Реабилитационный комплекс  БАКШЕЕВА А. Д.

Для профилактики и восстановления функций организма человека, разработанный на базе волеологических систем йога

(хатха, раджа, карма, мудры) и народов Западной Сибири.

    По логике вещей у истоков Хатха – йога, Раджа – йога, Карма – йога, йога - Мудра были единой волеологической системой, но монастырская разобщенность и религиозное сектанство раздробили ее на самостоятельные системы по методам совершенствования функций организма человека. В своих исследованиях возможностей организма человека йоги достигли фантастических  результатов (сердцебиение 1 раз в минуту, жизнеобеспечение без кислорода, сверхпрочность кожного покрова в области чакр, растяжение суставных сумок до сверхподвижности суставов, хождение босыми ногами по  раскаленным углям, невосприимчивость к ядам и т.д.).

    На практике, за стенами  монастырей, эти возможности нашли применение в цирковом искусстве, и  всевозможных развлекательных шоу. Йога утверждает, что организм человека – это продукт природы и представляет собой  автономный биологический энергоагрегат с автоматической настройкой своих функций. 

    Природа создала человека с запасом прочности на 100 - 150 и более лет. Все в чем он нуждается для своего жизнеобеспечения, он создает автоматически из окружающих его природных ресурсов, поэтому тесная взаимосвязь природы и человека будет  продуктивна и полезна для их обоих.

Однако современная действительность превратила человека в фабрику по переработке некачественных продуктов питания, отравленной воды и загазованного воздуха. Если все это поступает в организм в небольших количествах, то он в состоянии обезвредить, отфильтровать и довести все это до нужной кондиции для  последующего усвоения организмом. Но здесь уместен афоризм “чисто там, где не сорят”, так как для фильтрации, обезвреживания и очистки требуются дополнительные ресурсы энергии. А если организм их уже исчерпал, то все эти нечистоты кровью разнесутся по всему организму со всеми вытекающими из этого последствиями. 

    Долгое время в Европе и СССР не признавали наличие биополя вокруг организма человека (аура, меридианы, чакры, нари), хотя в древнекитайском тракте “хуан ди кейцин” (5 –3 век до н.э.) найдено их подробное описание, а в 1962 г.  корейские ученые под руководством Ким Бон Хана экспериментально обнаружили систему «кепрак», которая подтвердила описание системы древнего китайского трактата. По представлениям древних мир состоит из трех основ, или слоев – нижнего, среднего и высшего – символы прошлого настоящего и будущего. Единство этих трех основ дает рождение, жизнь и смерть, а это в свою очередь держится на двух противоположностях - Янь и Инь, которые, соединяясь, дают движение, возрождение, поток жизни, движущийся по кругу, ибо бессмертие человека состоит в возможности создавать себе подобных.

    Йоги используют  биополе  человеческого организма для  профилактики и восстановления его  функций. По их мнению, главным препятствием по восстановлению функций организма являются его суставные сумки. Ограничение подвижности суставов за счет уменьшение объема суставных сумок деформирует каналы проникновения крови, лимфы и биополя в необходимом организму количестве. Йоги, используя асаны для растяжения суставов, увеличивают объемы суставных сумок; используя чакры, увеличивают энергетический запас за счет внедрения праны (космической энергии). Затем эта энергия мысленно по  нари от чакр с использованием мудр, распределяется по внутренним  органам организма человека с одновременным мысленным массажем этих органов. 

    Общеизвестно, что разрушение функций организма происходит годами, поэтому восстановление их дается организму с огромными усилиями его потенциала. От человека требуется терпение, упорство, настойчивость и систематичность. Врач, прописывая лекарство, тоже пытается достичь того же результата, но только путем “проб и ошибок” ибо организм человека индивидуален (даже близнецы, имея внешнее сходство, имеют индивидуальные энергетические параметры). Только собственное  биополе при участии и самого человека способно навести порядок в организме, нужно только ему помочь в этом деле, и не мешать ему наводить "порядок".

    При составлении комплекса использовались первоисточники, а не переводная литература с хинди на английский язык, а затем на русский.  Автор с 1956 по 1961 год был оперработником разведотдела КГБ Туркмении. Легендой прикрытия его оперработы было изучение валеологических систем йога. Схватка со спецслужбами военного блока Сиато закончилась интифадой народов Ирака, Ирана и Пакистана, а в 1961 году в Анкаре на аукционе было распродано имущество военного блока Сиато. Автор демобилизовался из органов госбезопасности по состоянию здоровья. Используя поочередно все валеологические системы йога, он почти полностью восстановил функции своего организма. Слух и зрение улучшил, но полностью восстановить не удалось. Лет 15 назад он предпринял попытку и создал единую валеологическую систему йога, которую и предлагает вашему вниманию. В 80-е годы, будучи в командировке в Монголии, имел консультацию по йога у Далай-ламы. Йога - это валеологические системы поддержания здоровья и работоспособности священнослужителей любых религий. Комплекс рассчитан на 45 мин, но при желании его можно разбить на 3 или 5 частей по разделам, но он должен быть выполнен в полном объеме за один день.

    Максимальный эффект от комплекса достигается в утренние часы, при возможности в теплом помещении, на пустой желудок. Йоги рекомендуют, чтобы число секунд нахождения  в заданном положении равнялось числам 3, 5, 7, 11 или, в то же число раз больше (3*5=15); (11*3=33); (7*11=77) и т.д.

     В дальнейшем, когда появятся определенные сдвиги, можно будет больше времени уделять более нуждающемуся в помощи органу организма.

     Идеальным исходным положением для большинства упражнений является асана «Полный лотос» (позы Будды) - это  естественное состояние для всех суставов и мышц организма, однако с возрастом эта асана становится  трудновыполнимой из-за болей в суставах, но по мере растяжения сухожилий и суставных сумок, эти боли проходят. «Полный лотос» выполняется лицом на восток, но можно  сидеть и в «полу - Лотосе» (по-турецки).

     Пожилым людям комплекс можно выполнять лежа головой на восток или сидя на стуле, в кресле, на диване лицом на восток.

Последовательность исполнения валеологического комплекса.

1. Растяжение суставов кистей рук.

А) И. п. – руки сомкнуты в «замок» - скольжение ладоней рук по поверхности друг друга «вперед – назад» - 15 раз;

Б) И.п. – то же. Руки параллельно - сгибание и разгибание лучезапястного сустава смещением рук «вверх – вниз» - 15 раз;

В) И.п. – то же. Вращение рук  в лучезапястном суставе по часовой стрелке 15 раз и против часовой стрелки – 15 раз;

Г) И.п. – пальцы рук соединены подушечками, ладони вместе. - Попеременное разгибание в лучезапястном суставе  с использованием нажатия другой рукой дважды – 15 раз;

Д) И.п. – пальцы рук раздельно, вытянуты и разъединены. Перебирать их, касаясь попеременно каждым пальцем основания ладони, как при игре на струнном инструменте – 21 раз;

Е) И.п. – пальцы сжаты в кулак. Быстрое резкое разжимание и медленное сжимание кулаков – 33 раза.

2. Растяжение суставных сумок в асанах Хатха–йога и массаж внутренних органов с помощью диафрагмы.

При растяжении суставных сумок в них создается вакуум, который всасывает в сумку жидкость из соседних тканей, чем и увеличивается подвижность сустава.

А) И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, наклониться вперед и коснуться руками пола. Пружинящее разгибание коленных суставов и голеностопных суставов  боковыми колебаниями – 15 раз. 

Б) И.п. – то же. Мышцы ног напряжены. Попеременное касание руками пола как можно дальше впереди и сбоку от подошв ног – 15 раз.

В) И.п. – встать на колени, сесть на пятки, раздвинуть пятки. Вообразить себя в седле лошади идущей рысью и растягивать суставы – выполнить 11 раз.

Г) И.п. – сидя на пятках коснуться лбом пола, руки «крестом» вширь, ладонями касаются пола. Сгибая пальцы рук, растягивать суставы. Ослаблять и снова натягивать суставные сумки, суставы – выполнить 11 раз. 

Д) И.п. -  то же. Перебирая пальцами, свести вытянутые руки  вместе над головой, затем вернуться в исходное положение – выполнить 3 раза.

Е) И.п. – то же. Руки над головой, повернуты ладонями вверх. Лбом упереться в ладони и перейти в асану «Носорог» В этой асане, втягивая и выпячивая живот, массировать трением друг о друга толстые и тонкие кишки – сделать 25 раз.

Ж) И.п. – то же. Не изменяя положение рук, сесть на пятки, до боли растягивая суставы рук, В растянутом положении задержаться – выполнить  3 раза.

З) И.п. - Сидя на пятках лбом упереться в колени ног, ладонями обхватить пятки с боков и перейти в асану «Кролик» (таз поднять как можно выше). Делая глубокие вдохи и выдохи массировать внутренние органы над и под диафрагмой – выполнить 25 раз.

И) И.п. - Лечь на спину. Расслабиться. Поднимая ноги, встать в асану на плечах, и сгибая тазобедренные суставы принять асану «Полуплуг». Сделать  25  глубоких вдохов и выдохов, массируя диафрагмой внутренние органы над и под ней.

К) Из асаны «Полуплуг» перейти в асану «Плуг» и пружинящими движениями касаться носками ног пола, как можно дальше за головой, растягивая суставы шейных позвонков – сделать 25 раз.

(Если полчаса побыть в асане «Плуг», то это равносильно  8 часовому сну.)

Л)  И.п. - Сидя на полу, подтянуть колени к груди, и резко откидываясь назад перейти в стойку на плечах, не отпуская колени. Затем рывком перейти в исходное положение. Это асана «Катышок» - для смещения позвонков относительно друг друга – выполнить 5 раз. 

3. Разработка суставов с гантельными отягощениями.

А) Стоя прямо с гантелями в опущенных руках, наклониться вперед. Гантели почти касаются пола. Кручение гантелей  по и против часовой стрелки–выполнить 15 раз.

Б)  Выпрямиться и поднимаясь на носки, поднимать гантели за  спиной, как можно выше – 5 раз.

В) Сгибание локтевых суставов с захватом гантелей сверху – выполнить 5 раз.

Г) Сгибание локтевого сустава с захватом гантелей снизу – выполнить 5 раз.

Д) Попеременное выжимание гантелей обоими кистями вверх – выполнить 5 раз.

Е) Одновременное, выжимание гантелей обоими руками, как можно дальше за голову – выполнить 5 раз.

Ж) Пружинящее приседание с гантелями на 5 счетов с углублением приседа до пяток. На счет 6 резко встать – выполнить 5 раз.

Разработка суставов от «А» до «Ж» идет без остановок, после  этого расслабиться и отдохнуть. Упражнение выполнять утром – 1 раз, вечером повторить  от «А» до «Ж» с отдыхом -  3 раза.

4.  Мысленный массаж суставов позвоночника.

Сложить из пальцев рук мудру «Священная корова». 

Согнутый указательный палец левой руки соединяется подушечкой с подушечкой согнутого среднего пальца правой руки, а над ними, соединяются подушечками средний палец левой руки и указательный правой. Затем безымянный правой руки с мизинцем левой, а под ними соединяются подушечками мизинец правой руки с безымянным левой. Большие пальцы отогнуты свободно в стороны.

Мысленно массируют двумя пальцами обоих рук суставы позвоночника спереди от «атланты» вниз до «копчика», а  затем со спины от «копчика» вверх до «атланты», тщательно  растирая каждый сустав позвоночника.

5. Мысленный массаж суставов конечностей и подпитка энергетической системы позвоночника энергией из космоса через 8 точек чакр на поверхности организма.

А) В мудре «Священная корова» Мысленно массировать голеностопные, коленные, тазобедренные, лучезапястные, локтевые и  плечевые суставы.  Массаж проводить одновременно левого и правого суставов, по часовой стрелке и против часовой стрелки, круговыми движениями. Суставы зажимаются между подушечками больших пальцев с одной стороны, и подушечками указательных, средних и безымянных, с другой стороны.  Выполнить по 15 оборотов в каждую сторону на суставе.

Б) В мудре «Энергия» (соединены подушечками большие, средние и безымянные пальцы руки, а указательные и мизинцы выпрямлены (как, коза  рогатая), руки порознь). По правилу штопора 33 оборотами вкручивается энергия Космоса  (прана) в 1-ую точку чакры (под лонным сращением лобковой кости таза), и во 2-ую точку чакры (над лонным сращением лобковой кости таза) также 33 оборотами, и, наконец, в 3-ю точку чакры (выше пупка на 1 см.)

В) В мудре «Храм дракона». Ладони рук параллельны на расстоянии 5 см друг от друга. Средние пальцы рук сгибаются и подушечками касаются оснований больших пальцев. Затем соединить ладони подушечками пальцев и поверхностями в выпрямленном положении над средними пальцами,  до касания ладоней. 33-мя оборотами энергия вкручивается в 4-ую чакры (солнечное сплетение), и в 5-ую точку чакры (яремная впадина).

Г) В мудре «Знание». Соединены подушечками большие и указательные пальцы  рук. Остальные выпрямлены и не напряжены. 33 оборотами энергия вкручивается в 6-ую точку чакры (переносица между бровями), и в 7-ую точку чакры (середина лба, откуда начинаются волосы).

Д) В мудре «Три колонны космоса». На ладонь левой руки с отогнутым мизинцем накладывается  сверху ладонь правой руки так, чтобы мизинец левой руки оказался в вилке между указательным и средним правой ладони (ладони под углом). Перекрещенные средние и безымянные пальцы  образуют 1-ую колонну. Затем большим и указательным пальцем левой руки соединяют подушечками мизинцы - 2-ая колонна. А соединенные подушечками большой и указательный пальцы левой руки с указательным правой образуют 3-ю колонну. Также складывается мудра и для другой руки. Запасенная космическая энергия прокачивается по часовой стрелке по спинным, энергетическим каналом позвоночника: по левой стороне по кольцу от «копчика» через «атланту» до 8 - ой чакры только вверх. А от 8-ой через «атланту» до «копчика» по правой стороне только вниз. Сложив мудру для другой руки «прокачивание» начинают от 8-ой чакры к копчику толчком вниз, а от копчика энергия перетекает к 8-ой чакре свободно, также  по часовой  стрелке.  Прокачать энергию по 15 раз.

Е) Затем положительная и отрицательная энергия выравниваются в организме попеременным дыханием через левую и правую ноздри, по системе Йога. (Рекомендуется также для снятия головной боли.)

И.п. Большой палец правой руки зажимает правую ноздрю, указательный упирается в 6-ую точку чакры, средний зажимает левую ноздрю.1.Открыть, правую ноздрю и сделать глубокий вдох на 4 счета.

2. Закрыть правую ноздрю и задержать дыхание на 2 счета.

3. Открыть левую ноздрю и сделать полный выдох на 4 счета.

4. Закрыть левую ноздрю. Задержка дыхания на 2 счета.

5. Открыть левую ноздрю и сделать глубокий вдох на 4 счета.

6. Закрыть левую ноздрю и задержка дыхания на 2 счета.

7. Открыть правую ноздрю и сделать полный выдох на 4 счета

8. Закрыть правую ноздрю и задержать дыхание на 2 счета

9. и т.д. повторить с п.1  15 раз.

6. Мысленный массаж внутренних органов с использованием мудр для направления в массируемый орган  энергии.

А) В мудре «Шапка Шакья Муни». Указательные, безымянные и мизинцы обоих рук согнуть. Не меняя положения пальцев, соединить руки. Средние пальцы выпрямить и соединить подушечками. Большие пальцы сомкнуты вместе боковыми поверхностями и прижаты к указательным пальцам. Мысленно кончиками пальцев массировать поверхностную кровеносную систему головы от  шеи по боковым поверхностям головного мозга, до середины лба. Затем идти от середины лба по поверхности полушария, до затылка –  на 33 счета. 

Б) В мудре  «Небо». Средние пальцы сгибаем так, чтобы касались подушечками основания больших, а большие пальцы прижимают их сверху. Остальные пальцы выпрямлены и не напряжены. Мысленно на 33 счета прокручивается улитка среднего уха с обеих сторон одновременно.

В) В мудре «Земля». Соединены  подушечками с небольшим надавливанием большие и безымянные пальцы на каждой руке, (очко) остальные пальцы свободно выпрямить. Проводится выравнивание ауры вокруг головы по методу Джуны на 21 счет.

Г) В мудре «Окно мудрости». Подушечки больших пальцев рук прижимаются сверху к средним фалангам согнутых безымянных пальцев, остальные выпрямлены свободно. Мысленно кончиками пальцев «покопаться» в мозгах, отдавая энергию с кончиков пальцев, от  середины лба по боковым  поверхностям к затылку, а от затылка по полушариям к середине лба, на 33 счета.

Д) В мудре «Голова дракона». Средние пальцы рук зависают вперед  над указательными, соединяем руки в замок, большие пальцы соприкасаются боковыми поверхностями. Мысленно массируем гортань и щитовидку, по кругу, снизу вверх и сверху вниз по 11 сек. В мудре «Раковина». Четыре пальца правой руки обнимают большой палец левой руки. Пальцы левой руки обнимают кулак правой. Подушечка большого пальца правой руки прикасается к подушечке среднего пальца левой руки. Мысленно перебирая кончиками пальцев, массируется дыхательный путь гортани и носоглотки по 11 секунд.
Е) В мудре «Поднимающая» для левой руки. Руки соединить в замок, большой палец одной руки отставлен вверх и окружен указательным и большим пальцами другой руки, соединенными подушечками. Мысленно кончиками пальцев массируют гайморовы пазухи – 11сек. Сделать мудру для правой руки и повторить массаж.
Ж) В мудре «Спасающая жизнь». Указательные пальцы подушечками касаются основания больших пальцев, а большие накрывают их сверху. Большие  своими подушечками соединяются с подушечками средних и безымянных пальцев, мизинцы торчат в стороны. Мысленно массируем со всех сторон сердце, 11 сек. В мудре «Стрела Ваджера».

Большие пальцы обеих рук соединены своими боковыми поверхностями, указательные выпрямлены и соединены в стрелу. Остальные пальцы рук соединены в замке. Мысленно подушечками пальцев направляем энергию в сердце - 11 сек. 
З) В мудре «Парящий лотос». Мизинцы и безымянные собраны в замок, средние указательные и выпрямлены и соединены подушечками, а большие - боковыми поверхностями. Мысленно подушечками пальцев массируют селезенку и печень, почки с надпочечниками, желудок и желчный пузырь по 11 сек., отдавая им энергию. В мудре «Вода». Подушечка мизинца левой руки касается основания большого пальца, а подушечка большого пальца нижней фаланги безымянного. Большой палец правой руки накрывает их сверху, а остальные пальцы правой обхватывают кисть левой руки, три пальца левой выпрямить. Затем мудра делается для другой руки. Мысленно перебирая пальцами рук, массируется селезенка, желудок и поджелудочная железа, печень и желчный пузырь, почки и надпочечники по 11 сек. Затем мудра, делается для другой руки и массаж повторяется.
И) В мудре «Чаша Чандмана». Сделать из ладоней чашу для воды, затем завести пальцы одной руки под пальцы другой,  большие пальцы свободно отставлены. Мысленно перебирая пальцами левой руки,  массировать толстую кишку от аппендицита к желудку на 33 счета, а затем, пальцами правой руки от желудка до анального отверстия - на 55 счетов.

К) В мудре «Морской гребешок». Пальцы рук собраны во внутренний замок. Большие пальцы соприкасаются боковыми поверхностями подушечек. Мысленно кончиками пальцев правой руки перебирать тонкий кишечник кругами от пупка по часовой стрелке до толстой кишки, затем обратно к пупку, выполнить по 25 оборотов.

Л)  Лежа на спине, согнуть ноги в коленях, расслабить мышцы живота.  Безымянным пальцем правой руки нащупать пульс пупка, помогая ладонью левой  руки передавить артерию. (Возможно, будет больно, но это  надо перетерпеть, это полезная боль). Считать 77 ударов пульса. Сменить руки и снова считать 77 ударов пульса.
М) В мудре «Три колонны Космоса». Раздел 5, пункт "Е". На 77 счетов активизировать работу иммунной системы организма.

Н) В мудре «Лестница небесного храма». Кончики пальцев одной руки зажаты лесенкой между кончиками пальцев  другой руки,  мизинцы  отогнуты. Пальцы правой руки внизу.  Считать до 25, затем сменить пальцы и повторить по счету до 25.

О) Выполнить мудру «Щит Шамбалы» (для сохранения энергии). Пальцы правой руки собраны и сжаты в кулак. Большой палец упирается к основанию большого пальца левой руки. Кулак правой руки накрывается сверху выпрямленной кистью левой руки. Выполнить для правой руки, считая до 25. Затем выполнить упражнение для левой руки, считая до 25. 

7. Гимнастика для лица, его суставов и массаж ушных раковин.

В мудре «Черепаха». Проводится гимнастика по пунктам от «А» до «З». Пальцы рук соединить в замок, большие пальцы подушечками соединить между собой, образуя голову черепахи и отогнуть к себе.

А)  Как можно дальше вперед выдвинуть нижнюю челюсть 11 раз.

Б) Как можно дальше смещать нижнюю челюсть влево и вправо 11 раз.

В) По возможности шире открывать рот 11 раз.

Г)  Как можно дальше смещать  губы в стороны 11 раз.

Д) Попеременно закрывать и открывать глаза – 11 раз.

Е) Погримасничать мышцами лица – 11 сек.

Ж) Набрать воздуха  за щеку и погонять его влево и вправо–11 раз.

З) Погримасничать мышцами лица 11 сек.

И)  Наложить 3 пальца – указательный, безымянный и средний  на виски, перемещать вверх – вниз 11 раз, затем вперед - назад –11 раз. 

К) Наложить ладони рук на раковины ушей и растирать их вперед  – назад  33 раза.

Л) Растирать раковины между подушечками больших пальцев и согнутыми указательными от мочки до верхушки и обратно -11 раз.

М) Перебирая оттягивать раковину вниз от мочки до верхушки и обратно теми же пальцами -11 раз.

Н) Подушечками больших пальцев растирать раковину по периметру спереди назад. С другой стороны раковину поддерживают указательные и средние пальцы – выполнять 11 сек. 

О) Вставить подушечки больших пальцев в ушные проходы и вращая массировать вход в ухо – 11 сек.

П) Подушечками 3-х пальцев рук, указательный, безымянный и средний, делают массаж от конца  бровей вокруг висков и, касаясь ушной раковины, перемещаются до углов челюсти -  11 раз. 

(Как мусульмане умываются)

8. Гимнастика для глаз.

 В мудре «Жизнь»  глаза закрыты. Руки врозь. Подушечки сердечного, мизинца и большого пальцев соединены вместе, а оставшиеся свободно выпрямлены.

А) Глазное яблоко  до предела поворачивать влево,  вправо – 7 раз.

Б) То же самое вверх-вниз – 7 раз.

В) Вращать глазное яблоко по часовой и против часовой  стрелки по 7 раз.

Г) Попеременно скрещивать взгляд на переносице и на кончике носа – 7 раз.

Д) Как можно шире открыть глаза – 11 раз.

Е) Завершается 8 - ой раздел асаной «Зевающий лев». Сделать глубокий вдох, затем медленный, но до предела, полный выдох. На  задержанном дыхании руки  вытянуты вперед перед собой ладонями вниз, пальцы с напряжением растопырены, глаза выпучены до предела и зафиксированы, рот широко раскрыт и язык высунут до подбородка. Задержка дыхания до предела  выдержки. На последнем счете выдохнуть остатки воздуха, из легких и сделать глубокий вдох. Расслабиться и отдохнуть в мудре «Черепаха». Повторить асану минимум три раза. (Певцы используют ее для расслабления голосовых связок)

Ж) Мысленно массировать кончиками пальцев глазное яблоко  со стороны затылка по часовой стрелке, и против часовой стрелки.

9. Дополнительные советы по волеологической системе «Йога».

А) В мудре «Священная корова» мысленно круговыми движениями (суставы зажимаются между подушечками больших пальцев с одной стороны и подушечками указательных средних и безымянных с другой стороны), по часовой стрелке и против  массируются голеностопный, коленный, тазобедренный, лучезапястный, локтевой и плечевые суставы по 15 оборотов в каждую сторону на суставе.

Б) Для активизации вестибулярного аппарата среднего уха, используют мудру «Зуб дракона» - руки раздельно. Мизинцы, безымянные и средние пальцы согнуты, подушечками касаются своих оснований. Указательные вытянуть и к их основанию прижать согнутые большие пальцы. Мысленно вращательными движениями массируются улитки  среднего уха, одновременно по 33 оборота.

В) Для активизации энергетической системы позвоночника используется асана «Скрученная поза». Сесть на правую пятку, ступню левой ноги поставить за правое бедро на пол. Локоть правой руки отгибает колено левой ноги по возможности дальше вправо, затем кисть правой руки обхватывает пальцы левой ноги сверху, а корпус с усилием разворачивается (скручивается) до предела влево. Туда же загибается левая рука, до предела растягивая свои суставы. В «Скрученной позе» нужно находиться, как  минимум 7 сек. Затем сесть на левую пятку и сделать « Скрученную позу» в другую сторону. Делать асану утром и вечером. Пожилым людям для опоры можно использовать табурет или диван.

Г) Совмещение по времени процедуры  «очищение кровеносных сосудов» и процедуры «нормализация кровяного давления». Для этих процедур нужен эликсир и спиртовая настойка йода.
Рецепт эликсира чеснока.

Очищенный и раздавленный чеснок настоять на спирте 1:1 в течение 2-х недель в темном месте, регулярно взбалтывать. Настой отжать, процедить и дать отстоятся в темном месте еще 3 дня. Слить от осадка - эликсир готов. Применяется  2 раза в год до 1 марта и до 1 сентября в последовательности

Ежедневно за 15 мин. До завтрака, обеда и ужина в 50 грамм холодного молока добавляют эликсир и выпивают.

18 февр. и 21 авг. - Завтрак 1 капля, обед 2 капли, ужин 3 капли.

19. февр. и 22 авг. - Завтрак 4 капли, обед 5 капли, ужин 6 капель.

20 февр. и 23 авг. - Завтрак 7 капли, обед 8 капель, ужин 9 капель.

21 февр. и 24 авг. - Завтрак 10 капель, обед 11 капель, ужин12 капель

22 февр. и 25 авг. - Завтрак 13 капель обед 14 капель ужин 15 капель.

23 февр. и 26 авг. - Завтрак 15 капель, обед 15 капель, ужин 15 капель

24 февр. и 27 авг. - Завтрак 15 капель обед 14 капель ужин 13 капель.

25 февр. и 28 авг. - Завтрак 12 капель, обед 11 капель, ужин 10 капель

26 февр. и 29 авг. - Завтрак 9 капель, обед 8 капель, ужин 7 капель.

27 февр. и 30 авг. - Завтрак 6 капель, обед 5 капель, ужин 4 капли.

28 февр. и 31 авг. - Завтрак 3 капель, обед 2 капли, ужин 1 капля.

В високосные годы процедуру начинают с 19 февраля.  Учитывая, что на приготовление эликсира нужно 17 дней, то начинать  подготовку нужно 2 или 3 февраля, а также 5 августа. Повторный курс очищения крови проводят через 4 года. Ежегодно с 1 марта и 1 сентября проводится процедура по нормализации кровяного  давления. Перед сном настойкой йода намазывают «браслеты йога» и «ремни йога». Процедура проводится дважды в марте и дважды в сентябре. Ремни от правого плечевого сустава через спину до левого тазобедренного сустава и, наоборот, от левого плечевого сустава через  спину, до правого тазобедренного сустава.

 Браслеты – 8 штук на руках и ногах.

Процедура дважды в марте и дважды в сентябре в последовательности:

01 марта и 21 марта, 01 сентября и 21 сентября - браслет на левом запястье,

02 марта и 22 марта, 02 сентября и 22 сентября - браслет над бабкой правого голеностопа,

03 марта и 23 марта, 03 сентября и 23 сентября - браслет на запястье правой руки,

04 марта и 24 марта, 04 сентября и 24 сентября – браслет над бабкой левой ноги,

05 марта и 25 марта, 05 сентября и 25 сентября - браслет выше локтя левой руки,

06 марта и 26 марта, 06 сентября и 26 сентября - браслет ниже колена на правой ноге,

07 марта и 27 марта, 07 сентября и 27 сентября - браслет выше локтя на правой руке,

08 марта и 28 марта, 08 сентября и 28 сентября - браслет ниже колена на левой ноге,

09 марта и 29 марта, 09 сентября и 29 сентября - ремень от правого плеча до левого бедра,

10 марта и 30 марта, 10 сентября и 30 сентября – ремень от левого плеча  до правого бедра.

В десятидневный перерыв,  минимум 2 раза  в день сделать промывку уриной носоглотки или втирание ее в любой участок кожи.

Д) В начале весны полезно пить перед сном общеукрепляющий бальзам: в талой воде разбавлять чайную или столовую ложку бальзама и выпить.

Рецепт бальзама:

Приготовить 150гр.  сакура - листья алоэ срезать и 2 недели продержать в полиэтиленовом пакете в холодильнике, для активизации сока. Затем пропустить листья через  соковыжималку и сразу же использовать для бальзама  в соотношении (3:5:7) - (150 гр. сакура, 250гр. меда и 350 гр. кагора). Все хорошо  взбалтывается перед  употреблением. Мездру после соковыжималки используют для маски на лицо и хранят в холодильнике.

Комплекс рассчитан на индивидуальное занятие, а также в условиях курорта, санатория, профилактория, больничных стационаров и в кабинетах ЛФК при поликлиниках. 

Разработан в июле 1992 года.

Приложение из йоговской теории о назначении «Мудр».

Самостоятельное использование «мудр» не дает почти никакого эффекта. Назначение «мудр» в их использование для концентрации к распределения праны (энергии, плазмы) в организме человека.

«Священная корова»

Ревматические, радикулитные боли, заболевания суставов. 

«Энергия»
Зарядка организма энергией Космоса, противоболевой эффект, выведение из организма ядов и шлаков. Лечение заболеваний мочеполовой системы и позвоночника. 

«Храм дракона»

При ишемической болезни сердца, дискомфорте, аритмии, Направляет наши действия на путь познания и поклонения Высшему разуму. Способствует покою и концентрации энергии и мыслей. 

«Знание»

При бессоннице или сонливости, высоком кровяном давлении. Снимает эмоциональное напряжение, тревогу,  печаль, беспокойство, тоску и депрессию. Улучшает мышление.

«Три колонны Космоса» 

Нарушение обменных процессов, при снижении иммунитета, для обновления сил.

«Шапка Шакья Муни». 

Депрессия, сосудистая патология головного мозга.

«Небо» 

При заболевании ушей, снижении слуха. 

«Земля»

Улучшение психофизического состояния, снятие стресса, защита от негативных внешних энергетических воздействий.

«Окно мудрости» 

Открывает жизненно важные центры, способствует развитию мышления, активизирует умственную деятельность, при нарушениях мозгового кровообращения, склерозе сосудов головного мозга.

.

«Голова дракона»
Заболевания верхних дыхательных путей, легких и носоглотки.

«Поднимающая».

При простудных заболеваниях, воспалении легких, болезни горла, кашле, насморке, гайморите. Мобилизует иммунную систему.

При этом можно соблюдать диету: в течение дня выпивать не менее 8 стаканов воды, дневной рацион питания – фрукты, рис, простокваша.

«Спасающая жизнь» 

Первая помощь при сердечном приступе, боли в сердце, дискомфорте с тревогой и тоской, инфаркте миокарда.

«Парящий лотос» 

При заболеваниях полых органов: желудка, кишечника, желчного пузыря; женской половой сферы – матки, воспалениях.

«Чаша Чандмана». 

Способствует улучшению пищеварения, устраняет застойные явления в организме,

«Морской гребешок». 

При отсутствии аппетита, астении, при нарушении пищеварения (всасывания).
«Лестница небесного храма». 

При расстройстве психики и депрессии улучшает настроение, снимает состояние безысходности и тоски. Мудра полезна при нервных срывах.

«Щит Шамбалы» 

Защищает организм от воздействия на него отрицательной энергии извне (от психической атаки).

«Черепаха». 

Астения, переутомление, нарушение функции сердечно-сосудистой системы.

«Жизнь»

Для повышения энергетического потенциала, бодрости, выносливости; улучшения самочувствия. Для лечения болезней глаз, увеличения остроты зрения.

«Зуб дракона»

При спутанном сознании, нарушении координации движений, стрессе, эмоциональной неустойчивости, для активизации вестибулярного аппарата.

Сургут, январь 2003.

