
Ñåêðåòû ó-âýé òåðàïèè

c© Äìèòðèåâñêèé À. À.

2019



Àííîòàöèÿ

Ó-âýé òåðàïèÿ � ïðèíöèïèàëüíî íîâàÿ ñèñòåìà îçäîðîâëåíèÿ ïîçâîíî÷-
íèêà, êîòîðûé ìîæåò èñïðàâèòüñÿ ñàì ïî ñåáå, áåç êàêèõ-ëèáî ñîçíàòåëüíûõ,
öåëåíàïðàâëåííûõ ìàíèïóëÿöèé ñ íèì, ïðè óñëîâèè, ÷òî ñïåöèàëüíûå ëå-
÷åáíûå âîçäåéñòâèÿ íàïðàâëåíû íà îãðàíè÷èâàþùèå ïîçâîíî÷íèê ýëåìåíòû,
ò. å. íà ãîëîâó ñ íèæíåé ÷åëþñòüþ è òàç.

Ó-âýé òåðàïèÿ ïðîñòà â ïðèìåíåíèè, ïðè ýòîì êàêîå-ëèáî ñïåöèàëüíîå
îáîðóäîâàíèå èëè ïîìîùü ñïåöèàëèñòà íå òðåáóåòñÿ, à åæåäíåâíûå çàòðàòû
âðåìåíè íè÷òîæíû.

Äëÿ øèðîêîãî êðóãà ÷èòàòåëåé, çàèíòåðåñîâàííûõ â ëå÷åíèè îñòåîõîíä-
ðîçà, ñêîëèîçà, à òàêæå äëÿ çðåëûõ ëþäåé, ñòðåìÿùèõñÿ ê àêòèâíîìó äîëãî-
ëåòèþ.

2



Îãëàâëåíèå

1 Ñåêðåòû Ñôèíêñ ðàñêðûòû! 5

2 Ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì 7
2.1 Îáùèå ñâåäåíèÿ î ïðîòèâîáîëåâîì ðåæèìå . . . . . . . . . . . . 7
2.2 Âûòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7

2.2.1 Ïðè¼ì, âûòÿãèâàþùèé ïîçâîíî÷íèê Ò1 . . . . . . . . . . 7
2.2.2 Ìåõàíèçì äåéñòâèÿ ïðè¼ìà, âûòÿãèâàþùåãî ïîçâîíî÷íèê 8

2.3 Äîïîëíèòåëüíûå ïðè¼ìû ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà . . . . . . . . 9
2.3.1 Àêòèâíîå óðàâíîâåøèâàíèå . . . . . . . . . . . . . . . . . 9
2.3.2 Ìûñëåííîå óâåëè÷åíèå ðàçìåðîâ òåëà . . . . . . . . . . . 10

2.4 Íåñêîëüêî ïîëåçíûõ ñîîáðàæåíèé . . . . . . . . . . . . . . . . . 10

3 Îñíîâíûå èäåè ó-âýé òåðàïèè 12
3.1 Îñíîâîïîëàãàþùåå çíà÷åíèå ãðàíè÷íûõ óñëîâèé . . . . . . . . 12
3.2 Èäåîìîòîðíûé âàðèàíò èñïîëíåíèÿ ïðè¼ìîâ . . . . . . . . . . . 14
3.3 Òàé öçè è íèæíèé òðåóãîëüíèê . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 15
3.4 Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè . . . . . . . . . . . . . . . . . 16

3.4.1 Ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè è ïîäâèæíîñòü ãðàíè÷íûõ ýëå-
ìåíòîâ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 16

3.4.2 Îïèñàíèå ïðè¼ìîâ Ã1, Ã2, Ò2, Í÷ è Íò . . . . . . . . . . 16
3.4.3 Ïðåäåëüíîñòü îñíîâíûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè . . . . . . 19
3.4.4 Êîììóòàòîðû îáëàäàþò êóìóëÿòèâíûì ýôôåêòîì . . . . 20
3.4.5 Îðãàíèçì ñàì ¾ðåøàåò¿, êàêîâ áóäåò ðåçóëüòàò . . . . . . 21

3.5 Ôîðìèðóþùèå ïðè¼ìû . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22

4 Óïðàâëåíèå ñòðóêòóðíûì äðåéôîì 24
4.1 Ïðèðîäà åñòåñòâåííîãî ñòðóêòóðíîãî äðåéôà . . . . . . . . . . . 24

4.1.1 Æèçíåííàÿ ñðåäà ñ òî÷êè çðåíèÿ êëàññè÷åñêîé ìåõàíèêè 24
4.1.2 Íåèçáåæíîñòü óõóäøåíèÿ áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû

îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ñî âðåìåíåì . . . . . . . . . . . . . . 25
4.1.3 Åñòåñòâåííûé ñòðóêòóðíûé äðåéô . . . . . . . . . . . . . 28

4.2 Ïðîáëåìà áèîìåõàíè÷åñêîé îïòèìèçàöèè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà . 29

3



ÎÃËÀÂËÅÍÈÅ

4.2.1 Îïòèìàëüíîñòü îðãàíèçìà, êàê íàèëó÷øåå ñîîòâåòñòâèå
æèçíåííîé ñðåäå . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 29

4.2.2 Êðèòåðèé îïòèìàëüíîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà â ñìûñëå
ó-âýé òåðàïèè . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30

4.2.3 Íåîáðàòèìîñòü åñòåñòâåííîãî ñòðóêòóðíîãî äðåéôà . . . 32
4.3 Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû è âîëíîîáðàçíûé ïðîöåññ ïðè îñòåîõîíäðîçå 33

4.3.1 Ïÿòü ýòàïîâ âîëíîîáðàçíîãî ïðîöåññà . . . . . . . . . . . 33
4.3.2 Ñîîòâåòñòâèå ìåæäó ýòàïàìè âîëíîîáðàçíîãî ïðîöåññà

ïðè îñòåîõîíäðîçå è ïðåäåëüíûìè ïðè¼ìàìè . . . . . . . 34
4.4 Íàø îðãàíèçì èç ìåäëåííîãî ìèðà . . . . . . . . . . . . . . . . 36

5 Êðàòêàÿ ñâîäêà ðåçóëüòàòîâ 38

6 Ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè 40
6.1 Äîçû ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40
6.2 Ìàðøåâûå ïðè¼ìû . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 41
6.3 Òðè ýòàïà ó-âýé òåðàïèè . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 43
6.4 Î âîçìîæíîñòè áåñêîíòàêòíîãî èñïîëíåíèÿ ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ 45
6.5 Ïðèçíàêè ïåðåäîçèðîâêè . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 47
6.6 Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 48

7 Ïðèìåíÿòü èëè íå ïðèìåíÿòü ó-âýé òåðàïèþ ëè÷íî Âàì? 49
7.1 Âîçðàæåíèÿ ïðîòèâ ó-âýé òåðàïèè è îòâåòû íà íèõ . . . . . . . 49
7.2 ×òî ãîâîðÿò ó÷¼íûå? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53
7.3 Ïëþñû è ìèíóñû ó-âýé òåðàïèè . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 55

7.3.1 Ñíà÷àëà î ïëþñàõ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 55
7.3.2 Íå ïëþñû è íå ìèíóñû . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 55
7.3.3 Òåïåðü î ìèíóñàõ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 56

7.4 Ïîðà äåëàòü âûáîð! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57

Ñïèñîê ëèòåðàòóðû, èìåþùåé íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå ê ó-
âýé òåðàïèè 58

4



Ãëàâà 1

Ñåêðåòû Ñôèíêñ ðàñêðûòû!

Â äðåâíåãðå÷åñêîé ìèôîëîãèè � Ñôèíêñ ñóùåñòâî æåíñêîãî ðîäà, ÷óäî-
âèùå, äåìîí ñìåðòè. Ó íå¼ ãðóäü è ãîëîâà æåíùèíû, òóëîâèùå ëüâà è îðëèíûå
êðûëüÿ. Èíîãäà å¼ íàçûâàþò ¾äóøèòåëüíèöåé¿, ïîòîìó ÷òî ñëîâî ¾ñôèíêñ¿
ïðîèçîøëî îò äðåâíåãðå÷åñêîãî ñëîâà ¾äóøèòü¿.

Ñôèíêñ íàïàäàëà íà ïóòíèêîâ è äóøèëà èõ, ïîòîìó ÷òî íèêòî íå ìîã
îòãàäàòü å¼ çàãàäêó:

¾Êòî èìååò óòðîì ÷åòûðå íîãè, äíåì äâå íîãè, à âå÷åðîì � òðè, è áûâàåò
ñàìûì ñëàáûì, êîãäà èìååò áîëüøå âñåãî íîã?¿

Ñìûøëåíûé Ýäèï, íå çàäóìûâàÿñü, îòâåòèë ïðàâèëüíî:
¾Òû ãîâîðèøü î ÷åëîâåêå. Ìëàäåíöåì, íà ðàññâåòå ñâîåé æèçíè, îí ïîëçà-

åò íà ÷åòâåðåíüêàõ. Äíåì, â çðåëîì âîçðàñòå, îí õîäèò íà äâóõ íîãàõ. À êîãäà
íàñòóïÿò ñóìåðêè åãî æèçíè, ñòàðîñòü, áåðåò â ðóêè ïàëêó èëè êîñòûëü �
ýòî åìó òðåòüÿ íîãà¿.

Îòâåò äàí, çàãàäêà ðàçãàäàíà, Ñôèíêñ ñ äîñàäû áðîñèëàñü â ïðîïàñòü, íî
îñòàëñÿ âîïðîñ: ¾Çà÷åì ñòàðîìó ÷åëîâåêó òðåòüÿ íîãà? Ðàçâå äâóõ íîã ìàëî?¿

� Îíà íóæíà, ïîòîìó ÷òî ñ âîçðàñòîì òåëî ÷åëîâåêà ñòàíîâèòñÿ âñ¼ áîëåå
è áîëåå íåóñòîé÷èâûì. À çíà÷èò, ëþáîå, äàæå ìàëîå îòêëîíåíèå îò ïîëîæåíèÿ
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Ãëàâà 1. Ñåêðåòû Ñôèíêñ ðàñêðûòû!

ðàâíîâåñèÿ òðåáóåò óñèëåííîé ìûøå÷íîé ðàáîòû ïî ïîääåðæàíèþ ðàâíîâå-
ñèÿ, èíà÷å ÷åëîâåê ïðîñòî-íàïðîñòî óïàä¼ò.

Óæå â ñðåäíåì âîçðàñòå ðàâíîâåñèå òåëà ó ìíîãèõ ëþäåé íàðóøàåòñÿ íà-
ñòîëüêî, ÷òî ìûøå÷íûé òîíóñ âî âñ¼ì òåëå ïîâûøàåòñÿ, íåðâíûå êîðåøêè
óùåìëÿþòñÿ ïåðåíàïðÿæ¼ííûìè ìûøöàìè è ãðûæàìè ïîâðåæä¼ííûõ ìåæ-
ïîçâîíî÷íûõ äèñêîâ. Â ðåçóëüòàòå ëþäè ñòðàäàþò îò íåâðîëîãè÷åñêèõ ïðî-
ÿâëåíèé îñòåîõîíäðîçà: îò áîëåé â ïîÿñíèöå, â íîãàõ, ðóêàõ, îò ìåæð¼áåðíîé
íåâðàëãèè è ò. ï.

Â ñòàðîñòè ìûøöû, èçíåìîãàþùèå îò íåïðåêðàùàþùåãîñÿ ÷ðåçìåðíîãî
íàïðÿæåíèÿ, àòðîôèðóþòñÿ, ÷åëîâåê ñëàáååò.

È åù¼ âîïðîñû.
Ïî÷åìó ñ âîçðàñòîì òåëî ÷åëîâåêà ñòàíîâèòñÿ âñ¼ áîëåå è áîëåå íåóñòîé-

÷èâûì? Ìîæåò áûòü, ïîñòåïåííî ïîðòÿòñÿ ìåõàíèçìû ðåãóëÿöèè?
� Íåò, ìåõàíèçìû ðåãóëÿöèè ïî÷òè âñåãäà, çà ðåäêèìè èñêëþ÷åíèÿìè,

îñòàþòñÿ â ïîëíîì ïîðÿäêå. Çàäà÷à óäåðæàíèÿ òåëà â âåðòèêàëüíîì ïîëî-
æåíèè äëÿ ìîçãà ÷åëîâåêà îêàçûâàåòñÿ äîâîëüíî ïðîñòîé. Ìîçã â ñîñòîÿíèè
ðåøàòü âî ìíîãî ðàç áîëåå ñëîæíûå çàäà÷è.

Ñ âîçðàñòîì ïîñòåïåííî óõóäøàåòñÿ áèîìåõàíè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà òåëà ÷å-
ëîâåêà, èìåííî ïîýòîìó òåëîì âñ¼ òðóäíåå è òðóäíåå óïðàâëÿòü. � Àíàëîãèÿ:
äàæå ñàìûé ëó÷øèé â ìèðå øîô¼ð íå ñìîæåò óïðàâëÿòü ñëîìàííûì àâòîìî-
áèëåì.

Ïîïðîñòó ãîâîðÿ, òåëî ÷åëîâåêà ñ âîçðàñòîì äåôîðìèðóåòñÿ, åãî
ñòðóêòóðà ïîðòèòñÿ. Â ðåçóëüòàòå ïîÿâëÿåòñÿ ìíîæåñòâî ïðîáëåì:

� â ìîëîäîñòè ìîãóò ðàçâèâàòüñÿ âñåâîçìîæíûå íàðóøåíèÿ ôîðìû òåëà,
íàïðèìåð, íå áûëî ñêîëèîçà, è âäðóã îí ïîÿâèëñÿ;

� â ñðåäíåì âîçðàñòå äîáàâëÿþòñÿ íåâðîëîãè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ îñòåî-
õîíäðîçà, à èìåííî: óñòàëîñòü, ñëàáîñòü, ñêîâàííîñòü èëè áîëè â îáëàñòè
ñïèíû è ïîÿñíèöû, â ðóêàõ è íîãàõ, ìåæð¼áåðíàÿ íåâðàëãèÿ, ñèíäðîì ïî-
çâîíî÷íîé àðòåðèè è ò. ï.;

� â ïðåêëîííîì âîçðàñòå ëþäè ñòðàäàþò îò ðàçíîîáðàçíûõ ïðîÿâëåíèé
ñòàðîñòè.

Âîîáùå-òî ñòàðåíèå îðãàíèçìà ïðîèñõîäèò íà ìíîãèõ óðîâíÿõ, èìååò ðàç-
íîîáðàçíóþ ïðèðîäó, íî áèîìåõàíè÷åñêèå âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ, ïî
ñðàâíåíèþ ñ ïðî÷èìè, ïðîÿâëÿþùèìèñÿ íà êëåòî÷íîì è ãåíåòè÷å-
ñêîì óðîâíå, ñàìûå ïðîñòûå, ïîýòîìó èìåííî èõ ìîæíî è íóæíî
èñïðàâëÿòü â ïåðâóþ î÷åðåäü.

Ñèëüíûé ñêîëèîç ìîæåò çàäóøèòü, ñòàðîñòü òîæå. Íåäàðîì ìóäðûå äðåâ-
íèå ëþäè íàçâàëè õðàíèòåëüíèöó ãëàâíûõ ñåêðåòîâ ÷åëîâå÷åñêîãî çäîðîâüÿ
Ñôèíêñ, ò. å. äóøèòåëüíèöà.

Ñåãîäíÿ ñåêðåòû Ñôèíêñ èçâåñòíû.
Îíè îïèñàíû â ó-âýé òåðàïèè.
Îçíàêîìüòåñü ñ ó-âýé òåðàïèåé
è ïðèìåíèòå å¼ ñåáå íà ïîëüçó!
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Ãëàâà 2

Ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì

2.1 Îáùèå ñâåäåíèÿ î ïðîòèâîáîëåâîì ðåæèìå

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ
ó-âýé òåðàïèè, îí ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ îòäåëüíî îò ó-âýé òåðàïèè ñ öåëüþ
ëå÷åíèÿ îñòðûõ è õðîíè÷åñêèõ ìûøå÷íûõ áîëåé, âîçíèêàþùèõ èç-çà ïåðåíà-
ïðÿæåíèÿ ìûøö ïðè îñòåîõîíäðîçå è íåêîòîðûõ äðóãèõ çàáîëåâàíèÿõ. Êðîìå
òîãî, îí ìîæåò áûòü äîïîëíåíèåì ê ëþáûì ìåòîäàì ëå÷åíèÿ îñòåîõîíäðîçà.

Ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì ñîñòîèò â òîì, ÷òî ñèñòåìàòè÷åñêè âûïîëíÿþòñÿ
òðè ïðè¼ìà, à èìåííî:

� îñíîâíîé ïðè¼ì: ¾ãîðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå òàçà¿ (ïðè¼ì Ò1), åãî
äåéñòâèå ñîñòîèò â ìÿãêîì, ïîñòåïåííîì âûòÿæåíèè ïîçâîíî÷íèêà;

� äâà äîïîëíèòåëüíûõ ïðè¼ìà: àêòèâíîå óðàâíîâåøèâàíèå è ìûñëåí-
íîå óâåëè÷åíèå ðàçìåðîâ òåëà.

2.2 Âûòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà

2.2.1 Ïðè¼ì, âûòÿãèâàþùèé ïîçâîíî÷íèê Ò1

Ïîëíîå íàçâàíèå ïðè¼ìà, âûòÿãèâàþùåãî ïîçâîíî÷íèê, � ¾ãî-
ðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå òàçà¿, ñîêðàù¼ííîå íàçâàíèå � ¾ïðè¼ì Ò1¿,
çäåñü ¾Ò¿ îçíà÷àåò ¾òàç¿.

Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàíüòå ðîâíî, ðóêè îïóùåíû âäîëü òåëà, íîãè íà

øèðèíå ïëå÷.
Ïðè¼ì ñîñòîèò â ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîì ñìåùåíèè òàçà ïîïåðåìåííî

âïðàâî, âëåâî, âïåð¼ä è íàçàä ñ ïîñëåäóþùèì âîçâðàòîì â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå.

Äâà ïðè¼ìà, êîãäà òàç ñìåùàåòñÿ ñíà÷àëà íàïðàâî, à çàòåì íàëåâî, èëè
ñíà÷àëà âïåð¼ä, à ïîòîì íàçàä, ìîæíî îáúåäèíèòü â îäèí ïðè¼ì. È òîãäà
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ïîëó÷àòñÿ åñòåñòâåííûå äâèæåíèÿ, ïðåäñòàâëÿþùèå ñîáîé êà÷àíèÿ òàçîì â
íàïðàâëåíèÿõ âïðàâî-âëåâî èëè âïåð¼ä-íàçàä.

Ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà Ò1 ðåêîìåíäóåòñÿ ïîìîãàòü äâèæåíèÿì òàçà ðó-
êàìè.

Îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå: ÷àñòü òóëîâèùà, ðàñïîëîæåííàÿ âûøå òàçà, ïðè
âûïîëíåíèè ïðè¼ìà äîëæíà îñòàâàòüñÿ ïàññèâíîé, ñïåöèàëüíî å¼ çàâàëèâàòü
íåëüçÿ. ×òîáû êîíòðîëèðîâàòü âûïîëíåíèå ýòîãî óñëîâèÿ, ìîæíî ñìîòðåòü
íà ñåáÿ â çåðêàëî.

Ïðè¼ì Ò1, ïðèìåíÿåìûé â ñîñòàâå ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà, âûïîëíÿåòñÿ
â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå ñåðèÿìè. Êàæäàÿ ñåðèÿ ñîñòîèò èç ñëåäóþùèõ äâè-
æåíèé:

� ñìåùåíèå òàçà âïåð¼ä-íàçàä, ïðèìåðíî 20 êà÷àíèé;
� ñìåùåíèå òàçà âïðàâî-âëåâî, ïðèìåðíî 20 êà÷àíèé.
Åæåäíåâíî âûïîëíÿþòñÿ ïî äâå ñåðèè â äåíü. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ìîæíî

óâåëè÷èòü ÷èñëî ñåðèé äî ÷åòûð¼õ-ïÿòè.
Ïðîìåæóòîê âðåìåíè ìåæäó ïîñëåäîâàòåëüíûìè ñåðèÿìè äîëæåí áûòü íå

ìåíåå ÷àñà. Æåëàòåëüíî íå ñîâìåùàòü ñåðèè è ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûå çà-
íÿòèÿ, ïðîìåæóòîê âðåìåíè ìåæäó íèìè òîæå äîëæåí áûòü ðàâåí ïðèìåðíî
÷àñó.

Ïðåäóïðåæäåíèå: åñëè ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà Ò1 îùóùàåòñÿ âûðà-
æåííàÿ áîëåçíåííîñòü, òî ïðè¼ì ïðèìåíÿòü íå ñëåäóåò.

2.2.2 Ìåõàíèçì äåéñòâèÿ ïðè¼ìà, âûòÿãèâàþùåãî ïî-

çâîíî÷íèê

Îñíîâíûì ðåçóëüòàòîì ñèñòåìàòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ ïðè¼ìà Ò1
ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííîå è áåðåæíîå âûòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà.

Ýòîò ïðè¼ì ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êà÷àíèå òàçîì ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòó-
äîé âïðàâî-âëåâî è âïåð¼ä-íàçàä. Ïîëó÷àåòñÿ ÷òî-òî âðîäå êà÷åëåé1.

Êàê èçâåñòíî èç øêîëüíîãî êóðñà ôèçèêè, ïðè êà÷àíèÿõ ê èñõîäíîìó âåñó
äîáàâëÿåòñÿ öåíòðîáåæíàÿ ñèëà èíåðöèè.

Ýòî çíà÷èò, ÷òî òàç ñòàíîâèòñÿ ñëåãêà òÿæåëåå, ïðîñåäàåò âíèç è,
ñëåäîâàòåëüíî, ðàñòÿãèâàåò ïîçâîíî÷íèê (ñì. òàêæå 3.4.4).

Ñìåùåíèå òàçà âíèç ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà Ò1 ñóùåñòâåííî îòëè÷à-
åòñÿ îò ïðîñòîãî, îáû÷íîãî ñìåùåíèÿ òàçà âíèç, êîòîðîå ñðàçó æå
îòìåíÿåòñÿ, êàê òîëüêî ïðåêðàùàåòñÿ äåéñòâèå ðàñòÿãèâàþùåé ñè-
ëû, è, ñëåäîâàòåëüíî, ¾âñ¼ âîçâðàùàåòñÿ íà êðóãè ñâîÿ¿.

Ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà Ò1 ñìåùåíèå òàçà ïðîèñõîäèò â ðåçóëüòàòå åãî
äâèæåíèÿ ïî äîâîëüíî ñëîæíîé òðàåêòîðèè. Äëÿ îòìåíû ðåçóëüòàòîâ äåé-

1Ïîýòîìó ïðè¼ì ¾ãîðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå òàçà¿ ìîæíî íàçâàòü êîðîòêî, íî íå î÷åíü áëàãîçâó÷íî:
¾.îïà-êà÷åëü¿.
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2.3 Äîïîëíèòåëüíûå ïðè¼ìû ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà

ñòâèÿ ïðè¼ìà íóæíî âûïîëíèòü àíàëîãè÷íîå, íî îáðàòíîå äâèæåíèå, à èìåí-
íî, òàç äîëæåí äâèãàòüñÿ ïî äóãå âûïóêëîñòüþ íå âíèç, à ââåðõ, ò. å. òðà-
åêòîðèÿ äâèæåíèÿ òàçà ïðè ýòîì äîëæíà íàïîìèíàòü ãîðáàòûé ìîñò. Òàêîå
äâèæåíèå íå ïðîñòî âûïîëíèòü äàæå ñîçíàòåëüíî, à óæ îðãàíèçì òåì áîëåå
íå ìîæåò âûïîëíèòü îòìåíÿþùèé ïðè¼ì.

Ïîýòîìó òîëüêî ÷òî ðàññìîòðåííîå ñìåùåíèå òàçà âíèç îêàçûâàåòñÿ íåñðàâ-
íåííî áîëåå ñòîéêèì, ÷åì îáû÷íîå, ïðîñòîå ñìåùåíèå, è ïðè ìíîãîêðàòíîì
âûïîëíåíèè ïðè¼ìà Ò1 ýôôåêò âûòÿæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà íàêàïëèâàåòñÿ.

Ýòî çíà÷èò, ÷òî ïðè¼ì Ò1 îáëàäàåò êóìóëÿòèâíûì äåéñòâèåì, ïðî-
ÿâëÿþùèìñÿ â ñòîéêîì è áåðåæíîì âûòÿæåíèè ïîçâîíî÷íèêà.

2.3 Äîïîëíèòåëüíûå ïðè¼ìû ïðîòèâîáîëåâîãî

ðåæèìà

2.3.1 Àêòèâíîå óðàâíîâåøèâàíèå

Àêòèâíîå óðàâíîâåøèâàíèå îñíîâàíî íà ñëåäóþùèõ ñîîáðàæåíèÿõ.
Áûòóåò ìíåíèå, ÷òî íóæíî âñåãäà äåðæàòüñÿ ïðÿìî: ¾Áîðÿ, äåðæè ñïèíó

ðîâíî!¿.
Îäíàêî, åñëè îðãàíèçì çäîðîâûé, òî îí ñàì ñîáîé äåðæèòñÿ ðîâíî, è äî-

ïîëíèòåëüíûå íàïîìèíàíèÿ íå òðåáóþòñÿ.
Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ðåêîìåíäàöèÿ äåðæàòüñÿ ðîâíî íåïðàâèëüíàÿ è, áî-

ëåå òîãî, âðåäíàÿ, ïîòîìó ÷òî ìûøöû, óäåðæèâàþùèå òóëîâèùå â âåðòèêàëü-
íîì ïîëîæåíèè, áóäóò ïåðåíàïðÿæåíû, îòñþäà âîçìîæíû ìûøå÷íûå áîëè è
äàæå óùåìëåíèÿ íåðâíûõ êîðåøêîâ. Êðîìå òîãî, åñòåñòâåííîå ôóíêöèîíèðî-
âàíèå òåëà, ñïîñîáñòâóþùåå ñàìîèçëå÷åíèþ, áëîêèðóåòñÿ.

Ïîýòîìó åñëè â ïðîöåññå àêòèâíîãî óðàâíîâåøèâàíèÿ òåëó ¾õî÷åò-
ñÿ¿ ñêðóòèòüñÿ, ñêîñîáî÷èòüñÿ, íóæíî ïîä÷èíèòüñÿ ýòîìó òðåáîâàíèþ, ïîòî-
ìó ÷òî îðãàíèçì ëó÷øå íàñ çíàåò, ÷òî åìó õîðîøî, à ÷òî ïëîõî.

Êàê óçíàòü, êàêîâû òðåáîâàíèÿ îðãàíèçìà?
� Äëÿ ýòîãî âñòàíüòå ðîâíî, ñ îäèíàêîâûì óïîðîì íà îáå íîãè áîñèêîì

èëè â îáóâè áåç êàáëóêîâ, ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèâøèñü, êàê áóäòî çàñûïàåòå
ñòîÿ. Çàêðîéòå ãëàçà. Ïðè ýòîì äà¼òñÿ ñëîâåñíàÿ êîìàíäà: ¾Âñ¼ ìî¼ òåëî
ðàññëàáèëîñü, ìûøöû îáìÿêëè¿.

È òîãäà äîâîëüíî ñêîðî ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî òóëîâèùå ñëåãêà íàêëîíÿåòñÿ â
òó èëè èíóþ ñòîðîíó, ïîêà÷èâàåòñÿ, ñêðó÷èâàåòñÿ èëè êîñîáî÷èòñÿ. Ïðè÷¼ì
ýòè äâèæåíèÿ èíîãäà ìîãóò áûòü äîâîëüíî ñëîæíûìè è ñèëüíî âûðàæåííû-
ìè. Íàïðèìåð, íà óðîâíå ãðóäè ìîæåò ñëó÷èòüñÿ íàêëîí, ñêàæåì, âïðàâî; â òî
æå ñàìîå âðåìÿ íà óðîâíå ïîÿñíèöû ïîÿâèòñÿ ñêðó÷èâàíèå ïî ÷àñîâîé ñòðåë-
êå è ò. ï. Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ íàêëîí ñàì ñîáîé èñ÷åçíåò, à ñêðó÷èâàíèå
áóäåò óæå ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè è ò. ï.
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Òàê âîò, ýòîé èíòèìíîé æèçíè îðãàíèçìà ìåøàòü íå ñëåäóåò: îðãàíèçì
ëó÷øå íàñ çíàåò, ÷òî åìó õîðîøî, ïðè ýòîì òåëî ÷åëîâåêà óðàâíî-
âåøèâàåòñÿ è ðàññëàáëÿåòñÿ.

2.3.2 Ìûñëåííîå óâåëè÷åíèå ðàçìåðîâ òåëà

Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ìûñëåííîå óâåëè÷åíèå ðàçìåðîâ òåëà èëè êàêîé-
ëèáî åãî ÷àñòè ñïîñîáñòâóåò íåêîòîðîìó ìûøå÷íîìó ðàññëàáëåíèþ.
À ýòî êàê ðàç òî, ÷òî íóæíî, òàê êàê ñïîñîáñòâóåò óìåíüøåíèþ áîëè.

Êîíêðåòíûå ïðè¼ìû òàêîâû:
1. Ìûñëåííîå óâåëè÷åíèå âñåãî òåëà ïðè õîäüáå. Ïðè ýòîì ïîëåçåí äâóõ-

ôàçíûé ïðîöåññ, à èìåííî: äåëàåòñÿ òðè-÷åòûðå øàãà, ïðè ýòîì òåëî ìûñ-
ëåííî óâåëè÷èâàåòñÿ, çàòåì ñëåäóþùèå òðè-÷åòûðå øàãà, è îíî ìûñëåííî
ñòàíîâèòñÿ íîðìàëüíûì è ò. ä.

2. Ìíîãîêðàòíîå ìûñëåííîå óâåëè÷åíèå âñåãî òåëà â ïîëîæåíèè ñòîÿ. Âû-
ïîëíÿåòñÿ ïîäîáíî óïðàæíåíèþ 1.

3. Ìíîãîêðàòíîå ìûñëåííîå óäëèíåíèå áîëüíîé êîíå÷íîñòè.
Ïðè âûïîëíåíèè âñåõ ýòèõ óïðàæíåíèé ìûñëåííîå óâåëè÷åíèå áîëüíîé

êîíå÷íîñòè èëè âñåãî òåëà ìîæåò áûòü ëþáûì: äåñÿòèïðîöåíòíûì, âäâîå
áóëüøèì, â òûñÿ÷ó ðàç áóëüøèì è ò. ï. � Ýòî íèêàêîé ðîëè íå èãðàåò. Ýô-
ôåêòèâíîñòü óïðàæíåíèé çàâèñèò òîëüêî îò ÷èñëà ïîâòîðåíèé, ÷åì
èõ áîëüøå, òåì ëó÷øå.

2.4 Íåñêîëüêî ïîëåçíûõ ñîîáðàæåíèé

1. Ñðåäè áåñ÷èñëåííûõ ñïîñîáîâ ëå÷åíèÿ, òàêèõ êàê îáåçáîëèâàþùèå òàá-
ëåòêè, óêîëû, ìàññàæè, ìàíóàëüíàÿ òåðàïèÿ, õèðóðãè÷åñêîå ëå÷åíèå è ò. ï.,
ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì äëÿ ëå÷åíèÿ íåâðîëîãè÷åñêèõ îáîñòðåíèé îñòåîõîíä-
ðîçà è, âîîáùå, ìûøå÷íûõ áîëåé ÿâëÿåòñÿ ñàìûì áåçîïàñíûì.

Ïîýòîìó îí ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ áîëüøèíñòâîì ëþäåé.
Íî, êàê èçâåñòíî, ïàíàöåé íå áûâàåò. Êàêèå-òî ïðîòèâîïîêàçàíèÿ íàâåð-

íÿêà åñòü, íî îíè â äîñòàòî÷íîé ìåðå íå èçó÷åíû. Îðèåíòèðîâàòüñÿ ìîæíî
íà ñïèñîê ïðîòèâîïîêàçàíèé, ïðåäñòàâëåííûé íèæå (6.6).

2. Æåëàòåëüíî ïðèäåðæèâàòüñÿ èçëàãàåìûõ â ïîïóëÿðíîé ëèòåðàòóðå ðå-
êîìåíäàöèé ïî ïðàâèëüíîìó ïîâåäåíèþ ïðè îáîñòðåíèÿõ îñòåîõîíäðîçà.

Íàïðèìåð, ïðè áîëÿõ â ïîÿñíèöå è (èëè) â íîãå ëó÷øå âñåãî ñòîÿòü èëè
õîäèòü, â ñëó÷àå óñòàëîñòè ìîæíî ïðèëå÷ü, õóæå âñåãî ñèäåòü, ïîýòîìó äëè-
òåëüíûõ ñèäåíèé íåîáõîäèìî ïî âîçìîæíîñòè èçáåãàòü.

Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî òåïëîâûå ïðîöåäóðû, à èìåííî: ïðîãðåâàíèÿ, áàíÿ
è ò. ï. ïðè îáîñòðåíèÿõ îñòåîõîíäðîçà íåðåäêî ïîìîãàþò, íî èíîãäà îíè î÷åíü
ñèëüíî âðåäÿò.
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Êðîìå òîãî, ïîëåçíî çíàòü, êàê ïðàâèëüíî ïîäíèìàòü òÿæåñòè è, âîîáùå,
êàê áåðå÷ü ïîçâîíî÷íèê îò ïåðåãðóçîê.

3. Ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì äåéñòâóåò õîòÿ è âåðíî, íî óæ î÷åíü ìåäëåí-
íî. Ïîýòîìó æåëàòåëüíî êàê ìîæíî áûñòðåå óáåäèòüñÿ, ÷òî ïîëîæèòåëüíûé
ðåçóëüòàò áóäåò îáÿçàòåëüíî.

Íà ýòî óêàçûâàþò äâà ïðèçíàêà.
Ïåðâûé ïðèçíàê.
Â ðåçóëüòàòå ñèñòåìàòè÷åñêîãî âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìîâ ïðîòèâîáîëåâîãî ðå-

æèìà ê áîëÿì äîâîëüíî ñêîðî äîáàâëÿåòñÿ ë¼ãêîå îíåìåíèå. Ïîñòåïåííî îíî
óñèëèâàåòñÿ è çàìåùàåò áîëü. Çàòåì áîëü èñ÷åçàåò ñîâñåì, íî îíåìåíèå ìîæåò
ñîõðàíÿòüñÿ äîâîëüíî äîëãî. Íóæíî ïðîäîëæàòü ëå÷åíèå äî ïîëíîãî èñ÷åç-
íîâåíèÿ êàêèõ-ëèáî íåîáû÷íûõ îùóùåíèé.

Âòîðîé ïðèçíàê.
Ïðè óñïåøíîì ëå÷åíèè áîëü ñòÿãèâàåòñÿ ê öåíòðó.
Íàïðèìåð, åñëè áîëü çàõâàòèëà âñþ íîãó, òî ñíà÷àëà îò áîëè îñâîáîäèòñÿ

ñòîïà, ïîòîì ãîëåíü è ò. ä. Èíà÷å ãîâîðÿ, ïðè áîëÿõ â íîãå èëè ðóêå ñàìûé
íèæíèé óðîâåíü áîëè ïîñòåïåííî, î÷åíü ìåäëåííî ïîäíèìàåòñÿ.

Åù¼ ïðèìåð. Åñëè èìååòñÿ ðàçëèòàÿ áîëü ïî âñåé ïîÿñíèöå, òî â ðåçóëü-
òàòå ëå÷åíèÿ áîëü ñíà÷àëà ñîáåð¼òñÿ ê öåíòðó, ïðè ýòîì áóäåò îùóùàòüñÿ
áîëåâîå ïÿòíî â îáëàñòè íèæíåãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, è òîëüêî ïîòîì áîëü
ïîëíîñòüþ èñ÷åçíåò.

4. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî áûñòðîå èçëå÷åíèå íåâîçìîæíî, ïåðâûå ïðèçíàêè
íà÷èíàþùåãîñÿ èçëå÷åíèÿ äîëæíû ïîÿâèòüñÿ äîâîëüíî ðàíî.

Ïîýòîìó, åñëè ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì ïðèìåíÿëñÿ â òå÷åíèå îäíîé-äâóõ
íåäåëü, à êàêèõ-ëèáî, äàæå ìàëåéøèõ, ïðèçíàêîâ óëó÷øåíèÿ íåò, òî ñëåäóåò
íàñòîðîæèòüñÿ. Ñêîðåå âñåãî, ïðè÷èíîé áîëè ÿâëÿþòñÿ íå ìûøå÷íûå íàïðÿ-
æåíèÿ, à ÷òî-òî äðóãîå, çíà÷èòåëüíî áîëåå ñåðü¼çíîå.

Íóæíî èäòè ê âðà÷àì è îñíîâàòåëüíî îáñëåäîâàòüñÿ.
5. Âðåìÿ, òðåáóåìîå äëÿ ïîëíîãî èçëå÷åíèÿ, ïðèìåðíî â ïîëòîðà-äâà ðàçà

áîëüøå, ÷åì âðåìÿ, ïðîøåäøåå ñ íà÷àëà îáîñòðåíèÿ áîëåçíè.
Íàïðèìåð, åñëè ñ ìîìåíòà îáîñòðåíèÿ ïðîøëà íåäåëÿ, òî ïîëíîå èçëå÷å-

íèå íàñòóïèò ïðèìåðíî ÷åðåç 10 - 14 äíåé.
Ïîýòîìó íåîáõîäèìî ïðèñòóïàòü ê ëå÷åíèþ ñðàçó æå, íåìåäëåí-

íî, êàê òîëüêî ïîÿâÿòñÿ ïåðâûå ïðèçíàêè îáîñòðåíèÿ áîëåçíè.
Íàêîíåö, åñëè áîëü õðîíè÷åñêàÿ, òî äëÿ å¼ ïîëíîãî èçëå÷åíèÿ ïîòðåáóþò-

ñÿ ìåñÿöû è äàæå ãîäû.
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Ãëàâà 3

Îñíîâíûå èäåè ó-âýé
òåðàïèè

3.1 Îñíîâîïîëàãàþùåå çíà÷åíèå ãðàíè÷íûõ

óñëîâèé

Ó-âýé òåðàïèÿ èñõîäèò èç òîãî, ÷òî çäîðîâüå ÷åëîâåêà âî ìíîãîì çàâèñèò
îò ñîñòîÿíèÿ åãî ïîçâîíî÷íèêà, êîòîðûé ìîæåò èñïðàâèòüñÿ ñàì ïî ñåáå, áåç
êàêèõ-ëèáî ñîçíàòåëüíûõ, öåëåíàïðàâëåííûõ ìàíèïóëÿöèé ñ íèì.
È â ñàìîì äåëå ïîëó÷àåòñÿ íåäåëàíèå!

Ìíîãèå áóäóò óäèâëåíû: ¾Ðàçâå òàêîå âîçìîæíî?¿.
� Îêàçûâàåòñÿ, äà!
Íî ñíà÷àëà ðàññìîòðèì àíàëîãèþ.
Ñâîáîäíàÿ ãèòàðíàÿ ñòðóíà èçäà¼ò êàêîé-òî îäèí çâóê, íî ñòîèò ïðè-

æàòü å¼ ïàëüöåì ê ãðèôó, êàê ïîëó÷èòñÿ ñîâñåì äðóãîé çâóê. Ïðè ýòîì

ñòðóíà, à òàêæå óðàâíåíèå, îïèñûâàþùåå å¼ êîëåáàíèÿ, îñòàþòñÿ íåèç-

ìåííûìè, èçìåíèëîñü ëèøü îäíî èç äâóõ ãðàíè÷íûõ óñëîâèé.

Èçìåíèòü âûñîòó çâóêà, èçäàâàåìîãî ñòðóíîé, ìîæíî äâóìÿ ñïîñîáàìè:

èëè ïðèæàòü ñòðóíó ïàëüöåì ê ãðèôó â íóæíîì ìåñòå, èëè çàñòàâèòü

å¼ âûíóæäåííî êîëåáàòüñÿ ñ òðåáóåìîé ÷àñòîòîé îò ãåíåðàòîðà àêóñòè-

÷åñêèõ èëè ìåõàíè÷åñêèõ êîëåáàíèé. Ïîíÿòíî, ÷òî âî âòîðîì ñëó÷àå, êî-

ãäà âîçäåéñòâèå íàïðàâëåíî íåïîñðåäñòâåííî íà ñòðóíó, à íå íà ãðàíè÷íûå

óñëîâèÿ, çàäà÷à íåèìîâåðíî óñëîæíÿåòñÿ.
Ýòî çàìå÷àòåëüíûé ïðèìåð òîãî, ÷òî ìíîãîå çàâèñèò íå îò îáúåêòà êàê

òàêîâîãî, à îò óñëîâèé íà åãî ãðàíèöàõ.
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3.1 Îñíîâîïîëàãàþùåå çíà÷åíèå ãðàíè÷íûõ óñëîâèé

È âîîáùå, íåðåäêî áûâàåò, ÷òî íåçíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ ãðà-
íè÷íûõ óñëîâèé ïðèâîäÿò ê ñóùåñòâåííîìó èçìåíåíèþ ñèòóàöèè.

Òî÷íî òàê æå â ó-âýé òåðàïèè âîçäåéñòâèå íàïðàâëåíî íå íà ïîçâîíî÷íèê,
à íà åãî ãðàíèöû, à òî÷íåå, íà îãðàíè÷èâàþùèå åãî ýëåìåíòû.

Ñîãëàñíî ó-âýé òåðàïèè, òåëî ÷åëîâåêà ñîñòîèò èç òð¼õ ÷àñòåé.

1. Àêòèâíûé ýëåìåíò: ïîäâèæíàÿ ÷àñòü ïîçâîíî÷íèêà. Ýòî øåéíûé, ãðóä-
íîé è ïîÿñíè÷íûé îòäåëû ïîçâîíî÷íèêà ñ ïðèëåãàþùèìè ê íèì òêàíÿìè,
êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò ôóíêöèîíèðîâàíèå ïîçâîíî÷íèêà.

2. Ãðàíè÷íûå ýëåìåíòû: ãîëîâà ñ íèæíåé ÷åëþñòüþ íàâåðõó è òàç ñ íèæ-
íèì òðåóãîëüíèêîì (ñì. 3.4.1) âíèçó.

3. Ïàññèâíûå ñòðóêòóðû: ýòî ãðóäíàÿ êëåòêà, æèâîò, ðóêè, íîãè, â îáùåì,
âñ¼ òåëî ÷åëîâåêà çà âû÷åòîì ïåðå÷èñëåííûõ â ïï. 1 è 2 ýëåìåíòîâ.

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû äåéñòâîâàòü íà òàêîé ñëîæíûé îðãàí, êàê
ïîçâîíî÷íèê, çíà÷èòåëüíî ïðîùå è ýôôåêòèâíåå äåéñòâîâàòü íà
ãðàíè÷íûå ýëåìåíòû, à èìåííî, íà ãîëîâó ñ íèæíåé ÷åëþñòüþ è íà
òàç ñ íèæíèì òðåóãîëüíèêîì.

Ó-âýé òåðàïèÿ èíèöèèðóåò â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ñëîæíåéøèå ïðîöåññû,
ïðè ýòîì:

� ñïîíòàííî ôîðìèðóåòñÿ ãàðìîíèÿ âçàèìîäåéñòâèé ìåæäó âûøåóïîìÿ-
íóòûìè òðåìÿ ÷àñòÿìè òåëà;

� ñòðóêòóðà êàæäîé ÷àñòè òåëà òîæå ïåðåñòðàèâàåòñÿ, ïîäñòðàèâàÿñü ïîä
íîâûå âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó ÷àñòÿìè òåëà;

� ïî-íîâîìó îðãàíèçîâàííîå òåëî ÷åëîâåêà óðàâíîâåøèâàåòñÿ â ïîëå òÿãî-
òåíèÿ Çåìëè òàê, ÷òîáû ðàñõîä ìåõàíè÷åñêîé ýíåðãèè íà ôóíêöèîíèðîâàíèå
îðãàíèçìà îêàçàëñÿ ìèíèìàëüíûì.

Çàòðàòû âðåìåíè íà ïðîöåäóðû ó-âýé òåðàïèè íè÷òîæíû, íåäàðîì ó-âýé
îçíà÷àåò ¾íåäåëàíèå¿. Åñëè îãðàíè÷èòüñÿ âûïîëíåíèåì ñîâåðøåííî íåîáõî-
äèìûõ ïðè¼ìîâ, òî åæåäíåâíî òðåáóåòñÿ îêîëî äâóõ ìèíóò, ïîñëå ÷åãî âñ¼,
÷òî íåîáõîäèìî, îðãàíèçì âûïîëíèò ñàì, áåç êàêîãî-ëèáî ó÷àñòèÿ
÷åëîâåêà.

Èòàê, ó-âýé òåðàïèÿ ïðåäïîëàãàåò ìèíèìàëüíîå âìåøàòåëüñòâî
â ôóíêöèîíèðîâàíèå îðãàíèçìà ëèøü äëÿ òîãî, ÷òîáû çàïóñòèòü
ïðîöåññ îçäîðîâëåíèÿ.

Ïîïûòêè óëó÷øåíèÿ ôîðìû òåëà ìàññàæàìè, ìàíóàëüíîé òåðàïèåé, õè-
ðóðãè÷åñêèìè îïåðàöèÿìè è ò. ï., òî åñòü íåïîñðåäñòâåííûì âîçäåéñòâèåì
íà ïîçâîíî÷íèê è/èëè íà ïàññèâíûå ñòðóêòóðû, íåäîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíû,
íåðåäêî ñëèøêîì ñëîæíû è òðàâìàòè÷íû, à òàêæå ìó÷èòåëüíû äëÿ ïàöèåíòà.

È òîëüêî ó-âýé òåðàïèÿ ïîçâîëÿåò ðåøèòü çàäà÷ó îïòèìèçàöèè áèîìåõà-
íè÷åñêîé ñòðóêòóðû ïîçâîíî÷íèêà è âñåãî òåëà ÷åëîâåêà â öåëîì, áåç îñîáûõ
ïðîáëåì, èñêëþ÷èòåëüíî ïîòîìó, ÷òî ó-âýé òåðàïèÿ äåéñòâóåò ÷åðåç ãðàíè÷-
íûå ýëåìåíòû.
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Ãëàâà 3. Îñíîâíûå èäåè ó-âýé òåðàïèè

3.2 Èäåîìîòîðíûé âàðèàíò èñïîëíåíèÿ ïðè¼-

ìîâ

Èçâåñòíî, ÷òî îäíà ëèøü ìûñëü î äâèæåíèè âûçûâàåò íåîñîçíà-
âàåìîå èçìåíåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà, ïðîÿâëÿþùååñÿ â ïåðåðàñïðåäå-
ëåíèè íàïðÿæåíèé â ðàçëè÷íûõ ãðóïïàõ ìûøö. Â ýòîì îòíîøåíèè ìûñëü
ìàòåðèàëüíà.

Èíòåðåñíûé ôàêò: ôèãóðèñò, æèâî ïðåäñòàâëÿþùèé ñåáå, áóäòî îí êàòà-
åòñÿ, è â ñàìîì äåëå íåçàìåòíî äëÿ ñåáÿ íà÷èíàåò ïåðåìåùàòüñÿ ïî ëüäó.

Îòñþäà ïîíÿòíî, ÷òî áèîìåõàíè÷åñêèå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè ìîæ-
íî âûïîëíÿòü êàê â ôèçè÷åñêîì, òàê è â èäåîìîòîðíîì, èíà÷å ãî-
âîðÿ, ìûñëåííîì âàðèàíòå.

Ìûñëåííîå èñïîëíåíèå ïðè¼ìîâ ïîëåçíî ñî÷åòàòü ñî ñëîâåñíûìè êîìàí-
äàìè-ïðèêàçàìè, óêàçûâàþùèìè êîðîòêî è ÷¼òêî, ÷òî è êàê äåëàåòñÿ, â ñî-
ãëàñèè ñ òåì èëè èíûì øàáëîíîì. Íàïðèìåð, øàáëîí: ¾×àñòü òåëà � íàïðàâ-
ëåíèå ñìåùåíèÿ¿. Â ÷àñòíîñòè, ¾íèæíÿÿ ÷åëþñòü � âïåð¼ä¿.

Ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìîâ â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå èíîãäà âîçíèêàþò
ñëàáûå ðåàëüíûå äâèæåíèÿ, ñîãëàñóþùèåñÿ ñ ìûñëåííûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè.
Ê òàêèì äâèæåíèÿì ñëåäóåò îòíîñèòüñÿ áåçðàçëè÷íî, íå ñòèìóëè-
ðîâàòü, íî è íå óãíåòàòü èõ.

×òîáû îñâîèòü âûïîëíåíèå ïðè¼ìîâ â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå, íóæíî ñíà-
÷àëà íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíîìó èõ âûïîëíåíèþ â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå, è òîëü-
êî ïîñëå ýòîãî ìîæíî ïðèñòóïàòü ê èñïîëíåíèþ â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå,
ìàêñèìàëüíî æèâî è ÿðêî ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, áóäòî ïðè¼ìû âûïîëíÿ-
þòñÿ íà ñàìîì äåëå, ò. å. â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå.

Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ, ÷òî ïðè¼ì â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå áóäåò ñíà÷àëà âû-
ïîëíÿòüñÿ íåêà÷åñòâåííî, êîðÿâî, íî ýòî íå äîëæíî áûòü ïîâîäîì äëÿ áåñïî-
êîéñòâà. Ïîñòåïåííî âñ¼ íàëàäèòñÿ, è ïðè¼ì áóäåò èñïîëíÿòüñÿ êà÷åñòâåííî.

À òåïåðü âàæíûå îïûòíûå ôàêòû.
� Åñëè íåêîòîðûé ïðè¼ì, èñïîëíÿåìûé â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå,

ïîâûøàåò/ïîíèæàåò ìûøå÷íûé òîíóñ, òî òàêîé æå ïðè¼ì, èñïîë-
íåííûé â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå, íàîáîðîò, ïîíèæàåò/ïîâûøàåò
ìûøå÷íûé òîíóñ.

� Â ðåçóëüòàòå èñïîëíåíèÿ áèîìåõàíè÷åñêèõ ïðè¼ìîâ â èäåîìî-
òîðíîì âàðèàíòå äîñòèãàåòñÿ îñîáûé, óíèêàëüíûé ýôôåêò. Îêàçûâà-
åòñÿ, ÷òî áåç ïðèìåíåíèÿ áèîìåõàíè÷åñêèõ ïðè¼ìîâ â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå
íåâîçìîæíî ðåøèòü îñíîâíûå çàäà÷è ó-âýé òåðàïèè, à èìåííî, íåâîçìîæíî
íè èçëå÷èòü ñêîëèîç, íè îïòèìèçèðîâàòü áèîìåõàíè÷åñêóþ ñòðóêòóðó îðãà-
íèçìà ÷åëîâåêà.

È ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî íóæíî ïðèâåñòè ìûñëè â ïîðÿäîê, ïîñëå ÷åãî òåëî èñ-
ïðàâèòñÿ ñàìî ñîáîé. Ïðàâ áûë ïðîôåññîð Ïðåîáðàæåíñêèé èç ïîâåñòè Ìèõà-
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3.3 Òàé öçè è íèæíèé òðåóãîëüíèê

èëà Àôàíàñüåâè÷à Áóëãàêîâà ¾Ñîáà÷üå ñåðäöå¿, óòâåðæäàâøèé, ÷òî ðàçðóõà
� â ãîëîâàõ, â ìûñëÿõ, à íå ãäå-òî òàì åù¼.

3.3 Òàé öçè è íèæíèé òðåóãîëüíèê

Òàé öçè (Âåëèêèé ïðåäåë) â äðåâíåé êèòàéñêîé ôèëîñîôèè � ïðåäåëüíîå
ñîñòîÿíèå áûòèÿ, àáñîëþò, âûñøàÿ, ïîêà åù¼ íå ðàçäåë¼ííàÿ öåëîñòíîñòü.

Ïîòåíöèàëüíî Òàé öçè ñîäåðæèò â ñåáå æåíñêîå (èíü) è ìóæñêîå (ÿí)
íà÷àëî, îíè ïîìå÷åíû íà ðèñóíêå 2 ñîîòâåòñòâåííî ÷¼ðíûì è áåëûì öâåòîì.

Â æåíñêîì íà÷àëå âûçðåâàåò ìóæñêîå íà÷àëî (ïîìå÷åíî áåëûì êðóæêîì),
à â ìóæñêîì � æåíñêîå (ïîìå÷åíî ÷¼ðíûì êðóæêîì).

Áóäåì ðàññìàòðèâàòü òåëî ÷åëîâåêà êàê öåëîñòíîñòü, êàê íåäåëèìîå åäèí-
ñòâî ÿí è èíü.

Ïóñòü âåðõíÿÿ ÷àñòü òåëà èìååò ïðèðîäó ÿí, à íèæíÿÿ � ïðèðîäó èíü.

Òîãäà íèæíþþ ÷åëþñòü ñëåäóåò ñ÷èòàòü îáëàñòüþ èíü â ïðîñòðàíñòâå ÿí.

Âîçíèêàåò âîïðîñ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ îáëàñòüþ ÿí â ïðîñòðàíñòâå èíü? Èíà÷å
ãîâîðÿ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ àíàëîãîì íèæíåé ÷åëþñòè â íèæíåé ÷àñòè òåëà?

Åäèíñòâåííûì êàíäèäàòîì íà ýòó ðîëü îêàçûâàåòñÿ íèæíèé òðåóãîëüíèê.
Ïîä íèæíèì òðåóãîëüíèêîì ïîíèìàåòñÿ ìûøå÷íàÿ ñòåíêà íèæíåé,
ò. å. ðàñïîëîæåííîé íèæå ïóïêà, ÷àñòè æèâîòà.

Èç îïûòà ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè ïîñòåïåííî ñëîæèëîñü ïîíèìàíèå òî-
ãî, ÷òî íèæíèé òðåóãîëüíèê è â ñàìîì äåëå ÿâëÿåòñÿ àíàëîãîì íèæíåé ÷å-
ëþñòè (6.2).

Îòñþäà ñëåäóåò ïîëíàÿ ñòðóêòóðíàÿ àíàëîãèÿ Òàé öçè è òåëà ÷åëîâåêà,
ðàññìàòðèâàåìîãî êàê åäèíîå öåëîå.
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Ãëàâà 3. Îñíîâíûå èäåè ó-âýé òåðàïèè

3.4 Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè

3.4.1 Ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè è ïîäâèæíîñòü ãðàíè÷íûõ

ýëåìåíòîâ

Îñíîâíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè, ò. í. ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, îñíîâàíû íà
åñòåñòâåííûõ äâèæåíèÿõ òîãî èëè èíîãî ãðàíè÷íîãî ýëåìåíòà: êàæäîìó
âîçìîæíîìó ïîñòóïàòåëüíîìó äâèæåíèþ ãðàíè÷íîãî ýëåìåíòà ñî-
îòâåòñòâóåò ñâîé ïðè¼ì ó-âýé òåðàïèè.

À èìåííî, òàç äîïóñêàåò ïîñòóïàòåëüíûå äâèæåíèÿ â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñ-
êîñòè. Ñîîòâåòñòâóþùèé ïðè¼ì ïîëó÷èë íàçâàíèå ¾ãîðèçîíòàëüíîå ñìå-
ùåíèå òàçà¿. Äðóãîå åãî íàçâàíèå ¾ïðè¼ì Ò1¿, çäåñü ¾Ò¿ îçíà÷àåò ¾òàç¿.

Êðîìå òîãî, òàç äîïóñêàåò åñòåñòâåííîå ïîñòóïàòåëüíîå äâèæåíèå âåðòè-
êàëüíî âíèç. Îòñþäà ñëåäóåò âòîðîé ïðè¼ì, ïîëó÷èâøèé íàçâàíèå ¾ãëóáîêîå
ïðèñåäàíèå¿. Åãî ñîêðàù¼ííîå îáîçíà÷åíèå � Ò2.

Ãîëîâà òîæå äîïóñêàåò ïîñòóïàòåëüíûå äâèæåíèÿ â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñ-
êîñòè. Ñîîòâåòñòâóþùèé ïðè¼ì îáîçíà÷àåòñÿ êàê Ã1, çäåñü ¾Ã¿ îçíà÷àåò ¾ãî-
ëîâà¿, è íàçûâàåòñÿ ¾ãîðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå ãîëîâû¿.

Êðîìå òîãî, ãîëîâà äîïóñêàåò íåêîòîðîå ïîñòóïàòåëüíîå äâèæåíèå ââåðõ.
Îòñþäà èìååì ïðè¼ì ¾âåðòèêàëüíîå ñìåùåíèå ãîëîâû¿, åãî ñîêðàù¼ííîå
îáîçíà÷åíèå � Ã2.

Íèæíÿÿ ÷åëþñòü äîïóñêàåò íåêîòîðîå ïîñòóïàòåëüíîå äâèæåíèå â ãîðè-
çîíòàëüíîé ïëîñêîñòè â íàïðàâëåíèÿõ âïåð¼ä èëè íàçàä. Ñîîòâåòñòâóþùèé
ïðè¼ì íàçûâàåòñÿ ¾ãîðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå íèæíåé ÷åëþñòè¿ è îáî-
çíà÷àåòñÿ êàê Í÷.

Àíàëîãîì íèæíåé ÷åëþñòè ÿâëÿåòñÿ ò. í. íèæíèé òðåóãîëüíèê, ïîä
êîòîðûì ïîíèìàåòñÿ ìûøå÷íàÿ ñòåíêà íèæíåé, ò. å. ðàñïîëîæåííîé íèæå
ïóïêà ÷àñòè æèâîòà. Íèæíèé òðåóãîëüíèê ëèø¼í ñàìîñòîÿòåëüíîé ôèçè÷å-
ñêîé ïîäâèæíîñòè, îí ìîæåò äâèãàòüñÿ òîëüêî âìåñòå ñ òàçîì, ïîýòîìó ïðè¼ì,
îáîçíà÷àåìûé êàêÍò è ïîëó÷èâøèé íàçâàíèå ¾ãîðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå
íèæíåãî òðåóãîëüíèêà¿, ìîæåò èñïîëíÿòüñÿ ëèøü â èäåîìîòîðíîì âàðè-
àíòå (3.2).

Âñå îñòàëüíûå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ è â ôèçè÷åñêîì, è
â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå.

Î÷åâèäíî òàêæå, ÷òî ïðè¼ìû Ò1 è Ã1, Ò2 è Ã2 à òàêæå Í÷ è Íò ÿâëÿþòñÿ
àíàëîãàìè.

3.4.2 Îïèñàíèå ïðè¼ìîâ Ã1, Ã2, Ò2, Í÷ è Íò

Èìååòñÿ âñåãî ëèøü øåñòü îñíîâíûõ, ò. í. ïðåäåëüíûõ, ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðà-
ïèè. Îäèí èç íèõ, Ò1, îïèñàí âûøå (2.2.1). Ïðèñòóïèì ê îïèñàíèþ îñòàëüíûõ
ïðè¼ìîâ.
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Ïðè¼ì Ã1. Ãîðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå ãîëîâû.
Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìà Ã1.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ðîâíî, ëàäîíè ïðèæàòû ê ãîëîâå â îáëàñòè

âèñêîâ.
Ïðè¼ì çàêëþ÷àåòñÿ â ïîñòóïàòåëüíîì ñìåùåíèè ãîëîâû â íàïðàâëåíèÿõ

âïåð¼ä, íàçàä, íàïðàâî èëè íàëåâî â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè. Ðóêè ïîìî-
ãàþò ñìåùåíèÿì ãîëîâû è êîíòðîëèðóþò èõ.

Ïîñëå êàæäîãî ñìåùåíèÿ ãîëîâû ðåêîìåíäóåòñÿ îïóñêàòü ðóêè âíèç. Çà
ýòî âðåìÿ ãîëîâà ñâîáîäíî, ñàìà ñîáîé âåðí¼òñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïîñëå
÷åãî ñìåùåíèå ãîëîâû â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè ìîæíî ïîâòîðèòü.

Îáÿçàòåëüíûå óñëîâèÿ:
� ñìåùåíèÿ ãîëîâû âûïîëíÿþòñÿ ñ ìàëîé àìïëèòóäîé, ÷òîáû íåïðèÿòíûå

îùóùåíèÿ îòñóòñòâîâàëè;
� ê ñìåùåíèÿì ãîëîâû íå äîëæíû ïðèìåøèâàòüñÿ ïîâîðîòû, èíà÷å ãîâî-

ðÿ, ñìåùåíèÿ äîëæíû áûòü ñòðîãî ïîñòóïàòåëüíûìè.
Äëÿ ýòîãî ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà ðåêîìåíäóåòñÿ ñìîòðåòü íà íåêîòîðóþ

òî÷êó, óäàë¼ííóþ áîëåå ÷åì íà òðè ìåòðà, è ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû íàïðàâëå-
íèå âçîðà íà íå¼ îñòàâàëîñü íåèçìåííûì, è, âîîáùå, âñÿ íàáëþäàåìàÿ êàðòèíà
äîëæíà áûòü êàê áû çàñòûâøåé, íå çàâèñÿùåé îò ñìåùåíèé ãîëîâû. Êðîìå
òîãî, ïðàâèëüíîñòü âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìà ìîæíî êîíòðîëèðîâàòü ñ ïîìîùüþ
çåðêàëà.

Ïðè¼ì Ã2. Âåðòèêàëüíîå ñìåùåíèå ãîëîâû.
Ýòîò ïðè¼ì âûïîëíÿåòñÿ òî÷íî òàê æå, êàê Ã1, ñ åäèíñòâåííûì îòëè÷èåì:

ãîëîâà ïîñòóïàòåëüíî ñìåùàåòñÿ ââåðõ.
Ïðè¼ì Ò2. Ãëóáîêîå ïðèñåäàíèå.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ðîâíî, ðóêè îïóùåíû âäîëü òåëà, íîãè íà

øèðèíå ïëå÷, ìûøöû, ôèêñèðóþùèå êîëåííûå ñóñòàâû, ðàññëàáëåíû.
Ïî êîìàíäå ¾òóëîâèùå âíèç¿ âûïîëíÿåòñÿ ñãèáàíèå â ãîëåíîñòîïíûõ ñó-

ñòàâàõ. Ïðè ýòîì ðàññëàáëåííûå êîëåííûå ñóñòàâû ñìåùàþòñÿ âïåð¼ä è ïå-
ðåñòàþò óäåðæèâàòü òåëî, ñëåäîâàòåëüíî, òóëîâèùå íà÷í¼ò ñêîëüçèòü âíèç.
Íóæíî ïðîñåñòü âíèç íàñòîëüêî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, íî òàê, ÷òîáû íå
óïàñòü, à çàòåì ñðàçó æå, áåç çàäåðæêè âîçâðàòèòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Îáÿçàòåëüíûå óñëîâèÿ.
Ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà:
� ðóêè äîëæíû ïàññèâíî âèñåòü âäîëü òóëîâèùà;
� íåëüçÿ ñïåöèàëüíî íàêëîíÿòü òóëîâèùå â òó èëè èíóþ ñòîðîíó, â ÷àñò-

íîñòè, íåëüçÿ äëÿ óäåðæàíèÿ ðàâíîâåñèÿ íàêëîíÿòü òóëîâèùå âïåð¼ä, ïðè
âûïîëíåíèè ïðè¼ìà îíî äîëæíî îñòàâàòüñÿ ïàññèâíûì;

� íåëüçÿ ôèêñèðîâàòüñÿ â ñàìîì íèæíåì ïîëîæåíèè, íóæíî ñðàçó æå âîç-
âðàùàòüñÿ ê èñõîäíîìó ïîëîæåíèþ; èíà÷å ãîâîðÿ, îïóñêàíèå âíèç è ïîäú¼ì
ââåðõ äîëæíû áûòü åäèíûì, íåïðåðûâíûì ïðîöåññîì.
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Ïðè¼ì Í÷. Ãîðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå íèæíåé ÷åëþñòè.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ðîâíî, ïðèæàòü ëàäîíè ê íèæíåé ÷åëþñòè.
Çàòåì íèæíÿÿ ÷åëþñòü ñ ïîìîùüþ ðóê ñëåãêà ñìåùàåòñÿ íàçàä áåç êàêèõ-

ëèáî ïîâîðîòîâ, ò. å. ñòðîãî ïîñòóïàòåëüíî, çàòåì ðóêè îïóñêàþòñÿ
âíèç, à íèæíÿÿ ÷åëþñòü ñàìà ñîáîé âîçâðàòèòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïîñëå
÷åãî ñìåùåíèÿ ÷åëþñòè ìîæíî ïîâòîðèòü.

Àíàëîãè÷íî âûïîëíÿåòñÿ ñìåùåíèå íèæíåé ÷åëþñòè âïåð¼ä.
Îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå: ñìåùåíèÿ íèæíåé ÷åëþñòè âûïîëíÿþòñÿ òàê,

÷òîáû íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ îòñóòñòâîâàëè.
Ïðè¼ì Íò. Ãîðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå íèæíåãî òðåóãîëüíèêà.
Ýòîò ïðè¼ì ìîæíî âûïîëíèòü òîëüêî â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå, ïîòîìó

÷òî íèæíèé òðåóãîëüíèê ëèø¼í ñàìîñòîÿòåëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäâèæíîñòè,
ïî îòíîøåíèþ ê òàçó îí âñåãäà íåïîäâèæåí.

Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ: âñòàòü ðîâíî è ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî ðóêè êàê áû
ïðèêëåèëèñü ê íèæíåìó òðåóãîëüíèêó, ò. å. ê íèçó æèâîòà, è âìåñòå ñ íèæ-
íèì òðåóãîëüíèêîì ñìåùàþòñÿ, íàïðèìåð, âïðàâî. Çàòåì ðóêè êàê áû îò-
êëåèâàþòñÿ îò íèæíåãî òðåóãîëüíèêà, ïîñëå ÷åãî íèæíèé òðåóãîëüíèê ñà-
ìîñòîÿòåëüíî âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïîñëå ÷åãî ïðè¼ì ìîæíî
ïîâòîðèòü ñíîâà. Àíàëîãè÷íî âûïîëíÿåòñÿ ñìåùåíèå íèæíåãî òðåóãîëüíèêà
âëåâî.

Îïèñàíèå ïîðÿäêà âûïîëíåíèÿ ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ çàêîí÷åíî. Îñòàëîñü
âûñêàçàòü íåñêîëüêî çàìå÷àíèé.

1. Áîëåâûå îùóùåíèÿ ïðè âûïîëíåíèè ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ â ôèçè÷åñêîì
âàðèàíòå äîëæíû áûòü ñâåäåíû ê ìèíèìóìó.

2. Â äàëüíåéøåì îáîçíà÷åíèÿ (ô) èëè (è) áóäóò óêàçûâàòü íà òî, ÷òî ïðè-
¼ì âûïîëíÿåòñÿ â ôèçè÷åñêîì èëè èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå ñîîòâåòñòâåííî.
Íàïðèìåð, Ò1(ô), Í÷(è) è ò. ï.

3. Îïèñàíèå äîçèðîâîê ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ, ò. å. óêàçàíèå, ñêîëüêî ðàç
ïîâòîðÿòü òîò èëè èíîé ïðè¼ì è ñ êàêîé ïåðèîäè÷íîñòüþ, ñì. íèæå (6).

4. ×òîáû îñâîèòü âûïîëíåíèå ïðè¼ìà â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå, ðåêîìåí-
äóåòñÿ ñíà÷àëà íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíîìó âûïîëíåíèþ ïðè¼ìà â ôèçè÷åñêîì
âàðèàíòå, è òîëüêî ïîòîì ïåðåõîäèòü ê èäåîìîòîðíîìó âàðèàíòó.

5. Ìåæäó îäíèì è òåì æå ïðè¼ìîì, âûïîëíÿåìûì â äâóõ âàðèàíòàõ, àá-
ñîëþòíî ïîëíîå ñîîòâåòñòâèå íå îáÿçàòåëüíî.

Íàïðèìåð, ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà Ã2 â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå ìîæíî
ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî ãîëîâà ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ íå íà íåñêîëüêî ìèëëèìåòðîâ,
êàê ýòî ïðîèñõîäèò â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå, à, íàïðèìåð, íà 10 � 15 ñì.

À ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà Ò2 ìîæíî ñåáå ïðåäñòàâëÿòü, ÷òî òóëîâèùå
áûñòðî, ÷óòü ëè íå ìãíîâåííî ïðîñåäàåò âíèç, à çàòåì ïîñòåïåííî ïîäíèìà-
åòñÿ ââåðõ, âîçâðàùàÿñü â îáû÷íîå ñîñòîÿíèå.

6. Ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì ñëåäóþùèé ôàêò, èìåþùèé íåêîòîðîå ïîä-
òâåðæäåíèå â îïûòå: ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå âûïîëíÿþò-
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ñÿ ëèøü èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ, à â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå èõ ìîæíî âûïîëíÿòü
ïðè ëþáîì ïîëîæåíèè òåëà, íàïðèìåð, ë¼æà íà ñïèíå èëè íà æèâîòå.

Èíòåðåñíî, ÷òî îñíîâíîé ïðè¼ì øèðîêî èçâåñòíîãî ìåòîäà Àëåêñàíäåðà1,
îòäàë¼ííî íàïîìèíàþùèé ïðè¼ì Ã2, âûïîëíÿåòñÿ â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå
ë¼æà íà ñïèíå.

3.4.3 Ïðåäåëüíîñòü îñíîâíûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè

Èçâåñòíî, ÷òî ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà Ò1 âåðõíþþ ÷àñòü òóëîâèùà ñïåöè-
àëüíî çàâàëèâàòü íåëüçÿ (2.2.1). Íî, êàê ïîêàçûâàåò îïûò, îíà çàâàëèâàåòñÿ
ñàìà ïî ñåáå ñðàçó æå, êàê òîëüêî òàç äîñòàòî÷íî óäàëèòñÿ îò öåíòðàëüíîãî
ïîëîæåíèÿ.

À òåïåðü ñàìîå èíòåðåñíîå: èç îïûòà ñëåäóåò, ÷òî ñàìîïðîèçâîëüíûé
çàâàë âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì ïðèìåíåíèè
ïðè¼ìà Ò1 ïîñòåïåííî óìåíüøàåòñÿ.

Â ïðåäåëüíîì ñëó÷àå çàâàë èñ÷åçàåò ñîâñåì. Ïðè ýòîì äâèæåíèÿ
òàçà ñòàíîâÿòñÿ ñòðîãî ãîðèçîíòàëüíûìè è ïðÿìîëèíåéíûìè. Ñëåäîâàòåëüíî,
â ïðåäåëüíîé ñèòóàöèè öåíòðîáåæíàÿ ñèëà èíåðöèè (ñì. 2.2.2) èñ÷åçàåò,
è äåéñòâèå ïðè¼ìà íà îðãàíèçì ïðåêðàòèòñÿ. Èìåííî ïîýòîìó ïðè¼ì Ò1 íà-
çûâàåòñÿ ïðåäåëüíûì.

Ïðè¼ì, êîòîðûé ïðè ìíîãîêðàòíîì âûïîëíåíèè äåéñòâóåò âñ¼
ñëàáåå è ñëàáåå, âïëîòü äî ïîëíîãî èñ÷åçíîâåíèÿ êàêîãî-ëèáî ðå-
çóëüòàòà, íàçûâàåòñÿ ïðåäåëüíûì.

Êòî-òî ñêàæåò, íó è ÷òî? Îáû÷íîå äåëî: èíîãäà òîò èëè èíîé ïðè¼ì äåé-
ñòâóåò, à èíîãäà íåò . . .

� Íàîáîðîò, íåîáû÷íîå! Â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ ïðè¼ìà Ò1
ïîÿâèëèñü ñóùåñòâåííûå è, ãëàâíîå, ïîëåçíûå èçìåíåíèÿ â ôóíêöèîíèðîâà-
íèè è â ñòðóêòóðå îðãàíèçìà. À èìåííî: èñ÷åçëè çàâàëû êîðïóñà, ÷òî ñâèäå-
òåëüñòâóåò î ïîâûøåíèè óñòîé÷èâîñòè òåëà, ñâåðõ òîãî, ïîçâîíî÷íèê èñïûòàë
áëàãîòâîðíîå âûòÿæåíèå.

Èíà÷å ãîâîðÿ, ïðîèçîøëà ñàìîíàñòðîéêà îðãàíèçìà: ñíà÷àëà îðãàíèçì
¾ïî÷óâñòâîâàë¿ èçúÿíû â ñâî¼ì ôóíêöèîíèðîâàíèè, à çàòåì îí ñàì æå ýòè
èçúÿíû èñïðàâèë!

Ñàìîíàñòðîéêà îðãàíèçìà îêàçàëàñü âîçìîæíîé, ïîòîìó ÷òî ïðè-
¼ì Ò1 ÿâëÿåòñÿ ïðåäåëüíûì.

Îïûò ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè, à òàêæå òåîðåòè÷åñêèå ñîîáðàæåíèÿ äà-
þò îñíîâàíèå ïîëàãàòü, ÷òî âñå îñíîâíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè, à èìåííî Ò1,
Ò2, Ã1, Ã2, Í÷ è Íò, ÿâëÿþòñÿ ïðåäåëüíûìè. È äðóãèõ ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ
áîëüøå íåò.

1Áàðëîó Óèëôðåä ¾Òåõíèêà Àëåêñàíäåðà¿. Æóðíàë ¾Áóäü çäîðîâ¿ � 1995. � �9. Ñ. 66�71.
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Ãëàâà 3. Îñíîâíûå èäåè ó-âýé òåðàïèè

Êàæäûé ïðåäåëüíûé ïðè¼ì ó-âýé òåðàïèè èãðàåò ñâîþ ñïåöè-
ôè÷åñêóþ ðîëü â ñàìîíàñòðîéêå îðãàíèçìà.

Äåéñòâèå ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè ïîñòåïåííî îñëàáåâàåò, ïî-
ýòîìó îíè ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ ïîæèçíåííî, ïðè÷¼ì îò èõ âûïîëíå-
íèÿ ìîæíî îòêàçàòüñÿ â ëþáîé ìîìåíò, íàïðèìåð, ïðè íàñòóïëåíèè
áåðåìåííîñòè, êîãäà ïðèìåíåíèå ó-âýé òåðàïèè ïðîòèâîïîêàçàíî (6.6).

3.4.4 Êîììóòàòîðû îáëàäàþò êóìóëÿòèâíûì ýôôåêòîì

Ðàññìîòðèì ìåõàíèçì äåéñòâèÿ ïðè¼ìà Ò1 ïîäðîáíåå.
Êà÷àíèå òàçîì âëåâî-âïðàâî èëè âïåð¼ä-íàçàä ñîñòîèò èç äâóõ ïîëîâèí,

ïîýòîìó â êà÷åñòâå ïðèìåðà äîñòàòî÷íî ðàññìîòðåòü äâèæåíèå òàçà ëèøü â
îäíîì êàêîì-òî íàïðàâëåíèè. Ïóñòü, íàïðèìåð, òàç ñìåùàåòñÿ âïðàâî.

Íà ðèñóíêå 3 íàãëÿäíî ïîêàçàíî èòîãîâîå ñìåùåíèå òàçà âíèç. Êîíå÷íî,
èç-çà óïðóãîñòè ïîçâîíî÷íèêà òàç ñìåñòèòüñÿ î÷åíü íèçêî íå ìîæåò, íî çàòî
ïðîèçîéä¼ò âûòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà.

Âñþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâèæåíèé ìîæíî ïðåäñòàâèòü ñëåäóþùåé ôîð-
ìóëîé: Ê = ÑÏ(�Ñ)(�Ï), çäåñü áóêâîé Ñ îáîçíà÷åíî ñìåùåíèå, à áóêâîé Ï �
ìàëûé ïîâîðîò (íå áîëåå 10◦ − 15◦), çíàê ¾ìèíóñ¿ â ôîðìóëå óêàçûâàåò íà
îáðàòíûå äâèæåíèÿ. Âñå äâèæåíèÿ ñîâåðøàþòñÿ ñòðîãî â òîì ïîðÿäêå, êàê
îíè çàïèñàíû â ôîðìóëå.

Âûðàæåíèÿ òèïà Ê = ÑÏ(�Ñ)(�Ï) íàçûâàþòñÿ êîììóòàòîðàìè. Îáùàÿ
òåîðèÿ êîììóòàòîðîâ, ïðèìåíÿåìûõ â ó-âýé òåðàïèè, ïðèâîäèòñÿ â òåêñòå
¾Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè¿ [2019].
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3.4 Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè

Îêàçûâàåòñÿ, êîììóòàòîðû åñòü íå òîëüêî â ó-âýé òåðàïèè. Îíè, ïðàâäà,
ñîâñåì äðóãîé ïðèðîäû, åñòü â êâàíòîâîé ìåõàíèêå, ãäå òîæå èãðàþò ÷ðåçâû-
÷àéíî âàæíóþ ðîëü2.

Êîììóòàòîðû òèïà Ê = ÑÏ(�Ñ)(�Ï) îáëàäàþò óíèêàëüíûìè ñâîéñòâàìè.
Ïðåæäå âñåãî, ðåçóëüòàòîì âñåõ äåéñòâèé, âûïîëíåííûõ â ñîãëàñèè ñ ôîð-

ìóëîé Ê = ÑÏ(�Ñ)(�Ï), ÿâëÿåòñÿ ñìåùåíèå. Òî÷íåå, òàêîé êîììóòàòîð ïî-
÷òè âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ñìåùåíèåì. Ïîäðîáíåå îá ýòîì ñì. òåêñò ¾Òåîðèÿ è
ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè¿ [2019].

Íî â îòëè÷èå îò îáû÷íîãî ñìåùåíèÿ, êîììóòàòîð ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì
÷åòûð¼õ äâèæåíèé: äâóõ ñìåùåíèé è äâóõ ìàëûõ ïîâîðîòîâ. Ïîýòîìó äåé-
ñòâèå êîììóòàòîðà òðóäíî, à ïîðîé è íåâîçìîæíî, îòìåíèòü.

Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì âûïîëíåíèè êîììóòàòîðà åãî
äåéñòâèå íàêàïëèâàåòñÿ, èíà÷å ãîâîðÿ, êîììóòàòîð îáëàäàåò êóìóëÿòèâ-
íûì ýôôåêòîì. Èìåííî ýòèì êîììóòàòîð îòëè÷àåòñÿ îò ïðîñòîãî ñìåùå-
íèÿ.

Âñå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè ÿâëÿþòñÿ êîììóòàòîðàìè. Ñëåäî-
âàòåëüíî, âñå îíè îáëàäàþò êóìóëÿòèâíûì ýôôåêòîì.

Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè ïðèìåíÿþòñÿ â ñðàâíèòåëüíî ìàëûõ
äîçàõ, íî ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì âûïîëíåíèè èõ äåéñòâèå óñèëèâàåòñÿ. Îòñþäà
ñëåäóåò, ÷òî áëàãîäàðÿ êóìóëÿòèâíîìó ýôôåêòó çíà÷èìîé îêàçûâà-
åòñÿ ñóììàðíàÿ, íàêîïëåííàÿ, à íå òåêóùàÿ, ò. å. ðàçîâàÿ, äîçà.

3.4.5 Îðãàíèçì ñàì ¾ðåøàåò¿, êàêîâ áóäåò ðåçóëüòàò

Äåéñòâèå ëþáîãî ïðåäåëüíîãî ïðè¼ìà ó-âýé òåðàïèè îïðåäåëÿåòñÿ èñêëþ-
÷èòåëüíî ëèøü ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà, èíà÷å ãîâîðÿ, îðãàíèçì ñàì ¾ðåøà-
åò¿, êàêîâ áóäåò ðåçóëüòàò, ýòî çíà÷èò, ÷òî ðåçóëüòàò îò íàìåðåíèé
÷åëîâåêà ñîâåðøåííî íå çàâèñèò.

Òåïåðü âåðí¼ìñÿ ê ðèñóíêó 3 è îáîñíóåì ýòî óòâåðæäåíèå íà ïðèìåðå
ïðè¼ìà Ò1.

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ÷åëîâåê îñîçíàííî âûïîëíÿåò ëèøü ïåðâîå
äâèæåíèå, à èìåííî, ñìåùåíèå òàçà íàïðàâî. Îñòàëüíûå òðè äâèæåíèÿ,
ñîñòàâëÿþùèå êîììóòàòîð, îðãàíèçì âûïîëíÿåò ñàì â çàâèñèìîñòè
îò ñâîåãî òåêóùåãî ñîñòîÿíèÿ.

Âîîáùå-òî ãîâîðÿ, ãîðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå, Ñ, âûïîëíÿåìîå ÷åëîâåêîì,
ìîæåò áûòü ÷óòü áîëüøå èëè ÷óòü ìåíüøå, íî îò ýòîãî çàâèñèò âñåãî ëèøü
êîëè÷åñòâåííûé, íî íå êà÷åñòâåííûé ýôôåêò, ÷òî íå ñóùåñòâåííî.

2Îá ýòîì âêðàòöå ñì.
Äìèòðèåâñêèé À. À. Ïåðâûé øàã â êâàíòîâóþ ðåàëüíîñòü. � Ì.: Èçä. ¾Ñïóòíèê+¿, 2012. � 112 ñ.
èëè
Äìèòðèåâñêèé À. À. Ïåðâûé øàã â êâàíòîâóþ ðåàëüíîñòü: [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ]. URL:

http://vestishki.ru/node/6279. (Äàòà îáðàùåíèÿ: 01.04.2019).
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Îòñþäà ïîíÿòíî, ÷òî ðåçóëüòàòèâíîñòü ïðè¼ìà Ò1 îïðåäåëÿåòñÿ ñî-
ñòîÿíèåì îðãàíèçìà è ñîâåðøåííî íå çàâèñèò îò íàìåðåíèé ÷åëî-
âåêà. Àíàëîãè÷íûå ñîîáðàæåíèÿ ñïðàâåäëèâû äëÿ âñåõ ïðî÷èõ ïðåäåëüíûõ
ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè.

Îòñþäà ñëåäóåò ïðàêòè÷åñêè âàæíûé âûâîä: äèàãíîñòèêà ñîñòîÿíèÿ
îðãàíèçìà ïåðåä ïðèìåíåíèåì ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè
íå òðåáóåòñÿ, ò. ê. îò íàìåðåíèé ÷åëîâåêà âñ¼ ðàâíî íè÷åãî íå çà-
âèñèò.

Èç îïûòà ñëåäóåò, ÷òî ñèñòåìàòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ
ó-âýé òåðàïèè ïðèíîñèò îäíó ëèøü ïîëüçó ïðè óñëîâèè, ÷òî ïðè¼ìû âûïîë-
íÿþòñÿ ïðàâèëüíî, â ïðàâèëüíîé äîçèðîâêå (6) è ñ ó÷¼òîì ïðîòèâîïîêàçàíèé
(6.6).

Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî îðãàíèçì ñàì ¾çíàåò¿, ÷òî åìó õîðîøî, à ÷òî ïëî-
õî, è âûáèðàåò ïîëåçíîå. Îñòà¼òñÿ ëèøü äîâåðèòüñÿ ìóäðîñòè ÷å-
ëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà.

3.5 Ôîðìèðóþùèå ïðè¼ìû

Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, íåñîìíåííî, èãðàþò ðåøàþùóþ ðîëü â îçäîðîâëå-
íèè îðãàíèçìà. Îæèäàåòñÿ, ÷òî â êîíå÷íîì èòîãå ìîæíî áóäåò èñïðàâèòü
ôðîíòàëüíûå è ñàãèòòàëüíûå íàðóøåíèÿ ôîðìû òåëà, ðîòàöèþ ïîçâîíî÷íè-
êà, òîðñèþ ïîçâîíêîâ.

Íî åñòü ïîäîçðåíèå, ÷òî áóäóò èñïðàâëåíû äàëåêî íå âñå íàðóøåíèÿ ñòðóê-
òóðû îðãàíèçìà è ôîðìû òåëà. Êàêèå-òî íàðóøåíèÿ âñ¼ æå îñòàíóòñÿ.

Ýòî çíà÷èò, ÷òî êðîìå ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ ïðèä¼òñÿ ïðèìåíÿòü äîïîëíè-
òåëüíûå íåïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, íàçûâàåìûå â äàëüíåéøåì ôîðìèðóþùèìè,
ïîñêîëüêó îíè íàðÿäó ñ ïðåäåëüíûìè ïðè¼ìàìè ñïîñîáíû âëèÿòü íà ôîðìó
òåëà.

Ñëåäóåò ñðàçó ïðèçíàòü, ÷òî òåîðèÿ ôîðìèðóþùèõ ïðè¼ìîâ ñîâñåì íå
ðàçðàáîòàíà, äà è íà ïðàêòèêå îíè íå ïðèìåíÿëèñü. Òåì íå ìåíåå, îá îäíîì
òàêîì ïðè¼ìå ïðèä¼òñÿ ñêàçàòü õîòÿ áû íåñêîëüêî ñëîâ.

Ðàññìîòðèì, êàê äåéñòâóåò íà ãðóäíóþ êëåòêó òàêîé ôîðìèðóþùèé ïðè-
¼ì, êàê ñàãèòòàëüíàÿ âîñüì¼ðêà.

Äâèæåíèå ïî ñàãèòòàëüíîé âîñüì¼ðêå (ðèñ. 4), ïðîèñõîäèò ïîïåðåìåííî
â ïðîòèâîïîëîæíûõ íàïðàâëåíèÿõ ïî äâóì îêðóæíîñòÿì, ðàñïîëîæåííûì
ñèììåòðè÷íî îòíîñèòåëüíî ñàãèòòàëüíîé ïëîñêîñòè.

Èç îïûòà èçâåñòíî, ÷òî äâèæåíèå ïî îêðóæíîñòè äëÿ îðãàíèçìà ïðàêòè-
÷åñêè íåîòëè÷èìî îò äâèæåíèÿ ïî êâàäðàòó. Ïîýòîìó äâèæåíèå ïî ñàãèòòàëü-
íîé âîñüì¼ðêå ìîæíî çàìåíèòü äâèæåíèåì ïî äâóì êâàäðàòàì òàê, êàê ýòî
ïîêàçàíî íà ñðåäíåì ðèñóíêå. Î÷åâèäíî, ÷òî ôðîíòàëüíûå ñìåùåíèÿ âçàèìíî
óíè÷òîæàþòñÿ, à ñàãèòòàëüíûå ñìåùåíèÿ, íàîáîðîò, óñèëèâàþòñÿ.
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3.5 Ôîðìèðóþùèå ïðè¼ìû

Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî ïåðèôåðèÿ áóäåò ñìåùàòüñÿ âïåð¼ä, â òî âðåìÿ êàê
öåíòðàëüíàÿ îáëàñòü áóäåò ñìåùàòüñÿ íàçàä, êàê ýòî ïîêàçàíî íà ïðàâîì
ðèñóíêå. Ïîýòîìó ñëåäóåò îæèäàòü, ÷òî òàêîé ïðè¼ì áóäåò ïîëåçåí ïðè êîð-
ðåêöèè êèëåâèäíîé ãðóäíîé êëåòêè.

Åñëè æå äâèæåíèå ïî îêðóæíîñòÿì áóäåò ñîâåðøàòüñÿ â îáðàòíîì íàïðàâ-
ëåíèè, òî ýôôåêò áóäåò îáðàòíûì, è ïðè¼ì îêàæåòñÿ ïîëåçíûì ïðè êîððåê-
öèè âîðîíêîîáðàçíîé ãðóäíîé êëåòêè.

Íåñîìíåííî, ÷òî êðîìå ðàññìîòðåííîãî òîëüêî ÷òî ïðè¼ìà åñòü è äðóãèå
ôîðìèðóþùèå ïðè¼ìû. Êàêèå îíè, è êàê èõ ïðàâèëüíî ïðèìåíÿòü, ïîêàæóò
äàëüíåéøèå èññëåäîâàíèÿ.
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Ãëàâà 4

Óïðàâëåíèå ñòðóêòóðíûì
äðåéôîì

4.1 Ïðèðîäà åñòåñòâåííîãî ñòðóêòóðíîãî äðåé-

ôà

4.1.1 Æèçíåííàÿ ñðåäà ñ òî÷êè çðåíèÿ êëàññè÷åñêîé ìå-

õàíèêè

Çà ìèëëèîíû ëåò ýâîëþöèè îðãàíèçì ÷åëîâåêà íàèëó÷øèì îáðàçîì ïðè-
ñïîñîáèëñÿ ê æèçíè â ñâîåé ñðåäå îáèòàíèÿ, â òîì ÷èñëå ê ôèçè÷åñêèì óñëî-
âèÿì, ãîñïîäñòâóþùèì íà ïîâåðõíîñòè Çåìëè, òàêèì êàê:

� òð¼õìåðíîñòü è åâêëèäîâîñòü ïðîñòðàíñòâà;
� ñèëà òÿæåñòè;
� ñèëà Êîðèîë�èñà.
Ïåðå÷èñëåííûå óñëîâèÿ èãðàþò î÷åíü âàæíóþ ðîëü â ôóíêöèîíèðîâàíèè

îðãàíèçìà ÷åëîâåêà êàê ñëîæíîé áèîìåõàíè÷åñêîé ñèñòåìû.
Òð¼õìåðíîñòü ïðîñòðàíñòâà îçíà÷àåò, ÷òî åñòü òðè îñíîâíûõ íàïðàâëåíèÿ:

ââåðõ-âíèç, âïåð¼ä-íàçàä è âïðàâî-âëåâî.
Åâêëèäîâîñòü ïðîñòðàíñòâà îçíà÷àåò, ÷òî âûïîëíÿåòñÿ òåîðåìà Ïèôàãî-

ðà: ñóììà êâàäðàòîâ êàòåòîâ ïðÿìîóãîëüíîãî òðåóãîëüíèêà ðàâíà êâàäðàòó
åãî ãèïîòåíóçû.

Ñèëà òÿæåñòè íàïðàâëåíà ê öåíòðó Çåìëè è äåéñòâóåò íà òåëî ÷åëîâåêà
âñåãäà è âåçäå, íåçàâèñèìî îò òîãî, äâèæåòñÿ ÷åëîâåê èëè íåò, ëåæèò îí èëè
ñòîèò, ïîãðóæåí â âîäó èëè íàõîäèòñÿ íà ñóøå.

Ñèëà Êîðèîë�èñà âîçíèêàåò èç-çà âðàùåíèÿ Çåìëè âîêðóã ñâîåé îñè è äåé-
ñòâóåò òîëüêî íà äâèæóùèåñÿ òåëà. Â Ñåâåðíîì ïîëóøàðèè Çåìëè îíà âñåãäà
íàïðàâëåíà âïðàâî ïî õîäó äâèæåíèÿ, à â Þæíîì ïîëóøàðèè âñåãäà âëåâî.
Íà ýêâàòîðå Çåìëè êîðèîë�èñîâà ñèëà îòñóòñòâóåò.
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Åñëè áû ëþäè áûëè íåïîäâèæíûìè, âðîäå ëåæà÷èõ áîëüíûõ, òî ïåðå÷èñ-
ëåííûå âûøå ôèçè÷åñêèå óñëîâèÿ íà áèîìåõàíè÷åñêóþ ñòðóêòóðó îðãàíèçìîâ
íå âëèÿëè áû. Íî îíè âëèÿþò, ïîòîìó ÷òî îðãàíèçì ÷åëîâåêà ïî õîäó æèçíè
ñîâåðøàåò áåñ÷èñëåííîå ìíîæåñòâî ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ äâèæåíèé.

Ýòî âëèÿíèå, êîòîðîå, êàê îêàçàëîñü, ÿâëÿåòñÿ âðåäíûì äëÿ çäîðîâüÿ,
äàëåå ðàññìàòðèâàåòñÿ ïîäðîáíî.

4.1.2 Íåèçáåæíîñòü óõóäøåíèÿ áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóê-

òóðû îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ñî âðåìåíåì

1. Âëèÿíèå ñèëû òÿæåñòè íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.
Òåëî ÷åëîâåêà ïðè õîäüáå ñëåãêà íàêëîíåíî âïåð¼ä (ðèñ. 5), âñëåäñòâèå

÷åãî ïðîöåññ õîäüáû îáëåã÷àåòñÿ.

Âñëåäñòâèå íàêëîíà âïåð¼ä òåëî ÷åëîâåêà ïîä äåéñòâèåì ñèëû òÿæåñòè
ïîíåìíîãó ñïîëçàåò âíèç, ïîñòåïåííî äåôîðìèðóåòñÿ, ñòðóêòóðà åãî óõóäøà-
åòñÿ, íî ñèììåòðèÿ òåëà ïðè ýòîì íå íàðóøàåòñÿ.

Êòî-òî ñêàæåò, ÷òî ýòî ïóñòÿêè, ò. ê. íàêëîí òåëà ïðè õîäüáå íè÷òîæíî
ìàë.

Îäíàêî ÷åëîâåê çà âñþ ñâîþ äîëãóþ æèçíü çàòðà÷èâàåò íà õîäüáó äåñÿòêè
òûñÿ÷ ÷àñîâ, ïîýòîìó ýôôåêò îò íàêëîíà âïåð¼ä, ïóñòü îí äàæå íè÷òîæíûé,
ïîñòåïåííî íàêàïëèâàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ çíà÷èìûì.

2. Âëèÿíèå ñèëû Êîðèîëèñà íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.
Îñîáåííî çàìåòíî äåéñòâóåò ñèëà Êîðèîë�èñà â ãëîáàëüíûõ ìàñøòàáàõ.

Îíà îòâåòñòâåííà çà âîçíèêíîâåíèå öèêëîíîâ è àíòèöèêëîíîâ. Âîäà, óâëå÷¼í-
íàÿ ýòîé ñèëîé, ïîäìûâàåò áåðåãà ðåê, ïîýòîìó ïðàâûå áåðåãà ðåê â Ñåâåðíîì
ïîëóøàðèè Çåìëè êðóòûå, ëåâûå ïîëîãèå, à â Þæíîì ïîëóøàðèè íàîáîðîò
(çàêîí Áýðà). Èç-çà ñèëû Êîðèîëèñà ñíàðÿäû è ðàêåòû îòêëîíÿþòñÿ âïðàâî
â Ñåâåðíîì ïîëóøàðèè è âëåâî â Þæíîì è ò. ï.

Ëþäè â ñâî¼ì îáûäåííîì îïûòå ðåäêî ñòàëêèâàþòñÿ ñ êîðèîë�èñîâîé ñè-
ëîé, íî îò ýòîãî îíà äåéñòâîâàòü íà îðãàíèçìû ëþäåé íå ïåðåñòà¼ò (ðèñ. 6).
Íàèâíî äóìàòü, ÷òî ÷åëîâå÷åñêîå òåëî îñâîáîæäåíî îò äåéñòâèÿ ýòîé ñèëû.
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Íà ÷åëîâåêà, æèâóùåãî â Ñåâåðíîì ïîëóøàðèè Çåìëè, äåéñòâóåò êîðèî-
ëèñîâà ñèëà, íàïðàâëåííàÿ âïðàâî ïî õîäó äâèæåíèÿ. Èíà÷å ãîâîðÿ, åñëè
÷åëîâåê äâèæåòñÿ, òî åãî âñ¼ âðåìÿ êàê áóäòî êòî-òî òîëêàåò âïðàâî! À â
Þæíîì ïîëóøàðèè, íàîáîðîò � âëåâî. È ëèøü íà ýêâàòîðå Çåìëè ÷åëîâåê
ñâîáîäåí îò äåéñòâèÿ êîðèîëèñîâîé ñèëû.

Îòñþäà ïîíÿòíî, ÷òî êîðèîëèñîâà ñèëà îòâåòñòâåííà çà àñèììåòðèþ òåëà
÷åëîâåêà. Âîçíèêàþò ñåðü¼çíûå ïîäîçðåíèÿ â îòíîøåíèè òîãî, ÷òî èäèîïàòè-
÷åñêèå ñêîëèîçû îáúÿñíÿþòñÿ äåéñòâèåì êîðèîëèñîâîé ñèëû.

Ïîñêîëüêó ëþäè â ñâî¼ì îáûäåííîì îïûòå ðåäêî ñòàëêèâàþòñÿ â êîðèî-
ëèñîâîé ñèëîé, òî âîçìîæíî íåäîïîíèìàíèå õàðàêòåðà å¼ äåéñòâèÿ.

Íàïðèìåð, âûñêàçûâàëîñü òàêîå âîçðàæåíèå.
Äîïóñòèì, ÷òî ÷åëîâåê, æèâóùèé â Ñåâåðíîì ïîëóøàðèè Çåìëè, èä¼ò èç

äîìà â ìàãàçèí. Êîðèîëèñîâà ñèëà òîëêàåò åãî âïðàâî. À êîãäà ÷åëîâåê âîç-
âðàùàåòñÿ èç ìàãàçèíà äîìîé, ñèëà áóäåò äåéñòâîâàòü â ïðîòèâîïîëîæíóþ
ñòîðîíó, ò. å. å¼ äåéñòâèå îêàæåòñÿ êîìïåíñèðîâàííûì, ñëåäîâàòåëüíî, îíà
íå áóäåò âëèÿòü íà ñòðóêòóðó îðãàíèçìà.

Çäåñü åñòü ëîãè÷åñêàÿ îøèáêà.
Òî, ÷òî ñèëà áóäåò äåéñòâîâàòü â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó, ò. å. ðàçâåð-

í¼òñÿ íà 180◦, ïðàâèëüíî. Íî è ÷åëîâåê òîæå ðàçâåðí¼òñÿ íà 180◦. Ò. å. âñå íà-
ïðàâëåíèÿ ðàçâåðíóòñÿ íà 180◦, è íè÷åãî íå èçìåíèòñÿ, ïîýòîìó êîðèîë�èñîâà
ñèëà áóäåò, êàê è ïðåæäå, íàïðàâëåíà âïðàâî. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ñèëà îñòàíåòñÿ
íåêîìïåíñèðîâàííîé è áóäåò âðåäèòü çäîðîâüþ.

Äëÿ ëþäåé, çíàþùèõ ôèçèêó, ìîæíî äàòü ïî ýòîìó ïîâîäó èñ÷åðïûâàþ-
ùåå îáúÿñíåíèå. Êîðèîë�èñîâî óñêîðåíèå ðàâíî óäâîåííîìó âåêòîðíîìó ïðî-
èçâåäåíèþ âåêòîðà óãëîâîé ñêîðîñòè âðàùåíèÿ Çåìëè è âåêòîðà ñêîðîñòè òå-
ëà. Êàê èçâåñòíî, ýòè òðè âåêòîðà âñåãäà ñîñòàâëÿþò ïðàâóþ òðîéêó. Ïîýòîìó
ñèëà Êîðèîë�èñà âñåãäà íàïðàâëåíà îäèíàêîâî ïî îòíîøåíèþ ê íàïðàâëåíèþ
äâèæåíèÿ.

Âàæíî òî, ÷òî ñèëà Êîðèîë�èñà çàâèñèò îò ñêîðîñòè äâèæåíèÿ � ÷åì áîëü-
øå ñêîðîñòü, òåì áîëüøå ñèëà. Â ïðîøëîì ëþäè õîäèëè ïåøêîì èëè åçäèëè
íà ëîøàäÿõ, à òåïåðü îíè ïåðåìåùàþòñÿ â àâòîìîáèëÿõ, ïîåçäàõ è ñàìîë¼-
òàõ, ò. å. çíà÷èòåëüíî áûñòðåå. Ïîýòîìó äåéñòâèå ñèëû Êîðèîëèñà, îäíîé èç
ïðè÷èí ñêîëèîçà, óñèëèëîñü. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñêîëèîç
áîëåå ðàñïðîñòðàí¼í, ÷åì â ïðîøëîì.

3. Ïî÷åìó öåíòð òÿæåñòè òåëà ÷åëîâåêà ñìåù¼í âïðàâî?
Êàê èçâåñòíî, îáùèé öåíòð òÿæåñòè òåëà ÷åëîâåêà íåçíà÷èòåëüíî, íà ïàðó

ìèëëèìåòðîâ, ñìåù¼í îò ñðåäíåé ëèíèè âïðàâî. Âûñêàçûâàåòñÿ ìíåíèå, ÷òî
ïðè÷èíà � àñèììåòðè÷íîå ðàñïîëîæåíèå âíóòðåííèõ îðãàíîâ.

Àëüòåðíàòèâíàÿ ãèïîòåçà: ïðè÷èíà � ðåçóëüòàò äåéñòâèÿ êîðèîëèñîâîé
ñèëû.

Äëÿ ïðîâåðêè ãèïîòåç íåîáõîäèìî èññëåäîâàòü ïîëîæåíèå öåíòðà òÿæå-
ñòè òåëà ëþäåé, æèâóùèõ â ðàéîíå ýêâàòîðà, à òàêæå â Þæíîì ïîëóøàðèè
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Çåìëè. Èíòåðåñíî òàêæå èññëåäîâàòü òåõ ðåäêèõ æèòåëåé Çåìëè, ó êîòîðûõ
âíóòðåííèå îðãàíû ðàñïîëîæåíû çåðêàëüíî ïî îòíîøåíèþ ê íîðìàëüíîìó
ïîëîæåíèþ.

4. Óõóäøåíèå áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèçìà, îáóñëîâ-
ëåííîå ãåîìåòðè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè æèçíåííîãî ïðîñòðàíñòâà.

Ìû æèâ¼ì â òð¼õìåðíîì åâêëèäîâîì ïðîñòðàíñòâå.

Èç êëàññè÷åñêîé ìåõàíèêè èçâåñòíî, ÷òî ëþáîå ïåðåìåùåíèå â òàêîì ïðî-
ñòðàíñòâå ÿâëÿåòñÿ èëè ñìåùåíèåì, èëè ïîâîðîòîì, èëè íåêîòîðîé èõ ïîñëå-
äîâàòåëüíîñòüþ. Ïî êðàéíåé ìåðå íåêîòîðûå èç òàêèõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé
îáëàäàþò êóìóëÿòèâíûì ýôôåêòîì, ïðèìåðîì ìîãóò ñëóæèòü êîììóòàòîðû
(3.4.4).

Â õîäå îáûäåííîé æèçíè òåëî ÷åëîâåêà, à òàêæå îòäåëüíûå åãî ÷àñòè,
ó÷àñòâóþò âî âñåâîçìîæíûõ äâèæåíèÿõ, êàê ïàññèâíûõ, òàê è àêòèâíûõ. Ëþ-
áîå òàêîå äâèæåíèå ïî ñâîåìó äåéñòâèþ íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà íè÷òîæíî. Íî
áëàãîäàðÿ êóìóëÿòèâíîìó ýôôåêòó òüìà-òüìóùàÿ, ìèðèàäû òàêèõ äâèæå-
íèé ïîñòåïåííî, çà ãîäû è äåñÿòèëåòèÿ, ñóùåñòâåííî óõóäøàþò ñòðóêòóðó
îðãàíèçìà ÷åëîâåêà.

Èòàê, çà óõóäøåíèå áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèçìà ÷åëî-
âåêà îòâåòñòâåííû ñâîéñòâà æèçíåííîé ñðåäû. Ýòî îáùèå ïðè÷èíû,
îíè àêòóàëüíû äëÿ ëþáîãî ÷åëîâåêà, æèâóùåãî îáû÷íîé, íîðìàëü-
íîé æèçíüþ.

Êðîìå òîãî, åñëè ó ÷åëîâåêà óæå èìåþòñÿ êàêèå-òî áèîìåõàíè÷åñêèå íà-
ðóøåíèÿ, íàïðèìåð, îäíà íîãà êîðî÷å äðóãîé èëè àìïóòèðîâàíà ÷àñòü òåëà è
ò. ï., òî èç-çà ýòîãî óõóäøåíèå áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèçìà òîëüêî
óñêîðèòñÿ.

5. Óõóäøåíèå èëè óëó÷øåíèå?

Âîçìîæíî, êòî-òî âîçðàçèò, ïî÷åìó ñòðóêòóðà îðãàíèçìà äîëæíà îáÿçà-
òåëüíî óõóäøèòüñÿ, ìîæåò áûòü îíà, íàîáîðîò, ñòàíåò ëó÷øå?

� Âîçìîæíîñòü óëó÷øåíèÿ ìàëîâåðîÿòíà. Ïîòîìó ÷òî ìåõàíè÷åñêèå âîç-
äåéñòâèÿ íà îðãàíèçì ñî ñòîðîíû æèçíåííîé ñðåäû ïî ñâîåé ñóòè ÿâëÿþò-
ñÿ ïðèìèòèâíûìè, â òî âðåìÿ êàê ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì, ðàññìàòðèâàåìûé
ñ òî÷êè çðåíèÿ áèîìåõàíèêè, ÷ðåçâû÷àéíî ñëîæíàÿ ñèñòåìà. Ïðèìèòèâíûå
âîçäåéñòâèÿ íà ñëîæíóþ ñèñòåìó ñ áîëüøîé âåðîÿòíîñòüþ íå óëó÷øàþò, à
óõóäøàþò ñîñòîÿíèå ñèñòåìû.

Àíàëîãèÿ.

Ïðåäñòàâèì, ÷òî ìåõàíè÷åñêèå ÷àñû èñïîðòèëèñü. Ìîæíî ïîïûòàòüñÿ

ïî÷èíèòü èõ, ïîñòóêèâàÿ ïî íèì ìîëîòî÷êîì. � À âäðóã ïî÷èíÿòñÿ!

Íî â òàêèå ÷óäåñà âåðèòñÿ ñ òðóäîì. ×àñû � ñëèøêîì ñëîæíûé ìåõà-

íèçì, ÷òîáû ñëó÷àéíûå, íåöåëåíàïðàâëåííûå âîçäåéñòâèÿ îêàçàëèñü óñïåø-

íûìè.
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4.1.3 Åñòåñòâåííûé ñòðóêòóðíûé äðåéô

Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî áèîìåõàíè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ïî-
ñòåïåííî, íî íåèçáåæíî óõóäøàåòñÿ â ñèëó ñàìûõ ðàçíûõ ïðè÷èí, ââîäèòñÿ
ïîíÿòèå ¾åñòåñòâåííûé ñòðóêòóðíûé äðåéô¿.

Åñòåñòâåííûé ñòðóêòóðíûé äðåéô (ÅÑÄ) � ïîñòåïåííîå óõóä-
øåíèå áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, íåèçáåæ-
íî âîçíèêàþùåå ïî õîäó îáûäåííîé æèçíè â ñèëó ñàìûõ ðàçíûõ
ïðè÷èí.

Â ñëîâå ¾äðåéô¿ âàæíî òî, ÷òî ÅÑÄ, ðàññìàòðèâàåìûé çà äëèòåëüíûå
ïðîìåæóòêè âðåìåíè (ãîäû, äåñÿòèëåòèÿ), èìååò äåòåðìèíèðîâàííûé õàðàê-
òåð, íî íà ìàëûõ ïðîìåæóòêàõ âðåìåíè ÅÑÄ ÿâëÿåòñÿ èëè ñòîõàñòè÷åñêèì,
ñëó÷àéíûì ïðîöåññîì, èëè æå îí äåòåðìèíèðîâàí ÷ðåçâû÷àéíî ñëîæíûìè è
ïîòîìó íåïîñòèæèìûìè çàêîíàìè.

Ñ ãîäàìè ñòðóêòóðíûå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ïîñòåïåííî íà-
êàïëèâàþòñÿ, è ãëàâíûì èòîãîì ÅÑÄ ÿâëÿþòñÿ ìíîãî÷èñëåííûå ïðîÿâëåíèÿ
ñòàðåíèÿ.

Âîîáùå-òî ñòàðåíèå îðãàíèçìà ñ÷èòàåòñÿ îáû÷íûì, åñòåñòâåííûì ïðîöåñ-
ñîì, ïîäîáíûì òîìó, êàê õëåá ÷åðñòâååò, ìîëîêî ñêèñàåò è ò. ï.

Íî ïî ñâîåé ñóòè ýòî ðàçíûå ïðîöåññû!
Îðãàíèçì ÷åëîâåêà, â îòëè÷èå îò õëåáà èëè ìîëîêà � æèâàÿ, ñàìîðåãóëè-

ðóþùàÿñÿ ñèñòåìà. Ïîýòîìó åñëè îðãàíèçì ÷åëîâåêà õîðîøî îòðåãóëèðîâàòü,
òî ñòàðîñòü è ìíîãèå ñîïóòñòâóþùèå åé áîëåçíè îòñòóïÿò èëè, ïî êðàéíåé
ìåðå, îñëàáíóò.

Âîçíèêàåò âîïðîñ, ÷åì îáúÿñíèòü, ÷òî òàêîå òèïè÷íîå ÿâëåíèå, êàê ÅÑÄ,
èìåþùåå îòíîøåíèå ê æèçíè áóêâàëüíî êàæäîãî ÷åëîâåêà, äî ñèõ ïîð íåèç-
âåñòíî ñîâðåìåííîé íàóêå?

Îáúÿñíÿåòñÿ î÷åíü ïðîñòî: åñòåñòâåííûé ñòðóêòóðíûé äðåéô ìàñêèðóåò-
ñÿ ïåðåñòðîéêîé ñòðóêòóðû âñåãî òåëà ÷åëîâåêà ñâåðõó äîíèçó. Ïîëó÷àåòñÿ,
÷òî ÅÑÄ è âïðàâäó íå ñðàçó áðîñàåòñÿ â ãëàçà: ó ëþäåé òåëî âûãëÿäèò ïðè-
ìåðíî îäèíàêîâî, ÷òî â äâàäöàòü, ÷òî â ñîðîê, ÷òî â øåñòüäåñÿò ëåò.

Ïîýòîìó íóæíî ñíà÷àëà çíàòü î òîì, ÷òî ÅÑÄ ñóùåñòâóåò, è òîëüêî ïîòîì
åãî ìîæíî îáíàðóæèòü.

¾Ëèøü òåîðèÿ ðåøàåò, ÷òî ìû óõèòðÿåìñÿ íàáëþäàòü¿, � ýòî óòâåðæäåíèå
ïðèïèñûâàåòñÿ Àëüáåðòó Ýéíøòåéíó.

È åù¼ îäíà öèòàòà.
Ìàî Öçýäóí â ðàáîòå ¾Îòíîñèòåëüíî ïðàêòèêè¿ (èþëü 1937 ãîäà) ïèñàë:
¾Åñëè õî÷åøü ïîëó÷èòü çíàíèÿ, òî ó÷àñòâóé â ïðàêòèêå, èçìåíÿþùåé äåé-

ñòâèòåëüíîñòü. Åñëè õî÷åøü óçíàòü âêóñ ãðóøè, òåáå íóæíî åå èçìåíèòü �
ïîæåâàòü åå ...¿ (Ìàî Öçýäóí)1.

1Ìàî Öçýäóí. Èçáðàííûå ïðîèçâåäåíèÿ â ïÿòè òîìàõ. � Ïåêèí: Èçäàòåëüñòâî ëèòåðàòóðû íà èíîñòðàí-
íûõ ÿçûêàõ, 1957. � ò. I. Ñ. 386.
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Òàê âîò, åñëè íå ñòàâèòü çàäà÷ó èñïðàâëåíèÿ ñòðóêòóðíûõ íàðóøåíèé â
îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, òî ãîâîðèòü î åñòåñòâåííîì ñòðóêòóðíîì äðåéôå íåò íè-
êàêîãî ñìûñëà. Ïîòîìó ÷òî ðåàëüíîñòü, èìåþùàÿ îòíîøåíèå ê ÅÑÄ, â ïîëíîé
ìåðå ðàñêðûâàåòñÿ ëèøü â ïðîöåññå óïðàâëåíèÿ áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðîé
îðãàíèçìà.

Ó-âýé òåðàïèÿ ïðåäíàçíà÷åíà êàê ðàç äëÿ ýòîãî.

4.2 Ïðîáëåìà áèîìåõàíè÷åñêîé îïòèìèçàöèè

îðãàíèçìà ÷åëîâåêà

4.2.1 Îïòèìàëüíîñòü îðãàíèçìà, êàê íàèëó÷øåå ñîîò-

âåòñòâèå æèçíåííîé ñðåäå

Ñëîâî ¾îïòèìàëüíûé¿, êàê èçâåñòíî, óêàçûâàåò íà íàèëó÷øåå ñîîòâåò-
ñòâèå êàêèì-òî îïðåäåë¼ííûì óñëîâèÿì.

Âîçíèêàåò âîïðîñ, êàêèå óñëîâèÿ èìåþòñÿ â âèäó, êîãäà ðå÷ü èä¼ò î áèî-
ìåõàíè÷åñêîé îïòèìàëüíîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà?

Åñòåñòâåííî ñ÷èòàòü, ÷òî îðãàíèçì ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ îïòèìàëüíûì
ñ òî÷êè çðåíèÿ áèîìåõàíèêè, åñëè îí íàèëó÷øèì îáðàçîì ïðèñïî-
ñîáëåí ê æèçíè â ñðåäå îáèòàíèÿ, ò. å. ê ôèçè÷åñêèì óñëîâèÿì íà
ïîâåðõíîñòè Çåìëè, à èìåííî, ê òð¼õìåðíîñòè è åâêëèäîâîñòè ïðîñòðàí-
ñòâà, ê ñèëå òÿæåñòè íà ïîâåðõíîñòè Çåìëè, à òàêæå ê êîðèîëèñîâîé ñèëå
(4.1.1).

Âîîáùå-òî ãîâîðÿ, ñòðóêòóðà îðãàíèçìà ìîëîäîãî ÷åëîâåêà äîëæíà áûòü
áëèçêà ê îïòèìàëüíîé: ìèëëèîí ëåò ýâîëþöèè � âðåìÿ âïîëíå äîñòàòî÷íîå,
÷òîáû îðãàíèçìû ëþäåé ïðèñïîñîáèëèñü ê ïðÿìîõîæäåíèþ íà ïîâåðõíîñòè
Çåìëè.

Îäíàêî â ñèëó ðÿäà ïðè÷èí îêàçûâàåòñÿ, ÷òî îðãàíèçìû äàæå ìîëîäûõ
ëþäåé íåëüçÿ íàçâàòü îïòèìàëüíûìè. À ñ âîçðàñòîì ñèòóàöèÿ òîëüêî óõóä-
øàåòñÿ, è ïðè÷èí òîìó ìíîæåñòâî, íî ãëàâíîé, à òî÷íåå, òèïè÷íîé ïðè÷èíîé
ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûé ñòðóêòóðíûé äðåéô (4.1.3).

Ïîñêîëüêó îðãàíèçì ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ æèâîé, ñàìîðåãóëèðóþùåéñÿ ñè-
ñòåìîé, åñòåñòâåííî îæèäàòü, ÷òî ïðè íàðóøåíèè îïòèìàëüíîñòè îðãàíèçì
÷åëîâåêà ñïîñîáåí ñàì ñîáîé, àâòîìàòè÷åñêè âîññòàíàâëèâàòüñÿ.

Îò÷àñòè ýòî òàê, ïîòîìó ÷òî õîðîøî óðàâíîâåøåííûé îðãàíèçì áëè-
æå ê îïòèìàëüíîìó ñîñòîÿíèþ, ÷åì íåóðàâíîâåøåííûé, ïîòîìó ÷òî
â õîäå îáûäåííîé æèçíè íåóðàâíîâåøåííûé îðãàíèçì âûíóæäåí íàïðàâëÿòü
ñâîè ðåñóðñû íà ïîääåðæàíèå ðàâíîâåñèÿ âìåñòî òîãî, ÷òîáû òðàòèòü èõ íà
÷òî-òî áîëåå ïðîäóêòèâíîå.

Ïîýòîìó íåóäèâèòåëüíî, ÷òî â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà äåéñòâóþò åñòå-
ñòâåííûå ìåõàíèçìû, îáåñïå÷èâàþùèå ïðîöåññ ñïîíòàííîãî óðàâ-
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íîâåøèâàíèÿ. Ïàðàëëåëüíî ñ ýòèì â îðãàíèçìå ïðîèñõîäèò ãàðìîíèçàöèÿ
âçàèìîäåéñòâèé áèîìåõàíè÷åñêèõ ñòðóêòóð ìåæäó ñîáîé. Âñ¼ ýòî ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ ïîíèæåíèåì ìûøå÷íîãî òîíóñà, â ðåçóëüòàòå ÷åãî îðãàíèçì
áîëåå ýêîíîìíî ðàñõîäóåò ñâîè ñèëû.

Èçâåñòíî òàêæå, ÷òî ñòèìóëÿöèÿ óðàâíîâåøèâàíèÿ è ãàðìîíèçàöèè, íà-
ïðèìåð, ñ ïîìîùüþ àêòèâíîãî óðàâíîâåøèâàíèÿ (2.3.1), óðàâíîâåøèâàþùèõ
ìàññàæåé [2002, 2003], ìàíóàëüíîé òåðàïèè, êëàññè÷åñêîé ðåôëåêñîòåðàïèè è
ò. ï. áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà: îñëàáåâàþò èëè ïîëíîñòüþ
èñ÷åçàþò íåâðîëîãè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ îñòåîõîíäðîçà. Ýòî åù¼ îäèí äîâîä â
ïîëüçó òîãî, ÷òî õîðîøî óðàâíîâåøåííûé îðãàíèçì, äëÿ êîòîðîãî õàðàêòåð-
íà ãàðìîíèÿ ìåæäó ðàçëè÷íûìè áèîìåõàíè÷åñêèìè ñòðóêòóðàìè, áëèæå ê
îïòèìàëüíîìó ñîñòîÿíèþ, ÷åì íåóðàâíîâåøåííûé.

Íåñìîòðÿ íà äåéñòâèå ìåõàíèçìîâ óðàâíîâåøèâàíèÿ è ãàðìîíèçàöèè, îï-
òèìàëüíîñòü ñòðóêòóðû îðãàíèçìà ÷åëîâåêà âîññòàíàâëèâàåòñÿ ëèøü â ìàëîé
ñòåïåíè. Ñàìûå ãëàâíûå íàðóøåíèÿ âñ¼ æå ñîõðàíÿþòñÿ: âûðàæåííûé ñêîëè-
îç, à òàêæå ìíîãî÷èñëåííûå ïðîáëåìû, õàðàêòåðíûå äëÿ ïîæèëîãî âîçðàñòà,
äàæå íå îñëàáåâàþò.

Ïðè÷èíà ýòîãî íå òîëüêî è íå ñòîëüêî â ñëàáîñòè ìåõàíèçìîâ óðàâíîâå-
øèâàíèÿ è ãàðìîíèçàöèè. Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà â òîì, ÷òî èíôîðìàöèÿ î ñòðóê-
òóðíûõ íàðóøåíèÿõ, ïîëó÷àåìàÿ îðãàíèçìîì â õîäå îáûäåííîé æèçíè, îêà-
çûâàåòñÿ íå÷¼òêîé, íåïîëíîöåííîé è íåäîñòàòî÷íîé.

×òîáû èñïðàâèòü ñòðóêòóðíûå íàðóøåíèÿ, îðãàíèçì äîëæåí ïîëó÷àòü
÷¼òêóþ, ïîëíóþ è äîñòîâåðíóþ èíôîðìàöèþ îòíîñèòåëüíî òîãî, êàêîâû ñòðóê-
òóðíûå íàðóøåíèÿ.

Êàê èçâåñòíî, ïðè¼ì Ò1 ñïîñîáñòâóåò ñàìîíàñòðîéêå îðãàíèçìà, â ñèëó åãî
ïðåäåëüíîñòè (3.4.3). Àíàëîãè÷íî, âñå äðóãèå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, òîæå ñïî-
ñîáíû äîíîñèòü äî îðãàíèçìà ïîëíîöåííóþ èíôîðìàöèþ î ñòðóêòóðíûõ íà-
ðóøåíèÿõ è ñðàçó æå âûïîëíÿòü íåîáõîäèìóþ êîððåêöèþ. Ïîýòîìó èìåííî
ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ÿâëÿþòñÿ ñàìûìè ãëàâíûìè ïðè¼ìàìè, ñïî-
ñîáñòâóþùèìè îïòèìèçàöèè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà. Ýòèì îíè îòëè÷à-
þòñÿ îò âñåõ ïðî÷èõ îáû÷íûõ äâèæåíèé, ñîâåðøàåìûõ ïî õîäó îáûäåííîé
æèçíè.

4.2.2 Êðèòåðèé îïòèìàëüíîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà â ñìûñ-

ëå ó-âýé òåðàïèè

Ìîæíî ñôîðìóëèðîâàòü ìíîæåñòâî ðàçíûõ êðèòåðèåâ îïòèìàëüíîñòè îð-
ãàíèçìà ÷åëîâåêà, è êàæäîìó êðèòåðèþ áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü ðàçíàÿ ñòåïåíü
ïðèáëèæåíèÿ ñòðóêòóðû îðãàíèçìà ê îïòèìàëüíîìó ñîñòîÿíèþ.

Îïòèìàëüíûé îðãàíèçì ÷åëîâåêà, òðàêòóåìûé ñ ïîçèöèé ó-âýé
òåðàïèè, óäîâëåòâîðÿåò òð¼ì óñëîâèÿì.
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1. Îðãàíèçì íàõîäèòñÿ â íàèáîëåå âûãîäíîì áèîìåõàíè÷åñêîì ñîñòîÿíèè,
êîãäà çàòðàòû ìåõàíè÷åñêîé ýíåðãèè íà ôóíêöèîíèðîâàíèå îðãàíèçìà ìè-
íèìàëüíû. Ýòî çíà÷èò, ÷òî òåëî ÷åëîâåêà õîðîøî óðàâíîâåøåíî â ïîëå òÿ-
ãîòåíèÿ Çåìëè, è, êðîìå òîãî, ðàçëè÷íûå ñòðóêòóðû îðãàíèçìà ãàðìîíè÷íî
âçàèìîäåéñòâóþò ìåæäó ñîáîé.

2. Ãðàíè÷íûå ýëåìåíòû äîëæíû áûòü â îïòèìàëüíîì ñîñòîÿíèè. Ýòî çíà-
÷èò, ÷òî âñå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ïðèâåäåíû ê ñâîåìó ïðåäåëó è ïåðåñòàëè
âëèÿòü íà áèîìåõàíè÷åñêóþ ñòðóêòóðó îðãàíèçìà.

3. Óñòðàíåíû âñå äåôåêòû ôîðìû òåëà ÷åëîâåêà, îñòàâøèåñÿ ïîñëå òîãî,
êàê âûïîëíåíû óñëîâèÿ ï.ï. 1 è 2.

Òåïåðü î òîì, êàê óäîâëåòâîðèòü âñåì òð¼ì óñëîâèÿì.

Áëàãîäàðÿ äåéñòâèþ ïðèðîäíûõ ìåõàíèçìîâ óðàâíîâåøèâàíèÿ è ãàðìîíè-
çàöèè ïåðâîå óñëîâèå âûïîëíÿåòñÿ ñàìî ñîáîé, ñàìîïðîèçâîëüíî. Ïðè íåîáõî-
äèìîñòè ïðèðîäíûå ìåõàíèçìû ìîæíî ñòèìóëèðîâàòü äîïîëíèòåëüíî (4.2.1).

Ñëåäóåò èìåòü â âèäó, ÷òî ïðè íàðóøåíèè óñëîâèÿ 1 âîçðàñòàåò âåðî-
ÿòíîñòü âñåâîçìîæíûõ îñëîæíåíèé, ÷àùå âñåãî ýòî áóäóò íåâðîëîãè÷åñêèå
ïðîÿâëåíèÿ îñòåîõîíäðîçà. Èíà÷å ãîâîðÿ, áåçîïàñíîå ïðèìåíåíèå ó-âýé
òåðàïèè ïðåäïîëàãàåò, ÷òî îðãàíèçì ÷åëîâåêà õîðîøî óðàâíîâåøåí
â ïîëå òÿãîòåíèÿ Çåìëè, è ÷òî ðàçëè÷íûå ñòðóêòóðû îðãàíèçìà ãàð-
ìîíè÷íî âçàèìîäåéñòâóþò ìåæäó ñîáîé.

×òîáû óäîâëåòâîðèòü âòîðîìó óñëîâèþ, à òàêæå òðåáîâàíèþ áåçîïàñíî-
ãî ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè, íóæíî ñèñòåìàòè÷åñêè è íà ïðîòÿæåíèè î÷åíü
äëèòåëüíîãî âðåìåíè ïðèìåíÿòü ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, òàê, êàê ýòî îïèñàíî
íèæå (6). Âîçìîæíî òàêæå, ÷òî ïðèä¼òñÿ ïðèìåíÿòü êàêèå-òî ãðàíè÷íûå ïðè-
¼ìû2.

×òîáû óäîâëåòâîðèòü óñëîâèþ 3, íóæíî ñèñòåìàòè÷åñêè ïðèìåíÿòü ôîð-
ìèðóþùèå ïðè¼ìû (3.5).

Âñå ïðî÷èå ïðè¼ìû, î êîòîðûõ ãîâîðèòñÿ â äàííîé êíèãå, ÿâëÿþòñÿ äî-
ïîëíèòåëüíûìè, ê îïòèìèçàöèè îðãàíèçìà îíè ïðÿìîãî îòíîøåíèÿ íå èìåþò.

Îñíîâíàÿ òðóäíîñòü â ïðèìåíåíèè ïðåäåëüíûõ è ôîðìèðóþùèõ ïðè¼ìîâ
ñîñòîèò â ïðàâèëüíîì ïîäáîðå äîçèðîâêè äëÿ êàæäîãî ïðè¼ìà.

Äîçèðîâêè ïðè¼ìîâ îãðàíè÷åíû êàê ñíèçó, òàê è ñâåðõó, îíè äîëæíû áûòü:

� âî-ïåðâûõ, äîñòàòî÷íûìè, ÷òîáû ïðè¼ìû îêàçûâàëè ñâî¼ ñïåöèôè÷å-
ñêîå äåéñòâèå;

� âî-âòîðûõ, íå ñëèøêîì áîëüøèìè, èíà÷å áóäåò íàðóøåíî óñëîâèå 1, è
òîãäà âîçìîæíû îñëîæíåíèÿ (6.5).

2Î ãðàíè÷íûõ ïðè¼ìàõ ñì. ¾Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè¿ [2019].
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4.2.3 Íåîáðàòèìîñòü åñòåñòâåííîãî ñòðóêòóðíîãî äðåé-

ôà

Ïåðåñòðîéêà áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèçìà ÷åëîâåêà
îïðåäåëÿåòñÿ åãî òåêóùèì ñîñòîÿíèåì è ñîâñåì íå çàâèñèò îò ïðåä-
øåñòâóþùåé èñòîðèè. Â ñàìîì äåëå, ïðîöåññû, ñîñòàâëÿþùèå åñòåñòâåí-
íûé ñòðóêòóðíûé äðåéô, ÷ðåçâû÷àéíî ñëîæíû, îíè âåòâÿòñÿ, èñïûòûâàþò
ñëîæíåéøèå âçàèìíûå ïðåâðàùåíèÿ. Îðãàíèçì íå â ñîñòîÿíèè íè îòðàçèòü,
íè ñîõðàíèòü âñå îñîáåííîñòè ýòèõ ñëîæíåéøèõ ïðîöåññîâ íà ïðîòÿæåíèè
âñåãî ëèøü íåñêîëüêèõ ÷àñîâ, à óæ î äåñÿòèëåòèÿõ è ãîâîðèòü íå ïðèõîäèò-
ñÿ.

Ïîýòîìó îáðàòèòü âñïÿòü åñòåñòâåííûé ñòðóêòóðíûé äðåéô íå ïîëó÷èòñÿ.
Äâèæåíèå íàçàä íåâîçìîæíî, âîçìîæíî ëèøü äâèæåíèå âïåð¼ä.
Â ðàííèõ òåêñòàõ, èìåþùèõ îòíîøåíèå ê ó-âýé òåðàïèè, â êà÷åñòâå îñ-

íîâíîé öåëè äåêëàðèðîâàëîñü îáðàùåíèå åñòåñòâåííîãî ñòðóêòóðíîãî äðåé-
ôà. Òåïåðü ïîíÿòíî, ÷òî ýòà öåëü íåäîñòèæèìà, öåëüþ ìîæåò áûòü ëèøü
ïðèâåäåíèå îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ê îïòèìàëüíîìó ñîñòîÿíèþ â ñìûñëå ó-âýé
òåðàïèè.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî îïòèìàëüíîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà ÷åëîâåêà êàê
òàêîâîå è îïòèìàëüíîå ñîñòîÿíèå â ñìûñëå ó-âýé òåðàïèè ñîâñåì íå îäíî è òî
æå.

Â ñàìîì äåëå, äîïóñòèì, ÷òî â êàêîé-òî ìîìåíò âðåìåíè îðãàíèçì ÷å-
ëîâåêà ÿâëÿåòñÿ îïòèìàëüíûì, ò. å. íàèëó÷øèì îáðàçîì ñîîòâåòñòâóþùèì
æèçíåííîé ñðåäå. Ñïóñòÿ ãîäû è äåñÿòèëåòèÿ â îðãàíèçìå èç-çà åñòåñòâåííî-
ãî ñòðóêòóðíîãî äðåéôà íàêîïÿòñÿ ñòðóêòóðíûå íàðóøåíèÿ, êîòîðûå ìîæíî
èñïðàâèòü, ïðèìåíÿÿ ó-âýé òåðàïèþ.

Â ðåçóëüòàòå ñòðóêòóðà îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ñòàíåò îïòèìàëüíîé â ñìûñ-
ëå ó-âýé òåðàïèè, íî âîçâðàòà íàçàä, ê èñõîäíîé îïòèìàëüíîé ñòðóêòóðå, íå
ñëó÷èòñÿ, õîòÿ áû ïîòîìó ÷òî èñòî÷íèêè èçìåíåíèé áèîìåõàíè÷åñêîé
ñòðóêòóðû îðãàíèçìà â ýòèõ äâóõ ïðîöåññàõ ðàçíûå. Áîëåå òîãî, îíè
â íåêîòîðîì ñìûñëå ïðîòèâîïîëîæíûå.

Â ñàìîì äåëå, ïðîöåññ ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè, ïîðîæä¼ííûé åñòåñòâåí-
íûì ñòðóêòóðíûì äðåéôîì, çðååò âî âñ¼ì îðãàíèçìå, è çàâåðøàåòñÿ îí, â
êîíå÷íîì èòîãå, íà ãðàíè÷íûõ ýëåìåíòàõ. Òàêèì îáðàçîì, ãîëîâà ñ íèæíåé
÷åëþñòüþ è òàç ñ íèæíèì òðåóãîëüíèêîì â öåïî÷êå ñòðóêòóðíûõ ïðåîáðàçî-
âàíèé îêàçûâàþòñÿ íà ïîñëåäíåì ìåñòå.

Â ñëó÷àå ó-âýé òåðàïèè, íàîáîðîò, èñòî÷íèêîì ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè
ÿâëÿþòñÿ ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, íàïðàâëåííûå íà ãîëîâó ñ íèæíåé ÷åëþñòüþ
è òàç ñ íèæíèì òðåóãîëüíèêîì. Òåì ñàìûì â öåïî÷êå ñòðóêòóðíûõ ïðåîá-
ðàçîâàíèé ãîëîâà è òàç îêàçûâàþòñÿ íå íà ïîñëåäíåì, à íà ïåðâîì ìåñòå.
À çàòåì ïðîöåññ îïòèìèçàöèè ðàçâèâàåòñÿ òî÷íî òàê æå, êàê åñòåñòâåííûé
ñòðóêòóðíûé äðåéô (6.2).
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Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî îïòèìàëüíûé îðãàíèçì, íàèëó÷øèì îáðàçîì
ñîîòâåòñòâóþùèé æèçíåííîé ñðåäå, è îïòèìàëüíûé îðãàíèçì
â ñìûñëå ó-âýé òåðàïèè � íå îäíî è òî æå. Êñòàòè, â ïðåäûäóùèõ
òåêñòàõ, èìåþùèõ îòíîøåíèå ê ó-âýé òåðàïèè, ðàçëè÷èå ìåæäó íèìè íå äå-
ëàëîñü.

Òåïåðü ïîíÿòíî, ÷òî åñëè îïòèìèçèðîâàòü îðãàíèçì â ñìûñëå ó-âýé òåðà-
ïèè, òî îñòàòî÷íûå íàðóøåíèÿ çäîðîâüÿ âñ¼ æå ñîõðàíÿòñÿ, ïîëíîñòüþ âñå
íàðóøåíèÿ óñòðàíèòü íå óäàñòñÿ.

Ïîýòîìó îïòèìèçàöèþ îðãàíèçìà æåëàòåëüíî íà÷èíàòü êàê ìîæ-
íî ðàíüøå, ñìîëîäó, ïðèìåíÿÿ ó-âýé òåðàïèþ ñ ïðîôèëàêòè÷åñêîé
öåëüþ. Â ãëóáîêîé ñòàðîñòè îìîëàæèâàòüñÿ ïîçäíî.

4.3 Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû è âîëíîîáðàçíûé ïðî-

öåññ ïðè îñòåîõîíäðîçå

4.3.1 Ïÿòü ýòàïîâ âîëíîîáðàçíîãî ïðîöåññà

Â òåêñòàõ îá óðàâíîâåøèâàþùèõ ìàññàæàõ [2002, 2003] ïðèâîäÿòñÿ ñâåäå-
íèÿ î âîëíîîáðàçíîì òå÷åíèè íåâðîëîãè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ îñòåîõîíäðîçà.

Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî íåâðîëîãè÷åñêèå ñèìïòîìû îñòåîõîíäðîçà ðàçâèâàþòñÿ
âî âðåìåíè ïîñëåäîâàòåëüíî, îäíî çà äðóãèì â îïðåäåë¼ííîì ïîðÿäêå. Ïðè
ýòîì íàáëþäàåòñÿ âîëíîîáðàçíûé ïðîöåññ, ñîñòîÿùèé èç äâóõ ýòàïîâ, íàçâàí-
íûõ, ìîæåò áûòü, íå ñîâñåì óäà÷íî, íèñõîäÿùèì è âîñõîäÿùèì äâèæåíèåì
âîëíû.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî âîëíîîáðàçíîå òå÷åíèå îñòåîõîíäðîçà íåâîçìîæíî
íàáëþäàòü â ¾÷èñòîì¿ âèäå, ïîñêîëüêó ó ëþäåé, äëèòåëüíî ñòðàäàþùèõ îò
îñòåîõîíäðîçà, âîëíû íàêëàäûâàþòñÿ äðóã íà äðóãà, ò. å. îäíà âîëíà åù¼ íå
çàêîí÷èëàñü, à íîâàÿ óæå íà÷àëàñü, è êàðòèíà ñìàçûâàåòñÿ. Êðîìå òîãî, ëþäè
ðàçíûå, ïîýòîìó êàêèå-òî íàðóøåíèÿ, íàïðèìåð, ìåæð¼áåðíàÿ íåâðàëãèÿ èëè
ñèíäðîì ïîçâîíî÷íîé àðòåðèè, îäíîãî ÷åëîâåêà ñîâñåì íå áåñïîêîÿò, à äðóãîé
÷åëîâåê, íàîáîðîò, ñòðàäàåò îò íèõ î÷åíü ñèëüíî.

Òåì íå ìåíåå, íàáëþäàÿ çà ïðîÿâëåíèÿìè îñòåîõîíäðîçà ó ìíîæåñòâà áîëü-
íûõ, ìîæíî ðåêîíñòðóèðîâàòü îñîáåííîñòè âîëíîîáðàçíîãî ïðîöåññà.

Îêàçûâàåòñÿ, ó ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà ëþäåé íàèáîëåå ñòîéêèìè è
ìó÷èòåëüíûìè ÿâëÿþòñÿ íèæíèé ìåäèàëüíûé, âåðõíèé ëàòåðàëüíûé è, îñî-
áåííî, íèæíèé ëàòåðàëüíûé ñèíäðîì [2002, 2003]. Áîëüíûå æàëóþòñÿ íà äëè-
òåëüíûå, ïðîäîëæàþùèåñÿ íåäåëè è ìåñÿöû, èçíóðÿþùèå áîëè â ðóêå ïðè
âåðõíåì ëàòåðàëüíîì ñèíäðîìå, èëè â íîãå ïðè íèæíåì ìåäèàëüíîì è íèæ-
íåì ëàòåðàëüíîì ñèíäðîìå. Äëÿ ýòèõ ñèíäðîìîâ õàðàêòåðíû îáíàðóæèâàå-
ìûå ïàëüïàöèåé äëèííûå ìûøå÷íûå ãèïåðòîíóñû âäîëü íàðóæíîé ïîâåðõ-
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íîñòè ïëå÷à è ïðåäïëå÷üÿ, à òàêæå íà âíóòðåííåé è íàðóæíîé ïîâåðõíîñòè
áåäðà è ãîëåíè.

Íà íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ ðàçâèòèÿ îñòåîõîíäðîçà íèæíèé ìåäèàëüíûé ñèí-
äðîì ïðîÿâëÿåòñÿ ñèììåòðè÷íûì îáðàçîì, ò. å. áîëè è ìûøå÷íûå ãèïåðòîíó-
ñû îáíàðóæèâàþòñÿ îäíîâðåìåííî è îäèíàêîâî êàê íà ëåâîé, òàê è íà ïðàâîé
íîãå. Ëàòåðàëüíûå ñèíäðîìû ïðîÿâëÿåòñÿ, íàîáîðîò, âñåãäà àñèììåòðè÷íî, à
èìåííî, áîëèò êàêàÿ-òî îäíà ðóêà èëè íîãà, ïðè÷¼ì ãèïåðòîíóñû îáíàðóæè-
âàþòñÿ òîëüêî íà áîëüíîé ðóêå èëè íîãå.

Êîðî÷å ãîâîðÿ, íèæíèé ìåäèàëüíûé ñèíäðîì ïðîÿâëÿåòñÿ ñèììåòðè÷íî,
à ëàòåðàëüíûå ñèíäðîìû � àñèììåòðè÷íî. Ýòè îñîáåííîñòè ñèíäðîìîâ ëåãêî
íàáëþäàþòñÿ ó ìîëîäûõ ëþäåé, íî îíè çàòóø¼âûâàþòñÿ ó ëþäåé, äëèòåëüíî
ñòðàäàþùèõ îò îñòåîõîíäðîçà, âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî âîëíû íàêëàäûâàþòñÿ
äðóã íà äðóãà.

Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå îäíè ëèøü óïîìÿíóòûå âûøå ñèíäðîìû è îòâëå-
êàÿñü îò ìíîæåñòâà äðóãèõ ïðîÿâëåíèé îñòåîõîíäðîçà, ìîæíî ïðåäñòàâèòü
íèñõîäÿùåå äâèæåíèå âîëíû îñòåîõîíäðîçà ñîñòîÿùèì èõ òð¼õ ýòàïîâ:

� ýòàï âåðõíåãî ëàòåðàëüíîãî ñèíäðîìà (àñèììåòðè÷íûé);
� ýòàï íèæíåãî ìåäèàëüíîãî ñèíäðîìà (ñèììåòðè÷íûé);
� ýòàï íèæíåãî ëàòåðàëüíîãî ñèíäðîìà (àñèììåòðè÷íûé).
Ïîñëå íèñõîäÿùåãî äâèæåíèÿ ñëåäóþò äâå ñòàäèè, áëîêèðîâî÷íàÿ è äèô-

ôóçíàÿ, îáúåäèíÿåìûå â îäíî öåëîå ñ íå î÷åíü óäà÷íûì íàçâàíèåì ¾âîñõîäÿ-
ùåå äâèæåíèå âîëíû îñòåîõîíäðîçà¿.

Áëîêèðîâî÷íàÿ ñòàäèÿ íà÷èíàåòñÿ îäíîâðåìåííî ñ îñëàáëåíèåì áîëè, âû-
çâàííîé íèæíèì ëàòåðàëüíûì ñèíäðîìîì, è õàðàêòåðèçóåòñÿ íåêîòîðûì, äî-
âîëüíî ñëàáûì è ïîòîìó áåçáîëåçíåííûì, ïîâûøåíèåì ìûøå÷íîãî òîíóñà â
ïëå÷åâîì ïîÿñå.

Äèôôóçíàÿ ñòàäèÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ òåì, ÷òî îðãàíèçì çàâåðøàåò ïåðå-
âîä ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé, ïîðîæä¼ííûõ òåêóùåé âîëíîé îñòåîõîíäðîçà,
â íåàêòèâíóþ, íàèáîëåå ïðèåìëåìóþ äëÿ îðãàíèçìà ôîðìó. Ïðè ýòîì îñëà-
áåâøèå ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ êàê áû ðàñïëûâàþòñÿ ñèììåòðè÷íî ïî âñåìó
òåëó, îòñþäà ïîíÿòíî ïðîèñõîæäåíèå òåðìèíà ¾äèôôóçíàÿ ñòàäèÿ¿.

Òàêèì îáðàçîì, êîíå÷íûì èòîãîì ïðîøåäøåé âîëíû îñòåîõîíäðîçà ÿâ-
ëÿåòñÿ íåêîòîðîå ïîâûøåíèå îáùåãî ìûøå÷íîãî òîíóñà âî âñ¼ì îðãàíèçìå
÷åëîâåêà.

4.3.2 Ñîîòâåòñòâèå ìåæäó ýòàïàìè âîëíîîáðàçíîãî ïðî-

öåññà ïðè îñòåîõîíäðîçå è ïðåäåëüíûìè ïðè¼ìàìè

Âîëíîîáðàçíûé ïðîöåññ ïðè îñòåîõîíäðîçå ñîñòîèò èç òð¼õ ñèíäðîìîâ è
äâóõ ñòàäèé: áëîêèðîâî÷íîé è äèôôóçíîé; âñåãî ïÿòü ýòàïîâ. Ïðåäåëüíûõ
ïðè¼ìîâ, èñïîëíÿåìûõ â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå, òîæå ïÿòü, ïîòîìó ÷òî ïðè¼ì
Íò èñïîëíÿåòñÿ òîëüêî â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå (3.4.1).
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Ïîñòàâèì ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû è ýòàïû âîëíîîáðàçíîãî äâèæåíèÿ îñòåî-
õîíäðîçà âî âçàèìíî îäíîçíà÷íîå ñîîòâåòñòâèå.

Ïðè¼ì Ò1, êàê èçâåñòíî, ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ïðè¼ìîì ïðîòèâîáîëåâîãî ðå-
æèìà, îêàçûâàþùèì äåéñòâèå íà âåñü ïîçâîíî÷íèê ñâåðõó äîíèçó (2.1). Ïî-
ýòîìó åìó ìîæíî ïîñòàâèòü â ñîîòâåòñòâèå ëèøü äèôôóçíóþ ñòàäèþ, õàðàê-
òåðèçóþùóþñÿ ïåðåâîäîì áîëåçíåííûõ íàðóøåíèé âñåãî òåëà â íåàêòèâíóþ,
áåçáîëåçíåííóþ ôîðìó.

Ïðè¼ìó Ã1 ñòàâèòñÿ â ñîîòâåòñòâèå áëîêèðîâî÷íàÿ ñòàäèÿ íà òîì îñíîâà-
íèè, ÷òî, âî-ïåðâûõ, Ã1 è Ò1 ÿâëÿþòñÿ àíàëîãàìè, âî-âòîðûõ, áëîêèðîâî÷íàÿ
ñòàäèÿ, òàêæå êàê è äèôôóçíàÿ, õàðàêòåðèçóþòñÿ çíà÷èòåëüíûì îñëàáëåíè-
åì áîëè, â-òðåòüèõ, ïðè¼ì Ã1 äåéñòâóåò íà ãîëîâó, ò. å. íà âåðõíþþ ÷àñòü
òåëà, áëîêèðîâî÷íàÿ ñòàäèÿ òîæå õàðàêòåðèçóåòñÿ èçìåíåíèÿìè â âåðõíåé
÷àñòè òåëà.

Îñòàëèñü òðè ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìà: Í÷ è äâà ïðè¼ìà-àíàëîãà Ã2 è Ò2.
Ïðè¼ì Ã2 ìîæåò âëèÿòü íà ðîòàöèþ ïîçâîíî÷íèêà, íà ñèììåòðè÷íûå è

àñèììåòðè÷íûå íàðóøåíèÿ òåëà. Ïîõîæèì îáðàçîì äåéñòâóåò ïðè¼ì Ò2. Ýòî
ñëåäóåò èç ôîðìóë, ïðèâåä¼ííûõ â òåêñòå ¾Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè¿
[2019].

Íî Ã2 äåéñòâóåò íà ãîëîâó, à Ò2 íà òàç.
Ïîýòîìó ïðè¼ìó Ã2 ñòàâèòñÿ â ñîîòâåòñòâèå âåðõíèé ëàòåðàëüíûé ñèí-

äðîì, äëÿ êîòîðîãî õàðàêòåðíà àñèììåòðèÿ, ïðîÿâëÿþùàÿñÿ â âåðõíåé ÷àñòè
òåëà. Àíàëîãè÷íî, ïðè¼ìó Ò2, êîòîðûé òîæå ìîæåò äåéñòâîâàòü àñèììåòðè÷-
íî, ñîîòâåòñòâóåò ïðîÿâëÿþùèéñÿ àñèììåòðè÷íî íèæíèé ëàòåðàëüíûé ñèí-
äðîì.

Íàêîíåö, èç îïûòà ïðèìåíåíèÿ ïðè¼ìà Í÷ ñëåäóåò, ÷òî îí äåéñòâóåò ñèì-
ìåòðè÷íî îòíîñèòåëüíî ñàãèòòàëüíîé ïëîñêîñòè, ïîýòîìó ïðè¼ìó Í÷ ñòàâèòñÿ
â ñîîòâåòñòâèå íèæíèé ìåäèàëüíûé ñèíäðîì, äëÿ êîòîðîãî òîæå õàðàêòåðíà
ñèììåòðèÿ.

Èòàê, ïîëó÷èëèñü ñëåäóþùèå ñîîòâåòñòâèÿ ìåæäó ïðåäåëüíûìè ïðè¼ìà-
ìè è ýòàïàìè âîëíîîáðàçíîãî ïðîöåññà ïðè îñòåîõîíäðîçå:

� Ã2 è ýòàï âåðõíåãî ëàòåðàëüíîãî ñèíäðîìà;
� Í÷ è ýòàï íèæíåãî ìåäèàëüíîãî ñèíäðîìà;
� Ò2 è ýòàï íèæíåãî ëàòåðàëüíîãî ñèíäðîìà;
� Ã1 è áëîêèðîâî÷íàÿ ñòàäèÿ;
� Ò1 è äèôôóçíàÿ ñòàäèÿ.
Ýòî î÷åíü ñèëüíûé ðåçóëüòàò!
Â ñàìîì äåëå, îäíà è òà æå âàæíåéøàÿ îñîáåííîñòü îðãàíèçìà ÷åëîâå-

êà îïèñàíà äâóìÿ íåçàâèñèìûìè ñïîñîáàìè, íà äâóõ ðàçíûõ ÿçûêàõ. Òàêîå
íàðî÷íî íå ïðèäóìàåøü!

Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî ó-âýé òåðàïèÿ è ïðåäñòàâëåíèå î âîëíîîáðàç-
íîì ïðîöåññå ïðè îñòåîõîíäðîçå â îñíîâíîì ïðàâèëüíûå, íåäî÷¼òû
ìîãóò áûòü ëèøü â äåòàëÿõ.

Òåïåðü î òîì, êàê èíòåðïðåòèðîâàòü âûÿâëåííîå ñîîòâåòñòâèå. Âîçíèêàþ-
ùèå ïî õîäó æèçíè áèîìåõàíè÷åñêèå íàðóøåíèÿ íàêàïëèâàþòñÿ â ïîçâîíî÷-
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Ãëàâà 4. Óïðàâëåíèå ñòðóêòóðíûì äðåéôîì

íèêå ÷åëîâåêà, ïðè ýòîì ÷åëîâåê èñïûòûâàåò íåäîìîãàíèå, õàðàêòåðíîå äëÿ
îñòåîõîíäðîçà, ãëàâíûì îáðàçîì, ïîòîìó, ÷òî ïðè ýòîì ïîâûøàåòñÿ îáùèé
ìûøå÷íûé òîíóñ è, ñâåðõ òîãî, ïîâûøàåòñÿ òîíóñ îòäåëüíûõ ìûøö.

Çàòåì íà÷èíàåòñÿ îáðàòíûé ïðîöåññ: ìûøå÷íûé òîíóñ ïîíèæàåòñÿ áëàãî-
äàðÿ ïðèðîäíûì ìåõàíèçìàì ãàðìîíèçàöèè è óðàâíîâåøèâàíèÿ òåëà ÷åëîâå-
êà â ïîëå òÿãîòåíèÿ Çåìëè, äåéñòâóþùèìè íà óðîâíå ïîçâîíî÷íèêà.

Òàêîå ïðîèñõîäèò ìíîãîêðàòíî: áîëåçíü òî âñïûõèâàåò ñ íîâîé ñèëîé, òî
óñïîêàèâàåòñÿ. À ñàìûå ñèëüíûå ñòðàäàíèÿ âîçíèêàþò èíà÷å.

Íî ñíà÷àëà àíàëîãèÿ.
Íàèáîëåå ñïîêîéíîå, íåíàïðÿæ¼ííîå ñîñòîÿíèå ãèòàðû áûâàåò òîãäà,

êîãäà ñòðóíû ñîâñåì íå íàòÿíóòû. Åñëè ñòðóíû íàòÿíóòû, âîçíèêàþò

ìåõàíè÷åñêèå íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå áóäóò ïîñòåïåííî óìåíüøàòüñÿ, ïî-

ñêîëüêó êîëêîâûé ìåõàíèçì, îãðàíè÷èâàþùèé ñòðóíû, íå ìîæåò óäåðæè-

âàòü èõ â íàïðÿæåíèè íåîãðàíè÷åííî äîëãî. Èíà÷å ãîâîðÿ, íàïðÿæåíèÿ áó-

äóò ðàññåèâàòüñÿ ÷åðåç êîëêîâûé ìåõàíèçì, ò. å. ÷åðåç îäíó èç ãðàíèö,

íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ãðàíèöà ÿâëÿåòñÿ ñåðü¼çíûì ïðåïÿòñòâèåì äëÿ ðàñ-

ñåèâàþùèõñÿ íàïðÿæåíèé.

Òî÷íî òàê æå ñàìûå ñèëüíûå ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ è, ñëåäîâà-
òåëüíî, ñòðàäàíèÿ âîçíèêàþò èç-çà ðàññîãëàñîâàíèÿ ïîçâîíî÷íèêà
è ãðàíè÷íûõ ýëåìåíòîâ. Èìåííî íà ãðàíèöàõ ïðîèñõîäèò ñàìîå ñèëüíîå
ñîïðîòèâëåíèå ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêå îðãàíèçìà ÷åëîâåêà.

Òåì íå ìåíåå, íàïðÿæåíèÿ âñ¼ æå ïîñòåïåííî ïåðåäàþòñÿ ñíà÷àëà ãîëîâå,
ïðè ýòîì ÷åëîâåê ñòðàäàåò îò âåðõíåãî ëàòåðàëüíîãî ñèíäðîìà. Çàòåì íàïðÿ-
æåíèÿ ïåðåäàþòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíî íèæíåé ÷åëþñòè è òàçó, è òîãäà èìåþò
ìåñòî íèæíèé ìåäèàëüíûé è íèæíèé ëàòåðàëüíûé ñèíäðîì ñîîòâåòñòâåííî.

Â êîíå÷íîì èòîãå óñòàíàâëèâàåòñÿ íîâîå ñîîòâåòñòâèå ìåæäó ïîçâîíî÷íè-
êîì è ãðàíè÷íûìè ýëåìåíòàìè. Ïîñëå ÷åãî íà÷èíàþòñÿ äâå ïîñëåäíèå ñòàäèè,
äëÿ êîòîðûõ õàðàêòåðíî ïîíèæåíèå îáùåãî ìûøå÷íîãî òîíóñà è çíà÷èòåëü-
íîå îñëàáëåíèå áîëè. Ïðè ýòîì ïðèðîäíûå ìåõàíèçìû ãàðìîíèçàöèè è óðàâ-
íîâåøèâàíèÿ òåëà ÷åëîâåêà â ïîëå òÿãîòåíèÿ Çåìëè äåéñòâóþò óæå íå íà
óðîâíå ïîçâîíî÷íèêà, êàê ýòî îáû÷íî áûâàåò, à íà óðîâíå ãðàíè÷íûõ ýëå-
ìåíòîâ. Îáðàçíî ãîâîðÿ, îðãàíèçì íàêîíåö-òî ¾âêëþ÷àåò¿ ïðîòèâîáîëåâîé
ðåæèì. Íà ýòîì ïîëíûé öèêë çàâåðøàåòñÿ.

4.4 Íàø îðãàíèçì èç ìåäëåííîãî ìèðà

Îñîáåííîñòü îðãàíèçìà ÷åëîâåêà òàêîâà, ÷òî ñòðóêòóðíûå èçìå-
íåíèÿ â îðãàíèçìå ïðîèñõîäÿò î÷åíü ìåäëåííî. Ñêîëèîç ðàçâèâàåòñÿ,
çà ðåäêèìè, íî ïå÷àëüíûìè èñêëþ÷åíèÿìè, íå êàòàñòðîôè÷åñêè áûñòðî, äà
è ñòàðååì ìû íå çà ïàðó ëåò, à â òå÷åíèå ìíîãèõ äåñÿòèëåòèé.

Ïî ýòîìó ïîâîäó âñïîìèíàåòñÿ ðàññêàç, îïóáëèêîâàííûé â îäíîì èç íîìå-
ðîâ æóðíàëà ¾Òåõíèêà-ìîëîä¼æè¿ â 1962, 1963 èëè, ìîæåò áûòü, 1964 ãîäó.
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4.4 Íàø îðãàíèçì èç ìåäëåííîãî ìèðà

Ãåîëîãè ïîñðåäè ïóñòûíè îáíàðóæèëè ñêóëüïòóðó, èçîáðàæàþùóþ äâóõ

ãèãàíòñêèõ ëþäåé: ìóæ÷èíó è æåíùèíó. Îòêóäà îíè âçÿëèñü, åñëè äî áëè-

æàéøåãî æèëüÿ ñîòíè êèëîìåòðîâ? Çà÷åì îíè òóò? È ìàòåðèàë, èç êî-

òîðîãî èçãîòîâëåíà ñêóëüïòóðà, êàêîé-òî ñòðàííûé, íè íà ÷òî íå ïîõî-

æèé. Ãåîëîã îòêîâûðíóë îò íîãè æåíùèíû ìàëåíüêèé êóñî÷åê.

×åðåç íåñêîëüêî ëåò ãåîëîã âåðíóëñÿ íà ýòî æå ñàìîå ìåñòî è óäèâèë-

ñÿ: ñêóëüïòóðà ñëåãêà èçìåíèëàñü. Ðàíüøå æåíùèíà ñòîÿëà, à òåïåðü îíà

íàãíóëàñü, áóäòî òÿíåòñÿ ê ñâîåé ïîâðåæä¼ííîé íîãå. Ìóæ÷èíà âûñòàâèë

âïåð¼ä ðóêó ñ ïðåäìåòîì, ïîõîæèì íà îðóæèå.

Êàê òàêîå ìîãëî ñëó÷èòüñÿ, ïî÷åìó ñêóëüïòóðà èçìåíèëàñü?

Îêàçûâàåòñÿ, ýòî � èíîïëàíåòÿíå. Æèâóò îíè â íàøåì ìèðå, íî ñî-

âñåì â äðóãîì ìàñøòàáå âðåìåíè, ïîýòîìó îíè ÷ðåçâû÷àéíî ìåäëåííûå ëþ-

äè.

Òî÷íî òàêæå è íàø îðãàíèçì, â òîé ÷àñòè, ÷òî êàñàåòñÿ èçìåíå-
íèé åãî áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû, � ÷ðåçâû÷àéíî ìåäëåííûé
îáúåêò, ïðèíàäëåæàùèé äðóãîìó ìèðó, òî÷íåå, íàøåìó ìèðó, íî ñ äðóãèì,
î÷åíü ìåäëåííûì òå÷åíèåì âðåìåíè!

Òî, ÷òî íàø îðãàíèçì èç ìåäëåííîãî ìèðà, ñêîðåå áëàãî, ÷åì çëî,
ïîòîìó ÷òî âðåäíûå äëÿ çäîðîâüÿ ñòðóêòóðíûå íàðóøåíèÿ â îðãàíèçìå, çäåñü
ðå÷ü èä¼ò î åñòåñòâåííîì ñòðóêòóðíîì äðåéôå (4.1.3), íàðàñòàþò ìåäëåííî,
ïîñòåïåííî, íå òîðîïÿñü. Çàòî êîãäà ìû æåëàåì îçäîðîâèòüñÿ, ïðèìåíÿÿ ó-âýé
òåðàïèþ, ìåäëåííûé òåìï ñòðóêòóðíûõ èçìåíåíèé âõîäèò â ïðîòèâîðå÷èå ñ
íàøèìè æåëàíèÿìè. � Ïðîöåññ îçäîðîâëåíèÿ íåèçáåæíî çàòÿíåòñÿ íà ãîäû.
È ñ ýòèì íè÷åãî ïîäåëàòü íåëüçÿ.

Â ïðîøëîì âåêå, êîãäà òåõíèêà õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé ïî èñïðàâëåíèþ
ñêîëèîçà áûëà ðàçðàáîòàíà íåäîñòàòî÷íî õîðîøî, ñëó÷àëîñü, ÷òî ìåòàëëè-
÷åñêèå êîíñòðóêöèè, âíåäð¼ííûå â îðãàíèçì, íå âûäåðæèâàëè íàãðóçîê è
ëîìàëèñü. Ýòî ïîòîìó, ÷òî ïðè áûñòðîì èçìåíåíèè ñòðóêòóðû òåëà â í¼ì
ïîÿâëÿþòñÿ êîëîññàëüíûå íàïðÿæåíèÿ.

Â îáûäåííîé æèçíè òàêèå íàïðÿæåíèÿ íåâîçìîæíû, íåçàâèñèìî îò òî-
ãî, âûïîëíÿåò ÷åëîâåê êàêèå-ëèáî ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ èëè íåò. Îòñþäà
ïîíÿòíî, ÷òî áûñòðî èñïðàâèòü ñòðóêòóðó òåëà íå ñïîñîáíû íè ó-âýé òåðà-
ïèÿ, íè ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íè êàêèå-ëèáî äðóãèå ìåòîäû ëå÷åíèÿ çà
èñêëþ÷åíèåì, ìîæåò áûòü, õèðóðãèè.

Àíàëîãèÿ:
Íèêòî íå æä¼ò ñèþìèíóòíîãî ðåçóëüòàòà îò òîãî, ÷òî åæåäíåâíî

÷èñòèò çóáû íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ. È, êàçàëîñü áû, ìîæíî

÷èñòèòü çóáû, à ìîæíî ñîâñåì íå ÷èñòèòü. � Íî ñïóñòÿ ãîäû ðåçóëüòàòû

áóäóò ðàçíûìè . . .

Òàêæå è ñ ó-âýé òåðàïèåé.
Äëÿ ïîëó÷åíèÿ çàìåòíîãî îçäîðîâèòåëüíîãî ýôôåêòà ïîòðåáóþòñÿ ãîäû.

À òîò, êòî íàìåðåí ïîëó÷èòü âñ¼ è ñðàçó, áóêâàëüíî çà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ,
ëó÷øå ïóñòü ñîâñåì îòêàæåòñÿ îò ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè.
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Ãëàâà 5

Êðàòêàÿ ñâîäêà ðåçóëüòàòîâ

1. Ñîãëàñíî ó-âýé òåðàïèè îçäîðîâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà âûïîë-
íÿåòñÿ îïîñðåäîâàííî, à èìåííî, âîçäåéñòâèå íàïðàâëåíî íà åãî
ãðàíè÷íûå ýëåìåíòû: íà ãîëîâó ñ íèæíåé ÷åëþñòüþ è íà òàç ñ íèæíèì
òðåóãîëüíèêîì.

2. Âàæíåéøóþ ðîëü â ó-âýé òåðàïèè èãðàþò ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû
(3.4.3), ñîñòàâëåííûå èç åñòåñòâåííûõ äâèæåíèé ãðàíè÷íûõ ýëåìåíòîâ (3.4.1)
è îòëè÷àþùèåñÿ îò âñåõ ïðî÷èõ áèîìåõàíè÷åñêèõ ïðè¼ìîâ òåì, ÷òî ïðè ìíî-
ãîêðàòíîì âûïîëíåíèè îíè äåéñòâóþò âñ¼ ñëàáåå è ñëàáåå, à â ïðåäåëå èõ
äåéñòâèå ïîëíîñòüþ ïðåêðàùàåòñÿ.

3. Ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè âûïîëíÿþòñÿ êàê â ôèçè÷åñêîì, òàê è
â èäåîìîòîðíîì (3.2) âàðèàíòå.

4. Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî, êðîìå ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ, ïðèä¼òñÿ äîïîëíè-
òåëüíî ïðèìåíÿòü åù¼ è ôîðìèðóþùèå ïðè¼ìû (3.5).

5. Ïðåäåëüíûé ïðè¼ì Ò1, ¾ãîðèçîíòàëüíîå ñìåùåíèå òàçà¿, ñïîñîáñòâóåò
ïîñòåïåííîìó è áåðåæíîìó âûòÿæåíèþ âñåãî ïîçâîíî÷íèêà (2.2.1).

6. Ïðè¼ìû Í÷ è Íò, èñïîëíÿåìûå â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå,
ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ìèíèìàëüíûé íàáîð ïðè¼ìîâ, íåîáõîäèìûõ
äëÿ áèîìåõàíè÷åñêîé îïòèìèçàöèè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà (6.2).

7. Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè îáëàäàþò êóìóëÿòèâíûì
ýôôåêòîì, ò. å. ïðè ìíîãîêðàòíîì èõ âûïîëíåíèè ýôôåêò íàêàïëèâàåòñÿ
(3.4.4).

8. Ðåçóëüòàò âûïîëíåíèÿ ëþáîãî ïðåäåëüíîãî ïðè¼ìà ó-âýé òåðà-
ïèè çàâèñèò ëèøü îò ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà. Îáðàçíî ãîâîðÿ, îðãàíèçì
ñàì ¾ðåøàåò¿, êàêîâ áóäåò ðåçóëüòàò (3.4.5). Îí ¾çíàåò¿, ÷òî åìó õîðîøî,
à ÷òî ïëîõî, è ¾âûáèðàåò¿ ïîëåçíîå. Ïîýòîìó ïðè ïðàâèëüíîì âûïîëíåíèè
ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè îðãàíèçì ñàì ñåáÿ îçäîðàâëèâàåò.

Äîâåðüòåñü ìóäðîñòè ñâîåãî îðãàíèçìà!
9. Ðåçóëüòàò ïðèìåíåíèÿ ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè îò íàìåðåíèé

÷åëîâåêà íå çàâèñèò, ïîýòîìó êàêàÿ-ëèáî ïðåäâàðèòåëüíàÿ äèàãíîñòèêà
ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà íå òðåáóåòñÿ (3.4.5).
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10. Áèîìåõàíè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà îðãàíèçìà çà ãîäû æèçíè â ñèëó ðàçíûõ
ïðè÷èí ïîñòåïåííî óõóäøàåòñÿ. Òàêîå ÿâëåíèå íàçûâàåòñÿ åñòåñòâåííûì
ñòðóêòóðíûì äðåéôîì, ÅÑÄ (4.1.3).

11. Îñíîâíîé öåëüþ ó-âýé òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ îïòèìèçàöèÿ áèîìå-
õàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèçìà, ÷òîáû îðãàíèçì ÷åëîâåêà, ïî âîçìîæ-
íîñòè, íàèëó÷øèì îáðàçîì ñîîòâåòñòâîâàë æèçíåííîé ñðåäå (4.2).

12. Îáðàùåíèå ÅÑÄ íåâîçìîæíî, íàçàä ïóòè íåò, åñòü òîëüêî
ïóòü âïåð¼ä (4.2.3). Ýòî çíà÷èò, ÷òî áèîìåõàíè÷åñêèå íàðóøåíèÿ ñòðóêòó-
ðû îðãàíèçìà â ïðîöåññå ó-âýé òåðàïèè ïîëíîñòüþ íå óñòðàíÿþòñÿ, íåèçáåæ-
íû îñòàòî÷íûå íàðóøåíèÿ. Ïîýòîìó ëó÷øå íå äîæèäàòüñÿ ñòàðîñòè, à
ñìîëîäó ïðèìåíÿòü ó-âýé òåðàïèþ ñ ïðîôèëàêòè÷åñêîé öåëüþ.

13. Îçäîðîâëåíèå îðãàíèçìà ñ ïðèìåíåíèåì ó-âýé òåðàïèè ìåäëåííîå, îíî
çàòÿãèâàåòñÿ íà ãîäû (4.4). Ó-âýé òåðàïèÿ ìîæåò è äîëæíà ïðèìåíÿòüñÿ ïî-
æèçíåííî, ïðè÷¼ì îò å¼ âûïîëíåíèÿ ìîæíî îòêàçàòüñÿ â ëþáîé ìîìåíò, åñëè
âîçíèêíóò ïðîòèâîïîêàçàíèÿ (6.6).
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Ãëàâà 6

Ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè

6.1 Äîçû ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè

Ëþáîé áèîìåõàíè÷åñêèé ïðè¼ì ó-âýé òåðàïèè ìîæíî âûïîëíèòü áóêâàëü-
íî çà íåñêîëüêî ñåêóíä, è, ïîíÿòíî, ÷òî ýôôåêò îêàæåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ñëà-
áûì. Ìîæíî äàæå ñêàçàòü, ÷òî ïðè¼ì ñîâñåì íå ïîäåéñòâóåò, è äëÿ óñèëåíèÿ
ýôôåêòà åãî ïðèä¼òñÿ ïîâòîðÿòü ìíîãîêðàòíî. Ïîýòîìó ïðè¼ìû ó-âýé òå-
ðàïèè âûïîëíÿþòñÿ ñåðèÿìè.

Êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé ïðè¼ìà â ïðåäåëàõ ñåðèè áóäåì íàçû-
âàòü äîçîé. Äîçû áûâàþò:

� íè÷òîæíûå, êîãäà ïðè¼ì âûïîëíÿåòñÿ îäèí -äâà ðàçà, âñëåäñòâèå ÷åãî
îí ïðàêòè÷åñêè íå äåéñòâóåò;

� óìåðåííûå, ïðè òàêèõ äîçàõ ïðè¼ì îêàçûâàåò ñâî¼ ñïåöèôè÷åñêîå äåé-
ñòâèå, à îïàñíûå ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå ïðè ýòîì ìîãóò âîçíèê-
íóòü, óñïåøíî óñòðàíÿþòñÿ ìåõàíèçìàìè ãàðìîíèçàöèè è óðàâíîâåøèâàíèÿ,
ïðèðîäíûìè èëè èñêóññòâåííî ñòèìóëèðîâàííûìè;

� ÷ðåçìåðíûå, ïðè òàêèõ äîçàõ ïðè¼ì òîæå îêàçûâàåò ñâî¼ ñïåöèôè÷å-
ñêîå äåéñòâèå, íî èç-çà ïåðåäîçèðîâêè â îðãàíèçìå íàêàïëèâàþòñÿ ÷ðåçìåð-
íûå ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ, ÷ðåâàòûå îñëîæíåíèÿìè;

� çàïðåäåëüíûå, êîãäà ïðè¼ì âûïîëíÿåòñÿ áîëåå 40 � 50 ðàç çà îäíó ñå-
ðèþ. Ïðè òàêèõ ãðîìàäíûõ äîçàõ ïðè¼ì òåðÿåò ñâî¼ ñïåöèôè÷åñêîå äåéñòâèå,
ïîëó÷àåòñÿ ëèøü ñâîåîáðàçíîå ðàñøàòûâàíèå, îòäàë¼ííî íàïîìèíàþùåå ðàç-
ìÿã÷åíèå ïëàñòèëèíà, êîòîðûé ïåðåõîäèò â ïëàñòè÷íîå ñîñòîÿíèå, åñëè åãî
äîëãî ìÿòü â ðóêå. Íà ÿçûêå ôèçêóëüòóðíèêîâ òàêîå ÿâëåíèå íàçûâàåòñÿ ðàç-
ìèíêîé.

Ïîíÿòíî, ÷òî çàäà÷è ó-âýé òåðàïèè îäíîé ñåðèåé ïðè¼ìîâ íå ðåøèòü, ïðè-
ä¼òñÿ âûïîëíÿòü ìíîãî ñåðèé.

Â ñâÿçè ñ ýòèì ââîäèòñÿ åù¼ îäíî ïîíÿòèå: äîçèðîâêà èëè, ÷òî òî æå
ñàìîå, íàêîïëåííàÿ äîçà � êîëè÷åñòâî âûïîëíåííûõ ïðè¼ìîâ çà
íåñêîëüêî ñåðèé, çà ñóòêè, çà íåäåëþ è ò. ï. Ïðè ýòîì êîëè÷åñòâî
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6.2 Ìàðøåâûå ïðè¼ìû

ñåðèé èëè ïðîìåæóòîê âðåìåíè áóäåò â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè óêàçûâàòüñÿ
äîïîëíèòåëüíî.

Âûáîð ïîäõîäÿùèõ äîçèðîâîê ñèëüíî çàòðóäí¼í òåì, ÷òî íåâðîëîãè÷å-
ñêèå îñëîæíåíèÿ, îáóñëîâëåííûå ïåðåäîçèðîâêîé, ìîãóò âîçíèêàòü íåîæè-
äàííî, ïîñêîëüêó ïðåäåëüíûå è ìíîãèå äðóãèå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè îáëà-
äàþò êóìóëÿòèâíûì ýôôåêòîì. Èíà÷å ãîâîðÿ, îñëîæíåíèÿ ïðîâîöèðóåò
íå ñèþìèíóòíàÿ, ðàçîâàÿ äîçà, à ñóììàðíàÿ, íàêîïëåííàÿ äîçà, ò.
å. äîçèðîâêà.

Äàëåå èçëàãàåòñÿ âîçìîæíûé âàðèàíò îïòèìèçàöèè îðãàíèçìà. Òîò âàðè-
àíò, êîòîðûé ïîëó÷èëñÿ ïðè ðàçðàáîòêå ó-âýé òåðàïèè ñàì ñîáîé, íåïðîèç-
âîëüíî, åñòåñòâåííûì îáðàçîì. Îí íå ó÷èòûâàåò, äà è íå ìîæåò ó÷èòûâàòü
èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé îðãàíèçìà êàæäîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà, íî
çàòî õîòü êàê-òî, äî íåêîòîðîé ñòåïåíè, ïðîâåðåí íà ïðàêòèêå.

Ïîýòîìó íóæíî íà÷èíàòü ñ ðåêîìåíäóåìûõ íèæå äîçèðîâîê, à çàòåì, óáå-
äèâøèñü íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî âðåìåíè, ÷òî ñàìî÷óâñòâèå îñòà¼òñÿ
íîðìàëüíûì, èõ ìîæíî ïîñòåïåííî è î÷åíü îñòîðîæíî óâåëè÷èâàòü. Â
ïðîòèâíîì ñëó÷àå äîçèðîâêè ïðèä¼òñÿ óìåíüøàòü èëè âîîáùå îòêàçàòüñÿ îò
ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè.

6.2 Ìàðøåâûå ïðè¼ìû

Ïðèðîäíûå ìåõàíèçìû óðàâíîâåøèâàíèÿ è ãàðìîíèçàöèè, íåñìîòðÿ íà èõ
âîçìîæíîå èñêóññòâåííîå ñòèìóëèðîâàíèå óðàâíîâåøèâàþùèìè ìàññàæàìè,
ìàíóàëüíîé òåðàïèåé, êëàññè÷åñêîé ðåôëåêñîòåðàïèåé è ò. ï., ñïîñîáñòâóþò
îïòèìèçàöèè áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ëèøü â ìàëîé
ñòåïåíè.

Ñàìûå ãëàâíûå íàðóøåíèÿ â õîäå óðàâíîâåøèâàíèÿ è ãàðìîíèçàöèè âñ¼
æå ñîõðàíÿþòñÿ: âûðàæåííûé ñêîëèîç, à òàêæå ìíîãî÷èñëåííûå ïðîáëåìû,
õàðàêòåðíûå äëÿ ïîæèëîãî âîçðàñòà, äàæå íå îñëàáåâàþò.

Åñòåñòâåííî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî òå íàðóøåíèÿ, êîòîðûå íåëüçÿ óñòðà-
íèòü óðàâíîâåøèâàíèåì, ìîæíî óñòðàíèòü â ïðîòèâîïîëîæíîì ïðî-
öåññå � ïðè ðàçáàëàíñèðîâàíèè.

Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî óðàâíîâåøèâàíèå ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîíèæåíèåì îá-
ùåãî ìûøå÷íîãî òîíóñà, îöåíèâàåìîãî ïî áîêàì ïîÿñíèöû è/èëè â îáëàñòè
íàäïëå÷èé, à ðàçáàëàíñèðîâàíèå, íàîáîðîò, åãî ïîâûøåíèåì.

È ïîñêîëüêó âàæíåéøèì óñëîâèåì îïòèìèçàöèè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ÿâ-
ëÿåòñÿ ïðèìåíåíèå ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ (4.2.2), èñïîëíÿåìûõ òàê, êàê ýòî
îïèñàíî âûøå (2.2.1, 3.2 è 3.4.2), ïðèõîäèì ê âûâîäó î òîì, ÷òî ðåøàþùóþ
ðîëü â îïòèìèçàöèè îðãàíèçìà èãðàþò íå âñå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, à òîëü-
êî òå èç íèõ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ íàïðÿãàþùèìè, ò. å. ïîâûøàþùèìè îáùèé
ìûøå÷íûé òîíóñ.
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Ãëàâà 6. Ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè

À òåïåðü ïðèìåì âî âíèìàíèå åù¼ îäèí âàæíûé îïûòíûé ôàêò: åñëè
íåêîòîðûé áèîìåõàíè÷åñêèé è, â ÷àñòíîñòè, ïðåäåëüíûé ïðè¼ì, èñïîëíÿå-
ìûé â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå, ïîâûøàåò/ïîíèæàåò ìûøå÷íûé òîíóñ, òî òà-
êîé æå ïðè¼ì, èñïîëíÿåìûé â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå, íàîáîðîò, ïîíèæà-
åò/ïîâûøàåò ìûøå÷íûé òîíóñ.

Îòñþäà ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ðåøàþùóþ ðîëü â îïòèìèçàöèè
îðãàíèçìà èãðàþò íå âñå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, à òîëüêî ïîëîâèíà
èç íèõ.

×òîáû âûÿñíèòü, êàêèå èìåííî ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû èãðàþò ðåøàþùóþ
ðîëü, à êàêèå íåò, íåîáõîäèìî ïðîòåñòèðîâàòü ðàçëè÷íûå íàáîðû ïðåäåëüíûõ
ïðè¼ìîâ. Êàê ïîêàçûâàåò îïûò, åñëè ïðèìåíÿòü íåóäà÷íûé íàáîð ïðè¼ìîâ, òî
ïî èñòå÷åíèè íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ âîçíèêàþò ìåëêèå ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì.

È îêàçàëîñü, ÷òî ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû î÷åíü ðàçíûå, â ïðîöåññå
ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè îíè âûïîëíÿþò ðàçíûå ôóíêöèè è ðàç-
ëè÷àþòñÿ ïî äîçèðîâêàì. Íàïðèìåð, ïðè¼ì Ò1(ô), èñïîëíÿåìûé â ôèçè-
÷åñêîì âàðèàíòå, íà ÷òî óêàçûâàåò îáîçíà÷åíèå (ô), ïðèìåíÿåòñÿ â áîëüøîé
äîçèðîâêå. Ýòî ãëàâíûé ïðè¼ì ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà (2.1). Äðóãèå ïðè¼-
ìû ïðèìåíÿþòñÿ â çíà÷èòåëüíî ìåíüøèõ äîçèðîâêàõ.

Ñëåäóþùèå äâà ïðè¼ìà, ïðåäñòàâëÿþùèå íàèáîëüøèé èíòåðåñ, ò. í. ìàð-
øåâûå ïðè¼ìû Í÷(è) è Íò(è), õàðàêòåðèçóþòñÿ òåì, ÷òî èìåííî
îíè èíèöèèðóþò îïòèìèçèðóþùèé ñòðóêòóðíûé äðåéô. Çäåñü (è)
óêàçûâàåò íà òî, ÷òî ïðè¼ìû âûïîëíÿþòñÿ â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå.

Âñå ïðî÷èå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, íåçàâèñèìî îò òîãî, èñïîëíÿþòñÿ ëè îíè
â ôèçè÷åñêîì èëè â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå, ÿâëÿþòñÿ, ïî-âèäèìîìó, âñïî-
ìîãàòåëüíûìè.

Èç îïûòà ïðèìåíåíèÿ ïðè¼ìà Íò(è) ñëåäóåò, ÷òî îí äåéñòâóåò íå íà âåðõ-
íþþ èëè íèæíþþ ïîëîâèíó òåëà ïî îòäåëüíîñòè, à íà âñ¼ òåëî ÷åëîâåêà, êàê
åäèíîå öåëîå, êðîìå òîãî, ðåçóëüòàò äåéñòâèÿ ïðè¼ìà ïðîÿâëÿåòñÿ ëèøü âî
ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè, âñëåäñòâèå ÷åãî ÿâíûé èëè, ìîæåò áûòü, ñêðûòûé
íàêëîí òåëà íàïðàâî èëè íàëåâî óñèëèâàåòñÿ.

Àíàëîãè÷íî äåéñòâóåò ïðè¼ì Í÷(è) ñ òîé ëèøü ðàçíèöåé, ÷òî îí âëèÿåò
íà ñàãèòòàëüíûå íàðóøåíèÿ, èçìåíÿÿ íàêëîí âñåãî òåëà âïåð¼ä èëè íàçàä.

Åñòü îñíîâàíèå ïîëàãàòü, ÷òî â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ïðè¼ìîâ Í÷(è) è
Íò(è) ó áîëüøèíñòâà ëþäåé Ñåâåðíîãî ïîëóøàðèÿ Çåìëè áóäóò óñèëèâàòüñÿ
íàêëîíû âïåð¼ä è íàïðàâî, ó ëþäåé Þæíîãî ïîëóøàðèÿ � âïåð¼ä è íàëåâî, à
ó ëþäåé â ðàéîíå ýêâàòîðà Çåìëè áóäóò óñèëèâàòüñÿ íàêëîíû âïåð¼ä (4.1.2).

Ïîëó÷àåòñÿ íå÷òî âðîäå áèîìåõàíè÷åñêîé ãîìåîïàòèè: ¾ïîäîáíîå ëå÷è ïî-
äîáíûì¿. � Íàêëîíû, ñêðûòûå èëè ÿâíûå, íóæíî óñèëèâàòü, òîãäà îðãàíèçì
èõ ¾ïî÷óâñòâóåò¿ è áóäåò èñïðàâëÿòü, ïðè ýòîì ñòðóêòóðà îðãàíèçìà óëó÷-
øèòñÿ çà ñ÷¼ò óñèëåííîé ìûøå÷íîé ðàáîòû. Â ðåçóëüòàòå âîçíèêíåò îïòèìè-
çèðóþùèé ñòðóêòóðíûé äðåéô, ñïîñîáñòâóþùèé îçäîðîâëåíèþ îðãàíèçìà.
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6.3 Òðè ýòàïà ó-âýé òåðàïèè

Ñíà÷àëà îáùèé íàêëîí òåëà, ïîÿâèâøèéñÿ â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ïðè¼-
ìîâ Í÷(è) è Íò(è), áóäåò êîìïåíñèðîâàòüñÿ íà óðîâíå ïîçâîíî÷íèêà. Èìåííî
â ïîçâîíî÷íèêå áóäóò ïîñòåïåííî íàðàñòàòü íàïðÿæåíèÿ, êîòîðûå ðàíî èëè
ïîçäíî ïðîÿâÿòñÿ íà íîâîì óðîâíå â êà÷åñòâå ðàññîãëàñîâàíèÿ ìåæäó ïîçâî-
íî÷íèêîì è ãðàíè÷íûìè ýëåìåíòàìè.

Â âåðõíåé ÷àñòè òåëà îáíàðóæèòñÿ ðàññîãëàñîâàíèå ìåæäó ãîëîâîé è ïî-
çâîíî÷íèêîì, â íèæíåé ÷àñòè � ìåæäó òàçîì è ïîçâîíî÷íèêîì. Äàëåå ïðî-
öåññ ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè áóäåò ïðîäîëæàòüñÿ îòäåëüíî â âåðõíåé è îò-
äåëüíî â íèæíåé ÷àñòè òåëà. Â òàêîì ñëó÷àå ââåðõó ìîæíî áóäåò ïðèìåíÿòü
âñïîìîãàòåëüíûå ïðè¼ìû Ã1 è Ã2, à âíèçó Ò2, èñïîëíÿåìûå â ôèçè÷åñêîì
è/èëè èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå.

Èç îïèñàííîé âûøå êàðòèíû îïòèìèçèðóþùåãî ñòðóêòóðíîãî äðåéôà ñëå-
äóåò, ÷òî ìàðøåâûå ïðè¼ìû Í÷(è) è Íò(è) ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ìè-
íèìàëüíûé íàáîð ïðè¼ìîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ èíèöèèðîâàíèÿ îïòè-
ìèçèðóþùåãî ñòðóêòóðíîãî äðåéôà.

Íàêîíåö, îïèñàííûé âûøå ïðîöåññ íàïîìèíàåò åñòåñòâåííûé ñòðóêòóð-
íûé äðåéô (4.1.3). Â ñàìîì äåëå, è â ñëó÷àå åñòåñòâåííîãî, è â ñëó÷àå îï-
òèìèçèðóþùåãî ñòðóêòóðíîãî äðåéôà ñòðóêòóðíàÿ ïåðåñòðîéêà îðãàíèçìà
çðååò â ïîçâîíî÷íèêå, à çàâåðøàåòñÿ îíà, â êîíå÷íîì èòîãå, íà ãðàíè÷íûõ
ýëåìåíòàõ. È, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòè äâà ñëó÷àÿ ñóùåñòâåííî ðàçëè÷íû, ïî-
ñêîëüêó ñòðóêòóðíàÿ ïåðåñòðîéêà èíèöèèðóåòñÿ ïî-ðàçíîìó (4.2.3), â îáîèõ
ñëó÷àÿõ äåéñòâóåò îäèí è òîò æå ìåõàíèçì ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîé-
êè îðãàíèçìà.

6.3 Òðè ýòàïà ó-âýé òåðàïèè

Ïåðâûé ýòàï � ïîäãîòîâèòåëüíûé.
Íà ýòîì ýòàïå óñòðàíÿþòñÿ îáñòîÿòåëüñòâà, ïðåïÿòñòâóþùèå ïåðåõîäó êî

âòîðîìó ýòàïó. Íåêîòîðûå èç óñòðàíèìûõ ïðåïÿòñòâèé ïåðå÷èñëåíû â ñïèñêå
ïðîòèâîïîêàçàíèé (6.6).

Íî ãëàâíûì è ïðèòîì âïîëíå óñòðàíèìûì ïðåïÿòñòâèåì ÿâëÿþòñÿ âñåâîç-
ìîæíûå áîëè, âîçíèêàþùèå èç-çà äëèòåëüíûõ è ÷ðåçìåðíûõ ìûøå÷íûõ íà-
ïðÿæåíèé ïðè îñòåîõîíäðîçå è íåêîòîðûõ äðóãèõ çàáîëåâàíèÿõ. Äëÿ ëå÷åíèÿ
òàêèõ áîëåé ìîæíî ïðèìåíÿòü ðàçëè÷íûå ìåòîäû ñîâðåìåííîé ìåäèöèíû, à
òàêæå ïðè¼ìû ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà ó-âýé òåðàïèè (2).

Ýòî çíà÷èò, ÷òî èç ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ íà ïåðâîì, ïîäãîòîâèòåëüíîì ýòà-
ïå ïðèìåíÿåòñÿ ëèøü ïðè¼ì Ò1 â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå â óêàçàííîé âûøå
äîçèðîâêå (2.2.1). À åñëè áîëè ñîâñåì îòñóòñòâóþò, òî ïðè¼ì Ò1 íà ïîäãîòî-
âèòåëüíîì ýòàïå ìîæíî íå ïðèìåíÿòü.

43



Ãëàâà 6. Ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè

Âòîðîé ýòàï � îïòèìèçèðóþùèé.
Íà âòîðîì ýòàïå ñòàâèòñÿ çàäà÷à èíèöèèðîâàíèÿ è ïîääåðæàíèÿ îïòèìè-

çèðóþùåãî ñòðóêòóðíîãî äðåéôà, êðîìå òîãî, ïðåñëåäóåòñÿ öåëü ìàêñèìàëü-
íîé êîððåêöèè ôîðìû òåëà. Ñ ýòîé öåëüþ íåîáõîäèìî ïðèìåíÿòü ìàðøåâûå
ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû Í÷(è) è Íò(è) â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå (6.2), à òàêæå,
âîçìîæíî, ôîðìèðóþùèå ïðè¼ìû (3.5).

Â ñàìîì íà÷àëå, ò. å. íà ïðîòÿæåíèè ïåðâûõ íåñêîëüêèõ íåäåëü, êîãäà
îïòèìèçèðóþùèé ñòðóêòóðíûé äðåéô åù¼ òîëüêî èíèöèèðóåòñÿ, ýòè ïðè¼ìû
ìîæíî ïðèìåíÿòü â ïîâûøåííîé äîçèðîâêå, íî çàòåì, êîãäà áóäåò ðåøàòüñÿ
çàäà÷à ïîääåðæàíèÿ äðåéôà, äîçû ïðèä¼òñÿ óìåíüøèòü.

Îðèåíòèðîâî÷íî ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî èíèöèèðóþùàÿ äîçèðîâêà â
íåñêîëüêî ðàç áîëüøå ïîääåðæèâàþùåé.

Èíèöèèðóþùàÿ äîçèðîâêà ïðèìåðíî òàêàÿ:
Í÷(è) � 5 ñìåùåíèé âïåð¼ä è 5 íàçàä, òðèæäû â íåäåëþ.
Íò(è) � 3 èëè 4 ñìåùåíèÿ íàïðàâî è ñòîëüêî æå íàëåâî, îäèí-äâà ðàçà â

íåäåëþ.
Ïðè íåîáõîäèìîñòè ìîæíî ïðèìåíÿòü ôîðìèðóþùèå ïðè¼ìû (3.5).
Â ñëó÷àå è îïòèìèçèðóþùåãî, è åñòåñòâåííîãî ñòðóêòóðíîãî äðåéôà äåé-

ñòâóåò îäèí è òîò æå ìåõàíèçì ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè òåëà (6.2). À ðàç
òàê, òî ïðè¼ìû Í÷(è) è Íò(è) âñåãî ëèøü èçìåíÿþò íàïðàâëåíèå ñòðóêòóð-
íîãî äðåéôà, à âñ¼ îñòàëüíîå, ò. å. ãàðìîíèçàöèþ ñòðóêòóð è óðàâíîâåøèâàíèå
òåëà â ïîëå òÿãîòåíèÿ, îðãàíèçì äîëæåí âûïîëíèòü ñàì.

Ïðè íåäîñòàòî÷íîñòè ìåõàíèçìîâ ãàðìîíèçàöèè è óðàâíîâåøèâàíèÿ ïðî-
öåññ ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè ïðèòîðìàæèâàåòñÿ, âñëåäñòâèå ÷åãî ìîãóò âîç-
íèêíóòü áîëè, õàðàêòåðíûå äëÿ îñòåîõîíäðîçà. Ïîýòîìó â ÷èñëî ïðè¼ìîâ îï-
òèìèçèðóþùåãî ýòàïà ðåêîìåíäóåòñÿ âêëþ÷èòü ïðîòèâîáîëåâîé ïðè¼ì Ò1,
âûïîëíÿåìûé ïî äâà ñåàíñà â äåíü, êàê ýòî îïèñàíî âûøå (2.2.1).

Åù¼ îäíî îñëîæíåíèå, âîçíèêàþùåå âñëåäñòâèå íåäîñòàòî÷íîñòè ìåõàíèç-
ìîâ ãàðìîíèçàöèè è óðàâíîâåøèâàíèÿ, ïðîÿâëÿåòñÿ â âîçìîæíîñòè ñïîíòàí-
íîãî íàðóøåíèÿ ðàâíîâåñèÿ, èç-çà ÷åãî âîçíèêàåò âåðîÿòíîñòü íåîæèäàííîãî
ïàäåíèÿ.

Ýòî ÿâëåíèå îáúÿñíÿåòñÿ ïðîñòî: ìîçã óïðàâëÿåò òåëîì ïî-ñòàðîìó, íåñìîò-
ðÿ íà òî, ÷òî ñòðóêòóðà òåëà ñóùåñòâåííî èçìåíèëàñü è, ñëåäîâàòåëüíî, òðå-
áóåòñÿ äðóãîå, íîâîå óïðàâëåíèå. Â ñâÿçè ñ ýòèì ðåêîìåíäóåòñÿ ñèñòåìàòè÷å-
ñêè âûïîëíÿòü àêòèâíîå óðàâíîâåøèâàíèå (2.3.1), à òàêæå ïðî÷èå óïðàæíå-
íèÿ äëÿ òðåíèðîâêè ðàâíîâåñèÿ.

×òî êàñàåòñÿ ïðè¼ìîâ Ã1, Ã2 è Ò2, òî èõ ïðàêòè÷åñêîå çíà÷åíèå â äî-
ñòàòî÷íîé ìåðå íå èçó÷åíî. Åñòü îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî ïîäòâåðæäàåòñÿ
òàêæå è òåîðåòè÷åñêèìè ñîîáðàæåíèÿìè (4.3.2), ÷òî âñå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû,
çà èñêëþ÷åíèåì óïîìÿíóòûõ âûøå Í÷(è), Íò(è) è Ò1(ô), ÿâëÿþòñÿ âñïîìî-
ãàòåëüíûìè (6.2), ïî êðàéíåé ìåðå, íà âòîðîì, îïòèìèçèðóþùåì ýòàïå.

Æåëàòåëüíî íå ñîâìåùàòü âûïîëíåíèå ïðè¼ìîâ è ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâ-
íûå çàíÿòèÿ. Ïðîìåæóòîê âðåìåíè ìåæäó íèìè äîëæåí áûòü îêîëî ÷àñà.
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Âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà ñîñòîÿíèåì ñâîåãî îðãàíèçìà! Â ñëó-
÷àå íåîáõîäèìîñòè, íàïðèìåð, ïðè ïåðåäîçèðîâêå (6.5), äîïóñòèìà âðåìåí-
íàÿ ïðèîñòàíîâêà îïòèìèçèðóþùåãî ðåæèìà è âîçâðàò ê ïðîòèâîáîëåâîìó
ðåæèìó.

Íàêîíåö, ÷òîáû îáëåã÷èòü ïåðåõîä îðãàíèçìà îò ëåòíåãî ðåæèìà ôóíêöè-
îíèðîâàíèÿ ê çèìíåìó è íàîáîðîò, æåëàòåëüíî ïðèîñòàíàâëèâàòü âûïîëíåíèå
ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ âåñíîé è, îñîáåííî, îñåíüþ íà äâå-òðè íåäåëè. Ýòî ïîëåçíî
åù¼ è ïîòîìó, ÷òî óìåíüøèòñÿ âåðîÿòíîñòü ïåðåäîçèðîâêè.

Òðåòèé ýòàï � ñòàáèëèçèðóþùèé.
Íà ñòàáèëèçèðóþùåì ýòàïå ó-âýé òåðàïèè áóäåò ïîñòàâëåíà çàäà÷à ñîõðà-

íåíèÿ îïòèìàëüíîé áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèçìà.
Ñðàçó ñëåäóåò ïðèçíàòü, ÷òî ïðèâîäèìûå íèæå ñîîáðàæåíèÿ, îòíîñÿùèåñÿ

ê òðåòüåìó ýòàïó, âñåãî ëèøü òåîðèÿ, íå ïîäêðåïë¼ííàÿ ïðàêòèêîé, ïîòîìó
÷òî îïòèìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà â ñìûñëå ó-âýé òåðàïèè (4.2.2) ïîêà
åù¼ íè îäèí ÷åëîâåê íå äîñòèãàë.

Åñëè îðãàíèçì îïòèìàëåí â ñìûñëå ó-âýé òåðàïèè, òî âñå ïðåäåëüíûå ïðè¼-
ìû äîñòèãàþò ñâîåãî ïðåäåëà è ïåðåñòàþò âëèÿòü íà áèîìåõàíè÷åñêóþ ñòðóê-
òóðó. Ñëåäóåò ëè îòñþäà, ÷òî äëÿ ïîääåðæàíèÿ îïòèìàëüíîñòè ïðèä¼òñÿ âû-
ïîëíÿòü âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, êàê â ôèçè÷åñêîì, òàê è
â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå, ïðè÷¼ì â ïîâûøåííûõ äîçèðîâêàõ? � Íåèçâåñò-
íî. Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ìíîãîå îðãàíèçì ñïîñîáåí ñäåëàòü ñàì, òàê ÷òî
êàêèå-òî ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû âûïîëíÿòü íå ïðèä¼òñÿ.

Åñòü îñíîâàíèå ïîëàãàòü, ÷òî ñòðóêòóðíàÿ ïåðåñòðîéêà ÿâëÿåòñÿ
íåîòúåìëåìûì ñâîéñòâîì îðãàíèçìà, ïîýòîìó îòñóòñòâèå ïåðåñòðîéêè, çàñòîé
îðãàíèçìó íå ïîëåçåí, à, âîçìîæíî, äàæå âðåäåí. Ñòðåìëåíèå íåèçìåííî ïîä-
äåðæèâàòü îïòèìàëüíîñòü, î÷åâèäíî, ïðèâåä¼ò ê çàñòîþ, êîãäà êàêèå-ëèáî
ñòðóêòóðíûå èçìåíåíèÿ îòñóòñòâóþò.

Ïî-âèäèìîìó, áóäåò ïîëåçíî ïðèîñòàíàâëèâàòü íà íåñêîëüêî ëåò ïðèìå-
íåíèå ó-âýé òåðàïèè, ÷òîáû îðãàíèçì ôóíêöèîíèðîâàë â îáû÷íîì ðåæèìå, à
çàòåì ñíîâà âîçîáíîâëÿòü ïðîöåññ îïòèìèçàöèè.

6.4 Î âîçìîæíîñòè áåñêîíòàêòíîãî èñïîëíåíèÿ

ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ

Âûøå áûëî ïîêàçàíî (6.2), ÷òî íåçàâèñèìî îò íàïðàâëåíèÿ ñòðóêòóðíîãî
äðåéôà â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà âñåãäà äåéñòâóåò îäèí è òîò æå ìåõà-
íèçì ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè. Òåïåðü ðàññìîòðèì âîïðîñ î ìåõàíèçìå
äåéñòâèÿ ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ1.

1Â òåêñòå ¾Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè¿ [2019] ïðåäëàãàþòñÿ äâà ðàçëè÷íûõ ìåõàíèçìà äåéñòâèÿ
ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ, êîòîðûå ñêîðåå äîïîëíÿþò äðóã äðóãà, ÷åì âñòóïàþò â ïðîòèâîðå÷èå.
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Îñíîâíîé ïðè¼ì ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà Ò1(ô), èñïîëíÿåìûé â ôèçè-
÷åñêîì âàðèàíòå, äåéñòâóåò íà ôèçè÷åñêîå òåëî. Â ñâÿçè ñ ýòèì âîçíèêàåò
âîïðîñ, íà ÷òî äåéñòâóþò ïðè¼ìû Í÷(è) è Íò(è), èñïîëíÿåìûå â èäåîìîòîð-
íîì âàðèàíòå?

Ðàññóæäàÿ ïî àíàëîãèè, ìîæíî äîïóñòèòü, ÷òî ó ÷åëîâåêà íàðÿäó ñ îáû÷-
íûì, ôèçè÷åñêèì òåëîì èìååòñÿ îñîáîå, ò. í. èäåîìîòîðíîå òåëî èëè, êîðî÷å
ãîâîðÿ, èäåîòåëî. Îíî âî ìíîãîì ïîâòîðÿåò ôèçè÷åñêîå òåëî, íî ñâåðõ òî-
ãî, îíî îòâåòñòâåííî çà âñå ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû. Ïîäðîáíîñòè îá èäåîòåëå
ïðèâåäåíû â øåñòîé ãëàâå êíèãè ¾Äóõîâíûå ïñèõîòåõíèêè¿2.

Îòñþäà ïîíÿòíî, ÷òî ïðè¼ìû Í÷(è) è Íò(è), èñïîëíÿåìûå â èäåîìîòîð-
íîì âàðèàíòå, äåéñòâóþò èìåííî íà èäåîòåëî. Â ïîëüçó ýòîãî óòâåðæäåíèÿ
ñâèäåòåëüñòâóþò ñëåäóþùèå ñîîáðàæåíèÿ.

Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ìîæíî âîçäåéñòâîâàòü áåñêîíòàêòíî, ò. å. ìûñ-
ëåííî, íà ÷óæîå èäåîòåëî òî÷íî òàê æå, êàê íà ñâî¼ ñîáñòâåííîå, ïðè
ýòîì ñðàçó æå ïîñëå áåñêîíòàêòíîãî âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìîâ Í÷(áê) è Íò(áê)3 â
ïîääåðæèâàþùåé äîçå (6.3), íàáëþäàëîñü ïîâûøåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà ÷ó-
æîãî ôèçè÷åñêîãî òåëà â îáëàñòè íàäïëå÷èé è ïî áîêàì ïîÿñíèöû. Ýôôåêò
õîðîøî çàìåòåí, ïî-âèäèìîìó, ïîòîìó ÷òî ïðè¼ìû Í÷(áê) è Íò(áê) äåéñòâó-
þò ïðèöåëüíî, à çíà÷èò, î÷åíü ñèëüíî.

Ïðè ëå÷åíèè ñêîëèîçà ïðè¼ìû Í÷(áê) è Íò(áê) ïîëåçíî ñî÷åòàòü ñ äî-
ïîëíèòåëüíûìè ïðîöåäóðàìè, íàïðèìåð, ñ ïîâåðõíîñòíûì óðàâíîâåøèâàþ-
ùèì ìàññàæåì [2002, 2003]. Êðîìå òîãî, æåëàòåëüíî, ÷òîáû ïàöèåíò ñàìî-
ñòîÿòåëüíî âûïîëíÿë àêòèâíîå óðàâíîâåøèâàíèå (2.3.1), à òàêæå ïðè¼ì Ò1 â
óêàçàííîé äîçå (2.2.1).

Â ðåçóëüòàòå íàáëþäàëàñü ïîëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà, à èìåííî, çíà÷è-
òåëüíî ïîâûñèëñÿ ìûøå÷íûé òîíóñ íà ñòîðîíå âîãíóòîñòè ñêîëèîòè÷åñêîé
äóãè, êîìïåíñèðîâàëñÿ îáùèé íàêëîí òåëà è ò. ï. Ýòî çíà÷èò, ÷òî áëàãîäàðÿ
ïðèìåíåíèþ ïðè¼ìîâ Í÷(áê) è Íò(áê) êàòàñòðîôè÷åñêîå ðàçâèòèå ñêîëèîçà
óäàëîñü çàòîðìîçèòü è äàæå îáðàòèòü âñïÿòü.

Íàêîíåö, çäåñü ðå÷ü èä¼ò íå îá ýêñòðàñåíñîðèêå èëè ýçîòåðèêå è ò. ï.
Âîçìîæíîñòü áåñêîíòàêòíîãî âûïîëíåíèÿ ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ Í÷(áê) è

Íò(áê) îçíà÷àåò, ÷òî îòêðûëàñü íîâàÿ, äî ñèõ ïîð íåèçâåñòíàÿ ðåàëüíîñòü.
Îíà ñêðûâàëàñü îò èññëåäîâàòåëåé, ïîòîìó ÷òî â èõ ðàñïîðÿæåíèè íå áûëî
ïðè¼ìîâ íàïîäîáèå ìàðøåâûõ, îáëàäàþùèõ ñèëüíûì ïðèöåëüíûì äåéñòâèåì.

Ïî-âèäèìîìó, êàæäûé ÷åëîâåê, ñïîñîáíûé îñâîèòü âûïîëíåíèå ïðè¼ìîâ
Í÷ è Íò â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå, ñìîæåò âûïîëíÿòü ýòè æå ïðè¼ìû è â
áåñêîíòàêòíîì âàðèàíòå.

2Äìèòðèåâñêèé À. À. Äóõîâíûå ïñèõîòåõíèêè. � Ì.: Èçä. ¾Ñïóòíèê+¿, 2016. � 83 ñ.
ISBN 978-5-9973-4064-3.
èëè
Äìèòðèåâñêèé À. À. Äóõîâíûå ïñèõîòåõíèêè: [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ]. URL:

http://vestishki.ru/node/6290. (Äàòà îáðàùåíèÿ: 01.04.2019).
3Çäåñü (áê) îçíà÷àåò ¾áåñêîíòàêòíûé¿.
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6.5 Ïðèçíàêè ïåðåäîçèðîâêè

6.5 Ïðèçíàêè ïåðåäîçèðîâêè

Îñëîæíåíèÿ, âûçâàííûå ïåðåäîçèðîâêîé, ìîãóò âîçíèêàòü íåîæèäàííî,
òàê êàê ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè îáëàäàþò êóìóëÿòèâíûì ýôôåê-
òîì. Ïðîâîöèðóåò îñëîæíåíèÿ íå ñèþìèíóòíàÿ, ðàçîâàÿ, à ñóììàð-
íàÿ, íàêîïëåííàÿ äîçà. Òåì áîëåå âàæíî îòñëåæèâàòü ñàìûå ïåðâûå ïðè-
çíàêè ïåðåäîçèðîâêè.

Ïðè ÷ðåçìåðíîì ïðåâûøåíèè äîçû ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ ìîæåò ïîÿâèòüñÿ
ãîëîâíàÿ áîëü, îáùàÿ óñòàëîñòü, ñêîâàííîñòü è ë¼ãêàÿ áîëü â ñïèíå, ïîÿñíèöå
è ò. ï.

Ñíà÷àëà ýòè íàðóøåíèÿ ìîãóò áûòü ñëàáûìè, ïðåõîäÿùèìè, ïîýòîìó íå
îñîáåííî áåñïîêîÿùèìè. È ìîæíî ïîäóìàòü: ¾Áûâàåò, ïóñòÿêè. Ïîáîëèò, äà
áðîñèò . . . ¿ Íî åñëè âîâðåìÿ íå ïðèíÿòü ìåðû, òî ñàìî÷óâñòâèå áóäåò óõóä-
øàòüñÿ, âîçíèêíóò ñåðü¼çíûå íåâðîëîãè÷åñêèå íàðóøåíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ
îñòåîõîíäðîçà.

Ëèøü ïðèâû÷íîå (íî íå îñòðîå è íåîæèäàííîå � ýòî ïðèçíàê èíñóëüòà!)
îíåìåíèå â ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ òåëà, ÷àùå âñåãî â êîíå÷íîñòÿõ � åäèíñòâåííîå
ïðîÿâëåíèå îñòåîõîíäðîçà, êîòîðîå ìîæíî äî íåêîòîðîé ñòåïåíè èãíîðèðî-
âàòü.

Äðóãèì ïðèçíàêîì ïåðåäîçèðîâêè ÿâëÿþòñÿ îùóùåíèÿ èçìåíåíèÿ ôîð-
ìû òåëà, íàïðèìåð, íåïðîäîëæèòåëüíûå îùóùåíèÿ ñêðó÷åííîñòè èëè íàêëî-
íà òåëà, à òàêæå ñëàáî âûðàæåííàÿ îáùàÿ íåóñòîé÷èâîñòü òåëà. Ïðè ýòîì
ñëó÷àþòñÿ ñïîíòàííûå íàðóøåíèÿ ðàâíîâåñèÿ (6.3), êîãäà òåëî âäðóã íåîæè-
äàííî òåðÿåò ðàâíîâåñèå è íà÷èíàåò ïàäàòü, ïðè÷¼ì ïàäåíèå, êàê ïðàâèëî,
óäà¼òñÿ îñòàíîâèòü.

Åñòü åù¼ îäèí ¾òèõèé¿, íî òðåâîæíûé ïðèçíàê ïåðåäîçèðîâêè: ýòî ìåä-
ëåííî, èñïîäâîëü íàðàñòàþùàÿ ìûøå÷íàÿ àòðîôèÿ, âîçíèêàþùàÿ èç-çà òîãî,
÷òî ïåðåñòðîéêà áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèçìà òðåáóåò îò
íåãî çíà÷èòåëüíûõ ìûøå÷íûõ óñèëèé. Èçíåìîãàþùèå ïåðåíàïðÿæ¼í-
íûå ìûøöû ¾óñûõàþò¿, ò. å. ïîñòåïåííî óìåíüøàþòñÿ â ðàçìåðàõ. � Ýòîãî
äîïóñêàòü íèêàê íåëüçÿ.

Âîçíèêàåò âîïðîñ, ÷òî äåëàòü â ñëó÷àå ïåðåäîçèðîâêè?
� Îòâåò î÷åâèäåí: åñëè åäèíñòâåííûì ïðèçíàêîì ïåðåäîçèðîâêè ÿâëÿåòñÿ

áîëü, òî ìîæíî ïðèìåíèòü ïðîòèâîáîëåâûå ïðè¼ìû (2). Êðîìå òîãî, ñëåäóåò
óìåíüøèòü äîçû ïðî÷èõ ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ, à, ìîæåò áûòü, ñîâñåì îòìå-
íèòü èõ íà âðåìÿ èëè íàâñåãäà.

Îñëîæíåíèÿ, âûçâàííûå ïåðåäîçèðîâêîé, ìîæíî è íóæíî ïðå-
ðûâàòü â ñàìîì íà÷àëå.

Íàêîíåö, íåêîòîðûå âûøåóïîìÿíóòûå íàðóøåíèÿ ìîãóò áûòü ñëåäñòâè-
åì íå ïåðåäîçèðîâêè, à êàêèõ-ëèáî ñåðü¼çíûõ çàáîëåâàíèé. Ïîýòîìó ìîæåò
ïîíàäîáèòüñÿ ïîìîùü âðà÷à, êîòîðûé ðàçáåð¼òñÿ â ñèòóàöèè è íàçíà÷èò ëå-
÷åíèå.
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Ãëàâà 6. Ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè

6.6 Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ

Ó-âýé òåðàïèÿ ïðîòèâîïîêàçàíà:
� ëþäÿì ñ îñîáûì ñòðîåíèåì òåëà, ïðè÷¼ì íå âàæíî, êàêîâû îñîáåííîñòè;

íàïðèìåð, ïðèìåíåíèå ó-âýé òåðàïèè ëþäÿì áåç íîãè (áåç íîã) èëè ñèàìñêèì
áëèçíåöàì íå ðåêîìåíäóåòñÿ;

� ïîñëå õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé, ñóùåñòâåííî ïîâëèÿâøèõ íà ôóíêöèî-
íèðîâàíèå òåëà ñ ïîçèöèé áèîìåõàíèêè;

� ëþäÿì, ó êîòîðûõ íàðóøåí ïðîöåññ ñïîíòàííîãî óðàâíîâåøèâàíèÿ òåëà
âñëåäñòâèå íåâðîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì, èëè ïîòîìó ÷òî îíè âûíóæäåíû ïðî-
âîäèòü á�oëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè æèçíè â ïîëîæåíèè ë¼æà èëè ñèäÿ;

� áåðåìåííûì âî âòîðîé ïîëîâèíå áåðåìåííîñòè;
� ëþäÿì ñ ìûøå÷íîé àòðîôèåé ëþáîé ïðèðîäû, â ÷àñòíîñòè, î÷åíü ïî-

æèëûì ëþäÿì ñ âûðàæåííîé âîçðàñòíîé ìûøå÷íîé àòðîôèåé;
� áîëüíûì ñêîëèîçîì, ïðèìåíÿþùèì êîðñåòîòåðàïèþ, ò. ê. êîðñåòû ñóùå-

ñòâåííî âëèÿþò íà ôóíêöèîíèðîâàíèå òåëà ñ ïîçèöèé áèîìåõàíèêè, è ïîòîìó
ó-âýé òåðàïèÿ åäâà ëè áóäåò èì ïîëåçíà;

� ëþäÿì, ïðèìåíÿþùèì ñòîìàòîëîãè÷åñêèå áðåêåòû, â òå÷åíèå âñåãî ïå-
ðèîäà èõ ïðèìåíåíèÿ;

� ìîíòàæíèêàì-âûñîòíèêàì, êðîâåëüùèêàì, ýêâèëèáðèñòàì è ò. ï., òî
åñòü ëþäÿì, äåÿòåëüíîñòü êîòîðûõ íåñîâìåñòèìà ñ âîçìîæíîñòüþ ñïîíòàí-
íîãî íàðóøåíèÿ ðàâíîâåñèÿ;

� ëþäÿì ñ ñóùåñòâåííî ðàçíîé äëèíîé íîã; ó íèõ òàç ïåðåêîøåí, ïîýòîìó
íàèáîëåå óðàâíîâåøåííîå ñîñòîÿíèå òåëà õàðàêòåðèçóåòñÿ ñêîëèîçîì è ðîòà-
öèåé ïîçâîíî÷íèêà, ñëåäîâàòåëüíî, íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ó-âýé òåðàïèÿ ìîæåò
óñèëèòü ýòè íàðóøåíèÿ;

� ëþäÿì, ó êîòîðûõ îðãàíèçì ïî êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå îñëàáëåí, ò. ê. ïåðå-
ñòðîéêà áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû ñîâåðøàåòñÿ çà ñ÷¼ò íåïðåñòàííîé ìû-
øå÷íîé ðàáîòû, à çíà÷èò, îò îñëàáëåííîãî îðãàíèçìà ïîòðåáóþòñÿ íåìàëûå
óñèëèÿ, íà êîòîðûå îí ìîæåò îêàçàòüñÿ íå ñïîñîáíûì.

Âîçìîæíî, åñòü åù¼ êàêèå-òî ïðîòèâîïîêàçàíèÿ, âîïðîñ â äîëæíîé ìåðå
íå èçó÷åí. Â ÷àñòíîñòè, íåèçâåñòíî, ïðèìåíèìà ëè ó-âýé òåðàïèÿ ê äåòÿì äî
äåñÿòè ëåò, ïîñêîëüêó ó íèõ ìîãóò áûòü òðóäíîñòè ñ âûïîëíåíèåì ïðè¼ìîâ â
èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå.

Ïîýòîìó åñëè åñòü îáîñíîâàííûå ñîìíåíèÿ � ó-âýé òåðàïèþ íå
ïðèìåíÿéòå!
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Ãëàâà 7

Ïðèìåíÿòü èëè íå
ïðèìåíÿòü ó-âýé òåðàïèþ
ëè÷íî Âàì?

Âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå, èçó÷èòå è ïðî÷óâñòâóéòå ïëþñû è
ìèíóñû ó-âýé òåðàïèè, à òàêæå âîçðàæåíèÿ ïðîòèâ íå¼.

Ïðèñëóøàéòåñü ê äîâîäàì ¾çà¿ è ¾ïðîòèâ¿, à çàòåì ïðèìèòå
ðåøåíèå, êîòîðîå áóäåò â íàèáîëüøåé ñòåïåíè ñîîòâåòñòâîâàòü
âàøèì èíòåðåñàì, ñòðåìëåíèÿì, æåëàíèÿì è îæèäàíèÿì!

7.1 Âîçðàæåíèÿ ïðîòèâ ó-âýé òåðàïèè è îòâåòû

íà íèõ

Âîçðàæåíèå. Íó ÷òî çà äóðü òû ïèøåøü?! Íå ìîæåò áûòü, ÷òîáû íåñêîëü-
êî ïðèìèòèâíûõ óïðàæíåíèé èçëå÷èâàëè ñêîëèîç, îñòåîõîíäðîç è äàæå çà-
ìåäëÿëè ñòàðåíèå! Íå âåðþ!

Îòâåò. È ïðàâäà, òðóäíî ïîâåðèòü â òî, ÷òî íè÷òîæíûå âîçäåéñòâèÿ íà
îðãàíèçì ñïîñîáíû âûçâàòü êîðåííóþ ïåðåñòðîéêó áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóê-
òóðû îðãàíèçìà, ôîðìû òåëà è ñïîñîáñòâîâàòü îçäîðîâëåíèþ.

Íî, îêàçûâàåòñÿ, âåðèòü íåîáÿçàòåëüíî!
Â ñâÿçè ñ ýòèì âñïîìèíàåòñÿ ïîó÷èòåëüíàÿ èñòîðèÿ.
Îäèí èç ãîñòåé âåëè÷àéøåãî ôèçèêà ÕÕ ñòîëåòèÿ Íèëüñà Áîðà î÷åíü

óäèâèëñÿ, óâèäåâ íàä äâåðüþ åãî äîìà ïîäêîâó: ¾Íåóæåëè âû, âåëèêèé ó÷å-
íûé, âåðèòå, ÷òî ïîäêîâà ïðèíîñèò ñ÷àñòüå?¿

� Áîð óëûáíóëñÿ: ¾Êîíå÷íî, íå âåðþ. Íî ãîâîðÿò, ÷òî îíà ïðèíîñèò
ñ÷àñòüå äàæå òåì, êòî â ýòî íå âåðèò¿.

Âîò è îòâåò! � Âåðèòü íå íàäî. Íóæíî äåëàòü!
Ñêîëèîç, îñòåîõîíäðîç, ñòàðîñòü � ïðîáëåìû íå âûñøåãî, äóõîâíîãî, à

íèçøåãî, ìàòåðèàëüíîãî ìèðà, â êîòîðîì íàì âîçäà¼òñÿ íå ïî âåðå, à ïî äåëàì
íàøèì.
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Ãëàâà 7. Ïðèìåíÿòü èëè íå ïðèìåíÿòü ó-âýé òåðàïèþ ëè÷íî Âàì?

Âîçðàæåíèå. Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè ìîãóò îáîñòðèòüñÿ
íåâðîëîãè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ îñòåîõîíäðîçà. Çà÷åì ìíå ïðîáëåìû?

Îòâåò. Ïðîáëåìû íåèçáåæíû. Ïîòîìó ÷òî ñêîëèîç, îñòåîõîíäðîç, ñòà-
ðîñòü � ñàìè ïî ñåáå áóêåò ïðîáëåì. Ìîæíî ñîâñåì íè÷åãî íå äåëàòü èëè
ïðèìåíÿòü ñ öåëüþ îçäîðîâëåíèÿ íåãîäíûå è äàæå âðåäíûå äëÿ çäîðîâüÿ
ìåòîäû. Òîãäà ïðîáëåìû áóäóò òîëüêî íàðàñòàòü . . .

Íàîáîðîò, ïðàâèëüíîå ëå÷åíèå îñâîáîæäàåò îò ìíîæåñòâà ïðîáëåì.

Âîçðàæåíèå. Ïîäîçðèòåëüíî òî, ÷òî âñåì ëþäÿì ïðåäëàãàåòñÿ âûïîë-
íÿòü îäíè è òå æå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû.

×àùå áûâàåò íå òàê. Íàïðèìåð, åñëè íàñìîðê, òî ïîìîãàåò îäíî ëå÷åíèå, à
åñëè, ïðîñòèòå, ïîíîñ, òî ñîâñåì äðóãîå . . . È âîîáùå, ñïîñîáû ëå÷åíèÿ, îñíî-
âàííûå íà ïðåäâàðèòåëüíîé äèàãíîñòèêå, âûçûâàþò á�oëüøåå äîâåðèå, íåæåëè
âñÿêèå òàì ¾ïàíàöåè¿.

Îòâåò. Íåêîòîðûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè, òàêèå êàê ôîðìèðóþùèå (3.5),
âèêàðíûå è íåêîòîðûå äðóãèå ïðè¼ìû, î êîòîðûõ ãîâîðèòñÿ â òåêñòå ¾Òåîðèÿ
è ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè¿ [2019], ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ ëèøü ïîñëå ïðîâåäåíèÿ
ñïåöèôè÷åñêîé äèàãíîñòèêè.

×òî æå êàñàåòñÿ ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ, òî îíè è â ñàìîì äåëå ïðèìåíÿþòñÿ
áåç êàêîé-ëèáî äèàãíîñòèêè, ò. ê. èõ ðåçóëüòàòèâíîñòü îïðåäåëÿåòñÿ òåêóùèì
ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà, èíà÷å ãîâîðÿ, îðãàíèçì ñàì ¾ðåøàåò¿, êàêîé áó-
äåò ðåçóëüòàò (3.4.5).

Îðãàíèçì ÷åëîâåêà óñòðîåí òàê, ÷òî ïðè ïðàâèëüíîì âûïîëíåíèè ïðåäåëü-
íûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè îí ñàì ñåáÿ ëå÷èò, ïîýòîìó äîâåðüòåñü ìóäðîñòè
ñâîåãî îðãàíèçìà.

Âîçðàæåíèå. Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè, ÿâëÿþòñÿ, ïî ñóòè, ôè-
çè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, âûïîëíÿåìûìè â íè÷òîæíûõ äîçàõ. Îðãàíèçì ÷å-
ëîâåêà òàêèå ñëàáûå âîçäåéñòâèÿ ïðîñòî íå çàìåòèò, ïîòîìó ÷òî â îáûäåííîé
æèçíè, à òåì áîëåå ïðè çàíÿòèÿõ ôèçêóëüòóðîé, ÷åëîâåê ñîâåðøàåò ìèëëèîíû
ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ äâèæåíèé, äåéñòâóþùèõ íà îðãàíèçì ãîðàçäî ñèëüíåå,
÷åì ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû.

Ïîýòîìó ó�âýé òåðàïèÿ, êîíå÷íî æå, áåçîïàñíà, íî ñîâåðøåííî áåñïîëåçíà.
Îòâåò. Âîçðàæåíèå îò÷àñòè ñïðàâåäëèâîå, íî ïîâåðõíîñòíîå.
Äà, ïðàâèëüíî, æåëàòåëüíî íå ñìåøèâàòü ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè

ñ óòðåííåé çàðÿäêîé è, âîîáùå, ñ ôèçêóëüòóðîé. Ðàçðûâ âî âðåìåíè
ìåæäó íèìè äîëæåí áûòü íå ìåíåå ÷àñà.

Íî íå ýòî ãëàâíîå.
Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû, íåïîñðåäñòâåííî, ò. å. â êà÷åñòâå

ôèçêóëüòóðíûõ óïðàæíåíèé, è â ñàìîì äåëå íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà íå äåé-
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7.1 Âîçðàæåíèÿ ïðîòèâ ó-âýé òåðàïèè è îòâåòû íà íèõ

ñòâóþò. Èõ äåéñòâèå îïîñðåäîâàííîå, îíè âûçûâàþò ñòîéêîå âûòÿæåíèå ïî-
çâîíî÷íèêà, ñòîéêîå ñìåùåíèå êîðïóñà â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè è äðóãèå
ïîäîáíûå ýôôåêòû.

Âñ¼ ýòî ïîäðîáíî îïèñàíî â òåêñòå ¾Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè¿
[2019], ãäå ïðèâîäèòñÿ îáîñíîâàíèå ó-âýé òåðàïèè è ñ äîñòàòî÷íîé óáåäè-
òåëüíîñòüþ ïîêàçàíî, ÷òî â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ïîÿâëÿþòñÿ ïóñòü ñëàáûå,
íî ñòîéêèå è äëèòåëüíî äåéñòâóþùèå íàïðÿæåíèÿ.

Â ñâîþ î÷åðåäü ýòè íàïðÿæåíèÿ ïîðîæäàþò ñïåöèôè÷åñêèå, ÷ðåçâû÷àéíî
ìåäëåííûå èçìåíåíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå áèîìåõàíè÷åñêîé êîððåêöèè îðãàíèç-
ìà ÷åëîâåêà, ÷òî ïðèâîäèò ê óëó÷øåíèþ çäîðîâüÿ.

Èíòåðåñíî, ÷òî â õîäå îáûäåííîé æèçíè â îðãàíèçìå âîçíèêàþò ïîäîá-
íûå, íî ïðîòèâîïîëîæíî íàïðàâëåííûå íàïðÿæåíèÿ, óõóäøàþùèå çäîðîâüå
÷åëîâåêà (4.1.3).

Âàæíî òî, ÷òî ïîëåçíûå äëÿ îðãàíèçìà íàïðÿæåíèÿ è ñîîòâåòñòâóþùèå
èì ñâåðõìåäëåííûå èçìåíåíèÿ íå ìîãóò âîçíèêàòü íè â õîäå îáûäåííîé æèç-
íè, íè êàê ðåçóëüòàò ôèçêóëüòóðû, íè äàæå â îòâåò íà êàêèå-ëèáî ñîâðåìåí-
íûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ.

Òîëüêî ïðèìåíÿÿ ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè, ìîæíî ñòèìóëèðîâàòü
ñâåðõìåäëåííûå, ïîëåçíûå äëÿ çäîðîâüÿ, èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå!
Â ýòîì ñìûñëå ó-âýé òåðàïèÿ óíèêàëüíà.

Ïðîöåññû, ïðîèñõîäÿùèå â îðãàíèçìå, íàïîìèíàþò äâèæåíèå ëèòîñôåð-
íûõ ïëèò â àñòåíîñôåðå Çåìëè.

Àñòåíîñôåðà â îáû÷íîì ñìûñëå ÿâëÿåòñÿ òâ¼ðäîé, äîêàçàòåëüñòâîì ýòîìó
ÿâëÿåòñÿ òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî â àñòåíîñôåðå ìîãóò ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ ïîïå-
ðå÷íûå ñåéñìè÷åñêèå âîëíû. Âåñ ëèòîñôåðíûõ ïëèò âûçûâàåò â àñòåíîñôå-
ðå íàïðÿæåíèÿ, äëÿùèåñÿ ìèëëèîíû ëåò. Ïî îòíîøåíèþ ê ñòîëü äëèòåëüíî
äåéñòâóþùèì íàïðÿæåíèÿì, àñòåíîñôåðà îêàçûâàåòñÿ æèäêîé, êàê êèñåëü.
Ïîýòîìó ëèòîñôåðíûå ïëèòû ïëàâàþò â àñòåíîñôåðå, ñòàëêèâàþòñÿ äðóã ñ
äðóãîì, âûçûâàÿ ïðè ýòîì çåìëåòðÿñåíèÿ è èçâåðæåíèÿ âóëêàíîâ.

Òî÷íî òàê æå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè âûçûâàþò â îð-
ãàíèçìå ÷åëîâåêà ñòîéêèå, äëèòåëüíûå íàïðÿæåíèÿ, ïîä äåéñòâèåì
êîòîðûõ îðãàíèçì ÷åëîâåêà ìåäëåííî, íî íåóêëîííî òðàíñôîðìè-
ðóåòñÿ è, ïîäîáíî î÷åíü âÿçêîé æèäêîñòè, ïåðåòåêàåò èç ñòàðîé
ôîðìû â íîâóþ, óëó÷øåííóþ ôîðìó.

Ïîýòîìó åñòü âñå îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî óëó÷øåíèå áèîìåõàíè÷åñêîé
ñòðóêòóðû îðãàíèçìà, â ÷àñòíîñòè, èçëå÷åíèå ñêîëèîçà, âîçìîæíî äàæå
ó âçðîñëûõ ëþäåé, êîòîðûå äàâíî ïåðåñòàëè ðàñòè.

Âîçðàæåíèå. Ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè âûïîëíÿþòñÿ â òàêîé íè÷òîæíîé
äîçå, ÷òî åäâà ëè îíè ìîãóò çàìåòíî íàâðåäèòü çäîðîâüþ. Òîãäà çà÷åì ÷ðåç-
ìåðíûå ïðåäîñòîðîæíîñòè, çà÷åì ïóãàòü âñåâîçìîæíûìè îñëîæíåíèÿìè?
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Ãëàâà 7. Ïðèìåíÿòü èëè íå ïðèìåíÿòü ó-âýé òåðàïèþ ëè÷íî Âàì?

Îòâåò. Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè îáëàäàþò êóìóëÿòèâíûì ýô-
ôåêòîì, ÷òî óâåëè÷èâàåò âåðîÿòíîñòü îñëîæíåíèé. Íî äåëî äàæå íå â ïðè-
¼ìàõ, à â ñàìèõ ëþäÿõ: îíè î÷åíü ðàçíûå. Êòî-òî áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ
íîðìàëüíî ïðè ïîâûøåííûõ äîçàõ ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ, à äëÿ êîãî-òî íè-
÷òîæíûå äîçû îêàæóòñÿ íåïåðåíîñèìûìè.

Ïîýòîìó íóæíî ïðîÿâëÿòü êðàéíþþ îñòîðîæíîñòü. Êàê ãîâîðèòñÿ, ¾áå-
ðåæ¼íîãî Áîã áåðåæ¼ò¿ . . .

Âîçðàæåíèå. Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè ñòàëè ÿâñòâåííî
îùóùàòüñÿ íàêëîíû òóëîâèùà, ñêðó÷èâàíèå òåëà è ò. ï.

Íåóæåëè ó-âýé òåðàïèÿ ìíå íàâðåäèëà?

Îòâåò. Íåò, íå íàâðåäèëà.

Îáû÷íî ÷åëîâåê ïðè íåïîñðåäñòâåííîì âîñïðèÿòèè ñâîåãî òåëà íå îùóùà-
åò ñòðóêòóðíûõ íàðóøåíèé, ò. å. îíè îêàçûâàþòñÿ ñêðûòûìè. À íà ñêðûòûå
íàðóøåíèÿ îðãàíèçì íå ðåàãèðóåò, åìó êàæåòñÿ, ÷òî âñ¼ â ïîðÿäêå, èñïðàâ-
ëÿòü íè÷åãî íå íóæíî.

Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè è â ñàìîì äåëå ìîãóò ïîÿâèòüñÿ
âð�eìåííûå, íåïðîäîëæèòåëüíûå îùóùåíèÿ òîãî, ÷òî òåëî ñêðó÷åíî èëè ÷ðåç-
ìåðíî íàêëîíåíî, èëè æå ïðèíÿëî êàêóþ-òî äðóãóþ íååñòåñòâåííóþ ôîðìó.
Òàêîå áûâàåò, êñòàòè, ïîñëå õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé íà ïîçâîíî÷íèêå ïî ïî-
âîäó ñêîëèîçà.

Ýòî çíà÷èò, ÷òî ñêðûòûå íàðóøåíèÿ ñòàëè ÿâíûìè. Îíè âîñïðèíèìàþòñÿ
îðãàíèçìîì, è, áîëåå òîãî, èíîãäà îíè äàæå îòðàæàþòñÿ â ñîçíàíèè.

Òåïåðü ñàìîå ãëàâíîå: ñ ÿâíûìè íàðóøåíèÿìè îðãàíèçì ìîæåò áîðîòüñÿ.

Ïîýòîìó ïåðåâîä ñêðûòûõ íàðóøåíèé â ÿâíûå � ïåðâûé è íåèçáåæíûé
øàã ê èçëå÷åíèþ. Âòîðîé øàã � ñïîíòàííàÿ èëè èñêóññòâåííî ñòèìóëèðóåìàÿ
ãàðìîíèçàöèÿ ñòðóêòóðû îðãàíèçìà â ïðîöåññå óðàâíîâåøèâàíèÿ.

È åñëè, ïðèìåíÿÿ ó-âýé òåðàïèþ, âû ÿâñòâåííî îùóùàåòå íàðóøåíèÿ ôîð-
ìû òåëà, òî ýòî ñêîðåå õîðîøî, ÷åì ïëîõî. Â òî æå âðåìÿ ýòî ñèãíàë, ÷òî,
âîçìîæíî, ïîðà ïðèîñòàíîâèòü íà âðåìÿ ïðèìåíåíèå ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ è
çàíÿòüñÿ àêòèâíûì óðàâíîâåøèâàíèåì (2.3.1) èëè ñòèìóëèðîâàòü ïðîöåññû
ãàðìîíèçàöèè è óðàâíîâåøèâàíèÿ êàêèìè-òî äðóãèìè ñïîñîáàìè.

Âîçðàæåíèå. Àâòîð äåëàë îïûòû íà ñåáå, çíà÷èò è ðåçóëüòàòû áóäóò
ïðèìåíèìû òîëüêî ê íåìó ñàìîìó. Ïîýòîìó äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé îíè íå
èíòåðåñíû.

Îòâåò. Îãðàíè÷åííîå ÷èñëî îïûòîâ àâòîð âñ¼ æå ïðîäåëàë ñ äðóãèìè
ëþäüìè. Ïðè¼ìû ïðèìåíÿëèñü â òàêèõ ìàëûõ äîçàõ, ÷òî îíè íå ìîãëè íàâðå-
äèòü. Êðîìå òîãî, åñòü î÷åíü îãðàíè÷åííûé îïûò ëå÷åíèÿ ñêîëèîçà (6.4).
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7.2 ×òî ãîâîðÿò ó÷¼íûå?

Âñ¼ ýòî äà¼ò îñíîâàíèå óòâåðæäàòü, ÷òî ó-âýé òåðàïèÿ äåéñòâóåò íà äðóãèõ
ëþäåé òî÷íî òàê æå, êàê íà àâòîðà.

Òî æå ñàìîå ñëåäóåò èç òåîðèè, êîòîðàÿ èñõîäèò èç òîãî, ÷òî âñå ëþäè æè-
âóò â îäèíàêîâûõ ôèçè÷åñêèõ óñëîâèÿõ, à èìåííî: â òð¼õìåðíîì åâêëèäîâîì
ïðîñòðàíñòâå, ãäå äåéñòâóþò ñèëû çåìíîãî òÿãîòåíèÿ è êîðèîëèñîâà ñèëà.

Ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè ïîëó÷àþòñÿ áóêâàëüíî ñ ìàòåìàòè-
÷åñêîé òî÷íîñòüþ èç òîãî, ÷òî âñå ëþäè æèâóò â îäèíàêîâûõ ôèçè÷åñêèõ
óñëîâèÿõ è èìåþò òåëà, îäèíàêîâûå â ñâîèõ ãëàâíûõ îñîáåííîñòÿõ, à èìåííî,
ëþäè ÿâëÿþòñÿ ïðÿìîõîäÿùèìè, ó íèõ îäíà ãîëîâà, òóëîâèùå ñ ãðóäíîé êëåò-
êîé, æèâîòîì è ñïèíîé è ò. ï. Ïîäðîáíî îá ýòîì íàïèñàíî â òåêñòå ¾Òåîðèÿ
è ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè¿ [2019].

Êîíå÷íî, ëþäè î÷åíü ðàçíûå: åñòü ìóæ÷èíû è æåíùèíû, âûñîêèå è íèç-
êèå, òîëñòûå è òîíêèå, ñ ðàçíûì öâåòîì ãëàç è êîæè. Íî äëÿ ó-âýé òåðàïèè
âñ¼ ýòî � íåñóùåñòâåííûå äåòàëè.

Âîçðàæåíèå. ¾Èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè ó-âýé òåðàïèè åù¼ íå çàêîí÷åíû.
Òû ñíà÷àëà çàêîí÷è âñå èññëåäîâàíèÿ è òîëüêî ïîòîì ïèøè êíèãè. È âîîáùå,
ïî÷åìó êíèãà íàïèñàíà èìåííî ñåé÷àñ, à íå ðàíüøå èëè ïîçæå?¿

Îòâåò. Èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè ó-âýé òåðàïèè ïðîäîëæàþòñÿ ïî÷òè òðèä-
öàòü ëåò, è íåèçâåñòíî, ñêîëüêî îíè áóäóò ïðîäîëæàòüñÿ åù¼.

Â ëþáîé ìîìåíò ÿ ìîãó ïîòåðÿòü ñïîñîáíîñòü ê èíòåëëåêòóàëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè èëè ïðîñòî óìåðåòü, òîãäà âñå ðåçóëüòàòû ìîåé äîáðîñîâåñòíîé
òðèäöàòèëåòíåé ðàáîòû ïî ðàçðàáîòêå ó-âýé òåðàïèè ïðîïàäóò áåç ñëåäà, êàê
áóäòî èõ è íå áûëî.

Íó, ïðîïàäóò, òàê ïðîïàäóò, ìíå ëè÷íî âñ¼ ðàâíî, ïîòîìó ÷òî ÿ óæå â
ãîäàõ, ìíîãèå ìîè ñâåðñòíèêè äàâíî îòîøëè â ìèð èíîé. Íî åñëè ñåé÷àñ íå
îïóáëèêîâàòü ðåçóëüòàòû, ïîëó÷èòñÿ ¾íè ñåáå, íè ëþäÿì¿. � Åäâà ëè ýòî
õîðîøî.

Âîò ïî÷åìó íåëüçÿ çàòÿãèâàòü ñ ïóáëèêàöèåé êíèãè.
À ðàíüøå ïóáëèêàöèÿ áûëà íåâîçìîæíà, ïîòîìó ÷òî íå áûëî îòâåòîâ íà

ìíîãèå âàæíûå âîïðîñû.
Ñåé÷àñ ñàìîå âðåìÿ äëÿ íàïèñàíèÿ è ïóáëèêàöèè êíèã ïî ó-âýé òåðàïèè,

ò. ê. íàêîíåö-òî óäàëîñü äîâîëüíî ñòðîéíî è ëîãè÷íî èçëîæèòü òåîðåòè÷å-
ñêèå îñíîâû ó-âýé òåðàïèè, îáúÿñíèòü ìíîæåñòâî íàáëþäàåìûõ ÿâëåíèé è
ñôîðìóëèðîâàòü ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî å¼ ïðèìåíåíèþ.

7.2 ×òî ãîâîðÿò ó÷¼íûå?

Ó÷¼íûå îá ó-âýé òåðàïèè íè÷åãî íå ãîâîðÿò è â áëèæàéøåå âðåìÿ íè÷åãî
íå ñêàæóò, ïîòîìó ÷òî èññëåäîâàíèå, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî ïîÿâèëàñü ó-âýé
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òåðàïèÿ, íàó÷íûì íå ÿâëÿåòñÿ1. � Íà òàêèå èññëåäîâàíèÿ ó÷¼íûå íèêàê íå
ðåàãèðóþò, áóäòî èõ ñîâñåì íåò.

Ìíîãèå äóìàþò, ÷òî ëèøü íàóêà ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì äîñòîâåðíîãî è ïî-
ëåçíîãî çíàíèÿ.

Íî ýòî íå òàê.

Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ëþäè îáõîäÿòñÿ áåç íàóêè. Á�oëüøóþ ÷àñòü
ñâîåé èñòîðèè ëþäè âîîáùå íå èìåëè íàóêè.

Íàóêà â å¼ ñîâðåìåííîì îáëèêå íà÷àëà ôîðìèðîâàòüñÿ â Çàïàäíîé Åâðî-
ïå ëèøü â XVI � XVII ââ. Ìíîãèå îòêðûòèÿ áûëè ñäåëàíû çàäîëãî äî ýòîãî
âðåìåíè, ñëåäîâàòåëüíî, âíå íàóêè. � Ýòî òàêèå çàìå÷àòåëüíûå äîñòèæåíèÿ,
êàê èñïîëüçîâàíèå îãíÿ, ïðèðó÷åíèå äèêèõ æèâîòíûõ, çåìëåäåëèå, îðèåíòè-
ðîâàíèå íà ìåñòíîñòè, ìîðåïëàâàíèå è ò. ï.

Áîëåå ñîâðåìåííûé ïðèìåð. Î÷åíü ïîëåçíûé äëÿ ïðàêòèêè ïðîöåññ âóëêà-
íèçàöèè êàó÷óêà áûë îòêðûò â ñåðåäèíå XIX â. àìåðèêàíñêèì èçîáðåòàòåëåì
×àðëüçîì Ãóäüèðîì. Òîãäà îðãàíè÷åñêîé õèìèè, ò. å. íàóêè, îáúÿñíÿþùåé
ïðèðîäó âóëêàíèçàöèè êàó÷óêà, è â ïîìèíå íå áûëî.

Ó÷òèòå åù¼ îäíî îáñòîÿòåëüñòâî. Ó÷¼íûì, êàê è âñåì ïðî÷èì ëþäÿì, íóæ-
íî çàðàáàòûâàòü íà æèçíü. � Íå ñóäèòå èõ ñòðîãî, âû âåäü òîæå âûíóæäåíû
çàðàáàòûâàòü íà æèçíü?!

Òàê âîò, äëÿ ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà äåÿòåëåé íàóêè, îñîáåííî â ñôåðå
ìåäèöèíû è ôàðìàêîëîãèè, çàðàáîòîê ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé çàáîòîé. Íî â ñìûñ-
ëå çàðàáîòêà ó-âýé òåðàïèÿ íàó÷íûì ðàáîòíèêàì ñîâåðøåííî íå èíòåðåñíà,
ïîýòîìó íå æäèòå îò íèõ êâàëèôèöèðîâàííîãî ìíåíèÿ.

Êîãäà-íèáóäü íàèáîëåå äàëüíîâèäíûå ó÷¼íûå âñ¼ æå ïîéìóò, ÷òî áëàãîäà-
ðÿ ó-âýé òåðàïèè îòêðûëàñü íîâàÿ îáëàñòü äëÿ ñåðü¼çíûõ è ìíîãîîáåùàþùèõ
èññëåäîâàíèé. Âîò òîãäà ñþäà âñåé òîëïîé ñáåæèòñÿ ó÷¼íàÿ ðàòü ...

À ïîêà âàì ïðèä¼òñÿ ñôîðìèðîâàòü ñâî¼ îòíîøåíèå ê ó-âýé òå-
ðàïèè ñàìîñòîÿòåëüíî.

ß îáðàùàþñü ê âàì, ïðîñòûì ëþäÿì, çàèíòåðåñîâàííûì â ñâî¼ì
çäîðîâüå, à íå ê ó÷¼íûì. Ïî÷åìó?

� Ïîéì¼òå, åñëè îçíàêîìèòåñü ñ òðàãè÷íîé ñóäüáîé âåëèêîãî âåíãåðñêîãî
âðà÷à Èãíàöà Çåììåëüâåéñà.

Åñëè êîðîòêî, òî ìåíåå äâóõñîò ëåò òîìó íàçàä (ñîâñåì íåäàâíî!) Çåììåëü-
âåéñ ïðåäëîæèë âðà÷àì äåçèíôèöèðîâàòü ðóêè õëîðíîé âîäîé, â ðåçóëüòàòå
ñìåðòíîñòü â ðîääîìàõ ïðè õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèÿõ ñîêðàòèëàñü â 7 ðàç!

Íî ó÷¼íîå ñîîáùåñòâî ñåðåäèíû XIX âåêà îòêàçàëîñü ïðèçíàòü ïðàâîòó
Çåììåëüâåéñà. Åãî ïðîñòî çàòðàâèëè, äîâåäÿ äî ñìåðòè â ñóìàñøåäøåì äîìå.

1Ïîäðîáíåå îá ýòîì ñì. òåêñò ¾Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè¿ [2019].
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7.3 Ïëþñû è ìèíóñû ó-âýé òåðàïèè

7.3.1 Ñíà÷àëà î ïëþñàõ

Ãëàâíîå äîñòîèíñòâî ó-âýé òåðàïèè � å¼ ïðîñòîòà; ýòî ñàìûé
ïðîñòîé ìåòîä îçäîðîâëåíèÿ, êàêîé òîëüêî ìîæíî ïðèäóìàòü!

Íèêóäà íå íóæíî ñïåöèàëüíî èäòè: íè íà ñòàäèîí, íè â áàññåéí èëè
â áàíþ, íè íà ïðè¼ì ê ñïåöèàëèñòó.

Âàøè äåíüãè îñòàíóòñÿ ïðè âàñ � ïëàòèòü íèêîìó íå ïðèä¼òñÿ!
Çàòðàòû âðåìåíè ìèíèìàëüíûå. Åñëè îãðàíè÷èòüñÿ íåîáõîäèìûì ìè-

íèìóìîì ïðè¼ìîâ, òî âàì ïðèä¼òñÿ óäåëÿòü äëÿ ñâîåãî îçäîðîâëåíèÿ â ñðåä-
íåì ïàðó ìèíóò â äåíü.

È åù¼. ×òîáû ÷èñòèòü çóáû, íàäî èìåòü çóáíóþ ù¼òêó è ïàñòó, äëÿ ãè-
ãèåíè÷åñêèõ ïðîöåäóð òðåáóþòñÿ ìîþùèå ñðåäñòâà è òóàëåòíàÿ áóìàãà. Äëÿ
ñêàíäèíàâñêîé õîäüáû íåîáõîäèìû ñïåöèàëüíûå ëûæíûå ïàëêè è ò. ä.

À äëÿ ó-âýé òåðàïèè, êðîìå óìíîé ãîëîâû, íè÷åãî íå íóæíî!

7.3.2 Íå ïëþñû è íå ìèíóñû

Íåêîòîðûå ñâîéñòâà ó-âýé òåðàïèè ìîæíî ñ÷èòàòü êàê íåäîñòàòêàìè, òàê
è äîñòîèíñòâàìè:

1. Ïðîöåññ îçäîðîâëåíèÿ äëèòåëüíûé, îí ðàñòÿíåòñÿ íà äîëãèå ãîäû. Êòî-
òî ñêàæåò: íåäîñòàòîê.

Íî, ñ äðóãîé ñòîðîíû � äîñòîèíñòâî, ïîòîìó ÷òî îñòîðîæíûé ÷åëîâåê,
ïðèìåíÿÿ ó-âýé òåðàïèþ, íàïðèìåð, ïîëãîäà, îöåíèò ñèòóàöèþ, è, åñëè ïîé-
ì¼ò, ÷òî ó-âýé òåðàïèÿ åìó íå ïîäõîäèò, îòêàæåòñÿ îò å¼ ïðèìåíåíèÿ ïðàêòè-
÷åñêè áåç óùåðáà äëÿ ñåáÿ.

2. Êòî-òî ïîäóìàåò, ÷òî âîçìîæíîñòü ñàìîñòîÿòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ ó-âýé
òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ íåäîñòàòêîì: ¾ß ïðåäïî÷èòàþ óïëàòèòü ñïåöèàëèñòó, è îí
ìåíÿ âûëå÷èò¿. Íî â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñïåöèàëèñòîâ ïî ó-âýé òåðàïèè íåò è
íå ïðåäâèäèòñÿ, ïîýòîìó ïðèä¼òñÿ îáõîäèòüñÿ áåç íèõ.

À êòî-òî, íàîáîðîò, âîçìîæíîñòü ñàìîñòîÿòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òå-
ðàïèè ïîñ÷èòàåò äîñòîèíñòâîì, ò. ê. çàèíòåðåñîâàííûé ÷åëîâåê ìîæåò ñäå-
ëàòü äëÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ èíîé ðàç áîëüøå, ÷åì âñå ñïåöèàëèñòû âìåñòå âçÿ-
òûå, äà è äåíüãè öåëåå.

3. Íåêîòîðûå óòâåðæäåíèÿ ó-âýé òåðàïèè ÿâëÿþòñÿ âñåãî ëèøü ãèïîòåçà-
ìè. � Ýòî ìèíóñ.

Íî îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ãèïîòåçû äîïóñêàþò ïðîâåðêó (âåðèôèêàöèþ) èëè
îïðîâåðæåíèå (ôàëüñèôèêàöèþ) ïðè óñëîâèè ïðîäîëæåíèÿ è ðàñøèðåíèÿ
èññëåäîâàíèé, ÷òî óêàçûâàåò íà ñïîñîáíîñòü ó-âýé òåðàïèè ê äàëüíåéøåìó
ïëîäîòâîðíîìó ðàçâèòèþ

� À ýòî áîëüøîé ïëþñ, îñîáåííî äëÿ òâîð÷åñêèõ ëþäåé, êîòîðûì îòêðû-
ëàñü íîâàÿ âîçìîæíîñòü ïðîäóêòèâíîé èññëåäîâàòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòè.
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7.3.3 Òåïåðü î ìèíóñàõ

Çäåñü ìèíóñû âûñòðîåíû ïî ðàíæèðó, íà÷èíàÿ ñ ïóñòÿêîâ, êîí÷àÿ ñåðü¼ç-
íûìè âîçðàæåíèÿìè.

1. Êòî-òî ñêàæåò: ¾Ìíå òðóäíî ïîìíèòü î ðåãóëÿðíîì âûïîëíåíèè ïðè¼-
ìîâ ó-âýé òåðàïèè, ÿ âñ¼ âðåìÿ çàáûâàþ, ÷òî èõ íóæíî âûïîëíÿòü ñèñòåìà-
òè÷åñêè¿, èëè ¾Ìíå òðóäíî âûïîëíÿòü ïðè¼ìû ïðàâèëüíî, ïîòîìó ÷òî îíè
ñëîæíûå¿.

� ×òî îòâåòèòü íà ýòè âîçðàæåíèÿ?
Òîëüêî îäíî: ¾Ïðîáëåìà íå â ìåòîäå. Ñîâñåì ãëóïûì ëþäÿì ó-âýé òåðàïèÿ

íå ïîìîæåò¿.
2. Êîìó-òî ó-âýé òåðàïèÿ ïîêàæåòñÿ ñòðàííîé, ìîæíî äàæå ñêàçàòü, äó-

ðàöêîé, íå âûçûâàþùåé äîâåðèÿ. Ãîâîðÿ íàó÷íûì ÿçûêîì, äëÿ íèõ îíà íå
îáëàäàåò î÷åâèäíîé âàëèäíîñòüþ.

Íî íå âàæíî, ÷òî ëþäè äóìàþò îá ó-âýé òåðàïèè. Âàæíî òî, ÷òî îíà ðå-
çóëüòàòèâíà.

¾Ñíà÷àëà Âàñ èãíîðèðóþò, ïîòîì ñìåþòñÿ íàä Âàìè, ïîòîì áîðþòñÿ ñ
Âàìè, à ïîòîì Âû ïîáåæäàåòå¿. � Ìàõàòìà Ãàíäè.

3. Ó-âýé òåðàïèÿ íå ïàíàöåÿ, èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ (6.6).
Ñ ýòèì íåäîñòàòêîì ïðèä¼òñÿ ìèðèòüñÿ: íåò íè îäíîãî ìåòîäà îçäîðîâëå-

íèÿ èëè ëå÷åíèÿ, êîòîðûé áûë áû õîðîø âñåì è âñåãäà.
4. Ìàëûé ñðîê ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè ÿâëÿåòñÿ òàêèì íåäîñòàòêîì,

êîòîðûé ñî âðåìåíåì ñàì ñîáîé óìåíüøàåòñÿ.
À ïîêà ñëåäóåò ïðèçíàòü, ÷òî îòäàë¼ííûå ðåçóëüòàòû ïðèìåíåíèÿ ó-âýé

òåðàïèè íåèçâåñòíû. Êðîìå òîãî, åñòü çàäà÷è, êîòîðûå çà êîðîòêèé ñðîê ïðàê-
òè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè íåâîçìîæíî ðåøèòü â ïðèíöèïå.

5. Ó-âýé òåðàïèÿ ïî-íàñòîÿùåìó àïðîáèðîâàíà òîëüêî íà îäíîì ÷åëîâåêå:
àâòîð ñèñòåìàòè÷åñêè ïðèìåíÿë ó-âýé òåðàïèþ òîëüêî ê ñàìîìó ñåáå.

Òåì íå ìåíåå, âàæíûå âûâîäû ìîæíî ñäåëàòü óæå ñåé÷àñ.
Â îòíîøåíèè áèîìåõàíèêè òåëî àâòîðà ñîâåðøåííî îáû÷íîå, îíî â òî÷íî-

ñòè òàêîå æå, êàê ó ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà äðóãèõ ëþäåé. Ïîýòîìó åñòü
îñíîâàíèå ïîëàãàòü, ÷òî ó-âýé òåðàïèÿ ïðèìåíèìà ê äðóãèì ëþäÿì òàê æå,
êàê ê àâòîðó.

Îïûòû ïî âîçäåéñòâèþ íà áèîìåõàíè÷åñêóþ ñòðóêòóðó îðãàíèçìà äîâîëü-
íî áåçîïàñíû. Àâòîð ïðîâîäèò òàêèå îïûòû íà ñåáå âîò óæå áîëåå ÷åòâåðòè
âåêà è äî ñèõ ïîð æèâ è çäîðîâ. Ïîýòîìó åñòåñòâåííî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî
áîëüøèíñòâî ëþäåé ìîãóò äåëàòü ïîäîáíûå îïûòû è, â ÷àñòíîñòè, ïðèìå-
íÿòü ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè, íå ïîäâåðãàÿñü ïðè ýòîì ñåðü¼çíîìó
ðèñêó, åñëè ñîáëþäàòü ðàçóìíóþ îñòîðîæíîñòü.

6. Ó-âýé òåðàïèÿ íå ïðîøëà äîëæíûõ êëèíè÷åñêèõ èñïûòàíèé è, âîîá-
ùå, íå ïîäâåðãàëàñü íåçàâèñèìûì ïðîâåðêàì. Áîëåå òîãî, â íàñòîÿùåå âðåìÿ
íåçàâèñèìûå ïðîâåðêè, ê ñîæàëåíèþ, íå ïëàíèðóþòñÿ.
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7. Íàêîíåö, ó-âýé òåðàïèÿ íå âêëþ÷åíà â Ãîñóäàðñòâåííûé ðååñòð ìåäè-
öèíñêèõ òåõíîëîãèé è íå ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ â ó÷ðåæäåíèÿõ çäðàâîîõðàíå-
íèÿ ÐÔ.

7.4 Ïîðà äåëàòü âûáîð!

Åñòü ïî ìåíüøåé ìåðå øåñòü âîçìîæíîñòåé.
� Ó-âýé òåðàïèÿ äóðü, ãëóïîñòü, áðåä! Çàáûòü î íåé, äà ïîñêîðåå!
� Ïîäîæäó, ïóñòü íàóêà ñêàæåò ñâî¼ âåñêîå ñëîâî. Ïîòîì âèäíî áóäåò ...
� Ðåøåíèå åù¼ íå îôîðìèëîñü, áóäó ïðîäîëæàòü çíàêîìñòâî ñ ó-âýé òå-

ðàïèåé ïî òåêñòó ¾Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ó-âýé òåðàïèè¿[2019].
� Ó-âýé òåðàïèþ â ïîëíîì îáú¼ìå ïðèìåíÿòü íå áóäó. Ïîïðîáóþ ïðèìå-

íèòü ëèøü ïðè¼ìû ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà (2).
� Ïðèìåíÿÿ ó-âýé òåðàïèþ â ïîëíîì îáú¼ìå, ÿ íè÷åãî íå òåðÿþ.

Ïîïðîáóþ ...
� È, íàêîíåö, íàéäóòñÿ ëþäè, êîòîðûå ñäåëàþò ñàìûé ëó÷øèé âûáîð: îíè

ïðèìóò ðåøåíèå î ðàçðàáîòêå íà îñíîâå èäåé, èçëîæåííûõ â ýòîé êíèãå, ñâî-
åãî ñîáñòâåííîãî ýôôåêòèâíîãî è áåçîïàñíîãî ñïîñîáà îçäîðîâëåíèÿ. Àâòîð
æåëàåò èì óñïåõîâ â ðåàëèçàöèè òâîð÷åñêèõ çàìûñëîâ!

À òåïåðü, åñëè âû åù¼ íå âûáðàëè, êàê ïîñòóïèòü, âñïîìíèòå, ÷åìó ó÷èë
×èíãèñõàí:

¾Áîèøüñÿ � íå äåëàé,
äåëàåøü � íå áîéñÿ,

íå ñäåëàåøü � ïîãèáíåøü!¿

Âûáîð çà âàìè, íî è îòâåòñòâåííîñòü çà ðåçóëüòàòû
òîæå öåëèêîì ëîæèòñÿ íà âàñ.
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Ñïèñîê ëèòåðàòóðû,
èìåþùåé íåïîñðåäñòâåííîå
îòíîøåíèå ê ó-âýé òåðàïèè

Ñïèñîê ïðåäñòàâëåí â ôîðìàòå: ãîä íàïèñàíèÿ, áèáëèîãðàôè÷åñêèå äàí-
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