точки юн-цюань в землю.
Самая нежная и энергетически наполненная часть ноги — это ступня.
Восточные мастера советуют проводить дыхание акупунктурными зонами на ступнях для общего оздоровления организма.
Выдыхание через стопы помогает при высоком давлении.
Синбугун — лечебная ходьба. Древние китайские целители считали, что особая ходьба, сопряженная с дыхательной практикой, помогает энергии Земли поступить в тело человека и открыть ему тайны долголетия.
Перед тем как перейти к хождению, следует освоить технику восприятия энергии через главную точку подошвы — юн-цюань.
Встать прямо, слегка согнув колени. Сделать медленный вдох и одновременно подтянуть анус, вытягивая в дань-тянь земную энергию через точки юн-цюань.
Затем выдохнуть, «выталкивая» отработанную грязную энергию в землю через те же точки.
Практиковать это упражнение следует до тех пор, пока этот тип дыхания станет для вас естественным и вы начнете ощущать движение энергии.
Теперь можно начинать ходить.
Вдохнуть, втягивая ци через точку юн-цюань, расположенную на правой стопе.
Опустить правую стопу на землю, вернувшись в позу лучника, затем шагнуть вперед левой ногой и выдохнуть отработанную ци в землю, принимая левую позу лучника.
Повторите это упражнение, используя левую ногу.
Медленным перекатыванием с пятки на носок необходимо задействовать всю поверхность своей стопы, которая должна входить в хороший контакт с землей.
Регулярной практикой можно добиться того, чтобы стопы стали мягкими и пластичными.
Обращайте внимание на ощущения в своих ногах. Не переносите вес тела резкими рывками. Поднятие и опускание ноги должно происходить легко и свободно, а шаги стать мягкими и стелющимися, это предохраняет от ненужного перенапряжения мышц.
Древние говорили: «Ноги — основа перемен, и если хочешь ступать, подобно кошке, то обращай внимание на смену пустоты и полноты». В постоянном переливе тяжести с одной ноги на другую очень выразительно реализуется принцип постоянных перемен. Необходимо ясно различать пустоту и полноту и избегать переноса центра тяжести на обе ноги. Когда вес тела смещен на правую ногу, то она считается полной, а левая — пустой, и наоборот. Однако это не значит, что пустая нога лишена веса: она всего лишь разгружена (согнутая нога несет основную нагрузку, в то время как другая естественно выпрямлена).
В медленных и плавных движениях вес постепенно переносится с одной ноги на другую, это позволяет поддерживать тело в динамическом равновесии.
На вдохе представляйте, как энергия земли поступает внутрь через точки юн-цюань, а на выдохе — как отработанная энергия через эти же точки уходит в землю. Ритм дыхания должен соответствовать темпу ходьбы. Так, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями подойдет медленный темп шагов и дыхания, всем остальным — более быстрый.
Все движения должны быть легкими, плавными и перекатывающимися, чтобы задействовать всю подошву. Ноги здесь мягко ощупывают землю без резких рывков.
Мастера советуют сделать 100 шагов, но длительность упражнения надо соотносить с физической подготовкой человека.
При регулярных занятиях синбугун позволяет накопить энергию и распределить ее по телу. Практика замедляет процессы старения, усиливает потенцию у мужчин, стабилизирует деятельность дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Некоторые специалисты считают, что такой цигун стопы имеет отличный эффект в избавлении даже от онкологии.

Две техники тибетского цигуна
Ламы в Тибете активно практикуют дыхание стоп, чтобы энергообмен между человеком и природой был постоянным. На Востоке говорят: «Обычный человек дышит ртом, а настоящий человек — ступнями». Такое дыхание очищает и омолаживает организм.
Данная практика основана на дыхании через точки юн-цюань.
Дышать через стопы
1. Встать ровно, подогнуть колени.
В момент медленного вдоха надо подтянуть анус, прилагая больше ментальных усилий, нежели физических.
Энергию ци, которую вы при этом получаете из точек юн-цюань, следует направить в зону паха.
На выдохе необходимо вытолкнуть из себя грязные потоки энергии и отправить их в землю через стопы.
2. Надеть светлую свободную одежду, ноги босые, снять часы и украшения.
Лечь на коврик, руки отвести в стороны от тела на ширину 3–4 ладоней, ноги немного шире плеч.
Подышать в спокойном ритме несколько минут.
Вдохнуть воздух через центры ладоней и стоп, потом плавно выдохнуть через них же.
Повторять вдохи и выдохи плавно и спокойно 4 минуты.
Цигун для стоп ног целесообразно практиковать для поддержания молодости суставов, излечения хронических недугов, нормализации циркуляции ци в организме.
Любые активные упражнения из китайской гимнастики будут полезны человеку с сидячим образом жизни.
Комплекс «Десять кусков парчи» (вариант на кровати) очень полезен страдающим варикозным расширением вен.
Энергичные повороты шеи. Обе ноги вытянуты в естественном положении сидя. Руки лежат на пояснице; голова и верхняя часть корпуса выпрямлены, глаза смотрят прямо.
На вдохе на счет «раз» голову поворачивают влево. На счет «два» на выдохе голову возвращают в исходное положение.
На вдохе на счет «три» голова поворачивается вправо, на счет «четыре» на выдохе голова возвращается в исходное положение.
Выполнить 2 подхода по 8 раз.
Вращать ладонями, раскрывать грудь. Поднять оба плеча вверх, согнуть руки в локтях и повернуть вниз обращенные друг к другу ладони.
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На вдохе на счет «раз» плечами расправляют грудь, на счет «два» на выдохе при развороте прямых ладоней наружу руки движутся вперед, грудь раскрывается.
Выполнить 4 подхода по 8 раз.
Поднимать обеими руками тысячу цзиней. Согнуть руки в локтях.
На вдохе на счет «раз» обеими руками выполнить с усилием толкательное движение вверх, одновременно слегка запрокидывая голову. На выдох на счет «два» вернуться в исходную позицию.
Выполнить 4 подхода по 8 раз.
Вращать головой, разводить руки. На вдохе на счет раз поднять обе руки перед грудью.
На выдохе на счет «два» повернуть прямую ладонь левой руки и горизонтально двигать ее влево. Вслед за рукой повернуть влево голову, глаза смотрят на левую ладонь. Одновременно согнуть правую руку в локте, подвести к груди с обращенной вниз ладонью и с силой отвести ее вправо, растягивая таким образом грудь.
На вдохе на счет «три» вернуться в исходную позицию.
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На выдохе на счет «четыре» выполнить точно такие же движения в другую сторону.
Выполнить 4 подхода по 8 раз.
Обхватить голову, сгибать поясницу. Пальцы рук переплетены, ладони смотрят вперед, большие пальцы направлены вниз.
На вдохе на счет «раз» завести руки за голову, втянуть живот и слегка наклониться вперед.
На выдохе на счет «два» распрямить спину и поднять голову.
Выполнить 4 подхода на 8 раз.
Прохождение груди и желудка. Левая ладонь прижата к правой стороне груди, пальцы обращены вправо.
На вдохе на счет «раз» переместить ладони влево-вниз к желудку.
На выдохе на счет «два» перемещать ладони с левой стороны внизу живота к правой, поднимая в верхний правый сектор до возвращения в исходную позицию.
Выполнить 4 подхода по 8 счетов.
Вращать двумя руками жернов мельницы. Обе руки слегка согнуты перед нижней частью живота, ладони обращены вниз.
На вдохе на счет «раз» вытянуть руки вперед-влево.
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На выдохе на счет «два» совершить руками движение, как при вращении жернова ручной мельницы: влево вперед — вправо вперед — вправо назад — влево назад.
Выполнить 4 подхода по 8 раз.
Массаж ребер и поясницы. Положить руки на поясницу так, чтобы участки ладоней между большим и указательным пальцами был обращены вниз.
На вдохе на счет «раз» двигать руки вверх до уровня ребер.
На выдохе на счет «два» двигать ладони вниз, массируя ребра и поясницу.
Выполнить 4 подхода по 8 раз.
При массировании усилия должны быть плавными.
При движении вверх прилагают усилие, при движении вниз прикладывать соразмерные усилия для массажа.
Повороты ног. Положить руки на поясницу. На вдохе на счет «раз» вытянутые прямо ноги, приняв за центр пятки, разворачивают наружу. На выдохе на счет «два» развернуть ноги внутрь.
Выполнить 4 подхода по 8 раз.
При вращении ног верхняя часть корпуса сохраняет выпрямленное неподвижное положение, колени делают развороты с максимально возможным размахом.
Сгибание-разгибание ног в коленях. Ладони лежат на пояснице, пальцы обращены вперед.
На вдохе на счет «раз» согнуть ноги в коленях.
На выдохе на счет «два» распрямить ноги.
Выполнить 4 подхода по 8 раз.
Максимально сгибать ноги в коленях, внутренние стороны коленей и ног при сгибании и разгибании должны быть плотно прижаты друг к другу.
Комплекс дыхательной гимнастики для похудения при лечении варикоза
Специалисты, практикующие традиционные китайские методики, утверждают, что при наличии лишнего веса цигун для сосудов может быть неэффективным. Лишние килограммы вносят дисбаланс в циркуляцию энергетических потоков, а также перегружают все меридианы, заставляя внутренние органы работать усиленнее. Поэтому прежде всего надо похудеть и уже после этого начинать практику по укреплению сосудов.
Приведенный ниже комплекс упражнений идеально подойдет для тех, кто только начал заниматься этой дыхательной гимнастикой.
Важно соблюдать плавность движений, сконцентрироваться на ощущениях.
1. Встать, выпрямить спину, расслабить руки и положить их на живот. Сделать глубокий вдох через нос. При этом должен надуваться живот, а не грудная клетка. Это позволит ощутить, как легкие постепенно заполняются воздухом.
После того как тело получило достаточно кислорода, сделать резкий выдох через рот, губы при этом напряжены.
Данное упражнение нужно выполнить примерно 15 раз, чтобы отработать технику дыхания.
Выполнять его следует за две минуты до приема пищи, чтобы подготовить желудок и кишечник к активной работе. В процессе выполнения упражнения организм насыщается кислородом, который затем поступает в желудок. Торопиться не следует, дышать нужно медленно и размеренно.
2. Теперь следует делать быстрые и резкие вдохи и выдохи.
Важно при этом по-прежнему дышать глубоко. При выходе воздуха нужно постараться как можно сильнее втянуть живот, чтобы полностью выпустить содержимое из легких.
3. Следующее упражнение выполняется уже после приема пищи.
Снова нужно перейти на медленное дыхание. Но теперь следует помочь желудку руками: нужно положить их на живот в районе солнечного сплетения и начать выполнять круговые движения по часовой стрелке. Продолжать такой «массаж» примерно минуту.
4. Для выполнения следующего упражнения нужно сесть на стул или табурет.
Ноги расположить на ширине плеч, колени согнуты ровно на 90 градусов.
Представителям сильного пола следует сжать в кулак правую руку, а женщинам — левую, накрыть ее второй кистью.
Локти поставить на колени, корпусом опереться на предплечья, голову опустить.
Выполнять упражнение на дыхание по схеме, описанной в самом начале комплекса, не меньше 10 минут.
5. Лечь на спину. Ноги согнуть, поставить на ширине плеч, одну руку положить на живот, другую — на грудь.
Теперь нужно начать дышать по уже привычной технике. Нужно стараться работать только животом, а грудную клетку зафиксировать и не позволять ей раздуваться.
Выполнять 10 минут.
6. Снова принять положение стоя.
Во время вдоха одну ногу согнуть, поднять до уровня груди, обхватить руками. На выдохе опустить.
Повторить упражнение по 10 раз для обеих ног.

Комплекс упражнений для сосудов ног из японского цигуна
Дистония сосудов — часто встречающееся нарушение циркуляции крови, его причины могут быть связаны как с генетической предрасположенностью, так и с внешними факторами. Стрессы, недостаток физической активности, курение, следствия перенесенных болезней — все это приводит к тому, что кровеносные сосуды находятся в повышенном тонусе. Сужение просвета ведет к нарушенному кровоснабжению, повышению артериального давления, особенно если имеется диагноз «нейроциркуляторная дистония», которая значительно усугубляет течение этих процессов.
Помочь восстановлению полноценного кровообращения могут не столько аптечные препараты, сколько активный образ жизни и несложные упражнения для сосудов. Тренировка капилляров ног — обязательное условие для оздоровления сосудистой системы. Самые мелкие кровеносные сосуды, капилляры, отвечают за жизнь каждой клеточки организма, доставляя к ней питательные вещества и освобождая от продуктов распада.
Капиллярами пронизано все тело человека, их общая протяженность составляет не менее 60 тысяч километров.
Если на пути кровотока встречается препятствие в виде сильно суженного сосуда, то в ближайших клетках произойдет накопление отравляющих продуктов распада, которые не будут своевременно выводиться. Это приведет к возникновению болезни не только в сердечно-сосудистой системе, но и в других жизненно важных органах.
Японский ученый и целитель Кацудзо Ниши называл кровь рекой жизни и создал систему оздоровления организма через тренировку капилляров и упражнения для укрепления сосудов.
Вибрация. Самый простой, но действенный прием, который способен улучшить состояние капилляров и циркуляции крови. Делать его нужно утром, не поднимаясь с постели. Подняв кверху ноги и руки, следует просто мелко и часто потрясти ими в течение 1,5–2 минут.
Помимо своеобразного вибромассажа капилляров, происходит и перераспределение лимфатической жидкости, которая помогает очистить организм от токсинов и шлаков.
«Золотая рыбка». Лежа на ровной постели, положить руки под шею на уровне четвертого шейного позвонка и потянуть на себя носки ног.
Спина прямая, тело расслаблено.
Лопатки прижаты к спине, естественный прогиб в пояснице минимизирован, живот подтянут на 30 процентов.
Совершать волнообразное движение справа-налево телом от пяток до макушки, имитируя движение рыбки в воде.
Выполнять всю работу за счет мышц спины и ног, а не за счет рук.
Колебания выполнять в сторону, движение непрерывное, синхронизации с дыханием нет.
Выполнять упражнение не менее 2–3 минут.
Упражнение помогает избавиться от излишнего тонуса нервов, расположенных в позвоночнике, и способствует активному кровообращению во всем теле.
Тренировать капиллярные сосуды нужно регулярно, повторяя упражнения дважды в день: утром, после пробуждения, и вечером.

Комплекс упражнений на укрепление сосудов ног
1. Встать на пол, ноги шире плеч. Наклониться вперед и вниз, доставая пальцами поверхности пола. При выполнении наклонов ноги держать прямыми.
2. Сесть на пол, ноги развести как можно шире, руки сложить на уровне груди, наклоняясь вперед, достать пол согнутыми руками. Следить за тем, чтобы ноги оставались прямыми. Через каждые 8–10 наклонов делать минутную паузу.
3. Стоя на коленях, вытянуть руки в стороны и начинать ходьбу на коленях вперед и назад. При усталости лечь на пол и восстановить дыхание.

Комплекс для профилактики венозной недостаточности ног и варикоза
1. Для оздоровления сосудов ног полезен неспешный бег трусцой.
2. Подняться на носочки и ходить с очень высоким поднятием коленей.
3. Ноги на уровне ширины плеч. Поднять руки, сцепив их в замок.
При наклоне корпуса вправо правую ногу отвести вправо.
Наклон выполнять как можно глубже.
Повторить те же движения в левую сторону.
Выполнять 8–9 раз, не забывая контролировать дыхание.
4. Развести руки в стороны и ритмично хлопать ладонями по противоположным плечам.
Правая рука — левое плечо, и наоборот. Корпус держать прямо. Наращивать количество ударов и темп при отсутствии неприятных ощущений в области сердца до 50 раз.
5. Руки опустить вдоль тела, ноги плотно прижаты друг к другу. Руками совершать полный круг: назад — вверх — вперед.
Цикл вращений сначала проводить в одну сторону, затем в другую.
Повторы — от 10 до 50.
6. «Велосипед» (описание упражнения см. на с. 64).
7. Лечь на спину, приподнять вытянутые ноги на 30–40 см и делать крестообразные движения. Повторить 20–25 раз.
Активно тренировать сердце помогают плавание, езда на велосипеде, кардиоупражнения, ходьба по лестнице. Не следует забывать только об одном: нагрузка должна возрастать постепенно.
Главное при выполнении упражнений — не их количество и интенсивность, а регулярность.
Нужно соблюдать строгий цикл: нагрузка и расслабление. Тогда мышечные волокна сердца будут увеличиваться, сердечная мышца и сосуды — укрепляться.
8. «Писатель». Упражнение отлично растягивает мышцы пальцев стоп.
Для начала надо научиться держать карандаш между большим и вторым пальцами. Освоившись, взять чистый лист бумаги и медленно выводить пальцами стоп буквы. Затем сделать то же самое другой ногой.
Научившись писать буквы (сначала печатные), следует усложнять упражнения, делая буквы прописными и увеличивая количество написанных слов.
Затем надо учиться рисовать.
9. Натягивать ткань. Упражнение уменьшает боли, приостанавливает развитие патологии и улучшает состояние суставов и связок.
Сесть на стул и расстелить перед собой небольшое полотенце. Плотно поставить пятку на пол, схватить полотенце пальцами ног и, перебирая, тянуть его на себя до того момента, когда ткань вся будет под ногой.
Пятку при этом не отрывать.

Цигун при лечении артрита коленного сустава

Основные потоки энергии из внешнего пространства поступают в тело человека из рук, ног, промежности и макушки головы. На понимании этого процесса основано следующее упражнение.
1. Сесть в удобное положение так, чтобы коленный сустав слегка был согнут.
2. Положить руки ладонями вдоль сустава.
3. Сделать вдох и концентрироваться на энергии земли красного цвета, которая в этот момент начинает двигаться через центр ступни и подниматься до колена.
4. На задержке дыхания представлять, как часть потока энергии, дойдя до ладоней, начинает вращаться вихрем вокруг сустава.
5. На выдохе вихрь вновь превращается в цельный поток и движется дальше вверх по ноге.
6. На задержке дыхания концентрироваться на образе цельного здорового сустава, усиливая этот процесс энергетикой ладоней.
Упражнение повторять 20–30 раз до состояния облегчения в области сустава.
Прочистку суставов стоит делать регулярно каждый день по нескольку раз для тех, у кого есть предрасположенность к появлению артрита.
Работу наших суставов можно сравнить с работой крана, через который постоянно мелкой струйкой течет вода.
С течением времени часть мелкого мусора оседает на внутренней части крана и небольшой поток воды не способен снести его, чтобы кран исправно работал.
Но если напор воды увеличить, то все, что скопилось, быстро высвободится, и кран снова будет в исправном состоянии.
Точно так же и с суставами.
Дополнительной концентрацией мы усиливаем ток энергии и тем самым возвращаем здоровье суставу.
Это упражнение позволяет прогнать застойные отработанные энергии, где плодятся микроорганизмы, и заполнить сустав чистой энергией Земли.

Упражнения для суставов ног по методике цигун
Следует помнить, что любая практика начинается с подготовки и внутренней настройки самого себя, полного успокоения и уверенности в своих силах.
Одежда при этом должна быть легкой и свободной.
Основа всех упражнений — воздух и дыхание, поэтому следует уподобиться воздушной стихии и избавиться от всего, тянущего к земле.
1. Сесть на стул или любой другой предмет, чтобы линия ваших бедер была параллельна полу, а линия, проходящая через голени, была перпендикулярна ему.
Идеальная высота сидения — уровень вашего колена.
Ноги согнуть в коленях и поставить ровно перед собой, колени должны почти соприкасаться.
Ладони положить на каждое колено соответственно.
Сделать глубокий вдох и параллельно с этим начать растирать колени ладонями круговыми движениями.
Не следует спешить, делайте все медленно и размеренно.
Когда ладони идут на подъем, сделать глубокий вдох, когда опускаются — выдох, именно поэтому не следует спешить, поскольку дыхание должно быть максимально плавным, следовательно, и движения должны быть аналогичными.
Повторять эти круговые движения в течение примерно двух минут, затем без отрыва поверхностей ладоней сменить направление и делать то же самое в обратную сторону тоже две минуты.
2. Занять положение, аналогичное описанному выше. Ноги вновь должны быть согнуты в коленях и стоять рядом друг с другом, руки сжать в кулаки.
Тыльной стороной кулака делайте частые легкие удары по бедру.
Область для удара — два-три сантиметра от колена по направлению к туловищу, частота ударов — примерно раз в секунду.
Высота подъема кулака не должна превышать десяти-пятнадцати сантиметров.
Дыхание плавное и размеренное, важно следить за тем, чтобы оно не сбивалось.
Упражнение выполняют 2–3 минуты.
Эти два упражнения составляют основу комплекса цигун для суставов ног.
Сначала выполняют первое, затем, не вставая и не прерываясь на отдых, — второе и так далее.
Специалисты рекомендуют выполнять не менее трех таких комбинаций за один сеанс.
С течением времени их количество можно увеличивать, но следует помнить, что упражнение с растиранием всегда идет раньше ударной части, которая, в свою очередь, всегда является окончанием комплекса.
На первых порах достаточно выполнять один комплекс в день, затем можно увеличить по собственному желанию и возможностям.

Специальная гимнастика Цигун для суставов ног
1. Для разогревания мышц шеи стать прямо, расставить ноги на 40–50 см, руки упереть в бока.
Медленно, плавно поворачивать голову в противоположные стороны. В той же исходной позиции опускать голову вниз, потом несильно запрокидывать назад.
Во время движений напрягаться должны только мышцы шеи, а не плеч и предплечий.
Упражнение позволяет увеличить расстояние между позвонками и дисками, предупредить их механическое повреждение, становится профилактикой остеохондроза.
2. Кулаки прижать к плечам, ноги слегка согнуть и широко расставить. Расслабиться, а затем мгновенно сконцентрироваться и выпрямить руки, разогнув при этом кулаки.
Через 2–3 секунды вернуться в прежнее положение. Запрещается чрезмерно резко распрямлять руки, движения должны быть быстрыми, но плавными.
Это упражнение помогает улучшить состояние локтевых, коленных и голеностопных суставов, хорошо для профилактики гонартроза.
3. Согнуть колени, ноги расставить, кисти прижать к плечам.
Медленно повернуть корпус вправо, выпрямить правую руку и развернуться влево.
Повторить движение с разворотом в противоположную сторону.
Упражнение рекомендовано людям, у которых ограничены движения в плечевых и тазобедренных сочленениях, недостаточно укреплен мышечный корсет пояснично-крестцового отдела.
4. Встать, кулаки прижать к плечам, согнуть колени. Поднять прямую правую руку вверх, как бы направляя энергетический поток через торс к стопам.
Повернуться влево, опуская руку и выставляя ее перед собой.
Далее сделать наклон, пытаясь кистью дотронуться до левой стопы, медленно выпрямиться.
Выполнить движения в противоположную сторону.
Упражнение полезно людям с суставными патологиями нижней части тела.
5. Встать прямо, прижимая кулаки к плечам, широко расставить ноги и слегка согнуть.
Вытянуть вверх левую руку, расслабиться на несколько секунд.
Мгновенно собраться, выставить руку перед собой и плавно повернуться вправо, одновременно разворачивая шею в противоположную сторону.
Повторять движения, задействуя другую конечность.
Упражнение предназначено для укрепления мышц шеи, тазобедренного и локтевого сустава.
6. Встать прямо, руки положить на пояс, расставить ноги на ширину плеч, расслабиться.
Медленно перенести центр тяжести на одну ногу, а другую приподнять, согнув в колене.
Удерживаться в этом положении несколько секунд, выпрямить ногу, вернуться в прежнюю позицию.
Повторить движение в обратную сторону.
Упражнение помогает улучшить кровообращение в суставах стоп, голеней, коленей и бедер.
7. Встать прямо, немного расставить ноги, руки упереть в бока.
Вытянуть ногу вперед, направляя носок к корпусу, замереть на 2–3 секунды, принять исходное положение.
Имитируя удар, выставить ногу в сторону, удерживать в воздухе несколько секунд, принять исходную позицию.
Плавно вытянуть ногу вперед, затем отвести назад, как бы пытаясь ударить себя по ягодице.
Повторить все движения другой ногой.
Упражнение рекомендуется людям с проблемными суставами коленей, голеностопов и бедер, а также страдающим от поясничного остеохондроза.
8. Выпрямиться, ноги немного расставить, руки с распрямленными ладонями поднять вверх.
Потянуться всем телом вверх, ощущая, как напрягаются мышцы плеч, предплечий, всего позвоночника.
Развернуться в сторону, выставляя руки прямо перед собой.
Сделать повтор движения в обратную сторону. При правильном выполнении движений корпус не наклоняется, а остается в вертикальном положении.
Упражнение позволяет нормализовать осанку, увеличить объем движений в шейных позвонках, суставах плеч, кистей и бедер.
9. Встать прямо, стопы плотно прижать к поверхности, руки вытянуть вперед.
Медленно отставить правую ногу в сторону, одновременно сгибая правую руку в локте, а кисть — в кулак, и выполняя толкающее движение левой рукой вправо.
Задержаться в этой позиции на 2–3 секунды, выдохнуть, вернуться в прежнее положение.
Выполнить упражнение с разворотом в противоположную сторону.
Такие скоординированные движения улучшают кровообращение и иннервацию, устраняют спазмы поперечнополосатой мускулатуры.
10. Встать прямо, ноги широко расставить и согнуть в коленях, руки положить на пояс, локти слегка отвести в стороны, расслабиться.
Сделать удар сначала левой рукой, потом левой ногой, задерживаясь на несколько секунд в каждой позиции.
Выполнить движения правой рукой, а затем ногой.
Упражнение сразу укрепляет мышечный корсет тазобедренного, локтевого, голеностопного, плечевого сочленений, одновременно расслабляя спазмированные мышцы.
11. Ноги расставить на ширине плеч, руки согнуть и прижать к телу, расслабиться, глубоко дышать.
На вдохе поднять правую руку с раскрытой ладонью вверх, одновременно сгибая и приподнимая левую ногу.
Задержаться в этой позиции на несколько секунд, выдохнуть, вернуться в прежнее положение.
Повторить движение в обратную сторону.
Упражнение оказывает общетонизирующее действие, укрепляет мелкие и крупные суставы.
12. Встать ровно, стопы плотно прижать к полу и друг к другу, руки, сжатые в кулаки, вытянуть вперед.
Плавно поднимать руки, раскрывая ладони, приподнимаясь на носках, тянуться вверх.
При выполнении движений дыхание должно быть ровным и глубоким.
Упражнение улучшает кровообращение не только в суставах и позвоночнике, но и во всех внутренних органах.
13. Выпрямиться, упереть кулаки в бока, ноги расставить на ширине плеч.
Отвести ногу за спину, делая упор на носок, вытянутый назад.
Задержаться в этой позиции на несколько секунд, выставить ногу вперед, оперевшись на пятку.
Выполнить движения другой ногой.
Упражнение поможет вернуть прежний объем движений тазобедренному, коленному, голеностопному суставам, восстановить поврежденное ахиллово сухожилие.
Ежедневное выполнение гимнастики цигун для суставов позволяет устранить утреннюю скованность движений, боли и отеки.
Во время тренировок постепенно укрепляется мышечный корсет пораженных воспалительным или дегенеративным процессом сочленений.
Движения, выполняемые с малой амплитудой, не нагружают суставы, а способствуют правильному функционированию связок, мышц, сухожилий.
Это необычная уникальная гимнастика, терапевтический эффект которой достигается благодаря правильному расслаблению и воздействует на все суставы.
С помощью специальной системы упражнений можно сформировать правильную (нормальную) структуру тела, развить в достаточной мере гибкость суставов и позвоночника и тем самым улучшить состояние внутренних органов.
Она формирует красивую и правильную осанку, усиливает микроциркуляцию крови во всех внутренних органах и в головном мозге.
Благодаря регулярному выполнению упражнений лечебного цигуна в порядок приходит не только тело, ум и эмоции тоже возвращаются в спокойное стабильное состояние. Эта гимнастика не требует специальной физической подготовки и дарит массу положительных эмоций.

Комплекс «Цигун для всех суставов ног»
Встать ровно, ноги вместе, колени немного согнуты, ладони на поясе. Отклониться корпусом назад так, чтобы почувствовать напряжение в коленях.
Макушкой тянуться вверх. Задержаться в этом положении на 3–5 минут.

Упражнения для суставов голеностопа
Встать ровно, ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Согнуть левое колено и поднять его до параллели бедер с полом.
Вытянуть носок, затем пятку.
Повторить 3 раза
Затем сделать круговые движения стопой по 3 раза вправо и влево и повторить все для правой ноги.
То же самое сделайте, вытянув ногу вперед.
Ходьба Пэн Цзу — «походка сумасшедшего». Это очень эффективное упражнение основано на встряхивании всего организма, поскольку во время встряхивания энергия направляется туда, где она необходима.
Упражнение нужно выполнять легко и даже весело. Примите вид человека, измученного и обессиленного: голова, руки, ноги болтаются, словно вы бредете в полусне, а к ногам как будто привязаны гири. При попытке бежать каждый шаг дается с трудом, и вы еле-еле передвигаете каждую ногу на 10–20 см. Тело содрогается от каждого шага и дрожит от переутомления. Руки, как плети, висят вдоль тела или можно соединить их за спиной, кисти и ладони расслаблены и бессильны. Вы словно впечатываете с каждым шагом ступню в землю.
Делайте упражнение по 5 минут в день, и быстро почувствуете вышеперечисленные эффекты.
Практика «Ходьба с гирями на ступнях» поможет расслабить все тело, кровь и ци обильно поступит в область ступней вслед за тем, как мы сосредоточим на них свое внимание.
Ходьба Пэн Цзу стимулирует каналы ступней и работу канала почек, рефлекторно возбуждает работу всех внутренних органов, укрепляет меридианы печени и селезенки, стимулирует вывод мочи и освобождает тело и ноги от отеков. Служит средством профилактики тромбофлебита, инсульта, инфаркта миокарда.

Цигун похлопывание стоп для укрепления почек, печени и глаз
Похлопывание стоп нормализирует функцию сердца, почек и желчного пузыря.
Оно рекомендуется тем, кто страдает от постоянной тошноты, головных болей, головокружения, звона в ушах и других нарушений.
Китайские медики считают, что с помощью похлопывания стоп можно устранить проблемы с семяизвержением, ночную потливость, учащенное сердцебиение, плохую память, бессонницу, мигрени, боль в спине и коленях и слабое зрение, болезни печени и желчного пузыря. Кроме того, похлопывание стоп гармонизирует баланс в воды, которая должна сосредотачиваться в верхней части тела, и огня, что находится в его нижней части.
Это объясняется тем, что голова и мозг должны пребывать в прохладе и спокойном состоянии, а ладони и стопы — в тепле. Когда же человек болен, его голова становится горячей, а ладони и стопы — холодными, влажными и липкими от пота.
Прохлопывая подошвы стоп, вы направляете огонь и тепло вниз, а воду и холод — вверх, к голове, что способствует уравновешиванию энергетических центров.
Эта техника, суть которой состоит в том, чтобы хлопать по стопе всей ладонью, предназначена для раскрытия двух энергетических каналов, проходящих через две акупунктурные точки — юн-цюань на стопе и лаогун на ладони.
При похлопывании не следует напрягать ладонь, удары должны быть не слабыми, но и не слишком сильными с частотой один удар в секунду. Начинать практику следует с пятидесяти хлопков каждое утро и вечер. Со временем довести их до ста, а впоследствии и до двухсот раз. Когда акупунктурные точки откроются, на что потребуется не менее нескольких недель практики, будет достаточно пятидесяти похлопываний перед сном.
Техника
1. Сесть на стул, закрыть глаза и расслабиться.
2. Дышать естественно.
3. Посидеть в тишине несколько минут.
4. Открыть глаза и положить правую стопу на левое колено.
5. Открытой ладонью левой руки ударять по своду стопы, так чтобы точка лао-гун в центре левой ладони попадала на точку юн-цюань на правой стопе.
6. Сменить ногу и похлопать по ней правой ладонью.
7. Максимально расслабиться и посидеть несколько минут в тишине.
Противопоказания: онкология, болезни сердца, сильная слабость.

Костное дыхание
Считается, что костное дыхание омолаживает кровь, укрепляет иммунную систему и уменьшает стресс, увеличивает выработку красных и белых кровяных клеток, стимулирует сексуальную энергию, улучшает кровоток, развивает рост клеток красного костного мозга (основного поставщика крови), укрепляет зубы и повышает иммунитет.
Эти упражнения способствуют удалению жировой клетчатки из костного мозга, благодаря чему он получает больше пространства для роста.
В результате значительно улучшается качественный состав крови, увеличивается количество эритроцитов, ослабляется мышечное напряжение, а значит, нормализуется движение ци и кровообращение. Энергия, поступающая в организм в процессе костного дыхания, благотворно действует на позвоночник.
Древние даосские мастера считали, что старение более всего поражает костную ткань. Затем они обнаружили, что в процессе наполнения костей энергией костный мозг может восстанавливаться, наполняться кровью и впитывать жизненную силу, а наружная выстилающая оболочка костей — надкостница — имеет развитую систему пор, благодаря чему кости всегда интенсивно дышат. Благодаря порам в костях происходит усвоение кислорода, циркуляция крови и поступление питательных веществ.
На основе этих знаний разработана дыхательная техника, которая помогает восстановить потерю костного мозга. Суть ее в том, что внешняя ци проводится сквозь кожу, мускулы и связки, смешивается с сексуальной энергией, и этот энергетический поток входит в костный мозг. Процесс сопровождается выделением тепла, сжигающим содержащийся в костной ткани жир.
Упражнения можно выполнять стоя, сидя или лежа, полностью расслабленным.
И все же вначале костное дыхание следует выполнять в положении сидя.

Энергетическое дыхание через пальцы ног
По возможности старайтесь выполнять упражнение с босыми ступнями, так как туфли и носки препятствуют нормальному прохождению энергии.
Ощутив прохладу в ступнях, сделайте вдох через пальцы ног, каждый раз поднимая вдыхаемую энергию все выше, по бедренным костям к тазу и копчику.
Большинство людей способны почувствовать пульсации энергии в ногах при таком способе дыхания.
После каждого выдоха ненадолго задержите дыхание, не допуская ощущения дискомфорта.
Выдыхая, выталкивайте энергию вниз по ногам и через пальцы ног наружу.
В дальнейшем, направляя энергию вдоха вверх по позвоночному столбу, вы можете почувствовать, как ци поднимается от копчика вверх, наполняя собой нервную систему.

Меридиональный цигун

В главе о массаже мы уже рассказали, как прорабатывать меридианы ног с помощью точечного массажа и простукивания. Но в цигуне есть и еще один действенный способ улучшения работы меридианов — их растяжка с помощью специальных упражнений.
Для достижения результатов следует каждый день выполнять полный комплекс упражнений на растягивание меридианов.
Помните, что ни одно из воздействий, которое вы оказываете на какую-либо часть тела, не обходится без определенных изменений во всем организме.
При выполнении упражнения на растягивание меридианов важно, чтобы вы, принимая те или иные растягивающие позы, не совершали насилия над собой. Принимайте растягивающие позы неторопливо, помогая себе дыханием и расслабляя тело в промежутках между каждым растяжением. Если вы при этом будете правильно дышать и выполнять упражнения регулярно, то очень скоро почувствуете легкость во всем теле.
Растягивание меридианов желудка и селезенки. Сесть в позу сейдза (колени вместе, тыльные стороны стоп соприкасаются с полом), спина должна быть прямой.
Опереться на ладони позади себя так, чтобы пальцы смотрели вперед.
Вдохнуть и откинуться назад. Медленно выдыхать и прогибаться, перемещая бедра вперед и вверх.
Откинуть голову назад.
Вдохнуть животом и представить, как ци течет от центра тела к рукам и ногам.
При этом вы почувствовать натяжение вдоль заднего края ног, спины и рук.
Медленно выдохнуть и представить, как выделяется ци, позволяя телу расслабиться.
Повторить дыхание (вдыхая и наполняя организм ци, активируя меридианы желудка и селезенки, а затем выдыхая и расслабляясь) еще два или три раза.
Расслабиться после выдоха и повторить упражнение еще два или три раза.

[image: ]

Упражнение можно усложнить: пытаясь облокотиться на пол или даже полностью лечь на спину, вытянув руки над головой.
Почувствовать возникновение натяжения в нижней части спины.
Опираясь на руки, вернуться в исходное положение и наклониться вперед, обеспечив натяжение в противоположном направлении.
Неплотно сжатыми кулаками легко постукивать по нижней части спины для снятия напряжения.
Упражнение направлено на устранение дисбаланса в меридианной системе.
Укрепление «ян-земли»: поза желудка. Эта поза символизирует круг, являющийся знаком земли. Оставаться в этой позе в течение минуты. Дышать ровно, рот слегка приоткрыт.
Убедиться, что ладонь поднятой руки направлена к потолку, а ладонь опущенной руки — к полу.
Сначала представить себе меридиан желудка только с правой стороны (правая рука вверху).
Энергия течет по меридиану от точки под правым глазом вниз по лицу и шее к середине правой ключицы.
Оттуда по меридиану вниз через грудную клетку и далее вниз по животу к лонной кости.
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Здесь меридиан проходит через паховую область и идет по передней поверхности бедра и голени ко второму пальцу стопы.
Представить желтый поток энергии, бегущий по меридиану в землю.
Через минуту сделать глубокий выдох, поднять правую руку как можно выше, а левую опустить как можно ниже.
Отчетливо представьте левый меридиан желудка и повторите позу для левой стороны.
Растягивание меридианов мочевого пузыря и почек. Сесть на пол, вытянув ноги вперед.
Выпрямить спину. Стопы максимально согнуть в подъеме так, чтобы пальцы стоп были направлены в вашу сторону, а пятки — вперед.
Поднять руки над головой, не раздвигая пальцев и развернув ладони наружу.
Посмотреть на потолок.
Сделать вдох, затем выдохнуть, наклоняясь вперед и стараясь достать до пальцев стоп.
Ноги в коленях не сгибать.
Глубоко подышать и почувствовать натяжение, идущее от поясницы вниз к ступням.
Расслабить шею так, чтобы ваша голова свободно склонилась к ногам.
Потянуться руками вперед и почувствовать натяжение в спине и в руках.
Это линии меридианов мочевого пузыря и почек.
Медленно выдохнуть и расслабиться.
Повторить упражнение еще два раза.
Усиление «ян-воды»: поза мочевого пузыря. Функционирование мочевого пузыря связано с психологическим и физическим расслаблением, возвращением в спокойное состояние.
Принять эту позу и плавно раскачиваться из стороны в сторону. Потом на некоторое время изменить направление движений.
Позволить туловищу без усилий наклоняться вперед, назад, чтобы хорошенько растянуть мышцы спины и шеи.
Проделать упражнение несколько раз.
Во время каждого повтора, когда тело наклоняется вперед, представлять меридиан мочевого пузыря.
Он идет от внутреннего угла глаза по теменной и затылочной областям головы, вниз по спине, по задним поверхностям бедер и голеней, по наружной стороне стоп к мизинцу.
Визуализировать его на голове и спине примерно на расстоянии двух пальцев по обеим сторонам от позвоночника.
«Свеча». Лечь на спину, руки вдоль туловища.
Поднять ноги вертикально вверх.
Поднять туловище вверх, поддерживая спину руками. Вес тела переходит на плечи и шею.
Каждый день задерживаться в этом положении около трех минут.
«Плуг». Медленно перейдите в позу плуга, опустив прямые ноги за голову.
Ноги держать прямо.
Расслабиться и дышать животом.
Задержаться в этом положении до трех минут.
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Прямые ноги поднять вверх и вновь принять позу «свечи».
Медленно опустить ноги на пол.
В течение минуты расслабляться.
«Свеча» и «Плуг» направлены на растяжение и активирование меридиана мочевого пузыря, помогают снять напряжение позвоночника, закрепощенных мышц спины, шеи и ног, облегчить работу сердца, улучшить венозное кровообращение, предотвратить отеки и варикозное расширение вен нижних конечностей.
Усиление «инь-воды»: поза почки. Эта поза символизирует доверие, течение, воспроизведение и покой.
Меридиан почки проходит от подошвы стопы вверх по середине внутренней поверхности голени до подколенной ямки, по бедру, области таза и далее поднимается вдоль позвоночника.
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На уровне второго поясничного позвонка он идет по проекции почек и мочеточников к мочевому пузырю.
У верхнего края лонной кости меридиан снова выходит на поверхность тела и поднимается вверх к ключице.
При вдохе представлять меридиан почки на согнутой ноге. На выпрямленной ноге поток энергии менее интенсивен.
Выполнить упражнение в зеркальном отображении.
Активация меридиана почки. Сесть на пол и согнуть ноги так, чтобы стопы прикасались друг к другу.
Положить руки на лодыжки и большими пальцами рук надавить на точки под внутренней лодыжкой в углублении между сухожилиями.
Подвинуть стопы как можно ближе.
На вдохе сесть прямо и потянуть позвоночник.
На выдохе согнуться, как можно ниже наклонить голову к стопам.
Упражнение выполнять в течение минуты.
Дышать глубоко и ровно.
Закончив упражнение, сесть прямо, скрестив ноги и закрыв глаза.
На выдохе про себя произносите мантру «чжэнь» в течение трех минут.
И помните, что одна из основных причин заболеваний мочевыделительной системы — нарушение капиллярного кровообращения, а именно застойные явления в малом тазу, связанные с недостатком движения.

Очищение почек
1 ст. фасоли в 1 л воды кипятить на малом огне с закрытой крышкой 2 ч.
Затем воду слить, фасоль истолочь и съедать в течение дня, запивая слитой водой.
Это единственная пища за сутки.
Соль не добавлять.

«Золотой петух стоит на одной ноге». Это упражнение цигун приносит огромную пользу в плане оздоровления.
Именно такая поза лучше всего лечит корни всех болезней и усиливает иммунитет.
Происходит это из-за специфического влияния упражнения на энергетические каналы, что проходят в подошвах ног. Все, кто делает его по 5 минут в день, уже через 2 недели получают результат. Цель упражнения в том, чтобы вызвать приток энергии и крови к ногам.
Встать прямо, руки можно поставить на пояс.
Поднять вверх согнутую в колене левую ногу, закрыть глаза и считать про себя или вслух, сколько времени вы сможете удерживать равновесие без всяких опор.
Если меньше 15 секунд — нужно всерьез заниматься своим здоровьем.
Хороший показатель — простоять больше 1 минуты.
Передохнуть и постоять на второй ноге.
Делать сначала столько времени, сколько можете. Если практиковать это упражнение каждый день (а его можно делать и несколько раз в день), то быстро увеличится продолжительность балансировки, улучшится эмоциональное состояние (в части страхов и тревог), а также состояние почек.
Упражнение помогает при заболеваниях щитовидной железы, сахарном диабете, подагре, варикозах, радикулите, остеохондрозе, головокружении, панических атаках, неврозах, мерзнущих конечностях и многих других заболеваниях.
Говорят, что это упражнение замедляет старение мозга.

Питание
Меридианы первоэлемента «вода» — почек и мочевого пузыря — очень чувствительны к соленой пище. Избыток или недостаток соли провоцирует заболевания почек и позвоночника. При недостатке соли в организме человек чувствует слабость, у него снижены артериальное давление и общая энергетика.
Категорически не рекомендуется досаливать уже готовые блюда и чрезмерно налегать на соленые продукты.
Продукты с соленым вкусом: соль, морепродукты, свинина, почки животных, утятина. Их употребление должно быть в разумных пределах.
В целом питание должно быть умеренным и разнообразным.

Растягивание меридианов печени и желчного пузыря. Сесть на пол, вытянуть ноги и как можно шире раздвинуть их.
Спина прямая. Не раздвигая пальцев, вытянуть руки к потолку, повернув кисти наружу.
Вдохнуть и, выдыхая, потянуться вперед к правой стопе.
В момент растягивания пальцы ваших стоп должны быть направлены вверх, а лицо — вперед.
Глубоко подышать и почувствовать линии натяжения по бокам вашего тела, вдоль боковой поверхности той ноги, к которой вы наклоняетесь, и вдоль внутренней поверхности противоположной ноги.
Полностью выдохнуть и почувствовать появление напряжения и усиление натяжения.
Повторить упражнение еще раз и после возвращения в исходное положение вдохнуть и сделать два таких же наклона к левой стопе.
Укрепление «ян-дерева»: поза желчного пузыря. Поза, показанная на рисунке, демонстрирует базовое представление о желчном пузыре в китайской медицине. Она символизирует дух начинаний, стремление к новому и принятию решений, отображает жизнь как путь и подчеркивает значимость активного движения по этому пути. Поза на рисунке показывает путь меридиана желчного пузыря.
Представить красный или оранжевый поток энергии шириной 4 см, который начинается у правого глаза и течет к ноге.
Это и будет меридиан.
Усилить образ меридиана на выдохе.
Медленно походить взад и вперед, продолжая концентрировать свое внимание на прохождении меридиана.
Через две-три минуты повторить упражнение, представив меридиан с левой стороны.
Активация меридиана желчного пузыря. Поставить стопы параллельно на ширину плеч.
Плечи расслаблены, руки свободно опущены вдоль тела. Колени слегка согнуты.
Поднять руки вверх над головой, ладони направлены друг к другу.
Вдыхая, наклониться влево как можно ниже.
Руки должны оставаться прямыми, тело держать ровно, смотреть перед собой.
Пусть вес правой руки растягивает правую сторону туловища так, чтобы возникло ощущение натянутого лука.
Выпрямиться и сделать интенсивный выдох.
Сжать руки в кулаки и резко их опустить, приняв наклонное положение со слегка согнутыми коленями.
Встать прямо. На вдохе повторить упражнение в правую сторону.
Выполнить упражнение по 10 раз в каждую сторону.
Укрепление «инь-дерева»: поза печени. Эта поза способствует концентрации энергии печени.
«Дерево» — это рост, устойчивость, скоординированная сила и спокойная концентрация.
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Представить меридиан печени в виде потока энергии, направленного от большого пальца ноги к груди.
Усиливать визуализацию потока с каждым вдохом. Оставаться в этой позе не менее минуты.
Повторить упражнение, стоя на другой ноге.
Активация меридиана печени. Лечь на спину. Согнуть ноги в коленях и обхватить их у лодыжек. Подошвы стоп не отрывать от пола.
На вдохе поднять бедра как можно выше над полом. На выдохе опуститься на пол.
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Повторять это упражнение в течение минуты.
В последний раз поднять бедра как можно выше и остаться в этом положении.
Напрячь ягодицы и мышцы живота.
Вернуться в исходное положение и расслабиться.
Вытянуть ноги, закрыть глаза и почувствовать свое тело.

Глава 5. Йога


Предлагая вашему вниманию отобранные нами асаны, мы хотели бы сказать о некоторой условности их направленности. Да, все они оказывают влияние на профилактику и восстановление суставов и мышц нижних конечностей. Но этим дело не ограничивается.
Как и цигун, йога оказывает оздоровительное влияние на весь организм, и, работая с ногами, вы в той или иной степени задействуете весь свой организм, поскольку в йоге есть и мягкая растяжка, и проработка дыхательной мускулатуры, и силовые асаны.

Голеностопный сустав и стопы

Дханурасана (поза лука) показана при воспалительном поражении голеностопного сустава.
Лечь на живот и согнуть ноги так, чтобы ступни направлялись к ягодицам.
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Обхватите стопы руками и плавно тяните ноги на себя, одновременно изгибая весь корпус.
Удерживать позицию до 20 секунд, не задерживая дыхание.

Комплекс йоги Айенгара для стоп
Йога Айенгара — одно из направлений хатха-йоги, основанное йогином Айенгаром.
Важный аспект йоги Айенгара — выполнение асан в определенной последовательности.
Айенгар-йогу широко используют в лечебных целях.
Урдхва Прасарита Падасана («поднимание стоп»). Асана помогает вытянуть задние поверхности ног и уменьшить отек стоп, раскрепощает плечи, укрепляет мышцы спины, ног и живота.
Лечь на коврик и на выдохе поднять прямые ноги вверх под углом 90 градусов.
Спина прямая, крестец прижат к полу.
Потянуть стопы на себя и задержать дыхание.
На вдохе медленно опустить ноги.
Противопоказания: грыжи в области поясницы, болезни органов малого таза и брюшной полости, месячные, беременность.
Ваджрасана (поза алмаза) очень полезна при плоскостопии, пяточных шпорах, воспалении связок свода стопы, варикозе и судорогах икроножных мышц. Асана оказывает влияние на тазовые кости, улучшает растяжку передней и задней поверхности бедра и укрепляет сосуды, ее польза так велика, что выполнять ее рекомендуется даже не один раз в день, а несколько раз.
Классическую позу алмаза выполняют на полу.
Сесть ягодицами на пятки, прижимая их плотно к полу, в результате чего растягиваются плюсны и передние лодыжки.
Желательно чуть наклонить корпус вперед, оставляя спину идеально прямой.
При пяточных и подошвенных шпорах очень полезно положить косую планку на ахиллово сухожилие между пятками и тазом, она позволяет растянуть задние части пяток.
Если воздействие планки болезненно, можно на пятки положить сложенное одеяло.
Находиться в этой позе 1–3 минуты.
Дыхание должно быть ровным и глубоким с возможной задержкой на вдохе или на выдохе.
Это способствует усилению кровообращения, а также более глубокой релаксации.
Противопоказания: больные суставы.
Примечание: поза алмаза считается профилактической от варикозного расширения вен, но если у человека уже имеется это заболевание, не следует слишком долго находиться в асане.
Уттхита Триконасана — для вытяжения сводов стоп, раскрытия тазобедренных суставов, укрепления мышц ног и подколенных сухожилий. Асана вытянутого треугольника — одна из самых популярных в хатха-йоге.
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Чтобы сделать треугольник правильно, развернитесь грудью вверх, раскрывая грудную клетку.
Чтобы лучше проработать подъем свода стопы и внутренней лодыжки на задней ноге, внутренний край стопы поставьте на косую планку и перенесите вес тела на внешнюю часть стопы, прижимая к полу внешний край пятки.
Паршвоттанасана помогает исправить стопы, скорректировать дефекты икр и бедер, тонизирует поверхность ног. Основная зона растяжения в этом положении — задняя поверхность обеих ног. Противопоказания: травмы позвоночника, мышц задней поверхности бедра.
Вытянуть руки в стороны и расставить ноги так, чтобы стопы оказались под локтями. На вдохе сложить руки за спиной (выполнить любой другой удобный захват или поставить руки на пояс).
Развернуть правую стопу вправо на 90 градусов, затем развернуть таз и весь корпус вправо.
Левую стопу сместить чуть вперед и повернуть внутрь на 45–60 градусов.
На вдохе вытянуть бока, сжать промежность, поднять грудную клетку вверх и на выдохе наклониться вперед к ноге, старясь дотянуться грудной клеткой до колен, не напрягая шею и не вжимая ее в плечи.
На вдохе вернуться в исходное положение и выполнить наклон к другой ноге.
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Йога для коленей

Варасана (поза героя) подходит для пациентов, страдающих артритом коленного сустава и плечелопаточным периартритом.
Сесть на колени, развести ноги и держать их так, чтобы пятки смотрели вверх.
Сесть между пяток, руки держать на коленях ладонями вверх.
Спину держать прямо, стараясь отвести плечи назад, и тянуться грудной клеткой вперед.
Если физическое состояние позволяет, можно усложнить асану.
Поднимите руки вверх, сведите ладони над головой; отклоняясь назад, коснуться лопатками пола и выгнуть поясницу.
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Сету бандхасана (поза моста). С помощью этой асаны вы тонизируете и укрепляете подколенные сухожилия и ягодицы, обеспечивая поддержку коленям. В этой позе тело образует арку, которая поддерживается, с одной стороны, макушкой, а с другой — стопами.
Лечь на спину, согнуть ноги в коленях, поставить стопы на коврик параллельно друг другу, пятки прямо под коленями.
Вытянуть руки к пяткам. Плотно прижать поясницу к полу, удлиняя нижнюю часть спины.
Поднимать копчик до тех пор, пока не образуется прямая линия от линии плеч до таза и коленей.
Развести ключицы и развернуть грудь.
Задержаться на 10 дыханий.
Уткатасана (поза стула) помогает укрепить большую часть нижней части тела, включая икры и бедра. Когда мышцы этих частей тела становятся сильнее, коленям становится легче правильно функционировать.
Ступни находятся на расстоянии пары дюймов друг от друга.

[image: ]

В первую очередь нужно отстроить положение Тадасаны. Особое внимание следует уделить позвоночному столбу. Он должен быть максимально прямым.
Встать в Тадасану.
Вытянуть руки над головой и соединить ладони друг с другом.
На выдохе согнуть ноги в коленях, словно вы собираетесь сесть на стул.
Направить колени вперед и вытягивать их до тех пор, пока они не окажутся на одной линии с пальцами ног.
Выпрямить грудной отдел позвоночника и вытянуть грудную клетку вверх, не отклоняясь вперед.
Подтянуть пупок к позвоночнику и напрячь промежность.
Грудная клетка раскрыта, а подбородок опущен так, чтобы шея была прямая.
Дыхание спокойное и ровное.
Оставаться в асане некоторое время.
Если появится желание усложнить упражнение, следует опуститься пониже и направить взгляд сквозь руки вверх.
Вернуться в Тадасану.
Одно из преимуществ позы стула то, что со временем убираются мелкие дефекты ног, что способствует правильному расположению бедренных костей по отношению к тазу. Этот эффект достигается благодаря тому, что, регулярно практикуя асану, вы сможете укрепить данную группу мышц, это позволит исправить значительное количество заболеваний коленей, а также плоскостопие. К плюсам данной асаны также можно отнести укрепление плечевых суставов, она ликвидирует их тугоподвижность, способствует развитию мышц бедер и ягодиц, а также вытяжению спины и позвоночного столба.
Стоит учесть еще то, что в Уткатасане диафрагма слегка поднимается — массирует сердце и тонизирует внутренние органы.
Гарудасана (поза орла) — одна из лучших для снятия боли в коленях и для их укрепления.
Благодаря тому, как колени расположены в этой позе, они остаются защищенными и свободными от какого-либо напряжения, но при этом поза активно растягивает и прорабатывает икры и бедра.
Когда мышцы икр и бедер подвергаются должной нагрузке и укрепляются, они лучше защищают и поддерживают колени.
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Переместить вес на левую ногу, слегка согнутую в колене, сфокусировать взгляд в определенной точке перед собой.
Накинуть правое бедро поверх левого и оплести правую ногу за икру левой ноги.
Согнуть руки в локтях на уровне плеч и оплести левую руку вокруг правой, соединив ладони.
Выпрямить спину, уводя плечи назад, и на выдохе опускать корпус вниз, направляя локоть нижней руки к коленям.
Задержаться в позиции не менее 30 секунд.
Дышать ровно.
Выполнить асану в другую сторону.
Анджанейасана (выпад) помогает тонизировать и укрепить бедра, ягодицы и квадрицепсы. Асана укрепляет мышцы, прилегающие к коленям, обеспечивая их хорошую поддержку. Баланс, необходимый для удержания этой позы, улучшает равновесие человека в целом, которое необходимо для создания более сильных и здоровых коленей.
Встать прямо. Отвести левую ногу максимально назад, поставив стопу на носок.
Правую ногу согнуть в колене под прямым углом.
Распределить вес тела между стопой передней ноги и носком задней ноги.
Напрячь пресс, выпрямляя тем самым нижнюю часть спины.
Поднять прямые руки над головой, удерживая их на ширине плеч.
Развернуть плечи вовнутрь, чтобы расправить спину, смотреть прямо перед собой, дышать спокойно.
Можно соединить ладони вместе, не сгибая руки в локтях.
Стоять в позе 30–60 секунд, затем выполнить упражнение на другую ногу.
Бхарадваджасана (поза посоха) очень эффективна при ревматоидном артрите коленей и восстанавливает суставы после травм и воспалений, воздействует на грудной и поясничный отделы позвоночника. Она незаменима для учеников с очень жесткой спиной, которым довольно трудно выполнять другие позы со скручиванием позвоночника.
1. Сядьте на пол и вытяните ноги перед собой.
2. Согните ноги в коленях и отведите ноги вправо так, чтобы стопы оказались справа от таза.
3. Прижмите ягодицы к полу и разверните корпус на 45° влево.
Выпрямите правую руку и поместите правую ладонь на внешнюю сторону левого бедра у колена.
Просуньте правую ладонь под левое колено, развернув ее к полу.
4. С выдохом разверните левую руку от плечевого сустава и заведите ее за спину.
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Согните руку в локте и захватите левой ладонью правое плечо прямо над локтем.
5. Поверните шею вправо и направьте взгляд поверх правого плеча.
6. Оставайтесь в позе в течение 30 секунд. Дышите глубоко.
7. Отпустите руки, выпрямите ноги и выполните позу в другую сторону.
Приведите обе стопы к левой стороне таза, разверните корпус вправо, выпрямите левую руку, поместите ладонь под правое колено, заведите правую руку за спину и захватите левое плечо прямо над локтем.
Пребывайте в позе то же количество времени.

Укрепление связочного аппарата коленного сустава
Не все упражнения, которые работают с мышцами нижних конечностей, способны задействовать необходимые мышечные волокна. Более того, создавшиеся в течение болезни и жизни привычные способы движений и переноса нагрузки на более здоровые части тела мешают правильной работе мышц и связок сустава. Для задействования мышечных волокон, близко прилегающих к колену и способных натянуть ослабленные связки, хорошо помогут следующие упражнения.
Уткатасана на носках заставляет удерживать баланс. Это позволяет включить в работу даже самые мелкие связки, стабилизирующие коленный сустав.
Положение «на носках» переносит центр тяжести так, что нагрузка приходится именно на мышечные волокна, расположенные ближе к коленному суставу.
Встать прямо, руки для равновесия можно поднять и развести в стороны.
Поднять пятки как можно выше от пола и удерживать их до окончания упражнения.
На выдохе медленно приседать, на вдохе возвращаться в исходное положение.
Постараться удлинить дыхание, чтобы замедлить выполнение движения.
Не сгибать колени более 90 градусов, стараться как можно выше поднять пятки от пола.
Удерживать спину в вертикальном положении и немого подтягивать копчик вниз, не давая тазу подаваться назад.
Выполнить 3 подхода по 1–1,5 минуты.
«Часики». Балансирование на одной ноге укрепляет подколенные связки.
Ступни вместе, колени согнуты до угла не более 90 градусов, корпус немного наклонен вперед, спина выпрямлена.
Руки для удобства можно держать перед собой или опереться на таз.
Представить, что вы стоите в центре циферблата больших часов. Перенести вес на левую ногу, а правую на вдохе вытяните вперед, не касаясь ступней пола.
Дотянитесь до цифры 12 на вашем воображаемом циферблате.
Колени должны находиться на одной высоте.
С выдохом верните вытянутую ногу к опорной, но стопу не опускайте.
Удерживайте ее на высоте 1–2 см от пола.
На вдохе медленно потянуться к цифре 1 и с выдохом снова вернуться к центру.
Пройти весь круг.
Выполнить упражнение на другой ноге.
Сделать 2–3 подхода на каждую ногу.
Уткатасана с опорой о стену — очень эффективное упражнение для укрепления коленного аппарата.
Прислониться спиной к стенке.
Поставить пятки от стены на расстояние, равное длине вашего бедра от таза до колена.
Согнуть колени до прямого угла и присесть так, чтобы таз оказался на одной высоте с коленями.
Спина плотно прижата к стене.
Ступни слегка расставлены, но параллельны друг другу внешними краями.
Использовать кирпич для йоги или другой схожий по размерам плотный предмет.
Сжать его крепко между коленей на 1–1,5 минуты.
Отдохнуть и сделать еще несколько подходов.
Приседания с широко разведенными коленями.
Асана отлично справляется с устранением нестабильности и болезненности коленного сустава, особенно при повреждении внутреннего мениска или внутренних связок.
Встать прямо. Поставить пятки вместе, а носки развести врозь, так чтоб ступни стремились вытянуться в одну линию.
Приподнять пятки от пола. Согнуть колени, максимально разводя их в противоположные стороны.
Присест должен быть настолько глубоким, чтобы кисти расслабленных свешенных рук находились на высоте согнутых коленей.
Корпус держать вертикально. Тянуться пятками вперед, оставляя носок на месте.
Для начала постарайтесь просидеть в таком положении 1 минуту.

Усложненные варианты
Наклоны в стороны с поднятыми руками. Великолепная проработка тазобедренного сустава и связок колена.
Встать в исходное положение с согнутыми ногами. Поднять руки и соединить в замок.
Медленно выдыхая, перенести вес на левую ногу и наклонить корпус и руки влево, отклоняясь от вертикальной оси не более чем на 30 градусов.
На вдохе вернуться в вертикальное положение и с выдохом наклониться вправо.
Выполнять наклоны в течение минуты.
Дышать медленно и спокойно.
Короткие шаги. Эта асана в движении хорошо укрепляет коленные связки.
Встав в указанное на рисунке положение, совершать короткие шаги вперед.
Пройдя некое расстояние, тем же способом вернуться назад в начальную позицию.
Сохранять ось позвоночника вертикальной, а макушку на одной высоте от пола, стараясь не привставать.
Прыжки.
Выполнение упражнения сходно с предыдущим, но в этом случае вы не шагаете, а перемещаетесь короткими прыжками с тем же интервалом.
При разрыве связочного аппарата и менисков к активной «закачке» колена стоит возвращаться с периодичностью каждые полгода.
А сам период реабилитации занимает один-два месяца практики.
Тренироваться лучше раз в два дня.

Работа с дополнительным сопротивлением
Стоит позаботиться и о выравнивании мышечной массы ослабленного колена.
Ведь человеческий организм всегда стремится разгрузить больную сторону, перенося нагрузку на более сильную сторону.
В результате этого возникает дисбаланс, мышцы вокруг больного колена атрофируются и их объем уменьшается.
Для набора мышечной массы в таких случаях весьма актуальна работа с дополнительным сопротивлением. Эффективны в данном случае упражнения с использованием эластичных лент. Тренировать стоит каждую ногу отдельно, подобрав практику так, чтобы проработать все основные мышцы, окружающие колено.
При выполнении упражнений с эластичной лентой постарайтесь подобрать нагрузку, с которой вы изначально можете сделать максимум 10 повторений ослабленной ногой. При этом для каждого упражнения отмерьте длину ленты в нерастянутом состоянии, которая позволяет вам подобрать нагрузку правильно.
Стремитесь обеими ногами сделать одинаковое количество повторений в каждом подходе.
Сделайте по три подхода на каждое упражнение.
По мере развития ваших мышц можно будет увеличить количество повторений, укоротить используемый отрезок ленты или же подобрать ленту с большим коэффициентом жесткости.
1. В положении стоя подтянуть согнутое колено вверх, стараясь удержать его на высоте таза. Лента одним концом закреплена на поднятой стопе, второй же конец зафиксирован под опорной стопой.
Выпрямляйте ногу и медленно сгибайте в исходное положение. Сделать по 3 подхода на каждую ногу.
2. Закрепить ленту на пятке правой ноги одним концом, второй зафиксировать стопой левой ноги. Колени вместе и слегка согнуты.
Сгибать медленно левую ногу в колене, подтягивая пятку к ягодицам. Сделав нужное количество повторений, поменять ногу.
3. Лечь на спину. Поднять соединенные лентой ноги, предварительно отмерив рабочий ее участок.
Опускать прямую правую ногу и возвращать ее в исходное положение. Выполнив нужное количество повторений, поменяйте ногу.
4. Исходное положение, как и в предыдущем упражнении.
Растягивать ногами ленту равномерно влево и вправо и медленно сводить.
5. Лежа на правом боку, согнуть левую ногу в колене, подтянув стопу к колену правой ноги.
Выпрямлять левую ногу, направляя стопу к потолку и медленно возвращаться в исходное положение. Выполнив нужное количество повторений, поменять сторону.
6. Поставить ноги на 2,5 ширины плеч. Закрепить ленту на левой ноге. Второй конец нужно зафиксировать на опоре либо попросить ассистента подержать его.
Присесть так, чтобы вытянутые вниз руки оказались напротив середины бедер.
Оставляя левое колено на своем месте, подтянуть левую ступню к правой ладони. Затем вернуть стопу на свое место. Выполнив нужное количество повторений, поменять сторону.

Йога при варикозе

Йога — вспомогательный инструмент для лечения варикоза. Только комплексное лечение, включающее прием медикаментозных средств, соблюдение диеты и занятия йогой позволят устранить проблему и вернуть здоровье ног.
Из практики следует убрать асаны, усугубляющие венозный застой и ограничивающие венозный возврат, а именно позы на ногах с длительной фиксацией. Следует ограничить и асаны сидя, перекрывающие кровоток в нижних конечностях: Ваджрасану, Сукхасану, Падмасану, Вирасану, Гомукхасану, пребывать в них рекомендуется не более 10 секунд.
Баддха конасана (поза бабочки) предназначена для растяжения мышц, усиления кровотока в венах и артериальных сосудах.
Сидя на полу, необходимо согнуть колени, подтянув стопы максимально к промежности.
Бедра опустить максимально вниз, стараясь коснуться коленными суставами пола.
Поверхности стоп должны быть направлены вверх. Задержаться в таком положении на 60 секунд.
Далее время выполнения упражнения должно быть увеличено.
Для того чтобы создать комфортные условия при первых занятиях, можно подложить под ягодицы одеяло.
Если удерживать свою спину прямо сложно, можно выполнять упражнение, прислонившись к стене.
Бхекасана (поза лягушки) способствует значительному улучшению растяжки ног, повышая эластичность вен.
Лечь на живот и вытянуть руки назад.
Сделав глубокий выдох, согнуть ноги в коленях, ухватить руками ступни и прижать ноги к тазу.
Надавливая на нижние конечности руками, необходимо максимально прижать их к полу, параллельно вытягивая макушку головы вверх.
В такой позе необходимо задержатся на 30 секунд, сохранив ровный такт дыхания.

Комплекс практики йоги при варикозе
1. Вращение стопами по часовой и против часовой стрелки равное количество раз.
2. Рисовать круги большими пальцами ног.
3. Пальцы ног от себя-на себя.
4. Вращать голенью и бедром.
5. Выполнять круговые движения голенью за счет коленного сустава.
6. Согнуть ногу в колене под прямым углом и вращать в тазобедренном суставе.
7. Выполнить несколько движений равное количество раз внутрь и наружу.
8. Перекаты с носка на пятку.
Повторить несколько раз и остаться на несколько секунд в крайних положениях.
9. «Велосипед» (описание упражнения см. на с. 64).
10. Имитация ходьбы.

Йога для тазобедренных суставов

Излишней жесткостью и закрепощенностью тазобедренных суставов страдает большая часть жителей современного мира. Причин тому множество. Здесь и сидячая работа, и продолжительные переезды в машинах, и ношение обуви с каблуком, и блокировка нижних энергетических центров ввиду некачественного питания, и зачастую полное отсутствие необходимой физической нагрузки.
При этом давно уже доказано, что одним из лучших средств для профилактики и лечения многих заболеваний тазобедренных суставов является йога.
Титал. Асана улучшает кровоснабжение в тазобедренном суставе, растягивает мышцы, разминает суставы таза, отличная профилактика от артрита.
Сесть на пол, выпрямить спину и вытянуть ноги перед собой.
Согнуть колени, соединить вместе ступни, взяться руками за стопы и максимально прижать их к корпусу.
Сохранять спину в выпрямленном положении.
Колени лежат на полу и максимально раздвинуты в стороны.
Выдержать 40–60 секунд, затем плавно опустить корпус вперед и дотянуться лбом до пола, сохраняя позу.
После наклона можно аккуратно выходить из позы.
Анджанейасана (поза восходящей луны) — хорошо растягивает бедра и сгибатели бедра, укрепляет ягодичные мышцы и квадрицепсы.
Встаньте в позу Собака мордой вниз
Плавно вытянуть руки вверх.
Опустить колено, чтобы ощущалось напряжение.
Удерживать позицию 15–60 секунд (в зависимости от сроков тренировки).
Повторяйте упражнение для другой части бедра и колена.

Асаны для раскрытия тазобедренных суставов
Ардха чандрасана. С санскрита Ардха чандрасана переводится как «поза половины луны».
При ее правильном выполнении силуэт практикующего визуально напоминает полумесяц.
Луна — это священный санскритский символ. Считается, что, раскрываясь в позе полумесяца, практик получает энергию из космоса.
Одна из базовых асан для раскрытия тазобедренных суставов, которая также помогает наработать хороший мышечный корсет.
Асана укрепляет мышцы, способствует растяжке подколенных сухожилий, развивает икры и плечи, приносит облегчение при ишиасе, снимает спазм мышц при воспалении седалищного нерва. Стимулирует функционирование кишечника, способствует выводу шлаков.
Противопоказания: травмы подколенного сухожилия, остеопороз, эндопротезы суставов, грыжи шейного отдела позвоночника.
Джану ширшасана. Сесть в Дандасану.
Поместить левую пятку возле промежности, оттянуть левое колено назад, насколько возможно.
Правая нога прямая.
Развернуть корпус по направлению к правой ноге, взяться руками за голень и вытянуть спину вперед и вверх.
Продолжая вытяжение, опустить живот на бедро.
Взяться руками за правую стопу, сделать два спокойных вдоха и выдоха, приподнять спину, снова вытянуть ее вперед и уложить живот на бедро, продвинувшись еще дальше.
Положить на колено лоб, затем подбородок.
Корпус развернут строго к правой ноге. Носок стопы (выпрямленной ноги) направлен на себя. Левое колено прижато к полу. Локти раздвинуты в стороны, чтобы расширить грудную клетку. Грудная клетка вытягивается вперед, органы брюшной полости подтянуты вверх.
В конечном положении грудина и середина живота плотно прижимаются к правому бедру.
Предпочтительней сначала делать наклон к правой ноге, а потом к левой.
При этом должным образом массируется кишечник и его содержимое продвигается по естественному кругу: справа налево по часовой стрелке.
Следите, чтобы позвоночник был не изогнут дугой, а полностью вытянут.
Дышать ровно.
Выполнять упражнение 30–60 секунд, постепенно увеличивая продолжительность.
Джану Ширшасана относится к позам йоги, вытягивающим мышцы ног и спины, помогает раскрыть таз, улучшает пищеварение и нормализует работу выделительной системы.
Ардха падма пашчимоттанасана. Согнуть левую ногу в колене и с помощью рук уложить ее стопу в основание левого бедра.
На выдохе завести левую руку за спину и схватить пальцами правой руки большой палец правой ноги.
При необходимости немного развернуть плечо наружу, чтобы дотянуться рукой до пальца ноги.
Подтянуть колено согнутой ноги ближе к прямой ноге.
Дышать размеренно.
Ардха баддха падма пашчимоттанасана представляет собой наклон вперед, при котором происходит раскрытие бедер и растяжение коленей и позвоночника.
Помимо раскрытия сустава, асана производит дополнительное вытяжение мышц и связок задней поверхности ног.
Уткатоконасана. Встать, расставив широко ноги. Стопы смотрят в разные стороны. Присядьте, согнув колени до прямого угла с полом.
Уберите прогиб в пояснице, подвернув копчик.
Дышите, полностью сконцентрировавшись на ощущениях тела.
Сильная асана, которая укрепляет тазобедренные суставы, мышцы ног и растягивает внутренние поверхности бедер.
Также поза тренирует выносливость и терпение.
Прасарита Падоттанасана. В переводе с санскрита прасарита означает «расширенный», пада — «стопа».
Развести ноги в стороны, приблизительно на расстояние 1,5 метра, слегка напрячь мышцы ног и подтянуть коленные чашечки.
На выдохе с ровной спиной наклониться, захватить себя руками за голени и выполнить наклон еще глубже.
Тянуться макушкой к полу и по возможности поставить ее на пол.
На некоторое время задержаться в асане, дышать ровно и глубоко.
Те, кому трудно выполнить классическую позу, могут опереться руками на колени или на стул.
Работает вся задняя поверхность тела, вытягивается позвоночник и укреплются тазобедренные суставы, мышцы ног и спины. В результате растягиваются и укрепляются подколенные сухожилия, паховые связки, улучшается кровоснабжение мозга и работа органов пищеварения.
Маласана. Присесть, расставив ноги на ширину плеч. Локтями упереться в колени и расталкивать ноги в стороны.
Вытягивать позвоночник, не заваливать корпус вперед.
Асана особенно хорошо укрепляет мышцы ног и стоп.
Она прекрасно растягивает нижний отдел спины, мышцы крестца, паха и бедер, раскрывает тазобедренные суставы, активизирует пищеварительную систему, стимулирует работу кишечника.
Бхадрасана. Авторитетный трактат по йоге описывает бхадрасану как одну из четырех самых важных асан.
Сесть на пол, вытянув перед собой прямые ноги.
Чуть покачиваясь из стороны в сторону, наклониться вперед и вытянуть ягодицы вверх, слегка наклонив вперед таз.
Выпрямиться.
Таз должен остаться немного наклоненным, в результате чего свободное и естественное положение позвоночника окажется вертикальным.
Разводя в стороны колени и соединив стопы, подтянуть ступни как можно ближе к промежности, в которой при этом должно возникнуть ощущение «раскрытия».
Не отклоняя таз назад, слегка приподняться на руках и перенести туловище еще ближе к ступням.
Эта асана возбуждает аппетит, развивает и укрепляет коленные и тазобедренные суставы, а также все органы, находящиеся в нижней части брюшной полости и внутри таза и является мощным средством развития половой потенции.
Супта баддха конасана в переводе с санскрита — «связанный угол», но чаще ее называют позой отдыхающей богини.
Лечь на спину, согнуть ноги в коленях, стопы прижать к друг другу и развести ноги в стороны.
Можете положить ладони на колени.
Дышать и расслабляться.
В этой позе можно задержаться подольше, чтобы дать время тазобедренным суставам раскрыться естественным способом.
Асана помогает растянуть паховую область, верхнюю часть спины и грудную клетку.
Супта баддха конасана осуществляет мягкое расслабление и вытяжение в области груди и плеч, создает умеренный грудной прогиб, что способствует успокоению нервной системы.
Паршвоттанасана. Встать прямо и на выдохе развести ноги на метр.
Положить руки на бедра. Повернуть правую ногу вправо на 90 градусов, а левую — примерно на 45–60 градусов.
Пятки — на одной прямой.
Развернуть правое бедро наружу так, чтобы правое колено смотрело четко вправо.
На вдохе поднять грудину, немного прогнуться назад и завести руки за спину, соединив ладони за спиной в Анджали Мудре (жест намасте) на уровне середины грудной клетки.
Вдавливать ладони друг в друга и отводить локти назад так, чтобы грудная клетка не сжималась.
Выдохнуть и повернуть торс вправо, разворачиваясь не от талии, а от тазобедренных костей.
Обе тазобедренные кости после поворота должны смотреть вправо.
Скручивать внешние части бедер внутрь, как бы сжимая блок между бедрами.
Представить, что обе ноги вросли в пол, а движение производится только корпусом, начиная от тазобедренных суставов.
Стянуть лопатки вместе и тянуть их вниз, не разводя сложенные вместе ладони.
На следующем выдохе наклонить корпус вперед, начиная от паха.
Уложить всю переднюю часть корпуса на впереди стоящую ногу и коснуться колена подбородком.
Пребывайте в позе 15–20 секунд (несколько дыхательных циклов).
На вдохе поднимите корпус, разверните ноги и корпус на 180 градусов и повторите асану в другую сторону.
Паршвоттанасана предполагает глубокое вытяжение и проработку боковой поверхности корпуса, а также задней поверхности бедра.
Асана успокаивает ум; вытягивает позвоночник, плечи и запястья, бедра и подколенные сухожилия, увеличивает их гибкость; раскрывает грудную клетку и способствует исправлению сутулости; укрепляет ноги; стимулирует органы брюшной полости, улучшает пищеварение; тренирует чувство равновесия.
Глубоко прорабатывает заднюю и переднюю поверхности ног.
Противопоказания: высокое давление; травмы спины.

Йога для ягодиц

Сидячий образ жизни выводит из строя многие мышцы и суставы. И это при том, что две трети мозга настроены на работу этих мышц. Лишая себя движения, мы лишаем мозг положенной активности, что приводит к его преждевременному старению и появлению в пожилом возрасте различных патологий, в том числе деменции.
К зонам, которые страдают от отсутствия движения, относятся и ягодичные мышцы, чей нормотонус создает не только визуальный эффект, но и помогает пояснице. Дело в том, что именно поясничные мышцы компенсируют слабые мышцы ягодиц. Следствием подобного перераспределения становятся боли в спине.
Ягодичная мускулатура принимает участие в стабилизации позвоночника и таза, то есть способствует поддержанию анатомически правильного положения позвоночного столба и тазового пояса. Сильные ягодичные мышцы вносят немалый вклад в сохранение правильной осанки и красивой походки. Они снижают риск развития заболеваний позвоночника и играют немаловажную роль в сохранении здоровья тазобедренных суставов и органов малого таза.
Практикуя йогу, человек начинает более внимательно и глубоко чувствовать тело. И, конечно же, нельзя забывать и о чистой эстетике, особенно для женщин.
Уткатасана (см. описание на с. 198)
Вирабхадрасана III. Поза благого воина, которого, согласно преданиям, так и звали. Этот могучий, многорукий и владеющий различными оружиями господин — образ самого Шивы.
Из Тадасаны перенести вес тела на левую ногу.
Наклонить корпус до параллели с полом, одновременно направляя правую ногу вверх, а пятку — к потолку.
Руки можно разместить перед грудью, развести в стороны или вытянуть вперед за голову.
Вытягиваться в одну линию — от макушки до пятки вытянутой ноги.
Следить, чтобы поясница «не проваливалась» вниз, живот подтянуть к позвоночнику.
Если трудно, можно держаться за стену или спинку стула.
Аккуратно опустить правую ногу и повторить в другую сторону.
Эта асана эффективно укрепляет икроножные мышцы, ягодицы и кор, а также тренирует равновесие и концентрацию.
Ардха Урдхва Дханурасана. Эту асану называют половинной верхней позой лука.
Лечь на спину, пятки подвести к тазу, руки держатся за пятки.
На вдохе поднять таз и спину вверх и тянуть грудную клетку к подбородку, а бедра — вверх.
Отвести плечи, что позволит дополнительно раскрыть грудную клетку.
Дыхание должно быть естественным.
Напрягите мышцы ягодиц, удерживая легкую мула-бандху.
При нормальном дыхании в позе следует оставаться 30–60 секунд.
Напомним, что мула-бандха связана с центром промежности.
У мужчин мула-бандха является результатом сокращений мышц, окружающих промежность, которая находится посередине между анусом и гениталиями.
У женщин сокращение мула-бандхи ощущается не в области промежности, а в области, окружающей основание шейки матки.
В применении на практике мула-бандхи внимание может быть сосредоточено на спине, передней или средней части промежности или на нескольких областях сразу.
Асана помогает раскрыть грудную клетку и плечевые суставы, развивает гибкость позвоночника, укрепляет ягодицы и заднюю поверхность бедер, благотворно влияет на работу органов брюшной полости.
В асане интенсивно работают большая ромбовидная и малая ромбовидная мышцы, задние пучки дельтовидной мышцы, мышцы плеча и мышцы-сгибатели предплечья, мышцы, разгибающие позвоночник, большая ягодичная мышца, широкие мышцы и задняя группы мышц бедра.
В асане растягиваются большая и малая грудные мышцы, межреберные мышцы передней части грудной клетки, мышцы брюшного пресса, средняя и малая ягодичные мышцы, подвздошно-поясничная мышца, четырехглавая мышца и приводящие мышцы бедра.
Позвоночник вытягивается в нижнегрудном и поясничном отделах. Благодаря этому эффективно снимается мышечное и нервное напряжение.
Укрепляются мышцы спины, верхних и нижних конечностей. Положительное влияние оказывается на состояние органов грудной клетки, а также органов дыхания и пищеварения.
Кроме того, стимулируется функция мочевыделительной системы.
Упражнение рекомендуется при заболеваниях внутренних половых органов.
Противопоказания: травмы спины и позвоночника, плечевого пояса, травмы коленей, гипертония, острые заболевания органов брюшной полости, беременность, повышенная функция щитовидной железы, травмы и осложненное течение заболеваний позвоночника и крупных суставов.
Асана Випарита Карани — поза перевернутой свечи. Закинуть ноги на стену и отдохнуть в таком положении 5 минут.
Заняв позицию, следует сосредоточиться на дыхании, выполняя глубокий медленный вдох и такой же выдох через нос.
Оставаться в этой позе не менее 10–15 минут для получения оптимальных результатов.
Это упражнение расслабляет разум и тело, успокаивает нервы, улучшает кровообращение, помогает при отеках ног и ступней, облегчает венозный отток и усиливает движение лимфатической жидкости у людей с низким кровяным давлением, устраняет мышечные спазмы.
Оно способствует растяжке подколенных сухожилий, ягодиц и мышц спины, снимает напряжение в пояснице, растягивает и расслабляет мышцы шеи, плеч и спины и улучшает пищеварение.

Японская йога

Тростник на ветру. Это упражнение придумал Кацудзо Ниши для тех, у кого постоянно мерзнут руки и ноги.
Лечь на живот, положить руки вдоль туловища, согнуть расслабленные ноги в коленях.
Представить, что голени превратились в тростник, и предоставить ногам полную свободу движения. Дайте им возможность под силой ветра сгибаться, разгибаться, болтаться из стороны в сторону и ударять по ягодицам. Постепенно представляйте, что сила ветра увеличивается и ваши ноги под его воздействием все то вместе, то поочередно сгибаются все ниже и ниже, приближаясь к ягодицам.
Это упражнение надо делать в течение 2–3 минут два раза в день, стремясь к тому, чтобы пятки доставали до ягодиц.
Упражнение усиливает ток крови по всей длине нижних конечностей, снимает усталость ног, улучшает питание тканей и мышц.

Суфийская йога

Эти упражнения подходят любому человеку в возрасте от 3 до 99 лет, укрепляют тело, расслабляют и наполняют новой энергией. Кроме того, они приводят психику в состояние равновесия, поддерживают дух, придают бодрость, замедляют старение.
Для начала занятий, как и для регулярной ежедневной практики, достаточно десяти минут, поскольку вы будете выполнять упражнения все точнее и точнее.
Заниматься можно в любое время.
Тростник на ветру. Встать прямо и положить руки на бедра.
Наклонять верхнюю часть туловища вправо, смещая бедра влево.
Продолжать вращение вперед — налево, при этом бедра движутся в противоходе.
Продолжайте вращение, возвращаясь в вертикальную позицию.
Повторяете полное вращение еще дважды (назад не отклоняетесь).
Сделайте паузу в вертикальной позиции, затем совершите трижды вращение в другую сторону: наклон влево, бедра отклоняются вправо.
Движение совершается непрерывно, мягко и текуче.
Упражнение раскрывает бедра и помогает работе пищеварительной системе и позвоночнику.
Танец бедер. Встать прямо и слегка согнуть колени.
Пальцы переплетены на затылке, локти вперед. Голова вертикально, взгляд перед собой.
Бедра смещаются влево, таз мягко поворачивается влево — назад.
Бедра и таз мягко вращаются сзади — направо — вперед — налево.
Верхняя часть туловища выпрямлена и расслаблена и остается при вращении бедер по возможности неподвижной.
«Танцуют» в этом упражнении только бедра.
Сделать три полных вращения бедрами и вернуться в основную позицию.
Затем сделать три круга в обратную сторону: бедра вправо — назад — влево — вперед.
Упражнение особенно помогает нервной системе и регулированию энергии.
Это упражнение, если проделывать его регулярно, раскрывает тазобедренные суставы, правильно корректирует положение таза и поясничного отдела позвоночника.
Поза ребенка. Встать на колени.
Опуститься ягодицами на пятки и наклониться вперед с вытянутыми руками, ладонями вниз.
Опустить лоб на пол.
Дышать глубоко и ровно, расслабиться.
Оставаться в этом положении в течение одной минуты.
Проходят боли в спине, в тазобедренном суставе, стрессы.
«Бабочка». Сесть на пол с прямой спиной. Соединить подошвы ног вместе.
Плавно и по возможности ниже опустить колени на пол.
Оставайтесь в этом положении в течение 1–2 минут.

Глава 6. Упражнения для профилактики и лечения заболеваний нижних конечностей


Стопа

Стопы — это основание всего скелета, от которого зависит слаженная работа не только опорно-двигательного аппарата (позвоночника, суставов, мышц, связок), но и внутренних органов, сосудов и нервов. Их состояние — важный показатель здоровья человека.
Подошвенная поверхность содержит множество биологически активных точек, которые связаны со всеми системами человеческого организма. Из-за неправильного положения стопы давление на эти точки происходит неравномерно, что неблагоприятно отражается на работе соответствующих органов.
В этой главе мы познакомим вас со специальными упражнениями для профилактики здоровья ног и их лечения при распространенных заболеваниях.
Для начала немного об уходе за стопами.

Уход за стопами
Ванны
1. Для успокоения и охлаждения ног приготовить прохладную ванну (вода должна покрывать лодыжки) с несколькими каплями эфирного масла сандала.
2. Для обретения энергии заварите по пригоршне можжевеловых ягод, розмарина и лаванды в 500 мл кипящей воды. Минут через пятнадцать процедите и добавьте в теплую ванночку для ног, вода должна покрывать лодыжки.
3. Для крепкого сна следует массировать ноги теплым кунжутным или топленым маслом. Затем опустите ноги в ванну, приготовленную из разогревающих трав и специй, таких как имбирь.
4. Для улучшения состояния кожи попробуйте теплую ванну, приготовленную из крепко заваренных лепестков календулы.
5. Если кожа ног огрубевшая, массируйте ноги кунжутным маслом, затем опустите их в теплую ванну из раствора горчицы или имбиря.
6. Для снятия усталости опустите ноги в теплую воду с равными количествами эфирного масла можжевельника, розмарина и лаванды из расчета 6–9 капель на литр с небольшим количеством воды.
После ванны сделайте массаж подошв.
Сидя, левой рукой подтяните к себе пятку левой ноги так, чтобы стопа была обращена вперед (чтобы точка в центре стопы смотрела прямо). Ладонью правой руки сделайте 20 энергичных движений вверх и вниз по подошве левой ноги. Затем правой рукой притяните к себе правую пятку и левой рукой выполните 20 энергичных движений по подошве правой ноги.

Общие комплексы упражнений для стоп
1. Сидя на стуле катать мячик-ежик или деревянную палку:
• всей плоскостью стопы, оказывая давление на палку с максимальной амплитудой движений от пальцев до пятки и обратно;
• наружным сводом стопы;
• внутренним сводом стопы.
2. Ходьба на пятках. Пятку ставить по возможности мягче, избегая ударов стопы о пол.
3. Подъем стоп. Подниматься по наклонной плоскости, ставя стопы всей поверхностью на опору, а затем поднимаясь на носки. Не сгибать колени.
4. «Походка пингвина». Спускаться по наклонной плоскости на всей поверхности стопы с переносом веса тела то на одну, то на другую ногу.
5. «Косолапый мишка». Ходьба на наружной стороне стоп. Менять положение ног.
6. Встать ровно. Поставить правую ногу на пальцы, левая нога остается на пятке. Сменить положение ног 20–30 раз.
7. «Ходьба по колючкам». Ходить с поджатыми пальцами так, как вы это делали бы при хождении по земле, усыпанной елочными иголками.
8. Ходьба на носках. Выполнять это упражнение надо до тех пор, пока не почувствуете усталость. Вы также должны при этом упражнении прочувствовать, как наливаются икроножные мышцы.
9. Прыжки на носках. Мягко попрыгать на носках. Для большей эффективности можно запрыгивать на невысокую ступеньку. Выполнять до усталости.
10. Ходьба. Ходить несколько минут по дорожке с поперечными палочками.
11. «Брэйк-данс». Ходить с перекатами с пятки на носок по массажному коврику.
12. «Ход лыжника». Выполнять скользящие движения на роликовой доске.
13. Сопротивление подъему стопы. Сесть на стул и поставить правую пятку на носок левой стопы. Поднимать стопу через сопротивление давящей на нее пятки.
Сменить ноги.
14. Поднимать наружные края стоп. Сесть на стул, свести колени и по возможности развести стопы в стороны. Поднимать наружные края стоп и сближать их, увеличивая напряжение мышц.
15. Поднимать внутренние края стоп. Сесть на стул, развести колени и сомкнуть стопы. Поднимать внутренние края стоп, не разъединяя стопы и слегка надавливая руками на колени.
16. «Прожорливая гусеница». Сидя на стуле, сгибая пальцы, перемещать лист бумаги под стопу.
17. «Сытая гусеница». Сесть на стул и, разгибая пальцы, перемещать лежащий на полу лист бумаги.
18. Писать ногой, зажав карандаш между первым и вторым пальцами, одной и другой ногой. Следить, чтобы двигались фаланги, а не вся подошва. Для усложнения тренировки можно менять пальцы, зажимающие письменную принадлежность.
19. «Гусеничный ход». Продвигаться вперед и назад, сгибая и разгибая пальцы ног, как это делает при движении гусеница.

Упражнения на развитие стопы
Плюсневая часть стоп
1. «Гусеница». Сесть на стул, свести колени и передвигать стопы только при помощи согнутых пальцев ног. При движении вперед вытягивайте пальцы, как бы хватаясь за неровности пола. Для обратного движения следует плотно прижимать пальцы к стопе и отталкиваться ими от пола.
2. Подхват ткани. Сесть на стул и расстелить перед собой тонкое полотенце. Захватить полотенце пальцами и, перебирая ими, тянуть его на себя, не отрывая пятку от пола. Выполнять упражнение до того момента, когда ткань вся будет под ногой, затем поднять ее и опустить. Поочередно поднимать большой палец и мизинец, в этом случае двигаться будут и остальные пальцы ног. Большую фалангу на время зажать.
Повторить до 10–12 раз.
3. «Волна». Приняв вертикальное положение, приподнять фаланги пальцев (начиная с мизинца), зажать их ненадолго и расслабить, медленно опуская на пол.
4. «Писатель» (описание упражнения см. на с. 171).
Внутренняя часть стоп
1. «Велосипед» (описание упражнения см. на с. 64).
2. Отталкивания. Сесть и свести вместе коленные суставы, ступни поставить врозь.
Медленно приподнимать внешние стороны ступней, чувствуя работу мышц. Задерживаться в данном положении.
3. Подтягивания. Свести стопы носками внутрь. Голени и колени сохраняют ровную ось. Слегка приподниматься на носочках.
4. Скручивание. Одной рукой захватить плюсневую кость, а другой — пятку и производить умеренные противоположные скручивания. Поменять стороны вращения.
Ежедневную гимнастику выполнять 15–20 минут 2–3 раза в сутки.
Важно понимать, какая область мышечного каркаса ступни работает в данный момент.
Это необходимо при проработке наиболее уязвимых зон связок голеностопа и ахиллова сухожилия.
Внешняя область ступней
1. Пяточный шаг. Идти на пятках. Чем медленнее выполняется упражнение, тем лучше.
Постепенно амплитуду расстояния между ступней и полом можно увеличивать.
2. Катание теннисного мяча. Можно давить на колено, чтобы увеличить плоскость соприкосновения ступни со снарядом.
Упражнение выполнять как можно медленнее.
3. «Медвежонок». Встать прямо, согнуть внешние стороны стоп и пройти некоторое расстояние.
4. «Танцор». Ноги на ширине плеч, ступни развернуты наружу. Поочередно приподниматься на носочки, опираясь на внешние края ступней.
При движении вверх следует создавать своеобразную волну, чтобы свод стопы обязательно касался пола.
Для всей стопы
1. «Сжатие». Пропустить пальцы рук между фалангами ступней и сильно сжать пальцы.
2. «Давление». Пятку одной ступни расположить поверх другой.
Попытаться приподнять нижнюю ступню, преодолевая давление верхней.
Тренировка направлена на развитие ладьевидной части и нивелирует формирование чрезмерного подъема.
3. Катание палочки. В качестве снаряда можно взять швабру. Упражнение можно делать и сидя, и стоя.
Прокатать сначала всю ступню (от основания пальцев до пятки), затем внешнюю и наружную стороны.
Данное упражнение укрепляет связочный аппарат, а также развивает гибкость суставов и снижает мышечный тонус.
4. «Горка». Двигаться по наклонной поверхности вверх.
Стопы на опору нужно ставить всей поверхностью. Оканчивается каждый шаг на носочках. Колени остаются прямыми.

Десять эффективных упражнений для укрепления стопы
1. Ходьба на носках, руки на пояс. Продолжительность 5 минут.
2. Ходьба на внутренней и внешней стороне стопы. Ходить 2 минуты.
3. Зажать мяч. Опираясь руками на стену, между пяток зажать массажный мяч. Подниматься и опускаться на носках, не теряя мяча. Три подхода по 15 раз.
4. Опускание на пятки. Нога в согнутом положении на стуле, опирается только на плюсны стопы. Опускать пятку вниз, держась за спинку стула. 12 опусканий на каждую ногу.
5. Подъем на пальцы. Поднимать пальцы максимально вверх. Три подхода по 15 раз.
6. Подъем на носки. Отрывать пятки максимально от пола. Три подхода по 15 подъемов.
7. Полуприсед. Выполнить полуприсед, пятки не отрывать от пола. Центр тяжести направлять на стопы. Три подхода по 12 приседов.
8. Поднять пятку. Одна нога — на полу, другая — на стуле. Перенести вес тела на ногу на стуле и поднять максимально вверх ее пятку. Три подхода по 15 раз.
9. Сжимание пальцев. Сесть с полусогнутыми ногами. Сжимать и разжимать пальцы на ногах. Три подхода по 15 раз.
10. Натягивать носки. Сесть в ту же позицию, что и в предыдущем упражнении. Натягивать носки на себя и от себя. Три подхода по 15 раз.
11. Раздвигать пальцы ног. Лечь и вытянуть ноги. С максимальным усилием попытаться раздвинуть пальцы ног в стороны на как можно большее расстояние. Повторить 15 раз.
11. Разводить стопы. Лежа разводить стопы в разные стороны.
12. По три раза сильно ущипнуть ахиллово сухожилие на каждой ноге.

Плоскостопие
Лечебная гимнастика очень эффективна при лечении и профилактике плоскостопия — она не только способна существенно замедлить его развитие, но и помочь избавиться от проблемы. Даже если плоскостопия нет, такая физкультура благотворно повлияет на осанку и опорно-двигательный аппарат в целом, снизит риск возникновения плоскостопия.
Упражнения для лечения плоскостопия I степени обычно дают быстрый положительный результат, но в любом случае начинать заниматься можно лишь после обследования и рекомендаций лечащего врача с учетом противопоказаний, к которым относятся вирусные, инфекционные, кожные заболевания, дыхательная и сердечная недостаточность, выраженный синдром беспокойных ног.
Чтобы минимизировать нагрузку на начальном этапе, не следует выполнять упражнения для ног при плоскостопии стоя. С течением времени нагрузку можно постепенно увеличивать.
При плоскостопии очень полезно ходить на носках и пятках, на внешней и внутренней сторонах стоп. Это поможет поддерживать в тонусе мышцы бедер и икр, укрепить мышцы спины. Лучшие упражнения от плоскостопия связаны с развитием захватывающих способностей пальцев ног. Чтобы минимизировать нагрузку на стопы, устранить неприятные симптомы плоскостопия, нужно регулярно перекатывать под ногами мячики, палки и так далее.
Все приведенные ниже комплексы максимально эффективны на начальных стадиях заболевания. Выполняя их при плоскостопии I или II степени, взрослые могут рассчитывать на хорошие результаты уже через несколько месяцев.
Правила выполнения упражнений при плоскостопии:
• регулярность — не менее 1 раза в день;
• длительность занятия — 15–20 минут;
• сочетание гимнастики с массажем;
• постепенное увеличение нагрузки;
• упражнения выполняют босиком.
Кроме специальных физических упражнений, при плоскостопии назначают физиопроцедуры, массаж, эффективна ударно-волновая терапия.
И, конечно же, надо носить обувь с супинатором, это очень важно при плоскостопии. Избегайте обуви на высоком каблуке.
Для большей эффективности используют специальные пособия, которые помогают стимулировать несколько мышечных групп и дают дополнительный эффект самомассажа — ребристые доски, геометрические кубики, резиновые мячики со специальными выступами, скошенные поверхности с гранями, коврики с буграми, гимнастические палки, мячи разных диаметров и многое другое. Упражнения со вспомогательными предметами нужно включать во все циклы занятий, их можно выполнять вне полного цикла, как самостоятельные упражнения (например, во время работы за компьютером перекатывать пупырчатый шарик ногой).
Перед занятием желательно сделать массаж стоп и голени, а после — расслабляющий массаж ног.

Комплекс трех положений
Сидя на полу
1. Сесть на коврик, выпрямить спину.
Вытянуть вперед ноги и не спеша сгибать и разгибать пальцы.
2. Развести ноги, потом свести их, соединив стопы.
3. Согнуть обе ноги, стопы оставить на полу. Развести пятки, потом свести их, оставляя носки на полу.
4. Потянуть носки к себе, вытянуть их от себя. Повторить упражнение 5–10 раз.
5. Вытянуть ноги. Захватить мяч стопами и приподнять его. Затем попытаться подбросить и поймать мяч ногами.
6. Согнуть в коленях ноги и прокатить мяч под стопой от носка к пятке и обратно. Повторить с другой ногой.
Сидя на стуле
Высота стула должна быть такой, чтобы ноги были согнуты под прямым углом, а стопы полностью стояли на полу.
1. Сгибать и разгибать пальцы.
2. Потянуть носки на себя, затем вытянуть их от себя до появления ощущения небольшого напряжения.
3. Пальцами ног чертить круги сначала в одну сторону, потом в другую.
4. Упереться носками в коврик и разводить и сводить пятки вместе.
5. Отрывать от коврика сначала пятки, потом носки.
При желании можно немного усложнить упражнение: отрывать от коврика пятку одной ноги и носок другой одновременно, потом менять положение.
6. Поднять левую ногу как можно выше, опустить. Затем правую.
7. Покатать стопами мяч или ручку. Постараться поднять с пола этот предмет.
Лежа
1. Потянуть на себя носки, поворачивая внутрь стопы, затем вернуть стопы в исходное положение.
2. Приподнять ноги, затем согнуть одну ногу и провести ее стопой по икроножной мышце и внутренней стороне бедра другой ноги.
Завершающий цикл в положении стоя
1. Приподняться на носки и потянуться вверх всем туловищем.
Почувствовав растяжение в позвоночнике, поднять вверх руки и тянуться кончиками пальцев к потолку.
2. Встать на наружную сторону стопы и оставаться в этой позиции 20–30 секунд.
3. Приседать как можно ниже, не отрывая стопы от пола.
4. Поворачивать одну, потом вторую стопу сначала вправо, затем влево.
Комплекс упражнений для лечения плоскостопия необходимо делать ежедневно.

Базовые упражнения при плоскостопии
1. Встать прямо и подняться на носки. Плавно опуститься на наружную часть подошвы, задержаться на несколько секунд и вернуться в исходное положение.
2. Повторить то же самое для внутреннего свода стопы. Эффект от упражнения усилится, если практиковать хождение на внутреннем и внешнем своде стопы и на цыпочках по квартире. Результат будет еще более заметным, если добавить хождение по наклонной поверхности, например, по специальной гимнастической доске.
3. Сесть на пол или на стул. Вращать стопы по часовой стрелке и обратно по 10–20 раз в каждую сторону. Это упражнение улучшает кровообращение, питание тканей и отлично снимает излишнее напряжение в мышцах и суставах стоп, щиколоток и голени.
4. Встать прямо. Перекатываться с пятки на носок и обратно по 20–30 раз.
При выполнении упражнения можно держаться за опору, чтобы не потерять равновесия.
5. Сгибать и разгибать поочередно пальцы ног, по 5–10 подходов с каждой стороны.
6. Рисовать пальцами на полу или песке различные фигуры и перекладывать небольшие предметы.
Развитие мелкой моторики пальцев ног — одно из самых эффективных упражнений при плоскостопии.
Этот простой комплекс рекомендуется выполнять ежедневно и дома, и в рабочей обстановке, выбрав упражнения, которые вам подходят.

Упражнения при продольном плоскостопии
1. Сесть на стул, поднять ноги и вращать ступнями сначала вовнутрь, потом наружу.
Сделать 20–30 оборотов в каждую сторону.
2. Ходить на месте, не отрывая носки от пола. Поднимать только пятки и как можно выше вытягивать стопы.
Выполнять упражнение рекомендуется в течение нескольких минут без перерыва.
3. Поставить ноги на ширину плеч и поочередно вставать на носки и пятки, делая плавные, но достаточно сильные перекаты.
Выполнять в течение 3–5 минут, добиваясь полного изнеможения.
4. Сесть на стул. Соединить пятки двух стоп и вращать стопами по полу, затем разъединить пятки и соединить пальцы двух стоп, не соединяя колени.
Повторять движения в течение пяти минут без перерывов.
Вначале упражнение может показаться сложным и провоцировать боль, но по мере выздоровления стопы особых усилий для его выполнения прикладывать вам не придется.
5. Поднять одновременно пятку одной ноги и пальцы другой, максимально долго задержаться в таком положении.
Повторять упражнение не меньше 10–20 раз в зависимости от ощущений.
6. Отрывать носки двух ног одновременно и максимально долго задерживаться в таком положении, стоя на пятках.
7. Одновременно отрывать от пола пятки двух ног и задерживаться в таком положении, на сколько сможете.
8. Сесть, положить ногу на ногу и выполнять длительные и медленные вращения стопами поочередно.
9. Сесть на стул, поднять обе ноги и вытянуть их горизонтально, подтягивая максимально высоко.
В таком положении постарайтесь задержаться как можно дольше.
10. Сесть на стул, обхватить подошвами мяч весом не меньше килограмма и поднять его на максимальную высоту.
Задержать мяч в воздухе и плавно опустить на пол.
11. На протяжении хотя бы 15 минут походить босиком поперек толстой палки, продавливая зону подъема стоп.
12. «Утиный шаг» вприсядку. Сядьте на корточки и двигайтесь медленно, волоките за собой стопы двух ног. «Утиный шаг» великолепно прорабатывает стопы, задействует ягодичные мышцы, квадрицепсы и сгибатели бедра.

Упражнения при поперечном плоскостопии
Лежа на спине
1. Тянуть носки на себя, выполняя движения двумя ногами и не двигая при этом корпус.
В момент максимального притяжения повернуть стопы внутрь, чтобы они коснулись друг друга.
2. Отрывать пятки ног от пола и опускать их.
Сначала поднимать стопы поочередно, затем 10 раз одновременно.
3. Согнуть ноги в коленях и развести бедра, стопы ног должны соприкасаться.
Отвести носки стоп, затем прижать их друг к другу.
То же самое сделать для пяток. Упражнение нужно выполнять быстро, делая хлопкообразные движения.
4. Исходное положение аналогично предыдущему упражнению, только теперь нужно тереться подошвой о левую голень в течение 20–30 минут, затем сменить положение ног.
Сидя на стуле
Ноги согнуть в коленях, а стопы немного развести в стороны.
1. Поочередно приподнимать область пяток по 10 раз, затем 10 раз поднять их одновременно.
2. В аналогичном положении приподнимать носки, оставляя на месте пятки.
3. Отрывая от пола пятку левой ноги, одновременно отрывать и носок правой.
Затем вернуться в исходное положение и повторить упражнение наоборот.
4. Расположить голень левой ноги на правом колене и совершать левой стопой круговые движения, сначала по часовой стрелке, затем против нее по 20–30 секунд.
Сменить положение ног.
5. Совершать гусеницеобразные движения, поджимая пальцы и подтягивая пятки.
Выполнять такие шажки вперед и назад, не вставая со стула.
Можно делать это как двумя ногами вместе, так и поочередно.
Упражнения повторять по 10–15 раз либо в течение 30 секунд.
6. Захватывать пальцами разбросанные по полу мелкие предметы и переносить их на другое место.
Это поможет улучшить моторику и обеспечит массаж стоп.

Десять эффективных упражнений при плоскостопии
1. Ходьба по неровной поверхности. Это упражнение требует минимальных усилий: достаточно просто ходить босиком. Неровную поверхность в домашних условиях можно соорудить при помощи специальных ковриков, имитирующих гальку, шишки, корни деревьев или колючки. Постелите коврик там, где чаще всего ходите. Раздражение ступни неровной поверхностью будет вызывать защитный рефлекс и сокращение мышц.
2. Три точки опоры. Сидя или стоя, ноги на одной линии, колени направлены вперед.
Поставить стопы так, чтобы ощутить три точки опоры: центр пятки, основание мизинца, основание большого пальца. Баланс между этими точками обеспечивает устойчивость стопы, удерживайте его как можно дольше.
3. Растяжка икр. Встать лицом к стене, положив обе руки на стену для равновесия.
Ногу, которая должна быть растянута, поставить назад с прямым коленом и носком, направленным вперед.
Удерживая заднюю ногу прямой и с плотно прижатой пяткой к земле, наклониться вперед, чувствуя растяжение в икре задней ноги. Держать растяжку от 30 до 60 секунд.
Повторить по 4 подхода на каждую ногу.
Это упражнение увеличивает гибкость голеностопного сустава.
4. Поднять большой палец ноги вверх, одновременно нажимая другими четырьмя пальцами на поверхность пола, удерживать стопу в таком положении 5 секунд.
Надавить большим пальцем ноги вниз, одновременно поднимая остальные четыре пальца, удерживать в течение 5 секунд.
Повторить упражнение 10 раз на каждую ногу.
Это упражнение укрепляет мышцы передней части стопы, улучшает ее стабилизацию при опоре о землю.
5. Короткая стопа. Сесть на стул так, чтобы ступня находилась на полу, а пальцы ног были направлены вперед.
Удерживая пальцы ног на земле, сдвинуть переднюю часть стопы назад по полу к пятке.
Удерживать положение стопы 5–10 секунд.
Повторите по 10 раз на каждую ногу.
Важно удерживать пятку в нейтральном положении и не позволять пальцам ног сгибаться или отрываться от пола.
Если все сделано правильно, подушечка стопы и пятка остаются в контакте с опорой, пока свод поднимается.
Упражнение на короткие стопы отлично укрепляет мелкие мышцы, поддерживающие свод стопы с внутренней стороны.
6. Подъем пятки. Поставить ноги примерно на ширину плеч.
Поднять пятки от земли как можно выше, сохраняя равномерное давление на переднюю часть стопы. Задержаться на 1–2 секунды в верхней точке движения, затем медленно вернуться в исходное положение.
Сделать 2 подхода по 10–20 повторений. Для повышения эффекта можно поднимать пятки с зажатым между ними небольшим мячом.
Подъем пятки укрепляет сразу несколько мышц, поддерживающих свод стопы.
7. Катание предметов. Стоя или сидя на стуле, катать сначала одной, а затем другой ногой предметы округлой формы (мяч, скалку, гимнастическую палку).
Двигая стопой вперед-назад, плотно прижимать подошвой предмет к полу от носков до пяток.
Это упражнение увеличивает гибкость стопы за счет растяжения подошвенной фасции.
8. Собирание и скручивание. Вам понадобится лист бумаги или кусок ткани, который нужно захватить стопой, смять или скрутить.
Упражнение укрепляет мышцы свода, тренирует ловкость и гибкость пальцев ног.
9. Захват и перенос предметов. Суть упражнения — захватить стопой какой-нибудь небольшой предмет, например, карандаш, и перенести его на некоторое расстояние.
Упражнение выполняют в положении сидя или стоя.
Можно сделать упражнение еще эффективнее, если захватить ступней толстый карандаш или мел и попробовать с их помощью нарисовать что-нибудь на листе бумаги или другой поверхности.
Захват и перенос подошвой различных предметов повышает силу мелких мышц стопы.
10. Ходьба на внешнем крае стопы. Во время выполнения этого упражнения нужно ходить, удерживая вес тела на внешнем крае стопы.
Ходьба в таком положении тренирует силу мышц свода стопы, вырабатывает полезную привычку ставить пятку прямо, а не заваливать вовнутрь.

Целлюлит
Существует расхожее мнение, что целлюлит неприятен только с эстетической точки зрения. На самом деле это заболевание, которое может быть не только неизбежным спутником и симптомом других заболеваний, но и ухудшать их. Одно из таких заболеваний — гипотиреоз, при котором нарушается выработка гормонов щитовидной железы, снижается скорость распада жиров, поступающих с пищей, и распад гликогена — источника глюкозы, формирующего «запасные» углеводы.
Сбой в работе щитовидной железы часто приводит к поликистозу яичников, который часто возникает из-за гормонального дисбаланса. При заболевании нарушается выработка гормонов, отвечающих за обменные процессы, водный баланс, лимфо- и кровоток.
Варикозное расширение вен вкупе с целлюлитом приводит к нарушению кровотока, уплотнению подкожной клетчатки и коллагеновых волокон, что проявляется «апельсиновой коркой».
Почечная недостаточность, при которой нарушается водный обмен и возникает застой жидкости в тканях, часто сопровождается целлюлитом даже при нормальном весе.
У большинства носителей целлюлита отмечено повышение вязкости крови и увеличение гематокрита. «Целлюлит и варикозное расширение вен, — считает известный врач-косметолог Тийна Орасмяэ-Медер, — практически всегда формируют порочный круг. Варикоз усугубляет выраженность проявлений целлюлита. Целлюлит 3–4-й стадии, в свою очередь, может быть причиной затруднения венозного оттока в нижних конечностях и способствовать развитию варикозной болезни».
Замедляя и затрудняя кровообращение в ногах, целлюлит оказывает негативное влияние и на суставы.
Чтобы избавиться от целлюлита, нужно регулярно заниматься специальной гимнастикой. Но подойдет не любая активность, а занятия в спокойном темпе не дадут быстрых результатов. Ускорить обмен веществ и убрать целлюлит помогут интервальные тренировки, сочетающие кардио- и силовые нагрузки. Во время интервальных тренировок тратится в 2–3 раза больше калорий, чем во время спокойного пилатеса и других неспешных занятий. Регулярно занимаясь интервальным тренингом и сочетая его с йогой и растяжкой, вы не только избавитесь от «апельсиновой корки», но и похудеете, станете сильнее и выносливее.
Для тренировки понадобятся разборные гантели, но если их нет, занимайтесь с собственным весом. Первое время гантели можно заменить обычными бутылками с водой на 1–1,5 л.
Занимайтесь 3–4 раза в неделю, чередуя дни тренировок и дни отдыха. Выполняйте каждое упражнение указанное количество повторений и подходов. Отдых между подходами 30 секунд, между упражнениями — 1,5 минуты. Начните тренировку с разминки и закончите заминкой.

Комплекс против целлюлита
День 1
1. Приседания с гантелями. Положить гантели на плечи, поставить ноги на ширину плеч и приседать в классической технике с отведением таза назад.
Приседание, как многосуставное упражнение, включает в работу все тело, ускоряя обмен веществ, а значит, помогает избавиться от целлюлита и подтянуть ноги.
Сделать 15 повторений в каждый из 3–4 подходов.
2. Прыжки в полуприседе. Поставьте стопы почти вместе и немного согните колени, руки расположите перед собой.
Выполнять прыжки, разводя руки и ноги в стороны. На протяжении всего движения не разгибайте коленей.
Если хотите убрать целлюлит на ногах, без прыжков не обойтись, ведь они улучшают кровообращение и лимфоток, стимулируя метаболизм.
Сделать по 30 повторений в каждом из 3–4 подходов.
3. Диагональные выпады на месте. Взять гантели и встать прямо. Сделайте шаг назад по диагонали и опуститесь в выпад.
Сгибать и разгибать колени до параллели с полом, держа спину ровно.
Поменять ногу.
Выполнить 15 повторений по 3 подхода на каждую сторону.
Как и приседания, выпады относятся к самым эффективным упражнениям для ног и ягодиц.
4. Выпрыгивания из приседа-сумо. Поставить ноги шире плеч и развести носки в стороны. Опуститься в широкий присед и наклониться вниз, касаясь пола ладонями.
Из этого положения прыгнуть вверх, сводя ноги вместе.
20 повторений в 3–4 подходах.
Помимо кардионагрузки, упражнение помогает подтянуть внутреннюю часть бедер и укрепляет ягодицы.
5. Румынская тяга с гантелями. Взять гантели прямым хватом (ладонями к себе) и встать прямо, немного согнув ноги в коленях.
Сделать наклон вперед с прямой спиной, опуская гантели вниз, ноги остаются в слегка согнутом положении.
Выполнить по 15 повторений в 4 подходах.
Если хотите избавиться от целлюлита на ногах, то румынская тяга — лучшее упражнение для этого, так как подтягивает заднюю поверхность бедер.
6. Махи ногами из планки. Встать в планку, корпус вытянут в одну линию от макушки до стоп.
Поочередно отводить каждую ногу назад, выполняя махи, не провисая в спине и не поднимая таз слишком высоко.
Выполнять по 10 повторений на каждую сторону в 3 подхода.
Упражнение хорошо подтягивает ноги, а также укрепляет кор, пресс и спину.
День 2
Выполнять каждое упражнение указанное количество повторений и подходов.
Отдых между подходами — 30 секунд, между упражнениями — 1,5 минуты.
Начинать тренировку с разминки и заканчивать заминкой.
1. Сумо-приседание с гантелью. Взять гантель и поставить ноги шире плеч. Выполнять приседание сумо до параллели с полом, отводя таз назад.
Выполнить 15 повторений в 3–4 подхода.
Приседания с широкой постановкой ног эффективно помогают избавиться от целлюлита в домашних условиях, так как включают в работу почти все группы мышц и отлично укрепляют ноги.
2. Jumping Jack. Встать прямо, руки вдоль корпуса. Выполнять прыжки, разводя ноги и руки в стороны.
Сделать 40 повторений в 3–4 подхода.
Прыгая, вы не только сжигаете много калорий, но и ускоряете кровообращение, что стимулирует жиросжигание, в том числе в проблемных зонах.
3. Выпады назад с гантелями. Взять гантели нейтральным хватом (по бокам корпуса) и встать прямо.
Выполнять выпады назад поочередно каждой ногой, чтобы ноги сгибались под прямым углом.
Выполнить по 10 повторений на каждую сторону в 3 подхода.
Выполняйте выпады с отягощением, чтобы избавиться от целлюлита на ногах и улучшить форму тела.
4. Конькобежец. Встать прямо, ноги вместе. Сделать прыжок в сторону левой ногой, правую отводя назад и касаясь правой рукой левой стопы.
Повторить в другую сторону.
Выполнить по 15 раз в каждую сторону в 3–4 подхода.
Многосуставное функциональное упражнение помогает укрепить тело и ноги, избавиться от целлюлита и похудеть.
5. Пульсирующие выпады на месте. Сделать выпад вперед и зафиксировать положение. Сгибать и разгибать колени, пульсируя на месте.
Опускаться до параллели с полом.
Повторить другой ногой.
Выполнить 25 «пульсов» в 3 подхода на каждую сторону.
Происходит укрепление мышц и улучшение кровообращения в проблемных зонах.
6. Ножницы. Лечь на пол и поднять ноги вверх так, чтобы между туловищем и бедрами образовался прямой угол.
Скрещивать ноги в небольшой амплитуде.
Выполнить по 30 повторений в 3–4 подхода.
Простое и очень эффективное упражнение от целлюлита.
Оно отлично подходит для «добивания» проблемных зон.

Комплекс «20 упражнений для внутренней стороны бедра»
В домашних условиях помогут избавиться от жировых отложений в этой проблемной зоне, развить эстетичную форму нижних конечностей, а также обрести рельефные и подтянутые мышцы ног.
Программа состоит из четырех кругов: два в положении стоя, два — на полу.
Для длинной тренировки на ~30 минут: выполняйте все четыре круга в один день. Повторяйте программу 1 раз в неделю.
Для короткой тренировки на ~15 минут: выполняйте в один день первый и третий круг, в другой день — второй и четвертый круг.
Повторяйте программу 2 раза в неделю по 15 минут.
Отдых между упражнениями — 15 секунд, отдых между кругами — 1 минута.
Для увеличения времени тренировки можете повторить каждый круг дважды.

Первый круг (стоя)
Упражнения задействуют сразу несколько мышечных групп, что поможет не только подтянуть мышцы, но и сжечь жировые отложения на проблемных зонах.
Перед тренировкой обязательно выполните разминку для всего тела.
Широкие приседания с отведением ноги. Ноги расставлены широко, руки соединены в замке возле груди.
На выдохе присесть, достигая прямого угла в сгибе коленных суставов.
Подняться и отвести левую ногу в противоположную сторону по диагонали.
Снова присесть, после чего отвести уже правую ногу в левую сторону.
Ноги чередуют на каждое новое повторение.
Сделать 20 приседаний.
Упражнение оказывает акцентированное воздействие на приводящие мышцы, избавляя внутреннюю сторону бедра от дряблости.
Дополнительно подтягиваются ягодицы и мышцы бедер в целом.
Боковые выпады с пульсацией. Поставить ноги вплотную друг к другу, руки в замке возле груди. Сделать широкий шаг в левую сторону и сделать глубокий боковой выпад.
В нижней точке выполнить пульсацию на счет «раз-два», после чего вернуться в исходную позицию.
Следить за тем, чтобы спина не сутулилась, колено не выходило за носок, а корпус не наклонялся вперед слишком сильно.
Сделать по 15 выпадов на каждую ногу.
Присед-плие с подъемом носка. Расставить ноги значительно шире плеч, а носки развернуть в разные стороны друг от друга. Руки сведены возле груди.
Присесть, одновременно поднимаясь на правом носке.
В пиковой точке угол сгиба коленных суставов должен достигать 90 градусов.
Затем подняться на левом носке.
Сделать по 20 приседаний.
Плие-приседания направлены на проработку приводящих мышц, поэтому данное упражнение замечательно подходит для сушки внутренней части бедра, а также формирования стройных ног в целом.
Мах ногой в сторону. Поставить ноги чуть у́же плеч и перенести вес тела на правую сторону. Руки сведены перед собой на уровне груди в продольном положении.
Предплечья образуют параллель с полом, поскольку локти расправлены друг от друга.
Поднять левую ногу в сторону, стараясь достигнуть параллели полу.
В пиковой точке задержаться и вернуться в исходное положение.
Выполнить по 20 махов на каждую ногу.
Это упражнение не только поможет подтянуть внутреннюю часть бедра, но и избавит от зоны галифе.
Подъемы на носки в плие-приседе. Расставить ноги шире плеч и развернуть носки в противоположные стороны.
Присесть и задержаться в нижней точке.
Угол в сгибе коленных суставов должен быть прямым. Во избежание перегрузки не выводить колени за носки.
В принятом положении поочередно подниматься на носки сначала одной ногой, потом другой.
Выполнить 20 подъемов на носок на обе ноги.
Тренировка для внутренней части бедра оказывает акцентированную нагрузку на проблемные зоны ног.

Второй круг
С помощью этих упражнений вы сделаете ноги и ягодицы рельефными и подтянутыми без проблемных зон на внутренней и внешней поверхности бедра.
Присед с отведением ног в стороны. Расставить ноги шире плеч, а предплечья разместить на уровне груди, положив одно на другое.
Сделав присед, с усилием подняться и отвести левую ногу, стараясь достичь параллели полу.
Выполнить по 20 приседаний на каждую ногу.
Упражнение не только подтягивает мышцы бедер, но также акцентированно «просушивает» внутреннюю и внешнюю зону бедра, избавляет от целлюлита и галифе.
Перекрестные выпады. Ноги на ширине плеч. Ладони поставить на пояс, после чего слегка подать грудь вперед, сделать широкий шаг левой ногой назад, опуская колено к полу. Левое колено встает за пятку опорной ноги. Голень правой ноги находится в строго перпендикулярном положении полу, а сгиб в колене образует прямой угол.
Аккуратно подняться в исходную позицию.
На каждое повторение менять стороны.
Выполнять по 10 выпадов на каждую ногу.
Перекрестные махи ногой перед собой. Поставить ноги ближе друг к другу, ладони на поясе. Перенести вес тела на правую ногу, а носок левой ноги развернуть в сторону на 45 градусов.
После этого поднять ногу перед собой, двигая ее перекрестно правой ноге.
Выполнить по 20 махов в каждую сторону.
Упражнение качественно прорабатывает внутреннюю часть бедра, избавляя ее от дряблости.
Статичные боковые выпады. Широко расставить ноги. Согнуть руки локтях и свести перед собой в замке.
Опустить вес тела на правую ногу, выполняя статичный выпад.
В нижней точке колено не должно выходить за носок, а угол в сгибе коленного сустава составляет 90 градусов.
Выполнить по 20 выпадов на каждую ногу.
Это одно из лучших упражнений для внутренней части бедра.
Боковые выпады прорабатывают квадрицепсы под разными углами, делают приводящие мышцы эластичнее, симметрично развивают объем ног, не перегружая при этом суставы.
Пульсация в плие-приседе. Расставить широко ноги, а руки сведены перед собой в замке. Развернуть носки в противоположные стороны и присесть в плие, зафиксировав положение в нижней точке. Ноги в коленях согнуть под прямым углом, дабы не перегрузить суставы.
Специфика упражнения заключается в совершении пульсационных движений.
Выполнять 30 пульсаций.
Движения поддерживают постоянную нагрузку в мышцах бедер, сжигают лишний жир во внутренних сторонах, а также в целом делают ноги рельефнее.

Третий круг
Следующие упражнения от дряблости внутренней части бедра выполняют в лежачем положении.
Для обеспечения наибольшего комфорта в процессе тренировки занимайтесь на гимнастическом коврике.
Такие упражнения подходят даже тем, кому нежелательно выполнять приседы и выпады из-за проблем с суставами.
Ракушка лежит на боку. Лечь на правый бок и подпереть правой рукой голову. Левая ладонь упирается в пол, придавая телу лучшую стабилизацию.
Ноги согнуты в коленях и лежат друг на друге.
Выполнять подъемы левого колена до уровня, пока голень не встанет перпендикулярно полу.
Выполнить 20 повторений на каждую ногу.
Упражнение для внутренней стороны бедра в домашних условиях дополнительно нагружает отводящие мышцы и ягодицы, визуально приподнимая их и избавляя от лишних жировых отложений.
Ракушка лежит на боку плюс мах ногой. Упражнение выполняют в том же самом положении и по аналогичной амплитуде движения, что и предыдущее.
Единственное отличие — выпрямление ноги в пиковой точке.
Подняв колено, надо вытянуть ногу и выдержать пятисекундную паузу, после чего вернуться в исходное положение.
На очередном подходе стороны меняют.
Выполнить по 20 повторений на каждую ногу.
Нагрузке поддаются отводящие/приводящие мышцы и ягодичные мышцы. Идет работа не только по устранению проблемной зоны на внутренней стороне бедра, но и по улучшению формы ягодиц.
Приведение ноги лежа на боку. Не меняя положения предыдущего упражнения, вытянуть ногу, находящую снизу, а верхнюю поставить вперед на полную стопу, предварительно согнув в колене.
Поднимать и опускать вытянутую ногу, нагружая тем самым внутреннюю часть бедра.
В пиковой точке сделать паузу, чтобы акцентировать напряжение в целевой группе мышц.
Выполнить по 20 повторений на каждую ногу.
Это эффективное упражнение для внутренней стороны бедра, которое поможет добиться эстетичной формы ног и сжечь лишний жир на бедрах.
Приведение ноги лежа на боку с пульсацией. Упражнение полностью повторяет предыдущее.
Работаем в том же положении и по аналогичной траектории.
В данном случае работа выполняется пульсирующими движениями в короткой амплитуде, а не строгим подъемом и опусканием конечности.
Выполнить по 30 пульсаций на каждую ногу.
Пульсация направлена на поддержание перманентного напряжения в целевых мышцах и добивания проблемной зоны.
Подъем нижней ноги с удержанием верхней. В положении лежа на боку вытянуть обе ноги, а верхнюю поднять и зафиксировать параллельно полу.
Нижнюю конечность поочередно поднимать и опускать, за счет чего прорабатываются приводящие и отводящие мышцы.
Приступая к новому подходу, поменять стороны.
Выполнить по 20 повторений на каждую ногу.
Элемент тренировки для внутренней части бедра дома в конкретном случае оказывает нагрузку сразу на обе ноги, но одна выполняет статическую работу, а другая — динамическую.

Четвертый круг
Финальный круг окончательно загрузит целевые группы мышц, помогая добиться наибольшего эффекта от тренировки.
Рекомендуется два последних упражнения выполнить сначала на одну сторону, потом на другую.
Часть данных упражнений поможет подтянуть не только внутреннюю сторону бедра, но и нижнюю часть живота.
Подъем ног, сидя на ягодицах. Сесть на пол, слегка отклонить корпус назад и упереться ладонями в пол, держа руки параллельно друг другу. Согнуть ноги и положить их на внешнюю сторону стопы. Сомкнуть стопы.
Поднять правую ногу, затем левую.
В верхней точке голень должна образовать параллель с полом.
Выполнить по 20 подъемов на каждую ногу.
Упражнение поможет сосредоточить максимальную нагрузку в приводящих мышцах, одновременно прорабатывая нижнюю часть пресса.
Подъем коленей к груди, лежа на спине. Лечь на спину и вытянуть руки вдоль корпуса.
Прижать ноги вплотную друг к другу и поднять их под углом 45 градусов.
Внутренние части стоп не отрывать.
Затем поднять колени к уровню груди, одновременно разводя колени в противоположные стороны (стопы при этом не размыкаются).
Выполнить 20 раз.
Упражнение от дряблости внутренней части бедра не только замечательно «просушивает» приводящие мышцы, но также сжигает жир в области пояса, укрепляя нижнюю часть пресса.
Ножницы и разведение ног. Лечь на спину и вытянуть руки вдоль корпуса.
Поднять ноги перпендикулярно полу.
Развести их в стороны, насколько это возможно, свести и сделать два перекрестных движения по аналогии с «ножницами».
Выполнить 20 разведений ног.
Это эффективное упражнение для стройных ног. Сушка внутренней части бедра дополняется повышением эластичности и растяжки, что позволит сформировать красивую форму ног.
Подъем нижней ноги, лежа на боку. Лечь на бок и подпереть голову рукой. Нижняя нога полностью выпрямлена, а верхняя установлена на полную стопу позади нижней.
Поднимать и опускать вытянутую ногу, прорабатывая внутреннюю сторону бедра.
Выполнять по 20 раз каждой ногой.
Вращение нижней ноги, лежа на боку. Не меняя исходное положение предыдущего упражнения, вращать нижней ногой по часовой и против часовой стрелки.
Выполнить по 15 вращений вперед и назад на каждую ногу.
Благодаря такой нагрузке внутренняя часть бедра интенсивнее избавляется от подкожного жира, становится подтянутее и рельефнее визуально.

Точки для лечения целлюлита
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Воздействовать на эту точку следует тонизирующими движениями. Работа с этой точкой улучшает работу мочеполовой системы.

Обертывания
Еще одно популярное средство от «апельсиновой корки» — обертывания, которые активизируют выведение подкожной жидкости, что способствует похудению.
Они тоже могут быть эффективны против застойных явлений, но только при правильном применении и отсутствии противопоказаний.
Обертывания стимулируют кровообращение и лимфоток за счет парникового эффекта и полезных веществ, которые входят в состав средств для этой процедуры.
Обертывания бывают горячие и холодные.
Горячие обертывания помогают разогреть локальные участки тела, усиливая кровообращение и активизируя обменные процессы, в результате чего лишняя жидкость и токсины выводятся вместе с потоотделением во время сеанса.
Противопоказания: варикозное расширение вен, гипертония, проблемы с сердечно-сосудистой системой.
Холодные обертывания. Если есть противопоказания к горячим обертываниям, то помогут холодные обертывания, которые охлаждают проблемные зоны тела, подтягивая кожу и тонизируя ее.
В результате улучшается тургор кожи, пропадает тяжесть в ногах и уходят отеки.
Холодные обертывания не имеют противопоказаний, кроме индивидуальной чувствительности.
Чтобы убрать целлюлит, обертывания делают раз в несколько месяцев курсами по 10–12 сеансов 2–3 раза в неделю.

Пять эффективных обертываний
1. С яблочным уксусом эффективно не только при целлюлите, но и при варикозном расширении вен.
Понадобится 0,5 стакана натурального яблочного уксуса и 0,5 стакана теплой воды.
Смешать ингредиенты, пропитать в растворе широкие тканевые бинты и обернуть ими ноги и ягодицы.
Закрепить пищевую пленку, надеть двое штанов и накрыться одеялом.
Через 40–60 минут смыть состав под душем и нанести на кожу увлажняющий крем, чтобы не допустить ее сухости и обезвоживания.
2. С глиной. Подойдет голубая, зеленая и черная глина, которая лучше всего справляется с выведением токсинов и лишней воды.
Понадобится 100–200 г косметической глины и 100–200 мл теплой воды.
Смешать глину с водой в пропорции 1:1, нанести на проблемные участки и обмотаться пленкой.
Накрыться одеялом на 30–50 минут, затем смыть глину под душем.
В базовый рецепт можно добавлять эфирные масла (грейпфрут, лимон, розмарин), красный перец, корицу, имбирь или другие ингредиенты с активным антицеллюлитным действием.
3. С морской солью и медом. Понадобится 100 г морской соли, 100 г жидкого меда и несколько капель эфирного масла цитрусовых по желанию.
Смешать ингредиенты и нанести на разогретое под душем тело.
Обмотаться пищевой пленкой и полежать 50–60 минут под одеялом.
Вместо меда можно добавить растительное масло в той же пропорции.
Состав не только выводит лишнюю жидкость из организма, но и обладает эффектом пилинга.
4. С морскими водорослями. Понадобится 500 г листовой ламинарии и 4 литра теплой воды.
Залить водоросли водой и подождать их набухания.
Положить желеобразную субстанцию на проблемные места и обмотать пленкой.
Полежать под одеялом 30–40 минут и смыть состав.
Обертывания с водорослями ценят за способность выводить жидкость и подтягивать кожу.
5. С медом и перцем чили. Понадобится 100 г жидкого меда и чайная ложка молотого перца чили.
Смешать компоненты и нанести состав лопаточкой на проблемные места.
Обмотать пленкой на 15 минут.
Если жжение сильное, сразу смыть состав.
Вместо чили можно использовать имбирь, корицу, черный или белый перец.
Разогревающий состав стимулирует кровообращение и активизирует жиросжигание, выведение токсинов и лишней жидкости.

Три лучших крема для обертывания
1. Витэкс Dead Sea. Разогревающее обертывание с грязью Мертвого моря, морской солью и кофеином обладает лимфодренажным действием и эффектом лифтинга, делая кожу мягкой, гладкой и подтянутой.
2. Водорослевое Compliment. Холодное обертывание с морскими водорослями и кофеином стимулирует обмен веществ, тонизирует кожу, укрепляет сосуды и устраняет отеки.
3. С L-карнитином Fitness Model. Горячее обертывание с красным перцем и L-карнитином ускоряет обменные процессы, способствует активному жиросжиганию и похудению.
Дополнительно крем отлично увлажняет кожу, делая ее мягкой и бархатистой.

Правила питания при целлюлите
1. Пейте воду, чтобы предотвратить замедление обмена веществ, не менее пяти стаканов в день.
2. Ешьте больше белка, из которого состоят коллагеновые волокна, ответственные за упругость кожи. Чтобы не нарушать выработку коллагена и эластина, включайте протеины (молочные продукты, рыбу, мясо, птицу, орехи, бобовые) в каждый прием пищи.
3. Ограничьте жиры до 0,75–1 г на килограмм тела (если у вас большой лишний вес, то 1 г на 1 кг желаемого веса тела). Полностью исключать жирные продукты не следует, чтобы не нарушать липидный обмен в организме, но предпочтение следует отдавать ненасыщенным жирным кислотам, которые содержатся в растительных маслах и рыбе, и ограничить насыщенные (животные) жиры.
4. Ограничьте быстрые углеводы: кондитерские изделия, хлеб, макароны, сладкие фрукты. Быстрые углеводы способствуют набору веса, так как мгновенно усваиваются, а их избыток откладывается в виде жиров. Кроме того, они насыщают на короткое время, заставляя вас переедать.
5. Включите в рацион медленные углеводы (крупы, овощи, бобовые, кисло-сладкие фрукты) и употребляйте их не менее двух раз в день. Медленные углеводы надолго насыщают, бодрят и улучшают настроение в отличие от быстрых, которые вызывают сонливость и вялость.
6. Снизьте потребление кофеина, который негативно влияет на эластичность кожи, ограничьтесь одной чашкой эспрессо или капучино в день.
7. Ешьте овощи в любом виде, так как в них мало калорий и много незаменимых витаминов и минералов, необходимых для здоровья и красоты.
8. Ешьте фрукты и пейте свежевыжатые соки, но не чаще чем 1–2 раза в день, так как фрукты богаты фруктозой, которая относится к быстрым углеводам.

Продукты для улучшения состояния кожи
Бананы. Несмотря на калорийность по сравнению с другими фруктами (100 ккал на 100 г), их нужно обязательно ввести в антицеллюлитный рацион. Благодаря высокому содержанию калия, бананы эффективно выводят лишнюю жидкость из организма, превращаясь в средство первой помощи не только при целлюлите, но и при отеках.
Грейпфруты. Все цитрусы богаты полезным витамином С, но в грейпфруте содержится ценный антиоксидант витамин А, от которого зависит гладкость кожи.
Лосось, кета, горбуша, семга. Красная рыба богата не только протеином, но и ценными кислотами омега-3, защищающими от разрушения главный белок кожи — коллаген. Он отвечает за ее упругость и эластичность.
Зеленый чай. Лучший продукт для чистой кожи, который поможет и в борьбе с целлюлитом. Главное — пить его без сахара и других добавок, которые сводят на нет полезное действие антиоксидантов.
Овсянка. Сочетание клетчатки, протеина, витаминов и минералов делают овсянку настоящим суперфудом, который можно купить в любом супермаркете. Чтобы взять от овсянки все самое ценное и не поправиться, ешьте ее без калорийных добавок (орехов, семечек, сахара).
Зеленые и некрахмалистые овощи. Помидоры, огурцы, зелень, брококоли, брюссельская капуста, шпинат низкокалорийны и богаты витаминами и минералами. Благодаря большому количеству жидкости в составе, они выводят воду из организма, стимулируя похудение.
Оливковое масло и авокадо. Ненасыщенные жирные кислоты улучшают состояние кожи, делая ее гладкой и сияющей.
Куриные и перепелиные яйца. Белок и витамины (А, Е, D, В12) помогут избавиться от целлюлита и насытить организм ценными веществами.
Лимоны и апельсины. Витамин С делает кожу сияющей и стимулирует выработку коллагена. Не обязательно есть фрукты целиком, можно делать из них фреши или добавлять в воду.
Натуральный йогурт. В живом йогурте без сахара и консервантов содержатся кальций и витамин А, способствующие поддержанию здоровья кожи.

Продукты, которые провоцируют целлюлит
Черный кофе. Кофеин выводит кальций из организма, из-за чего кожа становится дряблой. Чтобы минимизировать вредное воздействие, пейте кофе с молоком, но не больше чашки в день.
Алкоголь. Даже незначительное количество алкоголя способствует задержке жидкости, что приводит к застойным явлениям.
Полуфабрикаты. Вредные насыщенные жиры в составе способствуют набору веса и развитию целлюлита.
Фастфуд. Сочетание вредных жиров и углеводов, а также минимум полезных веществ негативно воздействуют на кожу и провоцируют лишний вес.
Кондитерские изделия.
Жирные молочные продукты. Виноваты все те же насыщенные жирные кислоты животного происхождения, особенно если ими злоупотреблять. Выбирайте нежирный творог, йогурт, кефир, которые способствуют избавлению от целлюлита.
Сахар. Рафинированный сахар, конфеты, пакетированные соки задерживают воду в организме и нарушают углеводный обмен, что негативно сказывается на состоянии кожи и тела.

Пяточная шпора
При лечении пяточной шпоры никакие таблетки и мази не смогут помочь так, как ежедневные простые упражнения, которые помогают уменьшить боль, укрепить плантарную фасцию, сделать ее упругой и эластичной. Гимнастика ускоряет процесс заживления травмированных тканей пятки и препятствует процессу окостенения шпоры. Количество повторений и длительность занятий увеличивают постепенно, движения выполняют плавно и медленно. В среднем гимнастику делают 2–3 раза в неделю, а если позволяет состояние здоровья, — каждый день в течение двух месяцев. Если возникают болезненные ощущения, занятия на некоторое время следует прекратить. Важно, чтобы не было резкой сильной боли, умеренные болевые ощущения допустимы.
Эффективность лечебной гимнастики повышают массаж и ношение ортопедических стелек, ортезов, подпяточников.
Представленные ниже упражнения и техники массажа не имеют побочных эффектов и показаны всем, кроме лиц с выраженной варикозной болезнью и глубокими трофическими язвами. Начинайте занятия с массажа и мягкой растяжки и выполняйте упражнения на обе стопы, даже если болит одна. Делайте их медленно, без резких движений, постепенно увеличивая кратность и время выполнения.
Каждый день боль будет отступать.
Массаж плантарной фасции. Положить ногу на ногу. Потянуть на себя стопу так, чтобы пальцы смотрели в сторону колена.
От пятки до подушечек пальцев большими пальцами медленно выполнять надавливающие движения по всей поверхности фасции, задерживаясь в болезненных точках и хорошо проминая их.
Массаж плантарной фасции с растяжкой большим пальцем. Захватить пальцы стопы и потянуть на себя таким образом, чтобы можно было увидеть, как натягивается плантарная фасция. Далее большим пальцем от точки боли идти к остальным пальцам, медленно и сильно продавливая плантарную фасцию.
Обычно с каждым движением становится легче, интенсивность болевых ощущений снижается.
Мобилизация пяточно-таранного сустава. Захватить стопу через таранную кость, а второй рукой взяться за пяточную кость. Крепко удерживать таран и делать пяткой круговые движения. Почувствовать, как пяточная кость двигается относительно остальной стопы.
Сделать по 15 повторений по часовой и против часовой стрелки.
Растяжка плантарной фасции. Поставить пятки вместе и сесть на пальцы таким образом, чтобы пальцы согнулись.
Удерживая пятки вместе, сесть на пятки ягодицами.
Если все сделано правильно, вы почувствуете натяжение плантарной фасции.
Оставаться в таком положении 1 минуту.
Релиз плантарной фасции. Поставить стопу на теннисный мячик. Потянуть пальцы на себя.
Надавливая стопой, прокатывать мячик в ложбинке свода.
Найти уязвимое место и задерживаться там на 10–15 секунд.
Также можно использовать твердый мячик для миофасциального массажа (миофасциального релиза).
Прокатывать мячик только в ложбинке изгиба стопы.
Пальцы должны всегда смотреть на вас.
Прокат стопы. Это может быть скалка, бутылка, любой предмет цилиндрической формы.
Перекатывать стопу от пальцев к пятке с надавливанием.
Выполнять упражнение в течение двух минут.
Длительность одного подхода — 2 минуты.
Количество подходов утром — 1.
Количество подходов вечером — 1.
Захват пальцами мелких предметов. Это могут быть карандаши, камушки, детали детского конструктора.
Если стопа крупная и захват мелких предметов проблематичен, используйте объемные, можно взять даже тонкое полотенце или отрез ткани.
Главная задача — сгибать все пальцы стопы при выполнении упражнения.
Захватывайте предметы и переносите в сосуд или на другое место.
Длительность одного подхода — 2 минуты. Количество подходов утром — 1.
Количество подходов вечером — 1.
Упражнение помогает хорошо укрепить плантарную фасцию и эффективно при плоскостопии.
Подъем пяток. Поставить стопы вместе. Между пятками зажать теннисный мячик и удерживать все время выполнения упражнения.
Удерживая мяч, приподниматься на носки. Считать до трех и возвращаться в исходное положение, не отпуская мяч.
Мяч должен быть зафиксирован между пятками, не между лодыжками или стопами.
Количество повторений в 1 подходе — 10.
Количество подходов утром — 1.
Количество подходов вечером — 1.
Длительность выполнения — 2 месяца.
Растяжка икроножной мышцы. Чтобы растянуть икроножную мышцу, коленный сустав должен быть обязательно выпрямлен, а голеностопный отведен в состояние тыльного сгибания.
Поставить стопу на любую подставку с выпрямленным коленом так, чтобы пятка свисала над полом. Наклонить прямой корпус вперед до ощущения хорошего натяжения в области икроножной мышцы, не сгибая опорную ногу в коленном суставе и не опуская пятку на пол.
Задержаться в этом положении на 1 минуту.
Длительность 1 подхода — 1 минута. Количество подходов утром: 1 Количество подходов вечером — 1.
Растяжка ахиллова сухожилия. Поставить стопу на возвышение так, чтобы пятка свисала над полом.
Согнуть опорную ногу в коленном суставе и наклонить тело вперед, не касаясь пяткой пола. Вторую ногу держать на весу.
Длительность 1 подхода — 1 минута.
Количество подходов утром — 1.
Количество подходов вечером — 1.
Растяжка подошвенной фасции. Взять ленту или полотенце и свернуть в жгут.
Сесть или лечь и провести ленту под стопой в области подушечек пальцев.
Поднять прямую ногу, натягивая ленту на себя.
Стопу максимально направлять на себя.
Растягивать без резких движений, постепенно сокращая угол сгибания в голеностопном суставе.
Удерживать стопу в таком положении 20 секунд.
При выполнении упражнения нога может сгибаться в колене.
Постепенно будет увеличиваться гибкость, и нога будет становиться все прямее.
Упражнение также полезно и при артрозе коленного сустава.
Длительность 1 подхода — 20 секунд.
Количество подходов утром — 3.
Количество подходов вечером — 3.

Комплекс упражнений для профилактики и лечения пяточной шпоры
Растяжка и укрепление мышц стопы, голеностопного сустава
1. Расставить ноги на ширину ступни, носки слегка развернуты.
Выполнять глубокие приседания.
2. Встать на возвышение на основание пальцев. Держась за опору, подниматься на носки, стараясь, опустить пятку, как можно ниже уровня стопы.
3. Сесть на пол с вытянутыми вперед ногами.
Протянуть ленту за стопами, взять свободные края в руки и тянуть ленту на себя, оказывая ногами сопротивление.
4. Встать с опорой руками на стену.
Здоровая нога выдвинута вперед, больная отведена назад.
Медленно приседать, сгибая одну ногу, одновременно выпрямляя другую.
5. Сесть на пол, ноги вытянуты вперед.
Приподнимая ногу на 10–20 см от пола, совершать круговые вращения ступней.
6. Ходить на наружных сводах стопы.
7. Ходить на носках.
8. Ходить с поджатыми пальцами.
9. Ходить на пятках с камушками в углублении пальцев.
10. Ходить с карандашом, зажатым в углублении между пальцами.
11. Поднимать и бросать пальцами стопы мелкие предметы: шишки, карандаши, камушки.
12. Катать ногой теннисный мяч, бутылку с холодной водой.
13. Сгибать и разгибать пальцы ног.
14. Собрать пальцами по направлению к плюсне постеленное на пол полотенце.

Упражнения с гимнастической палкой
1. Сидя или стоя, катать палку каждой ногой по отдельности, затем двумя ногами одновременно.
Палку можно заменить скалкой, бутылкой с водой.
2. Ходьба вдоль палки. Палку положить вдоль стопы.
Сначала идти вперед носками, обратно — задом наперед.
3. Ходьба поперек палки. Палка находится в середине стопы, поперек.
Выполнять переступания по палке боковыми шагами от одного края к другому.

Вальгус стопы
Вальгус стопы характеризуется отклонением большого пальца наружу и смещением сустава вовнутрь, вызывая утомляемость и боль при ходьбе. Запущенный вальгус может привести к проблемам с коленями, тазобедренными суставами и позвоночником. Консервативное лечение позвоночника и суставов при вальгусе стоп, оптимальную схему которого составляет врач-ортопед, предполагает занятия ЛФК и массаж.
Гимнастика при вальгусе стопы взрослых дает неплохой результат на начальной стадии заболевания. Но гимнастика не принесет пользы, если ее делать от случая к случаю, максимальный эффект будет только при ежедневных занятиях утром и вечером. При этом нагрузка не должна быть низкой, мышцы должны хорошо работать. Если упражнение дается слишком просто, нужно увеличить количество подходов, но избегать переутомления.
Средний курс лечебной гимнастики составляет от 14 до 30 дней. Далее следует месячный перерыв, затем возобновляют занятия до полного исчезновения симптомов.
Использовать любые упражнения для коррекции вальгусной деформации стопы следует только после согласования с врачом-ортопедом. И конечно, нужно носить ортопедические стельки, поскольку вальгус является следствием плоскостопия: днем — мягкие разделители пальцев, а ночью надевать изображенный на рисунке жесткий межпальцевый корректор.
Ходьба босиком по неровной поверхности — эффективный метод профилактики и лечения косточек на ногах. Идеально для этой цели подходит морское или речное побережье, где много песка, ракушек и мелких камешков. Подготовить подобную поверхность можно и на собственной даче — на земле сформируйте небольшую дорожку из песка или крупы и прогуливайтесь мелкими шагами. Такое упражнение не только уменьшит интенсивность симптомов вальгусной деформации, но и снимет ощущение усталости в ногах за счет массажа ступней.
Наиболее простыми, но не менее эффективными упражнениями при образовании вальгусной деформации считаются сгибание и разгибание пальцев, вытягивание их вверх поочередно, ходьба на носках, перекаты с носка на пятку, прыжки с отталкиванием, разведение пальцев и т. п.
Простые физические упражнения легко освоить, поэтому периодически следует добавлять к комплексу гимнастики более сложные упражнения, о которых расскажет ваш доктор во время очередной консультации.
Такая нехитрая гимнастика в течение 10–15 минут ежедневно поможет быстро избавиться от вальгусной деформации стопы за короткий срок без болезненных последствий и хирургических вмешательств.

Базовый комплекс упражнений при вальгусе
1. Лечь на спину и скользить внешним краем стопы по голени соседней ноги. Повторить упражнение 6–8 раз.
2. «Велосипед» (описание упражнения см. на с. 64).
При движении назад носок следует оттянуть вперед. При обратном действии наоборот.
Необходимо выполнить 10–15 повторов.
3. «Гусеница» (описание упражнения см. на с. 225).
Повторяйте 6–8 раз.
4. Сесть и, расположив большие пальцы друг на друге, нажимать верхней ногой на нижнюю при сопротивлении последней.
Пятки должны быть прижаты к поверхности пола.
Выполнить 6–8 подходов.
5. Сесть, надеть на большие пальцы ног эластичный бинт и связать их вместе.
Выполнять растягивающие движения, не отрывая пят от пола.
Повторить 8–10 раз.
6. Сесть на стул, соединить стопы и произвести сгибающие и разгибающие действия голеностопного сустава, скользя при этом ступнями по горизонтальной поверхности.
Выполнить 8–10 раз.
7. Сесть и катать мяч подошвами ног по 2–3 минуты для каждой ступни.
8. Сесть на пол, опираясь на руки не разводя ног.
Сгибать и разгибать голеностопный сустав 8–10 раз.
9. Сидя на полу, разводить пальцы ступней таким образом, чтобы они стали напоминать веер, застывая каждый раз в момент раскрытия на 3–5 секунд. Сделать 6–8 повторов.
10. Похлопать поверхностью ног одной о другую 8–10 раз.
11. Сидя на полу и опираясь на руки, сжать пальцы стоп так, чтобы они напоминали кулак, после чего расправить веером 10–15 раз.
12. Походить 3–5 минут на внешних областях стоп с протягиванием внутренней части стопы.
12. Ходить с перенесением нагрузки на наружный край стопы («Мишка косолапый»).
13. Ходить босиком по двускатной ребристой доске и по поверхностям, имеющим различные рельефы (песок, галька, мелкие камни).
14. Брать мелкие предметы пальцами, развивая мелкие мышцы стопы и увеличивая подвижность пальцев.
Собрать расстеленный платочек пальцами.
15. Сесть по-турецки.
16. Поставить ступни параллельно друг другу и попеременно приседать на левую и правую стопы.

Эффективные упражнения при вальгусной деформации стоп
1. «Велосипед» (описание упражнения см. на с. 64). Выполнять по 10 раз дважды в день.
2. Сесть на пол. Упереться руками в поверхность так, чтобы они оказались немного за спиной. Вытянуть ноги вперед и по очереди тянуть на себя то один носок, то другой. Сделать так 10 раз.
3. Не меняя позы, развести пальцы на ногах и расставить их как можно шире, удерживая в таком положении как можно дольше. Расслабить ноги. 10–15 подходов.
4. Следующее упражнение аналогично предыдущему, но пальцы следует просто сгибать. Повторять движения в течение 5 минут.
5. «Гусеница» (описание упражнения см. на с. 225).
6. Сесть на стул, вставить карандаш между большим и вторым пальцами и рисовать им что-нибудь в воздухе.
7. Стоя на одной ноге, пальцами другой стопы удерживать карандаш, ручку или маркер и писать на листе бумаги цифры от 1 до 10, ставя после каждого числа точку.
7. Поднять руки вверх и пройтись сначала на носках, а потом на пятках.
8. Положить руки на талию и походить сначала на внутренней стороне стопы, а затем — на внешней.
9. Одно из самых действенных упражнений для исправления вальгуса — потягивание голеностопа на себя из любого положения. Носки вытянуть вперед и пошевелить большими пальцами сначала по очереди, а потом одновременно.
10. Сесть на пол, скрестив ноги по-турецки. Постараться подняться.
11. Сесть на стул и вытянуть ноги. Пальцами собрать и поднять кусок ткани.
12. Набрать в ванну воду температурой около 30–40°C, положить на дно массажный коврик и походить по нему 10 минут.
13. «Комок». Небольшой и легкий предмет (скомканный лист бумаги, спичечный коробок, зажигалка и т. п.) взять пальцами ног и положить в руку, на стул или любой другой предмет подобной высоты. Это упражнение направлено на повышение подвижности суставов.
14. Лечь на пол или на твердый диван. Поднять ногу и рисовать буквы кончиками пальцев. Начать с 5–6 букв и прибавлять хотя бы по одной букве в день, чтобы легко выписывать весь алфавит за один подход.
15. Перекатывать полную бутылку при помощи стопы и пальцев в течение 2–3 минут. Вместо бутылки можно использовать любой другой предмет подобной формы, например, скалку.
16. Ходить поочередно сначала на пятках, на носочках, на внутренней и внешней поверхности стопы.
17. Поставить ступни и колени вместе и сгибать пальцы как бы в кулак до возникновения хорошего напряжения в стопах. Задержаться в этом положении 10–15 секунд и расслабиться. Теперь как можно сильнее потянуть пальцы на себя и задержаться на 10–15 секунд.
18. «Гладим ткань». Постелить перед собой кусок ткани и пальцами создавать на нем как можно больше складочек, затем разгладить их. Также можно ухватить ткань и поднять ее, а затем опустить.
19. «Щипок». Быстро ухватить пальцами небольшие предметы и также быстро положить их на исходное место.
Упражнения «щипок» и «комок» можно выполнять поочередно, что позволит не только разработать суставы пальцев, но и улучшить координацию в целом.

Стандартный комплекс ЛФК при вальгусе
1. Пройтись по дорожке, ширина которой не превышает 15 см. Можно на внешней стороне ступни.
2. Использовать ходьбу по ортопедическим коврикам с разнообразными модулями (мягкими, жесткими, ровными, с бугристой поверхностью).
3. На резиновый коврик в ванной насыпать гальку, накрыть полиэтиленовым пакетом и ходить по нему в течение 10–15 минут.
4. Сесть, поднять ногу под прямым углом и сначала сгибать по очереди каждый палец ступни, потом — все одновременно.
5. Положить перед собой несколько карандашей, взять их пальцами и переложить в другое место.
6. Сесть на пол, скрестив ноги. Попробовать встать из данного положения.
7. Катать по полу вперед и назад мячик с ребристой поверхностью.

Массаж при вальгусе
Массаж при вальгусе стоп — неотъемлемая часть терапевтического комплекса. Для исправления ситуации бесполезно работать только со стопами. Их деформация влияет и на позвоночник. Очень хороший результат достигается при I стадии вальгусной деформации стопы. Курс 2 недели, периодичность определяется с учетом тяжести состояния индивидуально.
Медики рекомендуют начинать лечение вальгусной деформации с массажа спины (выше пояснично-крестцового отдела).
При варикозе нижних конечностей массаж противопоказан.
Итак.
Сначала следует прогреть спину. Ее гладят, а потом слегка растирают кончиками пальцев. Позвоночник трогать нельзя.
Затем переходят к воздействию на мышцы. Их следует прогреть и размять. Для этого используется гребнеобразная техника.
Переходим на пояснично-крестцовую область. Тут применяется та же техника, что и на спине, но движения энергичнее и направлены от центра к бокам и вниз.
В ягодичной области похлопывания чередуют с круговыми поглаживаниями.
Направление движений совпадает с ходом тока лимфы и идет от подколенных впадин наверх и в стороны.
Над голенями работают щипцеобразными движениями по направлению от ахиллова сухожилия до подколенной ямки.
Стопу массируют, начиная с кончиков пальцев. Внутреннюю ее часть интенсивно гладят.
Затем идут поперечные движения. С их помощью как бы формируют физиологически правильный свод.
По наружной стороне ног допускается применение растягивания и вибрации.
На внутренних поверхностях следует работать интенсивнее: использовать обе руки, внедрять ударные приемы.
С коленными чашечками обращаются аккуратно: сильное или резкое воздействия недопустимы. После обработки каждой зоны ее успокаивают поглаживанием.

Артрит и артроз нижних конечностей
Артроз — это повреждения хрящевой ткани, которые приводят к боли во время движения.
Хрящевая ткань состоит из коллагеновых и эластиновых волокон и покрывает конец кости. Хрящ представляет собой разновидность соединительной ткани, в которой отсутствуют нервы и кровеносные сосуды.
Питание и восстановление живых клеток происходит через синовиальную жидкость.
Между двумя костями расположены мениски — разновидность хряща, пронизанная волокнами. Мениски тверже и плотнее, чем гиалиновые хрящи, поэтому лучше противостоят давлению и имеют более высокую прочность на разрыв.
Хрящи, покрывающие кости, имеют толщину 5–6 мм и состоят из нескольких слоев.
Они имеют плотную и гладкую консистенцию и выполняют роль своеобразного амортизатора, благодаря которому кости скользят при сгибании и разгибании сустава относительно друг друга. Хрящи состоят из волокон двух типов:
• коллагеновые — крупные молекулы, переплетенные в тройные спирали. Они занимают около половины межклеточного пространства и благодаря такой структуре успешно противостоят деформациям. Коллаген делает хрящи упругими;
• эластиновые — позволяют хрящу возвращаться в начальное положение, делают его эластичным.
Большую часть межклеточного пространства занимает вода. Чем ее больше, тем лучше функционирует синовиальная жидкость, которая поставляет хрящам питательные элементы из мяса, рыбы, овощей и других продуктов питания, показанных при артрозе. Если воды недостаточно, суставная жидкость теряет вязкость, становится менее текучей, и хрящевые ткани недополучают все необходимое для нормальной работы.
Сколько воды в день необходимо выпивать, чтобы суставы были здоровыми?
Если нет особых обстоятельств, то надо пить от полулитра до литра воды в день. При этом кофе, чай и супы не заменят обычную чистую воду: кофе обезвоживает, чай с добавками обладает мочегонными свойствами, а соки содержат фруктозу.
При желчнокаменной болезни и подагре, инфекционных заболеваниях и приеме антибиотиков надо пить немного больше воды, как и при активных занятиях спортом и физкультурой. Какую воду пить? Если вода хорошая, то из крана, прогнав ее через фильтр и прокипятив. К воде в бутылках надо подходить очень осторожно, так как неизвестно, что там налито, да и при контакте с пластиком вода теряет свои полезные свойства.
В составе синовиальной жидкости есть гликозамины, которые вырабатываются хрящевой тканью. Именно этот компонент рекомендуют принимать для восстановления, поскольку он связывает клетки, делая ткани более устойчивыми к растяжению и более прочными. Если концентрация гликозаминов в суставе снижается, хрящевая ткань теряет сопротивляемость к нагрузкам и становится более чувствительной к повреждениям.
Хондроциты — это клетки в составе хряща, которые вырабатывают необходимые вещества для его восстановления. Они отличаются высокой скоростью метаболизма, регенерируются быстро, но есть одна проблема. В составе хряща хондроцитов всего 2–3 %, поэтому хрящевая ткань самостоятельно полностью не восстанавливается.
Поврежденные хрящи трутся друг о друга, и если синовиальной жидкости недостаточно, это причиняет человеку боль.
Для лечения артроза или остеоартроза приема хондропротекторов недостаточно, поскольку процесс разрушения происходит быстрее, чем восстановление. Опытные ортопеды рекомендуют внутрисуставные инъекции заменителя синовиальной жидкости «Нолтрекс». Препарат разводит трущиеся поверхности и выполняет функцию амортизатора. При этом надо помнить, что «Нолтрекс» не восстанавливает хрящ, но прекращает его разрушение и избавляет от боли. Скорость восстановления поврежденной хрящевой ткани зависит от численности и активности хондроцитов.
Поэтому их необходимо обеспечить полноценным питанием через синовиальную жидкость, а также ускорить метаболизм. Этому, и это научно доказано, как нельзя лучше способствуют активные движения. Чем больше вы двигаетесь, тем быстрее восстанавливается хрящевая ткань. Длительное обездвижение приводит к атрофии мышц и уменьшению объема хрящевой ткани, поскольку она недополучает питательные вещества. А вот когда суставы поддерживает крепкий мышечный корсет, процесс их деформации существенно замедляется.
Поэтому самое малое, но в то же время и самое полезное, что вы можете сделать при артрозе, — это обеспечить поступление в организм достаточного количества жидкости и двигаться. Разумеется, по мере сил и возможностей.
То же самое относится и к профилактике и лечению артрита, который отличается от артроза тем, что при последнем разрушается хрящ, а при остеоартрите воспаляется сустав. При этом надо помнить, что многие упражнения оказывают положительный эффект на профилактику и лечение обоих заболеваний. Лечебная гимнастика положительно воздействует на организм в целом и на пораженные суставы, помогает снять боль. ЛФК назначают в периоды ремиссии, когда сильная боль отступила, но сохраняется незначительная болезненность или дискомфорт.
После физической активности ускоряется кровоток и активизируются обменные процессы, что положительно сказывается на регенерации тканей.

Комплекс упражнений для голеностопного сустава
1. Сидя сгибать и разгибать стопы и пальцы ног.
2. Перекатываться с пятки на носок и обратно.
3. Вставать на носочки у опоры.
4. Поднимать с пола пальцами различные предметы.
5. Катать стопами палку или мячик.
6. Ходить поперек палки, наступая на нее средней частью подошвы.
7. Совершать круговые движения стопой.
Во время выполнения любого комплекса лечебной гимнастики желательно чередовать изометрические и динамические упражнения, правильно дышать, а в конце занятия проводить сеанс мышечной релаксации. Для увеличения нагрузки можно постепенно увеличивать объем движений в пораженных суставах и количество повторений.

Комплекс упражнений в воде
Для лечения ревматоидного артрита наиболее подходит плавание, так как в воде отсутствует нагрузка на суставы, обусловленная тяжестью тела. При весе 60 кг, полностью погрузившись в воду, человек ощущает лишь 7 кг. Поэтому упражнения в бассейне могут выполнять даже те пациенты, которые практически не передвигаются.
Интенсивность нагрузки определяется степенью погружения, что позволяет постепенно восстановить двигательную активность. Более высокая плотность воды требует больших усилий для преодоления сопротивления. Положительное влияние оказывает и температура в бассейне: при тепловом воздействии боль значительно снижается.
Противопоказания: открытые повреждения кожного покрова, аллергия на хлор, глазные заболевания (конъюнктивит), поражения уха, горла, носа, венерические болезни, некоторые хронические патологии других органов и систем.
1. Ходьба с прямыми и согнутыми ногами. Руки желательно развести в стороны, чтобы не потерять равновесие, при необходимости можно придерживаться за опору. Уровень воды регулируется в зависимости от требуемой нагрузки.
2. Махи ногами вперед-назад, в сторону и круговые движения.
3. Приседания с широко расставленными ногами и прямой спиной.
4. Погрузиться в воду по шею, развести прямые руки в стороны и выполнять круговые движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.

Семь упражнений для укрепления стоп
1. Вытягивание стоп на себя и от себя. Сесть на пол и вытянуть ноги перед собой. Плавно потянуть стопу от себя, чтобы пальцы ног были максимально длинными, а не подкручивались под свод стопы.
Большой палец, мизинец и пятка должны находиться во время вытягивания стопы в одной плоскости, иначе укрепить мышцы не удастся.
Повторить 10 раз.
2. Вращение стопами. В том же положении вращать стопами вовнутрь так, чтобы косточками больших пальцев прикасаться к полу.
Выполните 10 вращений. Затем вращайте стопы по направлению наружу, стремясь прикоснуться к полу внешней стороной мизинца.
3. Сидение на коленях. Опуститься на колени, сесть на пятки и соединить косточки большого пальца и пятки обеих ног.
Просидеть в таком положении минимум полторы минуты.
4. Перекатывание. Сесть, согнуть колени и подтянуть насколько возможно стопы к себе.
Соединить стопы и «раскрыть» колени в разные стороны.
Наклонить корпус вперед и поднять таз над полом, задержавшись на некоторое время.
Перекатываться можно не только вперед-назад, но и влево-вправо, но боковые движения требуют больших усилий и физической подготовки.
5. Волнообразные движения стоп. Сесть на пол, вытянуть ноги и двигать стопами волнообразно в такой последовательности: плюснофаланговый сустав большого пальца вниз — все пальцы вниз и вперед — пальцы вверх — вся стопа на себя.
Повторить по 15–25 раз.
Регулярное выполнение этого упражнения превосходно восстанавливает гибкость стоп.
6. Подтягивание полотенца пальцами ног. Встать на ближний край расстеленного на полу полотенца и подгрести его под себя пальцами ног, не отрывая пяток от пола.
Повторить 10–15 раз.
7. Подъемы и спуски на пальцах. Поднять как можно выше на носки и, удерживая пятки на весу, согнуть ноги в коленях и подать пятки вперед.
Поставить пятки на пол и выпрямить ноги.
Во время выполнения упражнения следить за тем, чтобы колени и щиколотки не выпадали наружу и не подворачивались вовнутрь.
Выполнять упражнение можно на ровной поверхности, но более эффективно — на ступеньках.
Если ваша физическая активность средняя, выполняйте весь комплекс 2–3 раза в неделю.
Отличная профилактика артроза всех суставов нижних конечностей.

Общий комплекс для стоп
Этот комплекс очень полезен при плоскостопии, подагре, шпорах, артрите голеностопного сустава, после травмы или операции на пяточном (ахилловом) сухожилии, варикозном расширении вен и отечности голеностопного сустава.
Выполнять упражнения следует по 15–25 раз, пока не ощутите тепло в работающих суставах.
«Отталкивание». Лечь на спину, руки лежат вдоль тела, ноги прямые на ширине плеч.
Вытягивать большие пальцы стопы (до максимально возможного выпрямления), потом сгибать их к себе, опять же, по максимуму, делая как бы вытягивающие движения пяткой.
«Дворники». Лечь на спину и как можно дальше сводить и разводить большие пальцы в стороны.
При сведении старайтесь большие пальцы положить на поверхность кровати.
При разведении медленно, не спеша как бы скручивайте всю голень.
«Вращения». Лечь на спину и вращать большими пальцами по часовой стрелке и против нее.
«Кулак». Лечь на спину и максимально сжать пальцы стоп, словно собираетесь схватить ими яблоко или мячик. Потом также максимально развести пальцы в стороны.

Как снять напряжение с ног
Ходьба на носках и пятках в течение 5 минут. Чередовать с хождением на внутренней и внешней стороне ступни.
Вращения. Сесть на стул, повернуть ноги наружу, затем внутрь, касаясь поверхности костями большого пальца, а наружу — мизинцем.
«Аист». Выпрямиться, развести руки в стороны, согнуть одну ногу и упереться ступней во вторую. Оставаться в таком положении 20–30 секунд, а затем поменять ноги.
Вытягивание ступни. Сесть на стул, распрямить ноги и отводить ступню от себя, а затем тянуть к себе так, чтобы пальцы и пятка располагались на одном уровне.
Перекатывание мячика. Сесть на стул, положить мячик под ступню и, придавив его, перекатывать пять минут. Применение рифленого мячика увеличит эффект.
Натяжение. Сесть на стул, распрямить ноги и, надев фитнес-ленту на щиколотки, тянуть ее от себя одной ногой. Вернуться в начальную позицию и повторить для другой ноги (для каждой 20–25 раз).
Подъем с отягощениями. Взяв груз, встать на возвышенный объект. Распрямить спину и распределить вес так, чтобы подушки пальцев стали главной опорой. Сохраняя равновесие, выполнить подъем на цыпочках и приземление.
Гимнастика для пальцев. Встать на носки, высоко подняв пятки.
Сделать 3–4 подхода по 15–20 повторений.
Сгибание и выгибание пальцев. Сесть на стул, опереться о пол пятками и делать сгибающие и выгибающие движения пальцами в течение минуты.
Количество повторений и подходов — по состоянию.
Делать перерыв в 1 минуту перед следующим подходом.
Натягивать ткань (описание упражнения см. на с. 172).

Колено

Каким бы тяжелым ни было повреждение коленного сустава, гимнастика всегда будет полезна больному. Лечебная физкультура не в состоянии излечить пораженный сустав, но способна улучшить его функции, а также стабилизировать кровоток и активизировать мышечный тонус перед оперативным вмешательством. Главная задача занятий — активация местного кровоснабжения. Также тренировки позволяют укрепить позвоночник, снизить давление массы тела на проблемные колени.
Нужно тренироваться регулярно, так как одно занятие не принесет существенной пользы. Нагрузки следует наращивать постепенно, поскольку слишком интенсивные занятия могут привести к разрыву связок и растяжению мышц. Заниматься нужно разумно, а не пытаться сразу тренироваться в полную силу.
В среднем занятие длится около 30 минут в день. Этого достаточно для появления положительных результатов и исчезновения болевого синдрома. Во время занятий не должен возникать серьезный дискомфорт, а при сильных болевых ощущениях нужно прекратить выполнять упражнения.
Если поражен только один сустав, тренировать нужно оба. Это обеспечит равномерность кровотока и облегчит движение конечностей.

Комплекс для коленных суставов по Бубновскому
Подъем с фиксацией. Поочередно поднимать ноги до сгибания в коленном суставе, не отрывая пятку второй ноги от пола.
В таком положении нога должна оставаться до 60 секунд, затем медленное разгибание.
Повторить не менее 10 раз.
Мостик с упором на стопу. Поднять таз, опираясь на стопы и разогнутые в локтевых суставах руки.
Желательно выполнять до максимально возможного сгибания в коленях.
Удерживаться в положении мостика не менее 60 секунд, а затем медленно вернуться в исходную позицию.
Повторить 15 раз.
Колено к носу. Согнуть ноги в коленном и тазобедренном суставе, для облегчения обхватив его рукой. Одновременно лицом нужно тянуться к ноге.
Важно, чтобы угол между голенью и бедром был максимально острым, что позволит держать колено в полностью согнутом положении.
Повторить 10–15 раз.
Трех этих упражнений, считает доктор Бубновский, достаточно для достижения хорошего эффекта.
Суть упражнений проста — активировать местное кровоснабжение для облегчения работы сочленения. Одновременно укрепляется позвоночник, что позволяет уменьшить давление массы тела на пораженные колени. Упражнения увеличивают подвижность, уменьшают или полностью убирают болезненность, стабилизируют производство синовиальной жидкости, укрепляют связки и мышцы, которые участвуют в работе коленного сустава.

Упражнения для укрепления коленей при всех заболеваниях
Полуприсед у стены
1. Опереться всей поверхностью спины на стену.
2. Ноги поставить на расстояние двух стоп от стены чуть шире плеч, носки немного развернуты наружу.
3. Слегка согнуть ноги в коленях.
4. Медленно сгибать колени и опускаться до параллели бедер к полу.
5. В положении полуприседа подняться на носки.
Оставаться в этом положении 20–30 секунд.
Выполнить три подхода.
Упражнение направлено на укрепление четырехглавой мышцы, ягодиц, икроножных мышц и статическое воздействие на коленные суставы.
Разгибание коленей лежа
1. Лечь на коврик и согнуть ноги в коленях, положив под них валик или скрученное полотенце.
2. Разгибать согнутое колено правой ноги. Стопу тянуть на себя.
3. Задержаться в верхней точке выпрямленной ноги на некоторое время.
Повторить 15 раз и поменять сторону.
Осуществляется пассивная нагрузка на четырехглавую мышцу бедра. Упражнение можно использовать в период реабилитации коленного сустава после операций и травм.
Сгибание ноги с сопротивлением
Упражнение можно выполнять с фитнес-резинками или с сопротивлением второй ноги.
1. Лечь на живот. Руки согнуты в локтях, подбородок лежит на ладонях. Ноги выпрямлены.
2. Положить левую ногу на голеностоп правой ноги.
3. Сгибать колено правой ноги, параллельно надавливая левой ногой на правую.
Создать умеренное сопротивление для подъема голени правой ноги.
4. Когда правое колено будет согнуто перпендикулярно полу, опустить ноги и повторить движение 15 раз.
Затем поменяйте ноги местами и повторите упражнение на другую ногу.
Активное сгибание ноги в колене из положения лежа на животе с внешним сопротивлением подключает в работу бицепс бедра, полусухожильную и полуперепончатую мышцы, которые осуществляют сгибание и разгибание ног.
Укрепляет сухожилия коленного сустава.
Разгибание ног лежа
1. Лечь на живот и согнуть руки в локтях, подбородок положить на ладони. Ноги выпрямлены.
2. Согнуть обе ноги в колене до прямого угла и положить левую ногу на голеностоп правой ноги.
3. Разгибать левое колено, сопротивляясь разгибанию правой ногой.
Создать умеренное сопротивление для выпрямления колена левой ноги.
4. Когда левое колено будет выпрямлено, согнуть ноги снова и повторить движение 15 раз.
5. Поменять положение ног и повторить на другую сторону.
Упражнение направлено на группы мышц, которые выполняют функцию разгибания коленей: латеральную, медиальную, прямую и промежуточную мышцы бедер. Укрепляет сухожилие четырехглавой мышцы.
Боковое сопротивление на приведение
1. Встать боком к опоре. Высота опоры не должна превышать 40 см.
2. Положить на опору внутренний свод стопы. Руки на поясе.
3. Приводить стопу к себе, напрягая приводящие мышцы и связки колена.
4. Держать напряжение 20–30 секунд. Затем поменять ноги.
Не допускать перенапряжения связок колена и паховых мышц.
Способствует укреплению медиальной и поперечной связок колена, приводящих и паховых мышц ног. Упражнение выполняют с минимальными усилиями.
Боковое сопротивление на отведение
Выполняется так же, как упражнение на приведение, за тем лишь исключением, что усилие идет на отведение ноги в бок. Лучше всего делать это упражнение с фитнес-резинкой.
1. Надеть резинку на лодыжки.
2. Отводить правую ногу в сторону, до угла в 45 градусов.
Выполнять движение без рывков. Повторить 15 раз и поменять ноги.
Задействуются отводящие мышцы бедра, латеральная связка и сухожилие бицепса бедра.
Приседания на балансировочной платформе
1. Согнуть колени и медленно отвести бедра назад. Опустите тело до удобного уровня. В идеале бедра должны быть параллельны полу.
2. Сделать паузу в нижней точке, затем, напрягая квадрицепсы и ягодицы, вернуться в исходное положение. Держать колени слегка согнутыми на протяжении всего упражнения.
Повторить 15 раз.
Упражнение направлено одновременно на укрепление и удержание баланса. Подключает в работу квадрицепс бедра, латеральную и медиальную связки колена.
Равновесие на одной ноге
1. Встать в центр балансировочной платформы на мягкой стороне тренажера.
2. Поднять вторую ногу, помогая руками держать равновесие.
3. Удерживать равновесие в течение 30 секунд на одной ноге. По мере освоения упражнения время можно увеличить.
Поменять ноги.
4. Для усиления эффекта при хорошей подготовке можно выполнить своеобразный «пистолет», присев на опорной ноге.

Упражнения при бурсите коленного сустава
Признаки бурсита — выраженная отечность, покраснение кожи, локальное повышение температуры и снижение амплитуды движений в колене.
Необходимо помнить, что упражнения для лечения бурсита выполняют после медикаментозной и, если необходимо, оперативной терапии.
1. Лечь на спину и попеременно сгибать и разгибать ноги в коленных суставах (при этом идеально задействовать мышцы задней части бедра).
2. Лечь на спину, согнуть ноги в коленях и немного развести их в стороны.
Опускать согнутые ноги внутрь, поворачивая таз, тянуть колено к земле.
3. Лечь на спину, согнув ноги в коленях, поднять таз до прямой линии, опираясь на плечи и руки.
После небольшой паузы опустить таз. 10 повторений.
4. Статичное сжатие внутренней головки четырехглавой мускулы. Напрягаем мышцу, расположенную на наружной стороне бедра (четырехглавая мышца), положив под колено маленькое полотенчико, и пытаемся распрямить ногу.
Располагаем ладонь с внутренней стороны бедра для ощущения напряжения мускулатуры во время сокращения.
Задерживаем конечность в такой позе на 5 секунд, потом расслабляем.
Делаем сжатие 10 раз (амплитуда движения должна быть максимальной), но не стоит доводить до возникновения боли.
5. Сгибаем-разгибаем конечность в колене. Выполняем сгибания и разгибания ноги в колене с максимально возможным размахом, но избегаем появления болей.
Выполнить нужно 10–20 повторов, но лишь в том случае, если при выполнении движений не усилится боль.
Во время занятия придется отказаться от приседаний, повторяющихся сгибаний в колене, скрещивания конечностей и прочих подобных упражнений.

Упражнения при артрозе коленного сустава
При гонартрозе запрещены игровые и силовые виды спорта.
При выполнении упражнений не допускаются рывки и резкие выпады, нельзя выполнять глубокие приседания.
Больным с дистрофическими процессами в коленном суставе не следует резко увеличивать нагрузку и продолжительность занятий и выполнять упражнения, превозмогая боль. Приведем два полезных упражнения.
Маятник. Сесть на стул, ноги свисают вниз и не касаются пола.
Двигать ими вперед-назад в течение 15 минут.
Бег сидя. Сесть на стул, прижать стопы к полу и начать по очереди их поднимать и опускать, не разгибая коленей.
Продолжать 10 минут.
Приседания. Медленно приседать, максимально сгибая колени.
Повторить 15 раз.

Комплекс доктора Евдокименко для лечения и профилактики артроза
Основной упор авторской гимнастики врача-ревматолога, невролога, академика российской Академии медико-технических наук и автора 12 книг о здоровье Павла Валерьевича Евдокименко заключается в улучшении функционального состояния коленей. Методика отлично подходит для помощи при консервативном лечении артрозов, а также для предоперационной подготовки. В ее основе — статические и динамические тренировки мышц и сухожилий, отвечающих за работу сочленения. Медленный цикл чередуется с быстрым, что обеспечивает максимальное участие всей конечности в лечебном процессе. Статическая часть предусматривает фиксацию ноги в определенном положении, что поддерживает мышечную форму в напряжении. Динамические упражнения обеспечивают полноценный кровоток и необходимую эластичность связочного аппарата.
1. Разгибание колена. Сесть на стул и упереться стопами в пол.
Медленно разгибать коленный сустав с последующей фиксацией до 1 минуты, затем медленно вернуть ногу в исходное положение.
Повторить в динамическом режиме (то же самое, только быстрее) 15 раз.
2. Разгибание колена лежа. Лечь на спину и согнуть ноги в коленях, пятки прижать к полу.
Поднять ногу, разогнув ее в коленном суставе, и удерживать так 2 минуты, затем медленно опустить.
После двух статических упражнений повторить 15 раз в динамическом режиме каждой ногой.
3. Асимметричные движения. Лечь на пол и согнуть правую ногу в коленном суставе, левая лежит на полу.
Поочередно сгибать и разгибать ноги (одна сгибается, а вторая разгибается).
Согнутую ногу оторвать от пола и удерживать на весу до 2 минут.
Повторить другой ногой.
Повторить упражнение в динамическом режиме 20 раз.
4. Подъем на носках. Хотя это упражнение не разрабатывает коленный сустав непосредственно, но оно необходимо для укрепления икроножных мышц, играющих важнейшую роль в осуществлении движений сочленения.
Встать с прижатыми к ролу пятками, затем подняться на мыски. Удерживаться в таком положении максимально долго.
Повторить в динамическом режиме до 15 раз.
Эти упражнения отлично подойдут в качестве предоперационной подготовки, что позволит больному после эндопротезирования быстро восстановиться.

Гимнастика для коленных суставов при артрозе
Занятия начинают с легкой разминки и простых упражнений.
Одной из основных составляющих занятий должна быть растяжка с небольшой амплитудой.
1. Лечь на спину, согнуть одну ногу в коленном суставе и подтянуть ее к бедру, не отрывая стопы́. Затем согнуть ее в тазобедренном суставе, обхватить рукой и подтянуть к животу.
Удерживать в этом положении 10 секунд, затем опустить на пол и выпрямить.
Повторить от 10 до 20 раз.
2. Лечь на живот и согнуть ногу в коленном суставе, не отрывая бедро от пола. Коснуться пяткой ягодицы. Повторять каждой ногой от 20 до 40 раз.
3. Сесть на пол и вытянуть ноги, слегка разведя их. Дотянуться до ступней руками, не сгибая коленей. Задержаться в согнутом положении на 5–10 секунд.
Повторить 5–10 раз.

Пять растяжек от болей в коленях
Когда нужно облегчить боль в колене, очень важно уменьшить напряжение в бедрах, так как большинство мышц, которые соединяются на колене, начинаются именно там.
В своей статье «Пять упражнений стретчинга для тех, у кого болят колени» Людмила Васильченко так объясняет ценность этого комплекса: «Когда мышцы «забиты», они становятся более жесткими и не дают суставам двигаться в полной амплитуде и правильно амортизировать ударную нагрузку. Очень важно правильно растянуть мышцы, особенно в конце дня, когда за день нагрузка накопилась. Наибольшего внимания требуют определенные зоны. А это (ссылается она на реабилитолога клиники «СпортМедика» Дарью Третьякову) квадрицепс, икроножная и камбаловидная мышцы».
А теперь давайте познакомимся с предложенными Васильченко пятью весьма полезными, на наш взгляд, упражнениями при дискомфорте в коленях.
1. Растяжка квадрицепса скручиванием лежа. Лечь на спину, выпрямить ноги и развести руки в стороны.
Согнуть правое колено и, повернув таз влево, опустить правое колено слева от корпуса.
Положить левую ладонь на правое колено.
Вытянуть правую руку в сторону и смотреть вверх.
Почувствовать растяжение мышц правого бедра.
Оставаться в этом положении 30–40 секунд.
Выполнить упражнение в другую сторону.
2. Растяжка задней поверхности бедра. Встать, как указано на рисунке.
Почувствовать растяжку в квадрицепсе левой ноги и задержаться в этом положении на 20–40 секунд.
Выполнить упражнение с другой ногой.
3. Вытяжение задней поверхности голени. Сесть на стул и положить левую стопу на правое бедро.
Наклониться вперед, чувствуя растяжку в задней части бедра.
Оставаться в этом положении 20–40 секунд и повторить упражнение с другой ногой.
4. Вытяжение икроножной мышцы. Сесть на пол и согнуть правую ногу в колене.
Зацепить правую стопу ремнем (полотенцем) и потянуть ее к себе, чувствуя растяжение в задней поверхности голени.
Оставаться в этом положении 20–40 секунд, затем повторить упражнение с другой ногой.
5. Растяжка икроножной мышцы. Встать лицом к стене на расстоянии 50 см.
Сделать шаг левой ногой назад.
Наклониться корпусом и, упираясь ладонями в стену, согнуть правое колено.
Прижимая пятку к полу, растягивать икроножную мышцу левой ноги в течение 20–40 секунд.
Дышать медленно и глубоко.
Повторить с другой ногой.
Надо помнить, что при растяжке мышцы растут в длину, и чем больше вы их растягиваете, тем лучше они растут. И работать с ними надо по принципу «чем чаще — тем лучше».
Выполняя упражнения, вы будете, особенно на первых порах, испытывать определенный дискомфорт, но никогда не тянитесь через резкую боль.

Упражнение на растяжку при болях в колене
Боли в коленном суставе часто вызваны слабостью или напряжением в мышцах и сухожилиях, которые соединяются с коленями, в частности, в бедрах, ягодицах, подколенных сухожилиях, икрах и четырехглавой мышце.
Когда дело касается предотвращения и облегчения боли в колене при сгибании и разгибании, приседании и вставании, важно уменьшить напряжение во всех этих областях. «Большинство мышц, которые соединяются на колене, начинаются на бедре», — объясняет Джордано. Поэтому необходимо, чтобы в первую очередь бедра были расслабленными и крепкими.

Частичное сгибание ног лежа
Лечь в тренажер для выполнения сгибаний ног лежа.
Выбрать комфортный вес для 12–15 повторений и поднимать ноги в короткой амплитуде (30 градусов) с небольшой задержкой в верхней точке.
Рекомендуется держать ноги на весу, чтобы сохранять мышечное напряжение.

Тазобедренный сустав

Тазобедренные суставы — самые крупные и наименее подвижные, так как их плотно покрывают неэластичные связки и сухожилия, на которые наслаиваются мышцы.
На тазобедренные суставы приходится главная силовая нагрузка, когда человек прилагает физические усилия, передвигается или поднимает тяжести. При возникновении проблем, связанных с тазобедренным суставом, сильно ухудшается качество жизни, появляется боль, в некоторых случаях она может стать причиной утраты работоспособности.
Одна из основных причин заболеваний тазобедренного сустава — малоподвижный образ жизни и повышенные физические нагрузки на элементы таза. Если суставы не разрабатывать, то их спектр движений будет ограничен.
Лечебная профилактика развития тазобедренных патологий заключается в соблюдении санитарно-гигиенических требований, диетических норм питания в сочетании с минерально-витаминными комплексами и умеренной физической активностью.
Лечебная физкультура для тазобедренных суставов — это комплекс упражнений, направленных на укрепление мышц и связок, улучшение подвижности и снижение болевых ощущений.

Упражнения для раскрытия тазобедренных суставов
Растяжка тазобедренных суставов приносит огромную пользу организму, продлевая молодость и сохраняя красоту тела. Выполняйте комплекс регулярно, чтобы улучшить гибкость, укрепить здоровье и, наконец, сесть на шпагат, исполнив давнюю мечту.
Эти упражнения помогут не только избавиться от скованности тела, обрести свободу движений и внутреннее спокойствие, но и облегчить симптомы ПМС.
Растяжка
Для небольшой растяжки задерживаться в каждой позе на каждую сторону на 20 секунд при общей продолжительности в 15 минут.
Для средней растяжки задерживаться в каждой позе на каждую сторону на 30 секунд при общей продолжительности в 20 минут.
Для глубокой растяжки задерживаться в каждой позе на каждую сторону на 40 секунд при общей продолжительности в 30 минут.
Для шпагата задерживаться в каждой позе на каждую сторону на 60 секунд при общей продолжительности в 40 минут.
В комплексе для новичков подобраны упражнения, которые мягко раскрывают суставы и увеличивают эластичность мышц.
Выполняя комплекс регулярно, можно значительно улучшить гибкость и подготовить переход на новый, более сложный уровень.
1. Выпад ногой. Выставить вперед правую ногу так, чтобы колено находилось под прямым углом.
Стопу левой ноги развернуть влево.
Развернуть корпус вслед за левой ногой и, поднимая руки, развести их в стороны.
Голову повернуть вперед, чтобы взгляд был направлен поверх правой руки.
Если в таком положении вы видите большой палец правой ноги, значит, все сделано правильно.
Повторить для другой ноги.
Упражнение мягко раскрывает тазобедренные суставы и растягивает мышцы бедер, подготавливая тело к основной нагрузке.
2. Плие. Поставить ноги как можно дальше друг от друга и развернуть носки в стороны.
Бедра должны быть параллельны полу.
Наклониться вперед и упереться предплечьями в бедра, мягко надавливая на них и стараясь развести их еще больше в стороны.
Упражнение улучшает эластичность мышц внутренней стороны бедер, делая ноги более гибкими.
Плие — это отличная подготовка к поперечному шпагату.
3. Боковой выпад. Шагнуть вправо как можно дальше и опуститься в низкий выпад, сгибая колено правой ноги под острым углом.
Левая должна быть полностью выпрямлена, при этом можно опираться как на полную стопу, так и на ее боковую сторону.
Опуститься как можно ниже, чтобы лучше растянуть внутреннюю поверхность бедра правой ноги и раскрыть тазобедренные суставы.
Повторить в другую сторону.
Упражнение не только раскрывает тазобедренные суставы, но и улучшает гибкость ног, способствует растяжке бедер и укреплению мышц.
4. Боковое вытяжение. Встать на колени и вытянуть левую ногу в сторону. Правую руку поднять вверх и наклониться влево, растягивая боковые мышцы корпуса и заднюю поверхность бедра левой ноги. Левую руку держать произвольно.
Повторить в другую сторону.
Отличное упражнение для растяжки бедер, которое не требует высокого уровня гибкости на начальном этапе и подготавливает тело к более сложным позам.
5. Низкий выпад. Встать в планку на прямых руках и сделать шаг правой ногой вперед, опуская стопу рядом с правой ладонью.
Опустить колено левой ноги вниз, чтобы сильнее растянуть мышцы бедер.
Нагрузка будет тем выше, чем дальше будет стоять стопа.
Повторите для другой ноги.
Упражнение поможет вам сделать мышцы задней и внутренней поверхности бедер более эластичными и податливыми.
6. Низкий выпад с разворотом. Оставаясь в позе глубокого выпада с левой ногой впереди, поднимите левую руку вверх и повернитесь влево.
Опирайтесь на правую руку, стараясь опустить таз как можно ниже, чтобы усилить растяжку бедер.
Повторить для другой стороны.
Помимо задней поверхности бедер, упражнение хорошо растягивает мышцы корпуса, увеличивая гибкость всего тела и диапазон движений.
Упражнение также полезно для осанки и раскрытия плечевых суставов.
7. Поза сидящего голубя. Встать в выпад с правой ногой впереди и опустить колено на пол.
Голень расположить перед собой. Левая нога при этом лежит позади, опираясь на свод стопы.
Опускать таз как можно ниже, стараясь правой ягодицей и бедром коснуться пола, руками помогать удерживать равновесие.
Повторить для другой ноги.
Это упражнение для раскрытия тазобедренных суставов хорошо растягивает ягодичные мышцы и бицепсы бедер, делая их эластичными и способствуя более быстрому восстановлению после физических нагрузок.
8. Растяжка с отведенной ногой. Сесть на пол и развести ноги в стороны как можно дальше друг от друга.
Согнуть левую ногу и подтянуть пятку к корпусу. Обхватить стопу и голень левой ноги, притягивая ее к себе.
Повторить для правой ноги.
Упражнение помогает растянуть квадрицепсы и бицепсы бедер, раскрыть тазобедренные суставы и улучшить гибкость.
9. Растяжка в полулотосе. Сядьте на пол и подтяните стопу правой ноги к корпусу. Левую ногу заведите назад, чтобы голень свободно лежала рядом с корпусом.
Отведите ногу максимально далеко, чтобы увеличить растяжку квадрицепса.
Сделать то же другой ногой.
Упражнение обеспечивает хорошую растяжку бицепсов и особенно квадрицепсов бедер, улучшает гибкость тазобедренных суставов.
10. Упрощенная «бабочка». Сесть на пол и развести колени в стороны, при этом сомкнуть стопы.
Корпус наклонить вперед, держа спину ровно.
Наклониться как можно ниже, чтобы максимально раскрыть тазобедренные суставы и растянуть внутреннюю поверхность бедер.
Чем ближе стопы к корпусу, тем сильнее нагрузка на ноги.
Одно из лучших упражнений для раскрытия тазобедренных суставов, которое позволяет хорошо растянуть мышцы и улучшить гибкость бедер.
11. Скручивание корпуса. Сядьте на пол и вытяните ноги вперед. Согните правую ногу в колене и заведите ее стопу за бедро левой ноги.
Корпус повернуть вправо, а левую руку завести за колено правой ноги, чтобы усилить скрутку.
Опираясь на правую руку, повернуть голову в ее сторону.
Повторить то же для левой ноги.
Упражнение, в первую очередь, помогает растянуть боковые стороны корпуса, но также способствует мягкой растяжке бедер, включая их внешнюю сторону.
12. Растяжка со скрещенными ногами. Сесть на пол и согнуть ноги в коленях. Положить стопу правой ноги на колено левой. Отвести спину немного назад для удобства и упереться ладонями в пол позади себя.
Чем ближе голень находится к корпусу, тем сильнее растяжка.
Повторить то же для другой стороны.
В этом упражнении основная нагрузка приходится на ягодичные мышцы, но квадрицепсы тоже задействуются. Упражнение позволяет раскрыть тазобедренные суставы, улучшить их гибкость и подвижность.
13. Растяжка с разворотом ноги. Лечь на пол и согнуть правую ногу в колене. Поднять колено вверх, обхватить голень правой ноги и подтянуть голень к корпусу.
Чем ближе к груди находится голень, тем сильнее растягиваются мышцы задней поверхности бедер.
Повторить для левой ноги.
Это упражнение для растяжки бедер позволяет хорошо разгрузить уставшие после тренировки мышцы, снять напряжение и болевые ощущения.
14. Поза хвоста кошки. Лечь на правый бок, опираясь на предплечье. Колено левой ноги опустить на пол. Левой рукой обхватить стопу правой ноги и притянуть к себе, растягивая квадрицепсы.
Перевернуться на левый бок и повторить упражнение.
Самый простой способ хорошо растянуть мышцы передней поверхности бедер. Упражнение дает возможность растянуть квадрицепсы, его можно практиковать после тренировки ног для снижения крепатуры — мышечной боли, связанной с физическими нагрузками, которая развивается после чрезмерных или непривычных упражнений.
15. Поза счастливого ребенка. Лечь на спину и согнуть ноги в коленях. Поднять их вверх и обхватить стопы руками, притягивая колени к корпусу.
Не отрывать поясницу от пола, чтобы усилить растяжку. Тянуть колени как можно ближе к себе, чтобы добиться хорошей растяжки задней поверхности бедер.
Это одно из лучших упражнений для растяжки тазобедренных суставов, при этом улучшается гибкость ног, растягиваются бедра и ягодицы, усиливается приток крови к органам малого таза и нормализуются обменные процессы в этой области.
16. Растяжка с голенью на бедре. Лечь на спину и согнуть ноги в коленях. Положить стопу левой ноги на колено правой и поднять правую ногу вверх.
Обхватить правое бедро руками и притягивать колено к себе, усиливая растяжку.
Повторить для другой стороны.
Упражнение помогает снять напряжение с мышц задней поверхности бедер и хорошо растянуть ягодичные мышцы, делая их эластичными и улучшая кровоток в тканях.
17. Растяжка со скрещенными ногами. Остаться в том же положении, но теперь положить бедро левой ноги на бедро правой и обхватите стопы руками, притягивая ноги к корпусу.
Ощутить, как мышцы обеих ног растягиваются.
Поменять ногу.
Упражнение растяжки ягодичных мышц усиливает стретчинг, позволяя добиться максимального снятия напряжения и зажимов с мышц.
18. Половинчатая поза лягушки. Лечь на живот, голову повернуть влево. Руки вытянуть перед собой, согнув в локтях.
Согнуть левую ногу в колене и подтянуть ближе к корпусу. Внутренняя сторона бедра должна лежать на полу.
Поменять ногу, повернув голову вправо.
Эффективное упражнение для раскрытия тазобедренных суставов обеспечивает хорошую растяжку внутренней стороны бедер и подготавливает тело к поперечному шпагату.

Усложненные упражнения на раскрытие тазобедренных суставов
Представленные упражнения помогают углубить растяжку и значительно увеличить диапазон движений тазобедренных суставов. Переходить к этому блоку следует только после освоения базового стретчинга, так как большинство упражнений предполагают уровень растяжки выше среднего.
Для тренировки по-прежнему понадобится всего лишь коврик. Выполнять растяжку рекомендуется после небольшой разминки для разогрева мышц.
Для небольшой растяжки задерживайтесь в каждой позе на каждую сторону на 20 секунд (общая продолжительность 15 минут).
Для средней растяжки задерживайтесь в каждой позе на каждую сторону на 30 секунд (общая продолжительность 20 минут).
Для глубокой растяжки задерживайтесь в каждой позе на каждую сторону на 40 секунд (общая продолжительность 30 минут).
Для шпагата задерживайтесь в каждой позе на каждую сторону на 60 секунд (общая продолжительность 40 минут).
1. Поза дерева. Встать прямо и поставить стопу правой ноги на бедро левой, стараясь расположить ногу как можно выше. Сомкнуть руки перед собой.
Правая нога развернута в сторону, чтобы максимально раскрыть тазобедренные суставы.
Повторить в другую сторону.
Упражнение способствует мягкой растяжке приводящих мышц бедер, помогает тренировать баланс и служит отличной разминкой.
2. Наклон с широкой постановкой ног. Поставить ноги максимально широко и наклониться вперед с прямой спиной.
Желательно положить на пол предплечья и опереться на них.
Если не получается, то обопритесь на ладони.
Старайтесь не сгибать спину и наклоняться за счет тазобедренных суставов, а не поясницы.
Чем шире постановка ног, тем сильнее стретчинг бедер.
Это отличное упражнение для растяжки ног, которое подготовит вас к поперечному шпагату и раскроет тазобедренные суставы.
3. Поза гирлянды. Поставить ноги немного шире плеч и немного развести носки в стороны. Присесть как можно глубже, полностью сгибая ноги в коленях.
Спина прямая. Согнуть руки в локтях и сомкнуть ладони перед собой.
Локти упираются в колени и немного надавливают на них, усиливая растяжку.
Упражнение отлично раскрывает тазобедренные суставы, способствуя их гибкости, а также растягивает мышцы бедер и ягодиц.
4. Поза бабочки (технику выполнения упражнения см. на с. 207).
5. Растяжка с обхватом голени. Оставаясь на полу, выпрямить обе ноги вперед. Затем согнуть правую ногу в колене и, обхватив голень руками, притянуть ее к корпусу.
Выпрямить голень параллельно полу и перпендикулярно левой ноге.
При этом надо слегка надавливать на ногу, прижимая ее сильнее к корпусу, что усиливает растяжку.
Эффективное упражнение для хорошей растяжки бицепсов бедер и ягодичных мышц.
6. Поза ящерицы на предплечьях. Встать в планку на предплечьях и шагнуть правой ногой вперед, располагая стопу рядом с локтем или ладонью.
Левая нога остается неподвижной.
Поменять ногу.
Чем дальше поставить стопу, тем сильнее будет нагрузка.
Благодаря низкой постановке рук растяжка получается более глубокой и сложной, но помогает максимально раскрыть тазобедренные суставы и увеличить диапазон движений.
7. Поза ящерицы с поворотом. Оставаясь в позе ящерицы на локтях, опустить колено задней левой ноги на пол и повернуться корпусом к правой.
Опираясь на локоть левой руки, правой слегка отталкивать колено от себя, чтобы усилить стретчинг.
Повторить на другую сторону.
Хорошее упражнение для растяжки тазобедренных суставов, которое позволяет максимально разработать связки и сухожилия, а также увеличить эластичность мышц бедер.
8. Поза голубя с обхватом ноги. Расположить голень правой ноги перед собой, а левую оставить позади в произвольном положении.
Согнуть левую ногу и обхватить ее рукой. Сохранять спину ровной, взгляд направить вверх.
Повторить то же для другой ноги.
Упражнение позволяет проработать бицепсы и квадрицепсы бедер одновременно, обеспечивая мягкую растяжку обеим группам мышц.
9. Поза голубя лежа. Чтобы усилить растяжку, освободить ногу и наклониться вперед. Голову можно положить на предплечья или вытянуть руки вперед.
В таком положении лучше всего растягиваются ягодичные мышцы, но также задействованы бицепсы бедер.
Поменять ногу.
Это упражнение направлено на повышение гибкости тазобедренных суставов и является одним из лучших для растяжки ягодичных мышц.
10. Наклон к прямой ноге. Сесть на пол и развести прямые ноги в стороны. Затем согнуть левую ногу в колене и поставить стопу у корпуса, упирая ее в бедро правой ноги.
Наклониться к левой ноге, стараясь лечь на нее животом и грудью, не сгибая спину и выполняя наклон за счет тазобедренных суставов.
Выполните упражнение для другой ноги.
Упражнение помогает не только отлично растянуть заднюю поверхность бедер, но и улучшить гибкость позвоночника, снять напряжение с поясницы и шейного отдела.
11. Наклон в поперечном полушпагате. Сесть на пол и развести ноги как можно шире в стороны. Наклониться вперед, сохраняя спину ровной, и опереться на предплечья или полностью лечь на пол всем корпусом, вытянув руки вперед.
Не опускать стопы вниз, чтобы усилить нагрузку.
Поперечный полушпагат способствует хорошей растяжке внутренней поверхности бедер, разработке мышц и связок, снятию напряжения и зажимов.
12. Поза лягушки. Опереться на предплечья и развести колени в стороны, опуская таз вниз. Полностью коснуться пола внутренней стороной бедер.
Чем ближе к корпусу колени, тем сильнее растяжка.
Эффективное упражнение для раскрытия тазобедренных суставов, что существенно улучшает их гибкость, ускоряет кровообращение и обменные процессы в органах малого таза, а также является начальной ступенью к освоению поперечного шпагата.
13. Поза лягушки с вытяжением ноги. Оставаясь в позе лягушки, вытянуть одну ногу в сторону так, чтобы внутренняя сторона бедер и икр коснулась пола.
При этом не отрывать таз, чтобы почувствовать максимальную растяжку приводящих мышц.
Упражнение позволяет глубоко растянуть мышцы ног почти по всей поверхности и раскрыть тазобедренные суставы, подарив телу совершенно новый диапазон движений.
14. Поза бабочки лежа. Лечь на спину и согнуть ноги в коленях. Развести колени в стороны и сомкнуть стопы. Руки расположить вдоль тела, не напрягая шею и спину.
Чем ближе к телу находятся стопы, тем сильнее растяжка.
Упражнение помогает мягко растянуть мышцы внутренней стороны бедер, снять напряжение с тазовой области и поясницы, а также уравновесить и расслабить нервную систему.
15. Поза воина с одной ногой. Лечь на спину, завести прямые руки за голову и согнуть ноги в коленях.
Правое колено опустить и расположить голень рядом с бедром, чтобы свод стопы оказался внизу.
Левая нога остается неподвижной.
Расслабить шею и не прогибаться в спине.
Упражнение помогает глубоко растянуть мышцы передней поверхности бедер, снять напряжение и крепатуру.
16. Вытяжение ноги. Лечь на спину и вытянуть ноги. Поднять левую ногу верх и обхватить лодыжку рукой.
Отвести ногу в левую сторону, не сгибая ее в колене и не отрывая поясницу от пола.
Повторить то же для правой ноги.
Упражнение не только способствует растяжке внутренней стороны бедер, но также делает мышцы и связки более эластичными, что позволяет увеличить диапазон движений тазобедренного сустава.
17. Разножка. Лечь на спину и поднять обе ноги вверх. Развести ноги в стороны максимально широко, позволяя им опускаться под собственным весом.
При необходимости помогать себе руками, слегка надавливая на бедра.

Трохантерит
Это заболевание характеризуется воспалением сухожилия, которое прикрепляется к большому вертелу бедренной кости. Оно часто встречается у людей, которые занимаются спортом или выполняют повторяющиеся движения, связанные с нагрузкой на бедро.
Симптомы трохантерита проявляются в виде боли в области бедра, которая может распространяться на ногу, ощущения жжения или онемения в области бедра, ухудшения подвижности и болезненности при движении.
Лечение трохантерита включает в себя медикаментозную терапию, физиотерапию, массаж, а также комплекс упражнений, направленных на укрепление мышц и связок в области бедра.

Комплекс упражнений при трохантерите
1. Растяжка мышц бедра. Стоя на одной ноге, согнуть другую ногу в колене и прижать ее к ягодице.
Держа колено прижатым к телу, медленно отвести ногу назад, растягивая мышцы бедра.
Повторить упражнение на каждой ноге 10–15 раз.
2. Подъем ноги в положении лежа на боку. Лечь на бок и согнуть ноги в коленях под углом 90 градусов.
Медленно поднять верхнюю ногу вверх и так же медленно опустить.
Повторите на каждой ноге 10–15 раз.
3. Растяжка мышц ягодиц. Сесть на стул, перекрестить ноги и прижать стопы к полу.
Медленно наклониться вперед, растягивая мышцы ягодиц.
Задержаться на 10–15 секунд и вернуться в исходное положение.
Повторить 10–15 раз.

Артроз бедренных суставов
Несложный (базовый) комплекс ежедневных упражнений стабилизирует пораженные хрящевые ткани суставных поверхностей.
1. Лежа на животе, медленно поднимать вверх прямую ногу с задержкой в 3–5 секунд, затем так же медленно опустить ее до полного расслабления.
Повторить другой ногой.
Главная задача такого лечебно-профилактического действия — прокачать мышцы бедер, не беспокоя тазобедренные сочленения.
2. Исходное положение то же. Сгибая колено, медленно делать подъемы правой и левой конечностью, задерживая движение на 3–5 секунд.
Цель такого упражнения для тазобедренного сустава — стабилизация мышечных функций и восстановление кровоснабжения.
3. Исходное положение — лежа на спине.
Одну ногу согнуть в колене, а другую держать прямой.
Медленно поднять выпрямленную ногу вверх с задержкой на несколько секунд, затем опустить до полного расслабления.
Выполнить другой ногой.
Согнуть обе ноги в коленном суставе под углом 90° и плавно направить их к животу, не касаясь его.
Опустить ноги и расслабиться.
4. Исходное положение — лежа на спине.
Раздвинуть согнутые под углом 90° ноги чуть шире тазобедренного отдела.
Медленно поднять таз, прогибаясь как можно выше, с задержкой положения на 3–5 секунд.
Так же медленно опустить таз, не касаясь поверхности пола.
5. Лечь на бок и положить расслабленные ноги друг на друга.
Медленно поднимать верхнюю ногу под углом 45 градусов и, немного задержав ее в воздухе, плавно опускать.
Выполнить другой ногой.
6. Сесть, вытянуть ноги перед собой. Медленно наклониться вперед, охватить руками пальцы ног и задержаться на несколько секунд.
Повторить 10–15 раз.

Асептический некроз головки бедренной кости, коксартроз и суставной артроз тазобедренного сочленения средней степени тяжести
Главное, что необходимо соблюдать при выполнении упражнений, — это плавность и неспешность движений.
Рывковые усилия чреваты микротравмами и не принесут абсолютно никакой пользы. Медленные, умеренные гимнастические движения позволяют создавать определенную волну крови, которая поступательно омывает суставную поверхность, улучшая доставку питательных элементов. Неспешные движения позволяют качественно вымывать продукты распада из организма.
Дышать нужно только носом.
Лежа на спине
1. Медленно подтянуть ноги, согнутые под углом 90°, к туловищу и слегка развести их в стороны. Задержавшись в такой позиции на 3–5 секунд, вернуться в исходное положение.
Выполнять движение с прижатыми к полу пятками и их скольжением по ровной поверхности.
Повторить 5–10 раз.
2. Плавно подтянуть согнутые ноги к животу, оказывая руками небольшое сопротивление.
Повторить 5–10 раз.
3. Слегка расставить прямые ноги в стороны со ступнями, развернутыми наружу.
С напряжением бедер развернуть ступни внутрь, сильно прижимая колени.
Возвратиться в исходное положение на 5–10 секунд и возобновить напряжение ног.
Повторить 3–5 раз.
Лежа на боку
1. Лечь на бок и согнуть ноги под 90°.
Медленно поднимать верхнее колено, не отрывая ступни.
Плавно вернуть ногу в исходное положение.
Выполнить 5–10 раз.
Повторить в другую сторону 5–10 раз.
2. Вытянув руки вдоль тела, плавно поднять выпрямленную ногу под углом 45° с задержкой на 15–20 секунд.
Повторить другой ногой.
3. Согнуть правую ногу под углом 45°, поднять ее и удерживать на весу от 30 секунд до одной минуты.
Повторить левой ногой.
Стоя на полу
1. Ноги на ширине плеч, носки слегка развернуты в стороны.
Легко приседать, включая в работу лишь бедренную часть без напряжения коленных суставов.
Такое маятниковое движение выполнить от 5 до 10 раз.
Сидя на стуле
1. Сев на край стула, плавно поднимать попеременно ноги до горизонтального положения.
2. Сесть на стул и, прижав пятки, развести колени в стороны.
Упражнение для усиления кровообращения в тазобедренном суставе.
Завершить лечебные упражнения для суставов тазобедренных сегментов легким массажем.
Не вставая со стула, поглаживать ногу от колена, продолжить движение по переднебоковой поверхности бедра.
Хорошо растереть бедро и перейти на другую ногу.
Для дополнительной стимуляции кровообращения и хорошего скольжения рук можно использовать массажный крем.

Базовый комплекс для тазобедренного сустава по Бубновскому
Этот комплекс выполняют медленно и плавно, лежа на спине.
1. Согнуть ногу в колене, обхватить его руками и подтянуть до упора в грудную клетку.
Задержаться в этом положении на 5–10 секунд.
Повторить с другой ногой.
2. Выпрямить ноги и поднять одну из них до угла в 45–60 градусов, не сгибая колена.
Повторить другой ногой.
3. Согнуть ноги и развести колени как можно шире.
Увеличивать понемногу расстояние между коленями с каждым днем.
4. Согнуть ноги в коленях, руки лежат вдоль тела ладонями вниз.
Попеременно разгибать ноги, как будто преодолевая сопротивление.
В идеале они должны распрямляться полностью.
5. Согнуть колени и расставить стопы на ширину плеч.
Наклонять по очереди колени в сторону, стараясь коснуться ими пола и не отрывая таз от пола.
6. Согнуть ноги в коленях, подняться и дотянуться до коленей лбом, не отрывая ступни от поверхности.

Упражнения для тазобедренного сустава при артрозе
При коксартрозе I или II степени предпочтения отдают упражнениям в положении лежа или сидя на полу, при III степени — сидя на стуле или лежа.
В начале комплекса выполняют легкие разминочные упражнения с ровным дыханием.
1. Лечь на живот, руки вдоль туловища. Поднять плавно и медленно выпрямленные ноги и держать их в таком положении 10 секунд.
Выполнить 5 повторов.
В дальнейшем количество движений и длительность фиксированного положения можно увеличить до 20 секунд.
2. Лечь на бок, согнуть нижнюю ногу в колене, а верхнюю выпрямить и поднять на 10 секунд.
Повторить другой ногой.
3. Сесть на пол и дотянуться руками до пальцев ступней, плавно наклоняя спину.
4. Сесть на стул, расставить немного ноги, слегка наклониться вперед и покачаться из стороны в сторону 15 раз.

Гимнастика при артрозе в воде
Плотность воды больше воздуха, поэтому упражнения в ней выполнять легче, нагрузка на опорно-двигательный аппарат, включая суставы, снижается.
Мышцы и связки при этом расслабляются, в суставе утихает боль.
Вода позволяет выполнять сложные упражнения, которые с артрозом невозможно делать в зале.
Аквааэробика помогает на первой стадии заболевания приостановить процессы дегенерации в хрящевой ткани.
Она эффективно сжигает калории, способствуя снижению массы тела, тем самым снижая и нагрузку на суставы.
В период обострения артроза плавание противопоказано.
1. Хождение. Выполнять упражнение на средней глубине.
В дальнейшем можно переходить в более глубокую часть бассейна, увеличивая нагрузку.
2. Махи ногами. Сесть на бортик и, погружая ноги в воду, поднимать и опускать их, чуть согнув в коленном суставе.
3. Плавание брассом. Полезно при гонартрозе. Этот вид плавания укрепляет мускулатуру и снимает нагрузку с коленного сустава.
4. Круги. Выполнять стоя по пояс в воде на одной ноге.
Второй ногой описывать круги с небольшой амплитудой маха.
Через 10 кругов сменить ногу.
5. Приседания. Выполнять обычные приседания.
Начинать следует с 5 раз, постепенно увеличивая количество повторений.
6. Плавание на спине завершает комплекс упражнений. Оно улучшает кровообращение, расслабляет мышцы, связки и суставы.

Йога и пилатес при артрозе
При артрозе можно заниматься йогой и пилатесом. Гимнастика в медленном темпе укрепляет мышцы и связки и снимает болевые ощущения в области суставов. При этом прорабатываются глубокие мышцы, улучшается кровоснабжение суставной капсулы, что способствует восстановлению хряща.
В острый период артроза, сопровождаемый сильной болью, йога и пилатес противопоказаны.
1. Сесть на пол, согнуть одну ногу в колене и положить ее на бок.
Осторожно подтянуть носок к внутренней части бедра и задержаться в таком положении 10 секунд.
В дальнейшем время можно увеличить до 30 секунд.
Повторите другой ногой.
2. Сесть на пол, выпрямить ноги и развести их в стороны. Руками медленно дотянуться до ступней.
При появлении болезненных ощущений прекратить упражнение.

Гимнастика Гитта при артрозе
Виталий Демьянович Гитт — ведущий специалист по физической реабилитации, создатель уникального запатентованного метода микродвижений для глобального восстановления организма, автор книг и многочисленных статей о физическом здоровье.
Гитт использует в оздоровительных целях свое изобретение — вибрационные кушетки, — не имеющее аналогов в мире и позволяющее снимать общую усталость и стресс, зажимы в теле, оказывать благоприятное воздействие на рост костной ткани, помогать при коррекции фигуры и осанки, улучшать обмен веществ и кровообращение, тонус мышц, восстанавливать функции опорно-двигательного аппарата.
С помощью этого метода можно устранить нарушения, возвратить подвижность и работоспособность суставов. Попутно клиенты избавляются от головных болей, бессонницы, варикозного расширения вен и других недугов.
Для людей с коксартрозом и гонартрозом доктор Гитт разработал специальную гимнастику, включающую упражнения с движениями малой амплитуды. Преимущество этой техники в том, что такие упражнения можно выполнять даже при III степени артроза.
Гимнастику проводят сидя на стуле или кресле, чтобы коленный сустав был согнут на 90 градусов или более, то есть сиденье должно быть довольно высоким.
1. Расставить немного ноги и выполнять разводящие движения с амплитудой 1,0–1,5 см.
Результат будет, если такие движения выполнять долго, не менее получаса и каждый день.
2. В том же положении приподнимать пятку. Амплитуда и длительность — как в предыдущем случае.
3. Руки лежат вдоль тела, ноги чуть разведены. Сводить ступни с малой амплитудой в течение 30 минут. Не отводить носок наружу.
4. Лечь на живот. В нижней части живота подложить свернутый плед или полотенце, чтобы приподнять таз. В этом положении покачивать тазом 20 минут.
Не напрягать другие мышцы тела. Работать должны только мышцы конечностей.
Каждое упражнение повторять не менее пяти раз.

Гимнастика при заболеваниях тазобедренного сустава I и II степени
Комплекс упражнений рекомендован пациентам, страдающим асептическим некрозом головки бедренной кости, коксартрозом или суставным артрозом тазобедренного сочленения средней степени тяжести.
Необходимо делать упражнения плавно и неспешно.
Медленные, умеренные движения позволяют создавать волну крови, которая поступательно омывает суставную поверхность, улучшая доставку питательных элементов.
Неспешные движения позволяют качественно вымывать продукты распада из организма. Дышать следует носом.
Если упражнения вызывают резкую или острую боль в любом из органов, занятие лечебной физкультурой следует прекратить.
Лежа на спине
1. Медленно подтянуть ноги, согнутые под углом 90°, к туловищу и слегка развести их в стороны.
Задержавшись в такой позиции на 3–5 секунд, вернуться в исходное положение. Правильно выполненное движение: прижатые к полу пятки и их скольжение по ровной поверхности.
Упражнение повторить 5–10 раз.
2. Плавно подтянуть согнутые ноги к животу, оказывая руками небольшое сопротивление, выполнить 5–10 раз.
3. Лечь на спину, слегка расставить прямые ноги в стороны развернутыми ступнями наружу. С напряжением бедер развернуть ступни внутрь, прижимая плотно колени.
Вернуться в исходное положение на 5–10 секунд и повторить 3–5 раз.
Лежа на боку
1. Медленно поднять согнутые ноги под углом 90° и также плавно опустить в исходное положение, не отрывая ступни.
Лежа на животе
Положить прямые руки вдоль тела, плавно поднять выпрямленную ногу под углом 45° и задержать ее в таком положении на 15–20 секунд.
Выполнить другой ногой.
2. Согнуть правую ногу под углом 45°, поднять ее и удерживать на весу от 30 секунд до одной минуты.
Особенность данного упражнения заключается в статическом положении прижатых тазовых косточек к поверхности пола.
Повторить другой ногой.
Стоя
1. Ноги на ширине плеч, носки развернуты слегка в стороны с сохранением равновесия.
Легко приседать, включая в работу лишь бедренную часть без напряжения коленных суставов.
Такое маятниковое движение выполнять от 5 до 10 раз.
Сидя на стуле
1. Сесть на край стула и плавно приподнимать попеременно правую и левую ноги до горизонтального положения.
2. Сесть на край стула, плотно прижать пятки и развести колени в стороны.
Благодаря такому упражнению в тазобедренный сустав подкачивается кровь.
Лечебный комплекс выполняется 15–20 раз.
Завершить лечебные упражнения для суставов тазобедренных сегментов можно легким массажем.
Сидя на стуле, поглаживать ноги от колена по ходу переднебоковой поверхности бедра, не затрагивая заднюю ее часть.
Интенсивно растереть бедренную часть.
Для дополнительной стимуляции кровообращения и лучшего скольжения рук можно использовать массажный крем.
Противопоказания: межпозвоночные грыжи, внутричерепное давление, осложнения сердечно-сосудистой системы и тяжелые заболевания кровеносных сосудов.

Питание
Некоторые медицинские эксперты полагают, что избавиться от костно-суставных заболеваний опорно-двигательной системы можно путем изменения качества и режима питания. Следует избегать употребления ферментированных продуктов, копченостей, пищи с биохимическими консервантами, снизить потребление маринованных, соленых продуктов и сахара.
Значение имеет и психологическое состояние человека, так как стресс вызывает спазм кровеносных сосудов в области сустава.
Чаще всего обращаются к ревматологам, ортопедам и травматологам люди с неустойчивой психикой.

Народные средства
Комплексная терапия при тазобедренных патологиях подразумевает использование народных средств, конечно, при отсутствии медицинских противопоказаний. Прежде чем прибегнуть к помощи подобных методов, надо проконсультироваться с доктором.
Мазь. Для приготовления надо смешать в равном объеме жидкий мед с глицеридом, йодом и 96 % спиртом. Полученный состав поставить в темное место настаиваться на 12 часов. Готовым средством смазывать пораженную зону и оставлять, пока средство полностью впитается.
По завершении процедуры — 2-часовой перерыв.
Настойка на грецком орехе. Высыпать в банку стакан перегородок, налить туда же 0,5 л водки, плотно закупорить и поставить в темное место на 21 день. Готовое средство процедить и принимать по 1 чайной ложке дважды в день.
Травяной сбор. Для него требуется взять по 2 столовых ложки корневищ лопуха, ивы, петрушки, а также листочки березы и липовый цвет.
Смесь залить кипятком (0,5 л), прокипятить на минимальном огне в течение 10 минут. Затем остудить и процедить.
Готовое средство принимать трижды в день по 125 мл.

Бурсит
Причинами заболевания могут быть травмы, инфекции, аллергии, аутоиммунные процессы, нарушения обмена веществ и избыточный вес. Важно, чтобы ваш врач провел тщательное физическое обследование и определил причину недуга. Правильный диагноз — ключевой аспект успешного лечения. Когда симптомы болезни сохраняются длительное время, обратить процесс очень сложно. Расслабление — главный способ уменьшить и устранить боль при бурсите даже до выполнения каких-либо упражнений. Поэтому лучшее, что вы можете сделать, — это дать бедрам отдохнуть.

Три эффективных упражнения от боли в тазобедренном суставе при бурсите
1. Лечь на пол, положить под лопатки валик или полотенце.
Приподнять таз, согнуть ноги в коленях и вытянуть руки вдоль тела ладонями вниз.
Медленно поднимать и опускать таз, задерживая его в верхней точке на две-три секунды.
Сделать 2 подхода по 10–12 повторений.
2. Лежа на спине, поднимать попеременно ноги на двадцать сантиметров от пола, задерживать их в воздухе на 2–3 секунды.
Выполнить 2 подхода по 10–12 раз.
3. Лежа на спине развести прямые ноги примерно на расстояние 50 сантиметров. Вращать обеими ступнями внутрь и наружу.
Выполнить 2 подхода по 10 раз.

Упражнения Ивана Кузнецова
Иван Кузнецов — инструктор по адаптивной физкультуре, реабилитолог, спортсмен, имеет два образования и прошел множество курсов повышения квалификации.
1. Плавные махи ногами вперед-назад.
Выполнить 2 подхода по 10–12 раз.
2. Стоя от стены на расстоянии 20–30 сантиметров, слегка наклониться и упереться в нее руками. Поочередно поднимать колени к животу, сгибая ноги в тазобедренных суставах.
Выполнить 2 подхода по 10–12 раз.
3. Упираясь в стену руками, отвести ногу назад, не сгибая ее в коленном суставе.
Выполнить 3 подхода по 10–12 повторений для каждой ноги.
Эти упражнения отлично подойдут для лечения артроза I степени.

Упражнения для лечения бурсита тазобедренного сустава
Мост. Лечь на спину и согнуть ноги в коленях. Положить руки вдоль тела ладонями вниз.
Поднимать бедра, пока колени, бедра и плечи не образуют прямую линию.
Напрягать ягодицы и пресс, чтобы не перегружать спину.
Задержаться в этом положении на 30 секунд и плавно опуститься в исходное положение.
Пожарный гидрант. Встать на колени, кисти рук расположить под плечами, а колени — под бедрами.
Поднять левую ногу в сторону как можно выше с согнутым под 90 градусов коленом.
Плавно вернуть ногу в исходное положение.
Сделать 2 подхода по 10 повторений для каждой ноги.
Боковая планка. Принять положение боковой планки.
Задержаться в этом положении на 30 секунд и поменять сторону.
Сжатие внутренних мышц бедра. Лечь на спину и поднять согнутые в коленях ноги так, чтобы нижняя часть спины прижалась к полу.
Крепко сжать небольшой мяч или сложенное в несколько раз полотенце между коленями.
Задержаться в этом положении 10–20 секунд.
Сделать 2 подхода по 10 повторений.
Сплит с широкими ногами. Сесть и раздвинуть ноги в стороны, насколько это возможно. Пятки и голени прижаты к полу, а пальцы ног направлены вверх.
Положить прямые руки на пол перед собой и на выдохе, плавно перебирая руками, наклонить тело вперед, насколько возможно.
Выпрямить спину и расправить грудь.
Задержаться в этом положении на 30 секунд.
Упражнение поможет укрепить мышцы, окружающие бедра, а целенаправленные растяжки помогут раскрыть узкие и болезненные участки.

Общие комплексы упражнений для тазобедренных суставов
Выполнение комплексов нужно начинать с хорошей разминки. Сначала следует разогреть шею, выполнив медленные и плавные наклоны головой вперед, назад и в стороны.
Затем поднимать и опускать плечи, выполнить круговые движения вперед и назад.
Медленно вращать руки в локтевых и кистевых суставах сначала в одну сторону, затем в другую.
Встать на носки и поднять руки над головой.
Опуститься на полную стопу и развести руки в стороны так широко, как только можете.
Повторить 10–15 раз.
Выполнить несколько неглубоких наклонов вперед и в стороны.
Подняться несколько раз на носки, затем повращать сначала стопой, а потом и коленом в разные стороны.
Встать у стены и плавно выполнить несколько махов ногой вперед и назад.
Завершить разминку легкой растяжкой (потягивания вверх на носках с поднятыми руками, наклоны вперед в положении лежа и поочередное подтягивание коленей к груди).

Упражнения для ног в стадии обострения хронических заболеваний
В период восстановления после травм или при обострении хронических заболеваний выполнять упражнения следует с минимальной нагрузкой, обязательно посоветовавшись с лечащим врачом.
1. Сесть на стул, выпрямить ногу параллельно полу и задержаться на 2–4 секунды.
Повторить по 10 раз для каждой ноги.
2. Опереться ладонями на стену, отставить одну ногу назад, сохраняя ее в прямом положении, а ближнюю к стене согнуть и перенести на нее вес.
Задержаться в таком положении на 15–20 секунд и поменять ноги.
3. Лечь на левый бок и поднять выпрямленную правую ногу так высоко, насколько это возможно.
Сделать 20–25 повторов и поменять ногу.
4. Лечь на живот, поднять ногу, не сгибая ее в колене, и задержаться на 3–5 секунд.
Повторить 10 раз и сменить ногу.

Упражнения для ног в стадии ремиссии хронических заболеваний
Комплекс для периода обострения являет собой продолжение разминки.
Главная задача — не увеличивать нагрузку, если тело к этому еще не готово.
1. Сесть на стул и положить одну ногу на другую.
Поднять нижнюю ногу на максимальную высоту и задержаться в верхней точке.
Повторить 10 раз и сменить ногу.
2. Поднять ногу вперед, назад, вбок по 15 раз, затем сменить ногу.
3. Сделать пару кругов по комнате на носках, затем 30 секунд подпрыгивать, не опускаясь на пятки.
4. Завершить комплекс бе́гом на месте в течение 2–3 минут.
Даже такой легкий комплекс упражнений улучшит ваше самочувствие и станет первым шагом к восстановлению после болезней.

Комплекс «10 полезных упражнений для суставов в постели»
Для стоп
Эти упражнения полезны при плоскостопии, подагре, шпорах стопы, артрите голеностопного сустава, после травмы или операции на пяточном (ахилловом) сухожилии, варикозном расширении вен, отечности голеностопного сустава, мигренях.
Их следует выполнять 15–20 раз до появления тепла в работающих суставах.
1. «Оттянуть — притянуть»
Лечь на спину, руки вытянуты вдоль туловища, ноги прямые на ширине плеч.
Поочередно 15–25 раз максимально вытягивать и притягивать к себе большие пальцы стоп. Затем выполнить столько же раз обеими ногами.
2. «Дворники»
Лежа, как и в первом упражнении, поочередно максимально сводить и разводить большие пальцы.
При сведении постараться положить их на кровать.
При разведении плавно скручивать всю голень.
3. Вращение стопами
Лежа таким же образом, вращать стопами по часовой стрелке и против, описывая большими пальцами круги.
4. «Кулак»
В том же положении максимально сжать пальцы стоп, словно собираетесь схватить ими яблоко или мячик. Потом так же максимально растопырить пальцы.
Для коленного сустава
Это упражнение полезно не только для разминки, оно хорошо помогает при остеоартрите коленного сустава и после травмы коленного сустава.
Выполнять упражнения следует по 15–20 раз.
1. «Скольжение пятками». Ноги прямые, руки вдоль туловища. Поочередно сгибать и разгибать ноги в коленях, как бы скользя подошвами по кровати.
При сгибании стараться пяткой коснуться ягодицы (можно помочь себе рукой).
Для тазобедренного сустава
Два следующих упражнения помогают при коксартрозе, асептическом некрозе головки тазобедренного сустава, боли в нижней части спины.
1. «Колеса поезда». Колени полусогнуты. Поочередно вытягивать прямую ногу пяткой вперед на максимальную длину, до смещения таза.
Руками можно держаться за спинку кровати.
2. «Колено в стену». Ноги на ширине плеч, согнуты в коленях. Руки слегка разведены в стороны, ладонями вниз.
Опускать левое колено к правой ноге, правое колено — к левой.
3. «Полумостик». Согнуть ноги в коленях, колени вместе, стопы касаются друг друга, руки лежат свободно по бокам.
На выдохе как можно выше поднять таз, сжимая несколько раз ягодичные мышцы.
Это упражнение очень полезно при опущении тазовых органов, запорах, геморрое, трещинах прямой кишки.
4. «Подтягивание». Ноги прямые, руки — по бокам.
Обхватить руками согнутую в коленях ногу и прижать ее к груди, приподнимая спину и пытаясь коснуться подбородком колена.
Повторить 15 раз и поменять ногу.
Упражнение делать плавно, на выдохе, оно очень эффективно при болях в спине.
Для брюшного пресса
«Втягиваем живот»
Ноги согнуть в коленях, подошвы плотно прижаты к постели. Ладонь правой или левой руки лежит на животе.
На вдохе выпячивать, а на выдохе втягивать живот (ладонь опускается и поднимается вместе с животом).
Повторить 20–30 раз.
Упражнения помогает не только при остеохондрозе и артрозе, но и при других заболеваниях.

Сосуды

«Расплата» за прямохождение — повышенная нагрузка, которую испытывают вены ног. А это не может не сказываться на здоровье человека, так как кровеносная система связана со всеми органами. Она помогает питаться каждой клеточке и в то же время отводить отходы жизнедеятельности.
Ослабить сосуды могут и недостаток витаминов, и затяжные стрессы, и вредные привычки, и отсутствие физической нагрузки. А это значит, что устранение всех этих причин, а также здоровый образ жизни способствуют решению проблемы.
Понятно, что предварительно стоит пройти обследование и убедиться, что за нарушением прочности оболочек не скрывается серьезное заболевание.
Флебологи утверждают, что укреплять сосуды нужно систематически, а не время от времени. Не стоит дожидаться, пока на ногах начнут проступать варикозные звездочки или появятся первые признаки нарушения кровообращения.
Кровеносный сосуд не отдыхает ни минуты, именно поэтому слабые ножные вены приводят к застою крови и, как следствие, к возникновению серьезного поражения вен.
Для профилактики заболеваний сосудов ног нет лучшего средства, чем движение. Чтобы снизить нагрузку на нижние конечности, упражнения эффективнее делать в воде.
Плавание, аквааэробика, принятие бальнеологических ванн и даже простое обливание ног прохладной водой стимулирует кровообращение и заставляет сосуды ног сжиматься-разжиматься с большей интенсивностью.
Такая регулярная зарядка для сосудов способствует их укреплению и делает стенки ножных вен более эластичными.
Ниже мы дадим несколько комплексов для профилактики и лечения самых распространенных болезней сосудов нижних конечностей — варикоза и атеросклероза.
А начнем мы с общих оздоровительных комплексов для сосудов ног. Гимнастика не только ускоряет выздоровление и замедляет развитие болезни, но и служит эффективной профилактикой.
В совокупности с соблюдением диеты, ношением компрессионного трикотажа, приемом медикаментов удается не только предотвратить развитие этого сложного заболевания, но и достигнуть полного выздоровления, если болезнь все же наступила.
При варикозе запрещаются глубокие приседания, резкие движения, бег и аэробика, а также выполнение упражнений с отягощением — все это оказывает негативное влияние на состояние глубоких и подкожных вен нижних конечностей.

Общие оздоровительные комплексы для сосудов ног
1. Встать, ноги на ширине плеч.
Наклониться вперед и вниз, доставая пальцами поверхности пола. При выполнении наклонов ноги держать прямыми.
2. Сесть на пол и развести ноги как можно шире, руки сложить на уровне груди.
Наклоняясь вперед, достать пола согнутыми руками.
Следить за тем, чтобы ноги оставались прямыми.
Через каждые 8–10 наклонов делать минутную паузу.
3. Встать на колени, вытянуть руки в стороны и начать ходьбу на коленях вперед и назад.
При усталости лечь на пол и восстановить дыхание.
4. Подъем на носки.
Встать прямо, стопы параллельны друг другу и прижаты одна к другой.
На счет «раз» подняться на носки, на счет «два» опуститься в исходное положение.
Повторить 20–30 раз.
5. Подъем (носки врозь).
Стоять прямо, пятки вместе, носки врозь.
На счет «раз» подняться на носки, на счет «два» опуститься в исходное положение.
Повторить 20–30 раз.
6. Подъем (пятки врозь).
Стоять прямо, носки вместе, пятки врозь.
На счет «раз» подняться на носки, на счет «два» опуститься в исходное положение.
Повторить 20–30 раз.
7. «Велосипед» лежа на спине (описание упражнения см. на с. 64). Очень важно при выполнении данного упражнения выпрямлять ноги до конца.

Варикоз
Общие рекомендации
Обязательно носите компрессионный трикотаж. Он значительно снижает давление на стенки сосудов, избавляет от отеков и ощущения распирания. Пользоваться медицинским трикотажем нужно только по показаниям врача — самодеятельность в данном вопросе может привести к усугублению ситуации.
Следует избегать нахождения рядом с горячей батареей или открытым огнем, потому что повышенные температуры препятствуют нормальному кровообращению.
Отказаться от употребления чрезмерно соленой пищи.
Принимать ванны в первой половине дня, а не перед сном.
Если есть возможность, ограничьтесь душем.
Следите за весом: при ожирении значительно увеличивается нагрузка на все системы организма, в первую очередь, на сердечно-сосудистую.
Сон — исключительно лежа.
Длительное нахождение нижних конечностей в вертикальном положении значительно увеличивает нагрузку на сосудистое русло.
При варикозе запрещены глубокие приседания, резкие движения, бег и аэробика, выполнение упражнений с отягощением. Все это оказывает негативное влияние на состояние глубоких и подкожных вен нижних конечностей.
Для оздоровления сосудов ног полезен неспешный бег трусцой.
Упражнения, показанные при варикозе нижних конечностей, выполняйте дважды в день: утром и вечером. Также не забывайте о необходимости разминаться в течение рабочего дня. Чем меньше вы будете находиться в статическом положении, тем активней будет кровоснабжение нижних конечностей.
Запомните: если у вас варикоз, лечебная гимнастика должна стать неотъемлемой частью жизни.
Ходьба — залог здоровых ног. 30–60 минут неспешной ходьбы в день отлично помогут справиться с признаками варикоза.

Упражнения при варикозе
1. Сесть на стул, вытянуть ноги и выполнить 15–20 круговых движений стопами по часовой стрелке и против.
Поочередно ставить одну ногу на носок, вторую — на пятку по 10–15 раз.
2. Стоя подниматься на носки и медленно опускаться на пятки 10–15 раз.
Расставить ноги на ширину плеч и повторить упражнение.
Можно сделать 5–10 плавных приседаний.
3. «Велосипед» (описание упражнения см. на с. 64) в течение 30–40 секунд.
4. Вытянуть ноги вверх, направив носки к потолку. Держать ноги прямо, медленно разводить и сводить их 10–15 раз.

Комплекс для профилактики венозной недостаточности ног и варикоза по Бубновскому
1. Встать с ровной спиной, стопы на ширине плеч, руки опущены вдоль тела. Подбородок слегка приподнят, плечи расправлены. Плавно приподниматься на носки и, задержавшись в этом положении на 1–2 секунды, резко опуститься на пятки.
Выполнять упражнение в течение примерно 2 минуты, после чего упереться ладонями в стену или другую вертикальную поверхность и повторить движения еще 15–20 раз.
На вдохе поднять расслабленные руки в стороны и вверх, задержаться на несколько секунд, затем на выдохе опустить их, одновременно слегка сгибая колени и неглубоко присаживаясь.
2. Упереться ладонями прямых рук в стену на уровне плеч и перекатываться с носков на пятки, плавно перенося вес тела.
3. Шагать на месте без отрыва носков от пола, свободно раскачивая руками.
Выполнять упражнение в течение 1–2 минут.
4. Сесть на стул, не опираясь на спинку, нижние конечности неплотно свести вместе в коленях и щиколотках. Руки свободно разместить на коленях, спина прямая.
Плавно перекатывать подошвы с носочков на пятки с большой амплитудой.
Для усиления эффекта можно использовать небольшой мячик или массажный коврик.
5. Одновременно или попеременно надавливать ступнями на поверхность пола.
6. Плавно подниматься на цыпочки, упираясь в пол пальцами, и медленно опускаться на всю ступню.
7. Поднять вверх вытянутые ноги, на 20–30 см, оторвав их от поверхности пола.
8. В течение нескольких секунд вращать стопами в разные стороны с большой амплитудой.
9. Перенести центр тяжести, плавно наклоняясь вперед с прямой спиной, и поставить обе ступни на поверхность пола.
10. Лечь на живот, вытянув руки вдоль тела, голову повернуть набок.
Поднимать попеременно обе ноги как можно выше, задерживаясь в этом положении на несколько секунд.
11. В этой же позиции согнуть нижние конечности в коленях и попеременно совершать удары пятками по ягодицам.
12. Повернуться на левый бок, опершись на локоть, правую стопу подтянуть к левому колену.
Придерживая правую голень, поднимать вверх левую ногу.
Повторить упражнение на другую сторону.
13. Лечь на спину, вытянув расслабленные руки вдоль тела и сведя прямые ноги вместе.
На вдохе обхватить нижние конечности ладонями, согнуть их в коленях и медленно подтянуть к грудной клетке.
Задержаться в этой позиции на некоторое время.
14. Завершить комплекс выполнением упражнений «велосипед» и «ножницы».

Комплекс для профилактики венозного застоя и процессов тромбообразования
Застой крови в венах способствует развитию процессов тромбообразования.
Профилактика застоя крови в венах нижних конечностей может быть очень эффективной, если хотя бы 10 минут в день посвятить выполнению специальных упражнений.
1. Сгибание и разгибание пальцев ног. Лежа на спине, сгибать и разгибать пальцы ног.
Повторять по 15 раз несколько раз в день.
2. Поднимать и опускать пятки и кончики пальцев ног. Сесть на стул и поставить ноги прямо. Сначала поднять пятки, а переднюю часть стопы прижать к полу.
Затем коснуться пола пяткой, а кончики пальцев поднять вверх.
Повторять по 15 раз несколько раз в день.
3. Шаг на месте. Шагать на месте, поочередно поднимая колени.
Выполнять упражнение 1 минуту.
4. Сгибание и разгибание ноги в голеностопе. Поднять ногу, вытянуть носок, затем сгибать и разгибать ногу в голеностопе.
Выполнить по 20 раз каждой ногой.
5. Встать на цыпочки. Встать ровно, стопы параллельны полу. Медленно подняться на цыпочки, затем опустить пятки на пол.
Выполнить 15 раз.
6. Сделать круг. Сесть на стул, поднять ногу и сделать круг в воздухе в вертикальной плоскости.
Повторить каждой ногой по 20 раз.
7. Горизонтальное вращательное движение. Поднять ногу и сделать горизонтальное вращательное движение.
Выполнить упражнение 3 раза по 30 секунд на каждую ногу.
8. Касаться земли. В положении сидя поочередно касайтесь пола пальцами ног и пяткой.
Повторить упражнение по 20 раз каждой ногой.
9. Нарисовать восьмерку. В положении стоя приподнять одну ногу и нарисовать в воздухе цифру «8».
Выполнить упражнение по 10–20 раз каждой ногой.

Комбинированная гимнастика для лечения варикоза
1. Лечь на спину, поднять правую ногу и потянуться к ней левой рукой. Затем повторить с левой ногой и правой рукой.
Оптимальная нагрузка — 10–15 повторов.
2. Лечь на спину, согнуть ноги в коленях и прижать к животу. В таком положении поднять голову и корпус и потянуться к ногам.
Задержаться в этой позе на несколько секунд.
3. Лечь на спину, поднять вертикально ноги и вращать ступнями.
Выполнять (можно с перерывами) 5–7 минут.
4. Сесть на стул, завести руки за спинку стула, поднять ноги, согнутые в коленях, и выпрямить их горизонтально.
Сделать 5–10 подходов.
5. Встать на твердую поверхность и активно маршировать, сгибая ноги в коленях и поднимая их как можно выше.
6. Лечь на спину, напрячь ноги и тянуть на себя носки как можно сильнее, чтобы чувствовалось напряжение в икроножной мышце.
Сделать 5–10 подходов по 10 секунд.

Дыхательные упражнения
Дышать надо глубоко и размеренно, чередуя диафрагмальное и грудное дыхание: в течение минуты глубоко дышите и постепенно выдыхайте так, чтобы вздымалась грудная клетка.
Затем меняйте тактику — дышите с подключением живота. На вдохе он должен увеличиваться, на выходе — уменьшаться.
Это улучшит эффективность зарядки, насытит ткани кислородом.

Специальная гимнастика для ног при варикозе
1. Лечь на спину с вытянутыми ногами и поочередно тянуть на себя носок не менее 20 раз.
2. Лечь на спину, подвести к животу согнутую в коленном и тазобедренном суставах ногу, затем выпрямить ее.
Повторить 20 раз для каждой ноги.
3. Лечь на спину, поднять вверх выпрямленные ноги и совершать ступнями круговые движения по 20 раз в каждую сторону.
4. «Велосипед» (описание упражнения см. на с. 64) в течение трех минут.
5. Сесть на стул и упереться пятками в пол. Поднять носки и совершать ими движения в разные стороны в течение минуты.
6. Стоя на полу с выпрямленной спиной, подняться на носочки и опуститься на полную стопу не менее 20 раз.
7. Стоя выполнять махи прямой ногой вперед и назад 20 раз.
Повторить это движение второй ногой.
Все упражнения нужно выполнять медленно, дышать равномерно.

Комплекс при варикозе мышц бедер и ягодиц
В этой зоне преимущественно поражаются глубокие вены, реже — поверхностные.
1. В положении стоя поставить ноги на ширине плеч и выполнять полуприседания.
Следить за тем, чтобы спина оставалась прямой.
Выполнить 10 раз.
2. Лечь на левый бок и согнуть левую ногу в колене, оставляя ее на полу.
Выпрямить правую ногу, медленно поднять ее до угла в 45 градусов над полом.
Затем опустить.
Повторить по 15 раз каждой ногой.
4. Лечь на живот, голову опустить на скрещенные руки. Поочередно поднимать выпрямленные ноги и удерживать их в максимально поднятом положении на 15–20 секунд.
Повторить 15 раз.

Специальные упражнения при варикозе вен икроножных мышц и мышц голеностопного сустава
На голенях и ступнях варикозный процесс в первую очередь затрагивает поверхностные вены.
1. Лечь на живот, голову положить на скрещенные руки. Поочередно сгибать ноги в коленях, стремясь достать носком до ягодиц.
Выполнить по 20 раз каждой ногой.
2. Лечь на спину, согнуть ноги и подтянуть их к животу. Выпрямить ноги и задержать их на весу под углом 90 градусов.
Повторить 10–15 раз.
3. Подняться на цыпочки и походить на носочках маленькими шажками одну-две минуты.

Гимнастика при варикозе сидя
Как уже упоминалось, малоподвижный образ жизни — главная причина развития венозной недостаточности. Поэтому важно в течение рабочего дня находить время на перерывы и делать простую гимнастику.
1. Встать и походить на месте 1–2 минуты.
2. Попрыгать на носках 10–15 раз.
3. Сидя за столом, поочередно выпрямлять ноги и удерживать их на весу минимум по полминуты.
4. Сесть, опереться руками о стол и приподниматься над стулом на несколько сантиметров, напрягая ноги.
Задержать их в таком положении на 10–15 секунд.
Выполнить не менее 10 раз.
5. Сидя за столом, поднимать поочередно вверх носки ступни, оставляя вес на пятке.
Повторить каждой ногой 20 раз.
6. Сидя за столом, подниматься на носки и опускаться на полную стопу по 20 раз каждой ногой.
7. Сидя за столом, поднимать по очереди каждую ногу, тянуть на себя носочек, двигать им и вращать в разные стороны.
Помимо упражнений, обязательно нужно вставать из-за стола каждый час, чтобы немного походить, подвигаться, улучшив тем самым кровообращение в сосудах нижних конечностей.

Прыжки Микулина
В борьбе с варикозом отлично зарекомендовала себя вибрационная гимнастика академика Микулина, специалиста в области авиационных двигателей. После перенесенного инфаркта он разработал оригинальную систему оздоровления, которую описал в книге «Активное долголетие (Моя система борьбы со старостью)».
В этой системе проводятся аналогии между строением человеческого тела и технических устройств, предложены остроумные способы ионизации воздуха, заземления человека и виброгимнастики.
Специальная зарядка для ног при варикозе включает только специальные прыжки, регулярное выполнение которых поможет устранить симптомы варикозного поражения.
После пробуждения нужно встать прямо, руки вытянуть вдоль тела, при вдохе приподняться на носочках на сантиметр.
На выдохе резко опустить ноги на пол.
При ударе пятками организм получит легкую встряску, толчок направит кровь по сосудам вверх, вследствие этого прочистятся сосуды изнутри.
Специальные прыжки Микулина нужно делать не менее 60 раз в день, нельзя превращать упражнение в интенсивные подпрыгивания.
Движения должны быть плавными, аккуратными, через каждые 20 толчков — перерыв 10 секунд.
«Дрожащий лист»
Это упражнение из знаменитой вибрационной гимнастики известного японского специалиста Кацудзо Ниси. Оно прекрасно работает с кровообращением и движением лимфы.
Поднять ноги вверх и потрясти ими минимум 3 минуты.
Начинать следует сразу после пробуждения.
Можно выполнять упражнение и в течение дня.
«Золотая рыбка»
Упражнение активизирует кровообращение во всем теле, улучшает функции мышц спины, помогает снять спазмы и зажимы в позвоночнике.
Лечь на пол, сохраняя ноги и позвоночник прямыми, положить ладони под шею или голову и расслабиться. Совершать волнообразное движение, начиная от макушки и постепенно вовлекая в движение все тело до пяток.
Колебания тела должны происходить за счет активной работы мышц ног и спины. Дышать свободно.
Выполните комфортное количество повторов.

Атеросклероз. Общие рекомендации
Атеросклеротическое поражение сосудов встречается даже в младенческом возрасте, во взрослом периоде диагностируется у половины населения, а к старости заболеваемость достигает чуть ли не 100 %.
Поможет ли лечебная гимнастика при атеросклерозе снизить риск опасных осложнений? Каждый компетентный врач ответит, что заниматься физкультурой можно и нужно. При выполнении активных движений происходит расширение сосудов, что восстанавливает скорость кровотока в них, при этом питаемые ими ткани сполна насыщаются кислородом. Работающие во время физической нагрузки мышцы избавляются от спазмов, обусловленных сужением просвета артерий атеросклеротическими бляшками и нарушением питания нервных волокон. В разогретых тканях не только увеличивается кровоснабжение, но и открываются неработающие в покое сосуды (коллатерали), что компенсирует недостаток питания при тяжелом атеросклерозе.
Кардионагрузки способствуют усилению сократительной способности миокарда, постепенно приводя в норму ритм и увеличивая выносливость сердца. Дыхательная гимнастика обогащает кровь кислородом, ускоряя обмен веществ, в итоге снижается уровень «плохого» холестерина, откладывающегося в стенках сосудов.
Важно, чтобы занятия не происходили в момент обострения осложнений, вызванных атеросклерозом (инфаркта, микроинсульта, острого нарушения кровотока в конечностях или кишечнике).
Методика лечения и профилактики атеросклероза при помощи самостоятельных активных движений пациента называется кинезитерапией.
При сосудистой патологии особенно полезны аэробные упражнения, выполняемые на свежем чистом воздухе. Во время тренировки следует глубоко дышать, осуществляя выдох на нагрузку и вдох на расслабление.
Занятия в тренажерном зале подойдут далеко не всем: они показаны в качестве профилактики атеросклероза или в его начальных стадиях. Соответствующий комплекс подберет врач индивидуально в зависимости от степени поражения сосудов.
Лечебную гимнастику выполняют после небольшой спокойной разминки и последующей растяжки мышц без существенных утяжелителей (или с малым весом), в медленном темпе без рывков и резких движений, регулярно, с контролем самочувствия и пульса.
Первые тренировки стоит начинать с минимальных нагрузок и оптимального времени, вызывающих только чувство легкой усталости, а не сбой сердцебиения, одышку, сильную пульсацию сосудов в голове. После привыкания нагрузку необходимо рационально увеличивать.
Сосуды ног легче всего поддаются тренировке, ведь кроме ускорения кровотока, повышения в них давления и усиления оксигенации, на них действует механическая сила сокращающихся мышц. Для лечения легкой степени атеросклероза сосудов ног или в качестве его профилактики используют кардиотренажеры: велотренажер, беговую дорожку, степпер.
Правильно подобранная гимнастика помогает даже при облитерирующем атеросклерозе (частичной или практически полной закупорке) сосудов нижних конечностей.
Начинать гимнастические движения лучше всего в положении лежа на спине. При их выполнении осуществляется воздействие на стенки артерий, происходит венозный отток, устраняющий застой крови и лимфы в сосудах, напрягается брюшной пресс.
Перед лечением атеросклероза желательно пройти диагностику для оценки состояния сосудов, стадии развития болезни и получить разрешение врача.

Лечебная ходьба
Отличной тренировкой не только для сосудов ног, но и при атеросклерозе другой локализации будет лечебная ходьба. Начинают ходить по ровной местности в течение 4–5 минут, постепенно усложняя трассу и увеличивая время. Если тяжело справиться с первыми походами, используют специальные палки для ходьбы. По мере улучшения состояния ровную дорогу меняют на пересеченную местность с подъемами и спусками.
Это самый эффективный метод уменьшения проявлений облитерирующего атеросклероза нижних конечностей и предотвращения критической ишемии. В акте ходьбы участвуют все мышцы ног, попеременно сокращаясь и расслабляясь. У пациентов с атеросклеротическими бляшками в магистральных артериях приток крови уменьшен, поэтому при прохождении определенного расстояния появляются боли в мышцах голени или бедра. Расстояние, которое пациент с атеросклерозом может пройти до остановки, называется максимальной проходимой дистанцией.
Механизм действия лечебной ходьбы заключается в мощной тренировке боковых (коллатеральных) сосудов, обходящих препятствия для кровотока в закупоренных крупных артериях. Степень развития этих сосудов после года лечебной ходьбы колоссальная. Порой они могут полностью компенсировать кровоток в ногах и даже дать возможность таким пациентам бегать.
Испытывая повышенную потребность в крови для мышц, организм продуцирует факторы роста сосудов и компенсирует недостаточность магистральных артерий.
Смысл тренировки заключается в следующем. Во время тренировки пациент идет средним темпом до появления болезненных ощущений, затем замедляет ход и продолжает идти с малой скоростью. Постепенно болевые ощущения стихают, и скорость ходьбы опять увеличивается до среднего темпа. Общая проходимая дистанция должна составлять не менее 3 километров. Помимо увеличения безболевой ходьбы, у пациентов уменьшается вероятность развития критической ишемии.
Главное — это упорство в достижении поставленной цели.
Известен случай, когда женщина, с трудом проходившая в начале тренировок 70 метров, через четыре месяца легко преодолевала 6 километров.

Комплекс упражнений для лечения и профилактики атеросклероза
1. Походить в размеренном темпе по комнате от 30 секунд до 1 минуты.
2. Ноги на ширине плеч, ладони положить на низ грудной клетки. Отвести голову назад, глубоко вдохнуть, нажать руками на ребра и, опуская голову, выдохнуть.
3. Ноги вместе. Медленно согнуть руки к плечам, вытянуть их вверх и, выпрямляя спину и поднимая голову, вдохнуть.
Опустить руки и, наклонив голову и сводя плечи, выдохнуть.
4. Ноги вместе. Придерживаясь рукой за спинку кресла, поднимать по очереди прямые ноги так, чтобы корпус и голова оставались в прямом положении.
На подъеме — выдох, на опускании — вдох.
5. Ноги на ширине плеч. Отвести плечи назад и глубоко вдохнуть.
Поставить руки на талию, на выдохе опустить руки и слегка наклонить голову.
6. Ноги на ширине плеч, руки лежат на талии. На выдохе, не сгибая колени, наклониться влево, на вдохе — выпрямиться.
Выполнять в обе стороны.
7. Ноги поставить вместе и опустить руки.
На вдохе отвести руки назад, сводя лопатки и поднимая голову.
На выдохе вернуться в изначальную позицию.
8. Ноги на ширине плеч.
На вдохе прогнуть спину и, отклоняя голову назад, медленно поднять руки через стороны вверх.
На выдохе вернуться в исходное положение.
9. Ноги вместе.
Опираясь рукой на спинку стула, на вдохе попеременно отводить прямые ноги в стороны. Голова и корпус должны оставаться прямыми.
10. Ноги на ширине плеч. На вдохе согнуть руки к плечам, сжать пальцы в кулак, выпрямить спину, сводя лопатки и слегка приподнимая голову.
На выдохе вернуться в исходное положение и расслабить руки.
11. Поставить ноги на ширине плеч, стопы — параллельно друг другу. Руки опустить. На вдохе повернуть корпус влево и отвести руки через стороны назад.
На выдохе вернуться в исходное положение.
Повторить в другую сторону.
12. Походить на протяжении 2–3 минут в медленном темпе по комнате. Дышать глубоко и свободно.

Специальная гимнастика для лечения атеросклероза сосудов ног
1. Лечь на живот и попеременно сгибать ноги, касаясь стопами ягодиц и возвращая их на пол.
Повторить 15–20 раз.
2. Лечь на спину, вытянуться и расслабить мышцы.
Максимально согнуть левую ногу в колене, мягко скользя всей ступней по полу.
Сгибать ногу в области тазобедренного сустава, притянуть ее к себе, прижимая руками к телу.
Спина остается прижатой к полу.
Вернуться в исходное положение и повторить правой ногой.
Повторять упражнение по 10 раз.
3. «Велосипед» (описание упражнения см. на с. 64). Выполнить 10 раз.
4. Поочередные махи руками и ногами.
Имитировать движения насекомого, которое упало на спинку и пытается перевернуться.
4. Упражнение «ножницы».
Для большего эффекта ладони поместить под копчик.
После десятка повторений выпрямить ноги и, плотно прижимая их одну к другой, держать на весу 10 секунд.

Дыхательные упражнения для профилактики и лечения атеросклероза
Лечить заболевания кровеносной системы с помощью гимнастики дыхания — действенный способ, по мнению медиков. Он помогает телу получить достаточное количество органических веществ, успокоиться и избавиться от симптомов стресса.
Работа сосудов и их эластичность улучшаются, больше крови поступает в сердечную мышцу.
Противопоказания: повышенное давление, тромбофлебит.
Специальные упражнения назначает лечащий врач. Но полезны и традиционные упражнения.
1. Ноги на ширине плеч.
Медленно и глубоко вдыхать, поднимаясь на носочки, протянув руки вверх и направив тыльные стороны ладоней вовнутрь.
На выдохе возвращаться в исходное положение, опуская корпус и голову вниз и скрещивая руки под грудью.
2. На выдохе втягивать живот, затем глубокий вдох с его выпячиванием.
Интенсивное дыхание, сопровождаемое движениями мышц брюшной полости, ускоряет кровоток.
Мягкий терапевтический эффект окажут пешие прогулки.
Сосуды укрепят и умеренные занятия в бассейне, теннис, ходьба на лыжах и волейбол.

Массаж при атеросклерозе сосудов нижних конечностей
Перед сеансом полезно поприседать и походить на месте.
Во время процедуры пациент должен лежать в максимально расслабленном состоянии. Массажные движения поверхностные и плавные: легкое поглаживание, растирание, воздействие на мышцы ног увеличивают постепенно. Зоны, где обнаружены холестериновые бляшки, не массируют.
Массаж начинают со ступней, медленно двигаются вверх, постепенно охватывая голени, колени, бедра. Если во время массажа немеют ноги, начинает кружиться голова, появляется тошнота, его сразу же прекращают. Желательно, чтобы первые сеансы выполнил массажист, знакомый с сосудистыми заболеваниями.
Далее курсы можно проводить самостоятельно.
Для достижения ремиссии массаж делают ежедневно, длительность процедуры 15–25 минут. Минимальный курс 7–10 сеансов. Однако для стойкого результата массаж необходимо делать 4–6 недель.
Вместе с массажными процедурами используют специальные мази, снимающие отеки, воспаление, усиливающие кровоток: Троксевазин, Лиотон, Вольтарен, Венорутон.
Массаж проводят вместе с другими лечебными мероприятиями: диетой, медикаментозной терапией (при необходимости) — наряду с применением народных средств и легкими физическими упражнениями. Вид массажных процедур зависит от состояния пациента, тяжести развития болезни.
Классический. Применяется при атеросклерозе I–II стадии для улучшения кровообращения, устранения боли.
Массаж начинают со стоп. Разминают пальцы ноги, голеностопный сустав. Затем растирают бедро, голень.
Движения разминающего, вибрирующего типа для этой области ног не применяют.
Для проработки коленного и тазобедренного сустава ногу медленно сгибают и разгибают их несколько раз.
Сегментарный. Массируют пояснично-крестцовый отдел позвоночника, с которым связаны нижние конечности. Цель — улучшить микроциркуляцию крови в периферических сосудах, ускорить движение лимфы, отток венозной крови. Вначале легко поглаживают пояснично-крестцовую область от крестца к пояснице. Силу давления увеличивают постепенно. Затем массируют заднюю поверхность бедра, голени. Потом переходят к передней поверхности бедра, голени.
Во время сеанса используют такие массажные движения, как надавливание, сверление, сдвигание, «валяние».
Не обязательно применять сразу все приемы. При первых процедурах лучше выбрать глубокое отглаживание, круговое растирание большим пальцем.
Точечный. Для начала желательно посмотреть, как массаж делает специалист.
Во время сеанса массируют точки обеих ног: наружную сторону голени, отступив вниз от края коленной чашечки на 4 пальца, внутреннюю сторону голени — три пальца вверх от лодыжки, середину свода стопы (с внутренней стороны), внутреннюю сторону стопы, под большой берцовой костью. Воздействуют успокаивающим методом: надавливают с медленным вращением.
Длительность — 5 секунд, постепенно доводят до 30.
Одна из разновидностей рефлексотерапии — игольчатые аппликаторы Кузнецова, Ляпко. Для улучшения кровообращения нижних конечностей можно использовать поясничные коврики. По ним ходят несколько секунд, постепенно увеличивая нагрузку. В домашних условиях игольчатые аппликаторы можно заменить обычной скалкой или деревянными счетами. Выбранный предмет в течение нескольких минут медленно перекатывают ногами.
Массаж оказывает комплексное действие на организм, повышает скорость метаболизма, снижает нагрузку на сердце, снижает интенсивность болевых ощущений, восстанавливает скорость кровотока, устраняет судороги, восстанавливает чувствительность мягких тканей, замедляет прогрессирование атеросклероза.
Противопоказания: растущая холестериновая бляшка постепенно перекрывает просвет сосуда, ток крови по нему.
При нарушении целостности сосудистой стенки в местах повреждений образуются тромбы.
Интенсивный массаж может спровоцировать отрыв бляшки или кровяного сгустка. Их продвижение по артериям опасно развитием инфарктов внутренних органов.
Запрещен массаж при облитерирующем атеросклерозе нижних конечностей, облитерирующем эндартериите ног, поражении ног трофическими язвами, при острых сосудистых заболеваниях — тромбофлебите, тромбозе, васкулите, поздней стадии варикозного расширения вен, при повреждении кожных покровов — гнойниках, экземах, болезненных гематомах, ранах.
Единственная методика, которая может быть назначена во всех этих случаях, — рефлексотерапия.

Питание при атеросклерозе
Большую роль в оздоровлении сосудов играет питание, поскольку одним из злейших врагов сердечно-сосудистой системы является холестерин.
Есть комплекс продуктов, обладающих капилляропротекторным эффектом. Это овощи и фрукты, богатые витамином C, бобовые, гречка, зелень (особенно щавель), рыба, молоко и морепродукты. Очень полезны отвары различных ягод, особенно шиповника и черноплодной рябины.
Оливковое масло, кайенский перец и куркума способны не только придать блюду колорит, но и усилить кровообращение.
Лучше всего сосудистый эпителий укрепляют витамины групп:
A (морковь, говяжья печень, рыба, брокколи, сыр, абрикосы, дыня);
B (молоко, почки, яйца, сельдь, зерновые);
C (цитрусовые, зелень, шиповник, облепиха, капуста, томаты);
K (чернослив, огурцы, оливковое масло, спаржа, кайенский перец).
Улучшить состояние сосудов помогают витамины E (рапсовое, подсолнечное, миндальное, пальмовое, арахисовое и оливковое масла) и PP (мясо, рыба, крупы, бобовые и орехи).
Их действие направлено преимущественно на нормализацию липидного обмена. В то же время они регулируют высшую нервную деятельность, функции органов пищеварения, обмен холестерина, влияют на сердечно-сосудистую систему.
Особая их заслуга в том, что они очень хорошо расширяют мелкие сосуды.
В заключение мы хотели бы повторить старую истину о том, что человек обязательно будет здоровым, если он очень хочет этого. Надо помнить еще и о том, что никакой труд не пропадает даром. Главное, чтобы он был, этот труд.
Так что в путь, дорогие читатели, с той самой великой надеждой на успех, которая обязательно поможет даже в самых трудных ситуациях.
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6. Detdom-vidnoe.ru/for_parents/27838.php
7. Yogoz.ru/uprazhneniya-yogi-dlya-stop-i
8. Izmaylovo-inn.ru/uprazhneniya-po-manteku-chia-2/
9. Aeroyogaclub.ru/Йогатерапия
10. Alfagym.ru
11. Medaboutme.ru
12. Dzen.ru
13. Fitnessi.ru
14. Work.vk.com
15. Myturnik.ru
16. Fitnessnyashka.ru
17. Infotango.ru
18. Dikul.net
19. Sport-express.ru
20. Nabor-massa.ru
21. Libcat.ru
22. MedAbout.me
23. Bodybuilding-and-fitness.ru
24. Блог. Okhelps.com (Эзотерический Образовательный Центр Okhelps)
25. Авторский канал Станислава Казакова, создателя и преподавателя онлайн-школы цигун Spirits Community Galaktigun School
26. Dr.sursil.ru
27. Zdravclinic.ru
28. Goodlooker.ru
29. Jv.ru
30. Kladzdor.ru
31. Akonit-med.ru
32. Tulrb.com
33. Клуб Александра Хорхина Упражнения при бурсите
34. Sustavlive.ru
35. Sport-express.ru
36. Umka-Mag.ru
37. Zdravclinic.ru
38. Л. Васильченко «5 упражнений стретчинга для тех, у кого болят колени», «Комплекс для стоп при плоскостопии», «Гимнастика после рабочего дня», ЛФК для сосудов
39. Cmrt.ru
40. Ffiziocentr.ru/lfk-valgus
41. Begma.ru
42. Tulrb.com
43. Garantclinic.com
44. O-skelete.ru
45. Spina.ru
46. Artrombst.ru
47. Traumatolog-ortoped.ru
48. Ortoped56.ru
49. Gethealthyu.com
50. Reabilitacia-art.ru
51. Msk.ramsaydiagnostics.ru
52. Pprofilaktica.ru
53. Liveinternet.ru
54. Cliinic-a-plus.ru
55. Mc-aist.ru
56. Drvdovin.ru
57. Akonit-med.ru
58. Shishonin.ru
59. Alfagym.ru
60. Medaboutme.ru
61. Dzen.ru
62. Fitnessi.ru
63. Work.vk.com
64. Myturnik.ru
65. Fitnessnyashka.ru
66. Infotango.ru
67. Dikul.net
68. Sport-express.ru
69. Nabor-massa.ru
70. Yogoz.ru/uprazhneniya-yogi-dlya-stop-i
71. Antakarana.by/practices/sufi-whirling
72. Vk.com/wall-194698969_6908
73. Mag.103.by
74. Sports.ru/tribuna/blogs/healthy/2951497.html
75. Royalthai.ru
76. Infotango.ru
77. Self.wikireading.ru/46583
78. Yoga.jofo.me/676003.html
79. Yogoz.ru/uprazhneniya-yogi-dlya-stop-i
80. Itmassage.ru/terapiya/su-dzhok-terapiya

Примечания

1 sports.ru/tribuna/blogs/healthy/2951497.html
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