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Òðåáóåòñÿ êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à
Ïðèðîäà íèêóäà

íå ñïåøèò

è âñå óñïåâàåò

Ëàî-Öçû

Ââåäåíèå

¾Ó-âýé¿ â ïåðåâîäå ñ êèòàéñêîãî îçíà÷àåò ¾íåäåëà-
íèå¿, ïðè÷¼ì â ýòî ñëîâî âêëàäûâàåòñÿ îñîáûé ñìûñë, à
èìåííî, íåäåëàíèå ïðåäïîëàãàåò åñòåñòâåííóþ, ÷ðåçâû-
÷àéíî ñëàáóþ è íåîáðåìåíÿþùóþ àêòèâíîñòü ÷åëîâåêà,
ïîñëå êîòîðîé òðóäíîäîñòèæèìûé æåëàåìûé ðåçóëüòàò
ïîëó÷àåòñÿ ñàì ñîáîé ïî ïðè÷èíå ïðèðîäíîãî ðàçâèòèÿ
ñîáûòèé.

Èòàê, ó-âýé òåðàïèÿ îçíà÷àåò ëå÷åíèå íåäåëàíèåì, à
òî÷íåå, ïðèöåëüíûìè, íî ÷ðåçâû÷àéíî ñëàáûìè âîçäåé-
ñòâèÿìè íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà, ïîýòîìó ëå÷åíèå ïîíå-
âîëå áóäåò î÷åíü äëèòåëüíûì.

Ãëàâíûå èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè ó-âýé òåðàïèè äëè-
ëèñü 31 ãîä, âïëîòü äî 2022 ãîäà, êîãäà áûëà îïóáëèêî-
âàíà êíèãà ¾Ëå÷åíèå ñêîëèîçà. Êîðîòêî îá ó-âýé òåðà-
ïèè¿ [8]. Â íàñòîÿùåé êíèãå ïðèâåäåíû ïîñëåäíèå ðå-
çóëüòàòû è ïîñòàâëåíû ïðàâèëüíûå àêöåíòû, êðîìå òî-
ãî, çäåñü âïåðâûå îïèñàí ïðîñòåéøèé ñïîñîá íàáëþäå-
íèÿ ýôôåêòà âîãíóòîñòè (3.3.2), íî ïî ñâîåé ñóòè ýòà
êíèãà ìàëî îòëè÷àåòñÿ îò êíèãè, èçäàííîé â 2022 ãîäó.

Ó-âýé òåðàïèÿ èñõîäèò èç òîãî, ÷òî òåëî ÷åëîâåêà ïî-
ñòåïåííî äåôîðìèðóåòñÿ (1.1) ïîä äåéñòâèåì ñèëû òÿ-
æåñòè è êîðèîëèñîâîé ñèëû. Òàêîå ÿâëåíèå íàçûâàåò-
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ñÿ åñòåñòâåííûì ñòðóêòóðíûì äðåéôîì (ÅÑÄ). Èìåí-
íî ÅÑÄ ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé âîçíèêàþùèõ ñî âðåìåíåì
ìíîãî÷èñëåííûõ íàðóøåíèé çäîðîâüÿ.

Îò òîãî, ÷òî òåëî ÷åëîâåêà ñ âîçðàñòîì äåôîðìèðó-
åòñÿ, à åãî ñòðóêòóðà ïîðòèòñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ ìíîæåñòâî
ïðîáëåì:

� â ìîëîäîñòè ìîãóò ðàçâèòüñÿ âñåâîçìîæíûå íà-
ðóøåíèÿ ôîðìû òåëà, íàïðèìåð, íå áûëî ñêîëèîçà, è
âäðóã îí ïîÿâèëñÿ;

� â ñðåäíåì âîçðàñòå äîáàâëÿþòñÿ íåâðîëîãè÷åñêèå
ïðîÿâëåíèÿ îñòåîõîíäðîçà, à èìåííî: óñòàëîñòü, îáùàÿ
ñëàáîñòü, ñêîâàííîñòü èëè áîëè â îáëàñòè ñïèíû è ïî-
ÿñíèöû, â ðóêàõ è íîãàõ, ìåæð¼áåðíàÿ íåâðàëãèÿ, ñèí-
äðîì ïîçâîíî÷íîé àðòåðèè è ò. ï.;

� â ïðåêëîííîì âîçðàñòå ëþäè ñòðàäàþò îò ðàç-
íîîáðàçíûõ ïðîÿâëåíèé ñòàðîñòè. Âîîáùå-òî ñòàðåíèå
îðãàíèçìà ïðîèñõîäèò íà ìíîãèõ óðîâíÿõ, èìååò ðàç-
íîîáðàçíóþ ïðèðîäó, íî áèîìåõàíè÷åñêèå âîçðàñòíûå
íàðóøåíèÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðî÷èìè, ïðîÿâëÿþùèìè-
ñÿ íà êëåòî÷íîì è ãåíåòè÷åñêîì óðîâíå, ñàìûå ïðîñòûå.
Èìåííî ïîýòîìó èõ ìîæíî è íóæíî èñïðàâëÿòü â ïåðâóþ
î÷åðåäü.

Ó-âýé òåðàïèÿ ïðèçâàíà ïðîòèâîäåéñòâîâàòü íàðàñ-
òàþùèì ñî âðåìåíåì íåáëàãîïðèÿòíûì èçìåíåíèÿì â
îïîðíî-äâèãàòåëüíîì àïïàðàòå ÷åëîâåêà. Â ðåçóëüòàòå
å¼ ïðèìåíåíèÿ ÅÑÄ îñòàíàâëèâàåòñÿ, à çàòåì âîçíèêàåò
îáðàòíûé ïðîöåññ, ñïîñîáñòâóþùèé èñïðàâëåíèþ ïåðå-
÷èñëåííûõ âûøå íàðóøåíèé. Òåì ñàìûì, ó-âýé òåðàïèÿ
ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ëå÷åíèÿ èäèîïàòè÷åñêîãî ñêîëèîçà,
äëÿ ïåðâè÷íîé è âòîðè÷íîé ïðîôèëàêòèêè îñòåîõîíä-
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ðîçà, êðîìå òîãî, ïðèìåíåíèå ó-âýé òåðàïèè ñïîñîáñòâó-
åò çàìåäëåíèþ ñòàðåíèÿ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà.

Â äàëüíåéøåì èçëîæåíèè äåëàåòñÿ àêöåíò íà èäèî-
ïàòè÷åñêèé ñêîëèîç, ò. ê. èìåííî ïðè ýòîì çàáîëåâàíèè
íàðóøåíèÿ â îïîðíî-äâèãàòåëüíîì àïïàðàòå ïðîÿâëÿ-
þòñÿ íàèáîëåå ÿâíî è îò÷¼òëèâî. Ðàññìàòðèâàåòñÿ ìå-
õàíèçì ôîðìèðîâàíèÿ èäèîïàòè÷åñêîãî ñêîëèîçà, à çà-
òåì îïèñûâàþòñÿ äâà âàðèàíòà ó-âýé òåðàïèè: îñíîâíîé,
áèîìåõàíè÷åñêèé è äîïîëíèòåëüíûé, âèçóàëüíûé.



Ãëàâà 1

Íåèçáåæíîñòü

èçìåíåíèÿ ôîðìû òåëà

÷åëîâåêà ñî âðåìåíåì

1.1 Äåôîðìèðóþùèå ñèëû, äåé-

ñòâóþùèå íà ïîâåðõíîñòè Çåì-

ëè

1.1.1 Äåôîðìèðóþùåå âëèÿíèå ñèëû òÿ-
æåñòè

Ôèçè÷åñêèå óñëîâèÿ íà ïîâåðõíîñòè Çåìëè òàêîâû,
÷òî òåëà ëþäåé ïîäâåðãàþòñÿ âîçäåéñòâèÿì ñèëû òÿæå-
ñòè è ñèëû Êîðèîë�èñà, èç-çà ÷åãî çäîðîâüå ëþäåé ïî-
ñòåïåííî óõóäøàåòñÿ.
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Ãëàâà 1. Íåèçáåæíîñòü èçìåíåíèÿ ôîðìû òåëà
÷åëîâåêà ñî âðåìåíåì

Òàêèå âîçäåéñòâèÿ ÷ðåçâû÷àéíî ñëàáûå è äëèòåëü-
íûå, äåôîðìàöèè â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íàêàïëèâàþòñÿ
ìåäëåííî, íî âåðíî: ¾êàïëÿ êàìåíü òî÷èò¿.

Èòàê, åñòü äâå ñèëû, èç-çà êîòîðûõ çäîðîâüå
ëþäåé ïîñòåïåííî óõóäøàåòñÿ: ñèëà òÿæåñòè è
êîðèîë�èñîâà ñèëà.

Ñèëà òÿæåñòè îêàçûâàåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà äâî-
ÿêîå äåéñòâèå: ñæèìàþùåå è äåôîðìèðóþùåå.

Ñæèìàþùåå äåéñòâèå ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïîçâîíî÷-
íèê ïîä äåéñòâèåì ñèëû òÿæåñòè òåëà ïîñòåïåí-
íî ïðîñåäàåò, ñòàíîâèòñÿ êîðî÷å.

Äåôîðìèðóþùåå äåéñòâèå íå ñòîëü î÷åâèäíî; îíî
âîçíèêàåò èç-çà òîãî, ÷òî òåëî ÷åëîâåêà â âåðòèêàëüíîì
ïîëîæåíèè ñëåãêà íàêëîíåíî âïåð¼ä.

Îñîáåííî âûðàæåí íàêëîí òåëà âïåð¼ä ïðè áûñò-
ðîé õîäüáå, âñëåäñòâèå ÷åãî îíà çíà÷èòåëüíî îáëåã÷à-
åòñÿ (Ðèñ. 1).

Íî äàæå åñëè ÷åëîâåê ïðîñòî ñòîèò, åãî òåëî âñ¼ ðàâ-
íî ñëåãêà íàêëîíåíî âïåð¼ä, èç-çà ÷åãî óñòîé÷èâîñòü òå-
ëà ïîâûøàåòñÿ. Â ñàìîì äåëå, åñëè âäðóã íà÷í¼òñÿ ïà-
äåíèå âïåð¼ä, òî îíî áóäåò îñòàíîâëåíî ìûøöàìè ñòîï.
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1.1 Äåôîðìèðóþùèå ñèëû, äåéñòâóþùèå íà
ïîâåðõíîñòè Çåìëè

À åñëè âäðóã íà÷í¼òñÿ ïàäåíèå íàçàä, òî èç-çà íàêëîíà
òåëà âïåð¼ä îêàæåòñÿ äîñòàòî÷íî âðåìåíè, ÷òîáû ñðåà-
ãèðîâàòü è îñòàíîâèòü ïàäåíèå.

Òåëî ÷åëîâåêà, íàêëîíåííîå âïåð¼ä, ïîä äåéñòâè-
åì ñèëû òÿæåñòè ïîíåìíîãó ñïîëçàåò âíèç, îíî î÷åíü
ìåäëåííî äåôîðìèðóåòñÿ, åãî ñòðóêòóðà óõóä-
øàåòñÿ, íî ñèììåòðèÿ òåëà ïðè ýòîì ñîõðàíÿåò-
ñÿ.

Êòî-òî ñêàæåò, ÷òî âñ¼ ýòî ïóñòÿêè. Íî ÷åëîâåê çà
âñþ ñâîþ äîëãóþ æèçíü ïðîâîäèò â âåðòèêàëüíîì ïî-
ëîæåíèè ñîòíè òûñÿ÷ ÷àñîâ, ïîýòîìó ýôôåêòû îò âîç-
äåéñòâèÿ ñèëû òÿæåñòè, ïóñòü îíè äàæå íè÷òîæíû, ïî-
ñòåïåííî íàêàïëèâàþòñÿ è ñòàíîâÿòñÿ çíà÷èìûìè.

1.1.2 Âðàùåíèå Çåìëè è ñèëà Êîðèîëè-

ñà

Êîðèîë�èñîâà ñèëà âîçíèêàåò èç-çà âðàùåíèÿ Çåìëè

âîêðóã ñâîåé îñè. Â ýòîì ìîæíî óáåäèòüñÿ, ðàññìîòðåâ

ïðîñòîé ïðèìåð.

Äîïóñòèì, ñòðåëîê íàõîäèòñÿ íà Ñåâåðíîì ïîëþñå

Çåìëè è ñòðåëÿåò ïî ìèøåíè, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿ-

åòñÿ åìó íåïîäâèæíîé. Íà ñàìîì äåëå èç-çà âðàùåíèÿ

Çåìëè ìèøåíü äâèæåòñÿ ñïðàâà íàëåâî. Åñëè ñòðåëîê

íå áóäåò ó÷èòûâàòü ðåàëüíîå äâèæåíèå ìèøåíè, òî

îí îáÿçàòåëüíî ïðîìàõí¼òñÿ, ïîòîìó ÷òî çà âðåìÿ ïî-

ë¼òà ïóëè ìèøåíü ñäâèíåòñÿ âëåâî îòíîñèòåëüíî ëè-

íèè ïðèöåëèâàíèÿ.

Ñëåäîâàòåëüíî, ïóëÿ ïðîëåòèò ïðàâåå ìèøåíè. Äëÿ

îáúÿñíåíèÿ ïðè÷èíû ïðîìàõà ïðèä¼òñÿ äîïóñòèòü íà-
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÷åëîâåêà ñî âðåìåíåì

ëè÷èå äîïîëíèòåëüíîé ñèëû, óâîäÿùåé ïóëþ âïðàâî îò

ìèøåíè. Ýòî è åñòü ñèëà Êîðèîë�èñà, âîçíèêàþùàÿ èç-

çà âðàùåíèÿ Çåìëè âîêðóã ñâîåé îñè.

ÍàÞæíîì ïîëþñå Çåìëè âñ¼ ïðîèñõîäèò àíàëîãè÷-

íî. Åäèíñòâåííîå îòëè÷èå: ïðåäìåòû ñìåùàþòñÿ ñëå-

âà íàïðàâî, ïîýòîìó êîðèîëèñîâà ñèëà áóäåò óâîäèòü

ïóëþ âëåâî.

Òåïåðü äîïóñòèì, ÷òî ñòðåëîê íàõîäèòñÿ â ðàéîíå

ýêâàòîðà Çåìëè. Òîãäà è ñòðåëîê, è ìèøåíü áóäóò äâè-

ãàòüñÿ ñ îäèíàêîâîé ñêîðîñòüþ ïðàêòè÷åñêè â îäíîì

è òîì æå íàïðàâëåíèè. Ïîýòîìó ñòðåëîê è ìèøåíü

îêàæóòñÿ íåïîäâèæíûìè äðóã îòíîñèòåëüíî äðóãà. È

åñëè ñòðåëîê õîðîøî ïðèöåëèòñÿ, òî íå ïðîìàõí¼òñÿ.

Ñëåäîâàòåëüíî, ñèëà Êîðèîëèñà â ðàéîíå ýêâàòîðà îò-

ñóòñòâóåò.

Èòàê, â Ñåâåðíîì ïîëóøàðèè Çåìëè ñèëà Êîðèîëèñà

îòêëîíÿåò âñå äâèæóùèåñÿ ïðåäìåòû âïðàâî. Îíà ìàê-

ñèìàëüíà íà Ñåâåðíîì ïîëþñå, è ÷åì áëèæå ê ýêâàòîðó

Çåìëè, òåì îíà ñëàáåå.

Íà ýêâàòîðå ñèëà Êîðèîëèñà ñîâñåì îòñóòñòâóåò.

Â Þæíîì ïîëóøàðèè ñèëà äåéñòâóåò âëåâî îòíîñè-

òåëüíî íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ. Íà Þæíîì ïîëþñå îíà

ìàêñèìàëüíà, è ÷åì áëèæå ê ýêâàòîðó Çåìëè, òåì îíà

ñëàáåå.

Ïîëíîå ðåøåíèå çàäà÷è î êîðèîëèñîâîé ñèëå ïðèâî-

äèòñÿ â ó÷åáíèêå Ë. Ä. Ëàíäàó è Å. Ì. Ëèôøèöà [1, Ñ.

170].
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1.1 Äåôîðìèðóþùèå ñèëû, äåéñòâóþùèå íà
ïîâåðõíîñòè Çåìëè

1.1.3 Äåôîðìèðóþùåå âëèÿíèå ñèëû

Êîðèîëèñà

Ñèëà Êîðèîë�èñà îñîáåííî çàìåòíà â ãëîáàëüíûõ ìàñ-

øòàáàõ. Îíà îòâåòñòâåííà çà âîçíèêíîâåíèå öèêëîíîâ è

àíòèöèêëîíîâ. Âîäà, óâëå÷¼ííàÿ ýòîé ñèëîé, ïîäìûâà-

åò áåðåãà ðåê, ïîýòîìó ïðàâûå áåðåãà ðåê â Ñåâåðíîì

ïîëóøàðèè Çåìëè êðóòûå, ëåâûå ïîëîãèå, à â Þæíîì

ïîëóøàðèè íàîáîðîò (çàêîí Áýðà). Èç-çà ñèëû Êîðèî-

ëèñà ñíàðÿäû è ðàêåòû îòêëîíÿþòñÿ âïðàâî â Ñåâåðíîì

ïîëóøàðèè è âëåâî â Þæíîì.

Ëþäè â ñâî¼ì îáûäåííîì îïûòå ðåäêî ñòàëêèâàþòñÿ

ñ êîðèîë�èñîâîé ñèëîé, íî îò ýòîãî îíà íå ïåðåñòà¼ò äåé-

ñòâîâàòü íà èõ òåëà (Ðèñ. 2). Íàèâíî äóìàòü, ÷òî ëþäè

îñâîáîæäåíû îò äåéñòâèÿ ñèëû Êîðèîëèñà.

Èòàê, â Ñåâåðíîì ïîëóøàðèè Çåìëè êîðèîëèñîâà ñè-

ëà òîëêàåò ÷åëîâåêà âïðàâî îòíîñèòåëüíî íàïðàâëåíèÿ
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÷åëîâåêà ñî âðåìåíåì

åãî äâèæåíèÿ. À â Þæíîì ïîëóøàðèè ýòà ñèëà òîëêàåò

åãî, íàîáîðîò, âëåâî. È ëèøü íà ýêâàòîðå Çåìëè ÷åëîâåê

ñâîáîäåí îò å¼ äåéñòâèÿ.

Îòñþäà ïîíÿòíî, ÷òî êîðèîëèñîâà ñèëà îòâåò-

ñòâåííà çà àñèììåòðè÷íûå íàðóøåíèÿ â òåëå ÷å-

ëîâåêà.

Ñèëà Êîðèîëèñà çàâèñèò îò ñêîðîñòè äâèæåíèÿ ÷å-

ëîâåêà � ÷åì áîëüøå ñêîðîñòü, òåì áîëüøå ñèëà. Òåïåðü

ëþäè ïåðåìåùàþòñÿ â àâòîìîáèëÿõ è ïîåçäàõ, ò. å. çíà-

÷èòåëüíî áûñòðåå, ÷åì â ïðîøëîì. Ïîýòîìó äåéñòâèå

ñèëû Êîðèîëèñà óñèëèëîñü. Ýòî îäíà èç ïðè÷èí, ïî÷å-

ìó â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñêîëèîç áîëåå ðàñïðîñòðàí¼í, ÷åì

â ïðîøëîì.

Ñèëà Êîðèîëèñà çàâèñèò îò øèðîòû ìåñòà, â ïîëÿð-

íûõ îáëàñòÿõ ñèëà áîëüøå (1.1.2). Ïîýòîìó ñêîëèîçû

÷àùå âñòðå÷àþòñÿ èìåííî â ïîëÿðíûõ ðåãèîíàõ, è, íà-

îáîðîò, îíè ðåäêî âñòðå÷àþòñÿ â ýêâàòîðèàëüíîé çîíå.

1.2 Ìåõàíèçì ôîðìèðîâàíèÿ èäèî-

ïàòè÷åñêîãî ñêîëèîçà

Åñëè áû ëþäè áûëè íåïîäâèæíûìè, âðîäå ëåæà÷èõ
áîëüíûõ, òî ñèëà òÿæåñòè è ñèëà Êîðèîë�èñà ñîâñåì íå
äåôîðìèðîâàëè áû îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò ÷åëî-
âåêà è íå âëèÿëè áû íà ôîðìó òåëà.

Íî íà ëþäåé, âåäóùèõ îáû÷íûé îáðàç æèçíè è ñî-
âåðøàþùèõ áåñ÷èñëåííîå ìíîæåñòâî ñàìûõ ðàçíîîáðàç-
íûõ äâèæåíèé, ñèëà òÿæåñòè è ñèëà Êîðèîëèñà îêàçû-
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1.2 Ìåõàíèçì ôîðìèðîâàíèÿ èäèîïàòè÷åñêîãî
ñêîëèîçà

âàþò ñâî¼ âðåäíîå âîçäåéñòâèå. Ðàññìîòðèì ýòîò ìåõà-
íèçì ïîäðîáíî.

Ïóñòü â êàêîé-òî ìîìåíò âðåìåíè áèîìåõàíè÷åñêàÿ
ñòðóêòóðà è ôîðìà òåëà ÷åëîâåêà èäåàëüíû, ò .å. îíè
íàèëó÷øèì îáðàçîì ñîîòâåòñòâóþò ôèçè÷åñêèì óñëî-
âèÿì, ñëîæèâøèìñÿ íà ïîâåðõíîñòè Çåìëè.

Èç-çà äåôîðìèðóþùåãî äåéñòâèÿ ñèëû òÿæåñòè, îáó-
ñëîâëåííîãî íàêëîíîì òåëà ÷åëîâåêà âïåð¼ä, áóäóò ïî-
ñòåïåííî íàðàñòàòü ñàãèòòàëüíûå íàðóøåíèÿ, ñèììåò-
ðè÷íûå îòíîñèòåëüíî ñàãèòòàëüíîé ïëîñêîñòè, ò. å. ïëîñ-
êîñòè, êîòîðàÿ äåëèò òåëî ðîâíî ñòîÿùåãî ÷åëîâåêà íà
äâå ïîëîâèíû � ëåâóþ è ïðàâóþ.

Â ðåçóëüòàòå äåéñòâèÿ êîðèîëèñîâîé ñèëû ñíà÷àëà
áóäóò ïîÿâëÿòüñÿ è íàðàñòàòü íàêëîíû òåëà âïðàâî èëè
âëåâî, à çàòåì áóäóò ôîðìèðîâàòüñÿ íàðóøåíèÿ ôîðìû
òåëà, àñèììåòðè÷íûå îòíîñèòåëüíî ñàãèòòàëüíîé ïëîñ-
êîñòè, îíè áóäóò íàõîäèòüñÿ âî ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè.
Çäåñü ñëîâî ¾ôðîíòàëüíûé¿ îçíà÷àåò, ÷òî íàðóøåíèÿ
îáíàðóæèâàþòñÿ â ïëîñêîñòè, ïàðàëëåëüíîé ïîâåðõíî-
ñòè ëáà.

Ñíà÷àëà âñå ýòè íàêëîíû è ïîðîæäàåìûå èìè íàðó-
øåíèÿ ðàçâèâàþòñÿ íåçàâèñèìî, íî óæå òîãäà âêëþ÷à-
åòñÿ ïåðâûé ìåõàíèçì êîìïåíñàöèè íàêëîíîâ.

À èìåííî, ïðè äîñòàòî÷íî âûðàæåííîì îáùåì íà-
êëîíå òåëà âî ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè ïîÿâèòñÿ êîìïåí-
ñàòîðíûé íàêëîí â âåðõíåé ÷àñòè òåëà, â ðåçóëüòàòå ÷å-
ãî âîçíèêíåò Ñ-îáðàçíûé ñêîëèîç. Àíàëîãè÷íûé ìåõà-
íèçì êîìïåíñàöèè äåéñòâóåò è â îòíîøåíèè ñàãèòòàëü-
íûõ íàðóøåíèé.

Ñî âðåìåíåì íàðóøåíèÿ, îáóñëîâëåííûå äåéñòâèåì
äåôîðìèðóþùèõ ñèë, íàêàïëèâàþòñÿ, ñèììåòðè÷íûé íà-
êëîí, âûçâàííûé ñèëîé òÿæåñòè, è àñèììåòðè÷íûé ôðîí-
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òàëüíûé íàêëîí, âûçâàííûé ñèëîé Êîðèîëèñà, óâåëè-
÷èâàþòñÿ, è òîãäà âêëþ÷èòñÿ âòîðîé ìåõàíèçì êîì-
ïåíñàöèè. Åãî ñóòü â òîì, ÷òî îðãàíèçìó ýíåðãåòè÷å-
ñêè âûãîäíî îñëàáèòü íàêëîíû òåëà çà ñ÷¼ò ðîòàöèè ïî-
çâîíî÷íèêà. Ïðè äàëüíåéøåì ðàçâèòèè ñêîëèîòè÷åñêîé
áîëåçíè ê ðîòàöèè ïîçâîíî÷íèêà ïðèñîåäèíÿåòñÿ òîð-
ñèÿ ïîçâîíêîâ.

Òàêèì îáðàçîì, ðîòàöèÿ ïîçâîíî÷íèêà è òîðñèÿ
ïîçâîíêîâ íå ÿâëÿþòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíûìè íàðó-
øåíèÿìè, îíè ÿâëÿþòñÿ ñîâîêóïíûì ðåçóëüòà-
òîì êàê ñèììåòðè÷íûõ, òàê è àñèììåòðè÷íûõ
íàðóøåíèé.

Ïðè äàëüíåéøåì óñèëåíèè ñêîëèîòè÷åñêîé áîëåçíè
ïåðâûå äâà ìåõàíèçìà êîìïåíñàöèè íå ñïîñîáíû â ïîë-
íîé ìåðå êîìïåíñèðîâàòü äåéñòâèå äåôîðìèðóþùèõ ôàê-
òîðîâ, è òîãäà âêëþ÷àåòñÿ òðåòèé ìåõàíèçì êîìïåí-
ñàöèè, à èìåííî, ïîñòåïåííî âîçíèêàþò è óñèëèâàþòñÿ
ñìåùåíèÿ è ïîâîðîòû ãîëîâû è òàçà â ãîðèçîíòàëüíîé
ïëîñêîñòè.

Ñíà÷àëà íà÷èíàåò äåéñòâîâàòü ïåðâûé ìåõàíèçì êîì-
ïåíñàöèè, çàòåì ïîäêëþ÷àåòñÿ âòîðîé ìåõàíèçì, è òî-
ãäà îíè äåéñòâóþò ñîâìåñòíî. Ïîçæå ïîäêëþ÷àåòñÿ òðå-
òèé ìåõàíèçì, è òîãäà îäíîâðåìåííî äåéñòâóþò âñå òðè
ìåõàíèçìà. Â ðåçóëüòàòå ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî èäèîïàòè÷å-
ñêèå ñêîëèîçû î÷åíü ðàçíûå. Êðîìå òîãî, ìíîãîå çàâè-
ñèò îò îñîáåííîñòåé èñõîäíîé ôîðìû òåëà ðåá¼íêà ñðàçó
ïîñëå òîãî, êàê îí íàó÷èëñÿ õîäèòü, à òàêæå îò ïîäàò-
ëèâîñòè åãî òåëà âíåøíèì ìåõàíè÷åñêèì âîçäåéñòâèÿì.

Òåïåðü ïîíÿòíî, ïî÷åìó èäèîïàòè÷åñêèå ñêîëèîçû,
ñîñòàâëÿþùèå äî 80% âñåõ ñêîëèîçîâ, ñàìè ñîáîé íèêî-
ãäà íå èçëå÷èâàþòñÿ, ñî âðåìåíåì ñèòóàöèÿ ñòàíîâèòñÿ
òîëüêî õóæå.
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1.3 Óðàâíîâåøèâàíèå è ðàçáàëàíñèðîâàíèå òåëà
÷åëîâåêà

Ïðîöåññû, ïðîèñõîäÿùèå â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà, îò-
äàë¼ííî íàïîìèíàþò äâèæåíèå ëèòîñôåðíûõ ïëèò â
àñòåíîñôåðå Çåìëè. Àñòåíîñôåðà â îáû÷íîì ñìûñëå ÿâ-
ëÿåòñÿ òâ¼ðäîé. Íî ïîñêîëüêó âåñ ëèòîñôåðíûõ ïëèò
âûçûâàåò ìîùíûå íàïðÿæåíèÿ, äëÿùèåñÿ ñîòíè ìèë-
ëèîíîâ ëåò, òî ïî îòíîøåíèþ ê íèì àñòåíîñôåðà îêàçû-
âàåòñÿ ïîäàòëèâîé è æèäêîé, êàê êèñåëü. Ïîýòîìó ëè-
òîñôåðíûå ïëèòû ïëàâàþò â íåé, ñòàëêèâàþòñÿ äðóã ñ
äðóãîì, âûçûâàÿ ïðè ýòîì çåìëåòðÿñåíèÿ è èçâåðæåíèÿ
âóëêàíîâ.

Òî÷íî òàê æå è êîñòè ÷åëîâåêà ÿâëÿþòñÿ â îáû÷íîì
ñìûñëå òâ¼ðäûìè. Íî èç-çà äëèòåëüíûõ íàïðÿæåíèé,
âîçíèêàþùèõ ïîä äåéñòâèåì âíåøíèõ ñèë èëè â õîäå
ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè, êîñòè è, òåì áîëåå, ìÿãêèå
òêàíè âåäóò ñåáÿ íàïîäîáèå âÿçêîé æèäêîñòè.

Ýòî çíà÷èò, ÷òî äëèòåëüíûå ìåõàíè÷åñêèå íàïðÿæå-
íèÿ ñïîñîáíû ìåäëåííî, íî âåðíî èçìåíÿòü ôîðìó òå-
ëà ÷åëîâåêà. Ïîýòîìó åñòü âñå îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî
êîððåêöèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà è, â
÷àñòíîñòè èçëå÷åíèå ñêîëèîçà, âîçìîæíû äàæå
ó âçðîñëûõ ëþäåé, êîòîðûå äàâíî ïåðåñòàëè ðàñ-
òè. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ñîçäàòü ñëàáûå, íî î÷åíü äëè-
òåëüíûå íàïðÿæåíèÿ.

Ó-âýé òåðàïèÿ ðåøàåò èìåííî ýòó çàäà÷ó.

1.3 Óðàâíîâåøèâàíèå è ðàçáàëàí-
ñèðîâàíèå òåëà ÷åëîâåêà

Óðàâíîâåøèâàíèå è ðàçáàëàíñèðîâàíèå òåëà ÷åëî-
âåêà � êîíêóðèðóþùèå ïðîöåññû, èìåþùèå íåïîñðåä-
ñòâåííîå îòíîøåíèå ê èçìåíåíèÿì ôîðìû òåëà è ê ôóíê-

17



Ãëàâà 1. Íåèçáåæíîñòü èçìåíåíèÿ ôîðìû òåëà
÷åëîâåêà ñî âðåìåíåì

öèîíèðîâàíèþ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà, ðàññìàòðèâàåìîìó
ñ ïîçèöèé áèîìåõàíèêè.

Â ïðîöåññå óðàâíîâåøèâàíèÿ îðãàíèçì ïåðåõîäèò â
ñîñòîÿíèå áèîìåõàíè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ, õàðàêòåðèçóå-
ìîå íàèáîëåå ýêîíîìíûì ðàñõîäîì ýíåðãèè â îáû-
äåííîé æèçíè ÷åëîâåêà. Ýòî çíà÷èò, ÷òî â ðàâíîâåñ-
íîì ñîñòîÿíèè òåëî ÷åëîâåêà õîðîøî óðàâíîâåøåíî â
ïîëå òÿãîòåíèÿ Çåìëè è, êðîìå òîãî, ìåæäó ðàçëè÷íû-
ìè ÷àñòÿìè òåëà, à òàêæå ìåæäó ðàçëè÷íûìè ìûøå÷-
íûìè ãðóïïàìè óñòàíîâèëèñü ãàðìîíè÷íûå îòíîøåíèÿ.

Âàæíóþ ðîëü â ïðîöåññå óðàâíîâåøèâàíèÿ èãðàþò
îïèñàííûå âûøå ìåõàíèçìû êîìïåíñàöèè, îáúÿñíÿþ-
ùèå ôîðìèðîâàíèå èäèîïàòè÷åñêîãî ñêîëèîçà (1.2).

Ðàçáàëàíñèðîâàíèå � ïðîöåññ ïðîòèâîïîëîæíûé
óðàâíîâåøèâàíèþ, ñîïðîâîæäàåìûé ïîâûøåíèåì ìû-
øå÷íîãî òîíóñà, à òàêæå óâåëè÷åíèåì ðàñõîäà ýíåðãèè
â îáûäåííîé æèçíè.

Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî ðàçáàëàíñèðîâàíèå, âîçíèêàþ-
ùåå â ðåçóëüòàòå äåôîðìèðóþùåãî äåéñòâèÿ ñèëû òÿ-
æåñòè è êîðèîëèñîâîé ñèëû (1.1) èëè ïðè îáîñòðåíèÿõ
îñòåîõîíäðîçà, ÿâëÿåòñÿ âðåäíûì äëÿ îðãàíèçìà ÷åëî-
âåêà. Ëèøü ðàçáàëàíñèðîâàíèå, âîçíèêàþùåå â ðåçóëü-
òàòå ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè, îêàçûâàåòñÿ ïîëåçíûì
(1.4) è òî ïðè óñëîâèè, ÷òî îíî íå ÿâëÿåòñÿ ÷ðåçìåðíûì.

Óðàâíîâåøèâàíèå, â îòëè÷èå îò ðàçáàëàíñèðîâàíèÿ,
� ïðîöåññ áåçóñëîâíî ïîëåçíûé, ò. ê. ñîïðîâîæäàåòñÿ
ýêîíîìèåé ýíåðãèè, ðàñõîäóåìîé â õîäå îáûäåííîé æèç-
íè. Êðîìå òîãî, ïðè óðàâíîâåøèâàíèè ïðîèñõîäèò ïîíè-
æåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà, ÷òî ñïîñîáñòâóåò èçëå÷åíèþ
ìûøå÷íûõ áîëåé ïðè îñòåîõîíäðîçå.

Óðàâíîâåøèâàíèå ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííûì, ñïîíòàí-
íûì ïðîöåññîì, íî, åñëè îíî îêàæåòñÿ íåäîñòàòî÷íûì,
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1.4 Ïîäîáíîå ëå÷èòñÿ ïîäîáíûì

åãî ìîæíî ñòèìóëèðîâàòü. Äëÿ ýòîãî ìîæíî ïðèìåíèòü,
íàïðèìåð, ïîâåðõíîñòíûé óðàâíîâåøèâàþùèé ìàññàæ
(ÏÓÌÀ) [4, 5, 6].

Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ÏÓÌÀ áîëüíîé îñòåîõîíä-
ðîçîì óäàëÿåòñÿ îò îïàñíîãî ñîñòîÿíèÿ äåêîìïåíñàöèè
ïàòîëîãè÷åñêîãî ïðîöåññà âñëåäñòâèå ïîíèæåíèÿ ìû-
øå÷íîãî òîíóñà è ðàññëàáëåíèÿ ïåðåíàïðÿæ¼ííûõ áî-
ëåçíåííûõ ìûøö. Èìåííî ïîýòîìó ÏÓÌÀ ñïîñîáñòâóåò
èçëå÷åíèþ ñàìûõ áåçíàä¼æíûõ áîëüíûõ.

ÏÓÌÀ ïðîñò â èñïîëíåíèè è ìîæåò áûòü îñâîåí
ïðè ñîîòâåòñòâóþùåì îáó÷åíèè ëþáûì êâàëèôèöèðî-
âàííûì ìàññàæèñòîì.

Íàêîíåö, ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá ñòèìóëèðîâàíèÿ óðàâ-
íîâåøèâàíèÿ � àêòèâíîå óðàâíîâåøèâàíèå. Åãî îïèñà-
íèå ïðèâîäèòñÿ íèæå (3.1.1).

1.4 Ïîäîáíîå ëå÷èòñÿ ïîäîáíûì

Âûøå ïîêàçàíî, ÷òî òåëî ÷åëîâåêà ïîäâåðãàåòñÿ äå-
ôîðìèðóþùèì âîçäåéñòâèÿì ñî ñòîðîíû ñèëû òÿæåñòè
è ñèëû Êîðèîëèñà (1.1), èç-çà ÷åãî âîçíèêàþò è ïîñòå-
ïåííî óñèëèâàþòñÿ åëå çàìåòíûå íàêëîíû òåëà. Ìåõà-
íèçìû êîìïåíñàöèè ïðåâðàùàþò ýòè íàêëîíû â íàðó-
øåíèÿ ôîðìû òåëà (1.2).

Ïðîèñõîäÿùèå ïðè ýòîì ïðîöåññû ðàçâèâàþòñÿ íà-
ñòîëüêî ìåäëåííî, ÷òî òåëî ÷åëîâåêà ïî÷òè âñåãäà íà-
õîäèòñÿ â êâàçèñòàöèîíàðíîì ñîñòîÿíèè, ýíåðãåòè÷åñêè
íàèáîëåå âûãîäíîì ïðè ñëîæèâøèõñÿ îáñòîÿòåëüñòâàõ.
Ýòî çíà÷èò, ÷òî ïðîèñõîäèò ïîñòåïåííûé ïåðåõîä îò îä-
íîãî êâàçèñòàöèîíàðíîãî ñîñòîÿíèÿ ê äðóãîìó, è òîæå
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êâàçèñòàöèîíàðíîìó, ñîñòîÿíèþ, êîòîðîå, êàê ïîêàçû-
âàåò îáûäåííûé îïûò, õóæå ïðåäûäóùåãî.

Èç ïðàêòèêè ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè ñëåäóåò, ÷òî
èìåþùèåñÿ íàêëîíû òåëà óâåëè÷èâàþòñÿ, êâàçèñòàöè-
îíàðíîå ñîñòîÿíèå íàðóøàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ íåñòàöè-
îíàðíûì, îáùèé ìûøå÷íûé òîíóñ ñëåãêà ïîâû-
øàåòñÿ. Ðàáîòà, ñîâåðøàåìàÿ ïðè ýòîì íàïðÿæ¼ííûìè
ìûøöàìè, ñòðåìèòñÿ ïåðåâåñòè òåëî â íîâîå êâàçèñòà-
öèîíàðíîå ñîñòîÿíèå.

Ïîïðîñòó ãîâîðÿ, òåëî ñòðåìèòñÿ èñïðàâèòü èçáû-
òî÷íûå íàêëîíû, ïîÿâèâøèåñÿ â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ
ó-âýé òåðàïèè. Ïðè ýòîì îíî ïåðåõîäèò èç íåñòàöèîíàð-
íîãî ñîñòîÿíèÿ ñ áîëüøèì íàêëîíîì â êâàçèñòàöèîíàð-
íîå ñîñòîÿíèå ñ ì�eíüøèì íàêëîíîì.

Íàêëîíû óìåíüøàþòñÿ, ñëåäîâàòåëüíî, â ðåçóëü-
òàòå ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè ñòðóêòóðíûå èçìåíåíèÿ
â îðãàíèçìå ìåíÿþò ñâî¼ íàïðàâëåíèå íà îáðàòíîå, ÷òî
è òðåáóåòñÿ.

Ó-âýé òåðàïèÿ ñïîñîáñòâóåò òîìó, ÷òî îðãà-
íèçì ¾÷óâñòâóåò¿ íàêëîíû, à çàòåì èõ èñïðàâ-
ëÿåò çà ñ÷¼ò óñèëåííîé ìûøå÷íîé ðàáîòû.

Áëàãîäàðÿ ó-âýé òåðàïèè â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ñî-
çäàþòñÿ èñêóññòâåííûå íàïðÿæåíèÿ, î÷åíü ïîõîæèå íà
òå, êîòîðûå âîçíèêàþò åñòåñòâåííûì îáðàçîì. Òåì ñà-
ìûì ðåàëèçóåòñÿ îñíîâîïîëàãàþùèé ïðèíöèï ãîìåîïà-
òèè ¾ïîäîáíîå ëå÷èòñÿ ïîäîáíûì¿. Ïîýòîìó ó-âýé òå-
ðàïèþ ìîæíî áûëî áû íàçâàòü áèîìåõàíè÷åñêîé ãî-
ìåîïàòèåé.



Ãëàâà 2

Òåîðåòè÷åñêèå àñïåêòû

áèîìåõàíè÷åñêîãî

âàðèàíòà ó-âýé òåðàïèè

2.1 Îñíîâíûå èäåè

2.1.1 Ãðàíè÷íûå ýëåìåíòû, ïðèíöèï
âåðõ/íèç è ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû

Ôîðìà òåëà, åãî áèîìåõàíè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà è, âîîá-
ùå, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà âî ìíîãîì çàâèñèò îò
ñîñòîÿíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Ïîýòîìó äëÿ èçëå÷åíèÿ ñêî-
ëèîçà, îñòåîõîíäðîçà è ìíîãèõ äðóãèõ çàáîëåâàíèé òðå-
áóåòñÿ îçäîðîâèòü ïîçâîíî÷íèê.

Êàê èçâåñòíî, ïîçâîíî÷íèê ïîäâåðãàåòñÿ êî-
ëîññàëüíûì äèíàìè÷åñêèì íàãðóçêàì, â ýòîì
ñìûñëå îí ïîõîæ íà ãèòàðíûå ñòðóíû.
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Ãëàâà 2. Òåîðåòè÷åñêèå àñïåêòû áèîìåõàíè÷åñêîãî
âàðèàíòà ó-âýé òåðàïèè

Ïðè íàñòðîéêå ãèòàðû äåéñòâóþò íå íà ñòðóíû, à íà
èõ ãðàíèöû, èçìåíÿÿ ñèëó íàòÿæåíèÿ ñòðóí íà ãðàíè-
öàõ. Àíàëîãè÷íî, äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà íåîá-
õîäèìî âîçäåéñòâîâàòü íå íà ïîçâîíî÷íèê êàê òàêîâîé,
à íà îãðàíè÷èâàþùèå åãî ýëåìåíòû òåëà.

Èòàê, ãëàâíàÿ èäåÿ áèîìåõàíè÷åñêîãî âàðèàíòà ó-
âýé òåðàïèè: âîçäåéñòâèå äîëæíî áûòü íàïðàâëå-
íî íà ÷àñòè òåëà, îãðàíè÷èâàþùèå ïîçâîíî÷íèê.

À òåïåðü âñïîìíèì îäèí èç ïðèíöèïîâ Ãåðìåñà Òðè-
ñìåãèñòà, êîòîðûé â äàëüíåéøåì áóäåì êîðîòêî íàçû-
âàòü ïðèíöèïîì âåðõ/íèç: ¾Êàê ââåðõó, òàê è âíè-
çó; êàê âíèçó, òàê è ââåðõó¿. Ê ýòîìó ïðèíöèïó áó-
äåì îáðàùàòüñÿ íåîäíîêðàòíî.

Èç ïðèíöèïà âåðõ/íèç ñëåäóåò, ÷òî ÷àñòè òåëà,
îãðàíè÷èâàþùèå ïîçâîíî÷íèê, íàçûâàåìûå â
äàëüíåéøåì ãðàíè÷íûìè ýëåìåíòàìè, òàêîâû:

� ââåðõó: ãîëîâà âìåñòå ñ íèæíåé ÷åëþñòüþ;

� âíèçó: êðåñòåö âìåñòå ñ êîï÷èêîì.

Ïðîäîëæèì àíàëîãèþ ¾ïîçâîíî÷íèê � ãèòàðíûå ñòðó-
íû¿.

Äëÿ íàñòðîéêè ãèòàðû íóæíî ÷óòü-÷óòü, è ïðèòîì
åñòåñòâåííûì îáðàçîì, âîçäåéñòâîâàòü íà êîëêè, ò.
å., ïîïðîñòó ãîâîðÿ, íà ãèòàðíûå êðóòèëêè. Òî÷íî òàê-
æå äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà íóæíî åñòåñòâåí-
íûì îáðàçîì âîçäåéñòâîâàòü íà ãðàíè÷íûå ýëåìåíòû,
à èìåííî: íà ãîëîâó ñ íèæíåé ÷åëþñòüþ è íà òàç, âêëþ-
÷àþùèé â ñåáÿ êðåñòåö è êîï÷èê. Ýòî çíà÷èò, ÷òî íà-
çâàííûå ÷àñòè òåëà íóæíî ñäâèãàòü â åñòåñòâåííûõ íà-
ïðàâëåíèÿõ: âïåð¼ä-íàçàä, âïðàâî-âëåâî è ââåðõ-âíèç.

Ïðè¼ìû, îáëàäàþùèå îñîáûìè ïîëåçíûìè
ñâîéñòâàìè, ïðè êîòîðûõ ãðàíè÷íûå ýëåìåíòû
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2.1 Îñíîâíûå èäåè

ñäâèãàþòñÿ â íàïðàâëåíèÿõ âïåð¼ä-íàçàä, âïðàâî-
âëåâî èëè ââåðõ-âíèç, áóäåì íàçûâàòü ïðåäåëü-
íûìè.

Øåñòü êîððåêòèðóþùèõ ïðè¼ìîâ (2.3) à òàêæå ðàñ-
òÿãèâàþùèé ïðè¼ì (2.2.1) è ðàñøàòûâàþùèé ïðè¼ì
(2.2.3), ïî-âèäèìîìó, ÿâëÿþòñÿ ïðåäåëüíûìè (2.4).

Ãèòàðó íóæíî íàñòðàèâàòü, à ïîñêîëüêó ïîçâî-
íî÷íèê ïîõîæ íà ãèòàðíûå ñòðóíû, åãî òîæå ïðè-
ä¼òñÿ ¾íàñòðàèâàòü¿.

Îêàçàëîñü, ÷òî ïðè êîððåêöèè ôîðìû òåëà ñ ïîìî-
ùüþ ó-âýé òåðàïèè ìîæíî ïðèìåíÿòü âñåãî ëèøü äâà
êîððåêòèðóþùèõ ïðè¼ìà, ýòî ò. í. ìàðøåâûå ïðè¼ìû
(2.3.1). Íî ïîëíûé íàáîð ïðè¼ìîâ, òàê èëè èíà÷å âëèÿ-
þùèõ íà ôîðìó òåëà, ñîäåðæèò 13 ïðè¼ìîâ: øåñòü êîð-
ðåêòèðóþùèõ (2.3), øåñòü ìîáèëèçóþùèõ (2.5) è âåðõ-
íèé ðàñøàòûâàþùèé (2.2.3). Ñâåðõ òîãî, â ïðîòèâîáîëå-
âîì ðåæèìå (3.1) ïðèìåíÿåòñÿ íèæíèé ðàñòÿãèâàþùèé
ïðè¼ì (2.2.1).

2.1.2 Èäåîìîòîðíûé è áåñêîíòàêòíûé âà-
ðèàíò èñïîëíåíèÿ ïðè¼ìîâ

Èäåîìîòîðíûì àêòîì íàçûâàåòñÿ ñëàáîå, íåïðîèç-
âîëüíîå è ÷àñòî íåîñîçíàâàåìîå, íî ðåàëüíîå äâèæåíèå
ïðè ìûñëåííîì åãî ïðåäñòàâëåíèè.

Èíà÷å ãîâîðÿ, îäíà ëèøü ìûñëü î äâèæåíèè
âûçûâàåò ñîîòâåòñòâóþùåå èçìåíåíèå ìûøå÷íî-
ãî òîíóñà, ïðîÿâëÿþùååñÿ â ïåðåðàñïðåäåëåíèè
íàïðÿæåíèé â ðàçëè÷íûõ ãðóïïàõ ìûøö. Â ýòîì
ñìûñëå ìûñëü ìàòåðèàëüíà.
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Ãëàâà 2. Òåîðåòè÷åñêèå àñïåêòû áèîìåõàíè÷åñêîãî
âàðèàíòà ó-âýé òåðàïèè

Ãåíèàëüíûé ðóññêèé ó÷¼íûé Èâàí Ïåòðîâè÷ Ïàâëîâ
ïèñàë:

¾Äàâíî áûëî çàìå÷åíî è íàó÷íî äîêàçàíî, ÷òî, ðàç
âû äóìàåòå îá îïðåäåëåííîì äâèæåíèè (òî åñòü èìå-
åòå êèíýñòåçè÷åñêîå ïðåäñòàâëåíèå), âû åãî íåâîëüíî,
ýòîãî íå çàìå÷àÿ, ïðîèçâîäèòå¿ [2, Ñ. 316].

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

Îòñþäà ïîíÿòíî, ÷òî îçäîðàâëèâàþùèå ïðè¼ìû ìîæ-
íî âûïîëíÿòü â èäåîìîòîðíîì, ïîïðîñòó ãîâîðÿ, â ìûñ-
ëåííîì âàðèàíòå. Äëÿ ýòîãî íóæíî ëèøü ñîñðåäîòî-
÷èòüñÿ è ïðåäñòàâèòü, ÷òî íåêîòîðàÿ ÷àñòü òåëà
ñîâåðøàåò òðåáóåìûå äâèæåíèÿ.

Ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìîâ â èäåîìîòîðíîì âàðèàíòå
èíîãäà îùóùàþòñÿ ñëàáûå ðåàëüíûå äâèæåíèÿ, ñîãëà-
ñóþùèåñÿ ñ ìûñëåííûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè. Ê òàêèì
äâèæåíèÿì ñëåäóåò îòíîñèòüñÿ áåçðàçëè÷íî, íå
ñòèìóëèðîâàòü, íî è íå óãíåòàòü èõ.

Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî òîò èëè èíîé èäåîìîòîð-
íûé ïðè¼ì ñíà÷àëà áóäåò âûïîëíÿòüñÿ íåêà÷åñòâåííî,
êîðÿâî, íî ýòî íå äîëæíî áûòü ïîâîäîì äëÿ áåñïîêîéñòâ,
ïîòîìó ÷òî ïîñòåïåííî âñ¼ íàëàäèòñÿ.

Åñòü åù¼ îäèí ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìîâ â èäåî-
ìîòîðíîì âàðèàíòå.

Äëÿ ýòîãî íóæíî ïðåäñòàâèòü ìûñëåííûé äâîéíèê
ñâîåãî òåëà, ïîâ¼ðíóòûé ñïèíîé è ñòîÿùèé ïðèìåðíî â
ïîëóìåòðå âïåðåäè.

Èíîãäà òàêîé äâîéíèê íàçûâàþò ôàíòîìîì, íî â äàí-
íîé êíèãå ìûñëåííûé äâîéíèê íàçûâàåòñÿ èäåîòåëîì,
÷òîáû ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ìûñëåííûå äåéñòâèÿ ñ èäåîòå-
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2.1 Îñíîâíûå èäåè

ëîì âûïîëíÿþòñÿ ðàäè ïîÿâëåíèÿ èäåîìîòîðíûõ ðåàê-
öèé.

Åñëè ñ èäåîòåëîì ìûñëåííî âûïîëíèòü ñîîòâåòñòâó-
þùèå ìàíèïóëÿöèè, áóäòî ýòî ðåàëüíî ñóùåñòâóþùåå
ôèçè÷åñêîå òåëî, òî ðåçóëüòàò áóäåò â òî÷íîñòè òàêîé
æå, êàê ïðè ìûñëåííîì âàðèàíòå, îïèñàííîì âûøå.

Áîëåå òîãî, ïðè¼ìû ìîæíî èñïîëíÿòü â áåñêîíòàêò-
íîì âàðèàíòå â òî÷íîñòè òàê, êàê ýòî äåëàåòñÿ ñ èäåî-
òåëîì, íî òåïåðü ìûñëåííîå äåéñòâèå íàïðàâëÿåòñÿ íå
íà ñâî¼ èäåîòåëî, à íà ôèçè÷åñêîå òåëî èëè èäåîòåëî
äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Âîçìîæíîñòü áåñêîíòàêòíîãî âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìîâ
� îïûòíûé ôàêò, íå èìåþùèé íàó÷íîãî îáúÿñíåíèÿ.
Ïîõîæå íà òî, ÷òî îòêðûëàñü íîâàÿ, äî ñèõ ïîð íåèç-
âåñòíàÿ ðåàëüíîñòü, ïîñêîëüêó ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè,
èñïîëíÿåìûå â èäåîìîòîðíîì èëè áåñêîíòàêòíîì âàðè-
àíòå, îáëàäàþò ñèëüíûì ñïåöèôè÷åñêèì äåéñòâèåì.

Ê èäåîòåëó ìîæíî îòíîñèòüñÿ ïî-ðàçíîìó.

Ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî ýòî âñåãî ëèøü óäîáíûé ñïîñîá
îïèñàíèÿ ìûñëåííûõ ïðè¼ìîâ ñ öåëüþ ïîëó÷åíèÿ èäåî-
ìîòîðíûõ ðåàêöèé. À ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî ó ÷åëîâåêà
è â ñàìîì äåëå êðîìå ôèçè÷åñêîãî òåëà èìååòñÿ îñî-
áîå, íåçðèìîå è ïîêà íå èçâåñòíîå ñîâðåìåííîé íàóêå
èäåîòåëî. Íåâàæíî, êàê ê íåìó îòíîñèòüñÿ; ðåçóëüòàòû
â ëþáîì ñëó÷àå ïîëó÷àþòñÿ îäèíàêîâûìè.

Åñòü îñíîâàíèå ïîëàãàòü, ÷òî ó ÷åëîâåêà èìååòñÿ ìîù-
íàÿ ïñèõîôèçè÷åñêàÿ ñèñòåìà óïðàâëåíèÿ áèîìåõàíè÷å-
ñêîé ñòðóêòóðîé îðãàíèçìà. Ïîýòîìó ïðè èñïîëíåíèè
ïðè¼ìîâ â èäåîìîòîðíîì èëè áåñêîíòàêòíîì âàðèàíòå
ïîÿâëÿþòñÿ îñîáûå, óíèêàëüíûå ýôôåêòû, áåç êîòîðûõ
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íåâîçìîæíî ðåøèòü îñíîâíûå çàäà÷è îçäîðîâëåíèÿ îð-
ãàíèçìà ÷åëîâåêà.

È ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ñíà÷àëà íóæíî ïðèâåñòè ìûñ-
ëè â ïîðÿäîê, ïîñëå ÷åãî òåëî èñïðàâèòñÿ ñàìî
ñîáîé. Ïðàâ áûë ïðîôåññîð Ïðåîáðàæåíñêèé èç ïîâå-
ñòè Ìèõàèëà Àôàíàñüåâè÷à Áóëãàêîâà ¾Ñîáà÷üå ñåðä-
öå¿, óòâåðæäàâøèé, ÷òî ðàçðóõà � â ãîëîâàõ, â ìûñëÿõ,
à íå ãäå-òî òàì åù¼.

2.2 Öåíòðàëüíûå ïðè¼ìû

2.2.1 Íèæíèé ðàñòÿãèâàþùèé ïðè¼ì, ÍÐ

Åñòü äâà öåíòðàëüíûõ ïðè¼ìà: ðàñòÿãèâàþùèé è ðàñ-
øàòûâàþùèé, îáà îíè èìåþò íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøå-
íèå ê ïîçâîíî÷íèêó.

Ïîçâîíî÷íèê ïîä äåéñòâèåì ñèëû òÿæåñòè ïîñòåïåí-
íî ñæèìàåòñÿ, ñòàíîâèòñÿ êîðî÷å, ïðè ýòîì çäîðîâüå ÷å-
ëîâåêà óõóäøàåòñÿ.

Íèæíèé ðàñòÿãèâàþùèé ïðè¼ì, ÍÐ1, ïðèçâàí
ïðîòèâîäåéñòâîâàòü ñæèìàþùåìó äåéñòâèþ ñèëû òÿæå-
ñòè. Îí ïðàêòè÷åñêè íå âëèÿåò íà ôîðìó òåëà. Ýòîò
ïðè¼ì âûïîëíÿåòñÿ â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå, ò. å. íåïî-
ñðåäñòâåííî ñ òåëîì ÷åëîâåêà.

1Â ñòàðûõ òåêñòàõ ïðè¼ì ÍÐ íàçûâàåòñÿ è îáîçíà÷àåòñÿ ïî-
ðàçíîìó: ¾Ñðåäíèé ïðåäåëüíûé ïðè¼ì, ÑÏÏ, [9, Ññ. 33, 66], ãî-
ðèçîíòàëüíûì ñìåùåíèåì òàçà, Ò1, [9, Ññ. 9, 10, 33; 10, Ññ. 16,
62]. Êðîìå òîãî, èíîãäà ïðè¼ì ÍÐ îáîçíà÷àëñÿ êàê ÍÐô, çäåñü ô
óêàçûâàåò, ÷òî ïðè¼ì âûïîëíÿåòñÿ â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå.
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Ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà ÍÐ òàç ñîâåðøàåò åñòåñòâåí-
íûå ïîñòóïàòåëüíûå äâèæåíèÿ â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñ-
êîñòè.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ðîâíî, ðóêè îïó-
ùåíû âäîëü òåëà, íîãè íà øèðèíå ïëå÷.

Âûïîëíÿþòñÿ åñòåñòâåííûå äâèæåíèÿ, ïðåäñòàâëÿ-
þùèå ñîáîé ïðèìåðíî 30 êà÷àíèé òàçîì âïðàâî-âëåâî
è ñòîëüêî æå êà÷àíèé òàçîì âïåð¼ä-íàçàä, ïðè ýòîì
äâèæåíèÿì òàçà ìîæíî ïîìîãàòü ðóêàìè. Çíà÷èòåëü-
íî ïðåâûøàòü óêàçàííîå ÷èñëî êà÷àíèé íå ðåêîìåíäó-
åòñÿ, ïîòîìó ÷òî ñïåöèôè÷åñêîå äåéñòâèå ïðè¼ìà, êàê
ïîêàçûâàåò îïûò, îñëàáåâàåò èç-çà ðàñøàòûâàíèÿ. Ïî-
ýòîìó ïîâòîðåíèå ïðè¼ìà âîçìîæíî íå ðàíåå, ÷åì ÷åðåç
ïîëòîðà-äâà ÷àñà.

Èòàê, äîçà ïðè¼ìà ÍÐ îãðàíè÷åíà ñâåðõó.

Îáÿçàòåëüíîå óñëîâèå: ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà
ÍÐ ÷àñòü òåëà, ðàñïîëîæåííàÿ âûøå ïîÿñíèöû, äîëæ-
íà îñòàâàòüñÿ íåïîäâèæíîé, ñïåöèàëüíî å¼ çàâàëèâàòü
íåëüçÿ. Ýòî òðåáîâàíèå îñîáåííî îòíîñèòñÿ ê ãðóäíîé
êëåòêå. ×òîáû êîíòðîëèðîâàòü âûïîëíåíèå ýòèõ óñëî-
âèé, ìîæíî ñìîòðåòü íà ñåáÿ â çåðêàëî.

Ïðè¼ì ÍÐ ÿâëÿåòñÿ òèïè÷íûì ïðåäåëüíûì ïðè¼ìîì
(2.1.1), òàê êàê êðåñòåö è êîï÷èê, ÿâëÿþùèåñÿ ãðàíè÷-
íûìè ýëåìåíòàìè, ñîâåðøàþò âìåñòå ñ òàçîì åñòåñòâåí-
íûå êà÷àíèÿ â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè.

Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ïðè¼ìà ÍÐ ïîëó÷à-
åòñÿ ñïåöèôè÷åñêèé ðåçóëüòàò � âûòÿæåíèå ïî-
çâîíî÷íèêà âíèç.

Ñðàçó âîçíèêàåò íåäîóìåíèå: ïðè âûïîëíåíèè ïðè-
¼ìà òàç êà÷àåòñÿ â íàïðàâëåíèÿõ âïðàâî-âëåâî è âïåð¼ä-
íàçàä, íî â èòîãå ïîçâîíî÷íèê ïî÷åìó-òî ñìåùàåòñÿ âíèç.
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Ýòîìó åñòü ïðîñòîå îáúÿñíåíèå. Ïðè¼ì ÍÐ ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé êà÷àíèå òàçîì ñ áîëüøîé àìïëèòóäîé âïðàâî-
âëåâî è âïåð¼ä-íàçàä.

Ïîëó÷àåòñÿ ÷òî-òî âðîäå êà÷åëåé. Ïîýòîìó òàêîìó
ïðè¼ìó ïîäîøëî áû êîðîòêîå, íî íå î÷åíü áëàãîçâó÷íîå
íàçâàíèå: ¾.îïà-êà÷åëü¿.

Èç øêîëüíîãî êóðñà ôèçèêè èçâåñòíî, ÷òî ïðè êà÷à-
íèÿõ ê èñõîäíîìó âåñó äîáàâëÿåòñÿ öåíòðîáåæíàÿ ñè-
ëà èíåðöèè. Ïîýòîìó òàç ñòàíîâèòñÿ ñëåãêà òÿæåëåå, îí
ïðîñåäàåò âíèç è ðàñòÿãèâàåò ïîçâîíî÷íèê.

Èòàê, îñíîâíûì ðåçóëüòàòîì ñèñòåìàòè÷åñêî-
ãî ïðèìåíåíèÿ ïðè¼ìà ÍÐ ÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííîå
è áåðåæíîå âûòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà âíèç.

2.2.2 Ñâîéñòâà ïðè¼ìà ÍÐ

Ïðè¼ì ÍÐ îáëàäàåò ðÿäîì õàðàêòåðíûõ è î÷åíü ïî-

ëåçíûõ ñâîéñòâ, êîòîðûå, êàê îêàçàëîñü, ðàñïðîñòðàíÿ-

þòñÿ íà âñå îñòàëüíûå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû (2.3 è 2.4).

1. Êóìóëÿòèâíîå äåéñòâèå.

Ñìåùåíèå òàçà âíèç ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà ÍÐ ñó-

ùåñòâåííî îòëè÷àåòñÿ îò îáû÷íîãî, ïðîñòîãî ñìåùåíèÿ

òàçà âíèç, êîòîðîå ñðàçó æå îòìåíÿåòñÿ, êàê òîëüêî ïðå-

êðàùàåòñÿ äåéñòâèå ðàñòÿãèâàþùåé ñèëû, è, ñëåäîâà-

òåëüíî, ¾âñ¼ âîçâðàùàåòñÿ íà êðóãè ñâîÿ¿.

Ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà ÍÐ ñìåùåíèå òàçà âíèç ïðî-

èñõîäèò âñëåäñòâèå åãî äâèæåíèÿ ïî äîâîëüíî ñëîæíîé

òðàåêòîðèè. Äëÿ îòìåíû ðåçóëüòàòà íóæíî âûïîëíèòü

àíàëîãè÷íîå, íî îáðàòíîå äâèæåíèå.
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À èìåííî, òàç òåïåðü äîëæåí äâèãàòüñÿ ïî äóãå âû-

ïóêëîñòüþ ââåðõ, à íå âíèç, ò. å. òðàåêòîðèÿ äâèæåíèÿ

òàçà äîëæíà íàïîìèíàòü ãîðáàòûé ìîñò. Òàêîå äâèæå-

íèå òðóäíî âûïîëíèòü äàæå ñîçíàòåëüíî, à óæ îðãàíèçì

òåì áîëåå íå ñïîñîáåí ñïîíòàííî âûïîëíèòü îòìåíÿþ-

ùèé ïðè¼ì.

Ïîýòîìó ñìåùåíèå òàçà âíèç ïðè âûïîëíåíèè ïðè-

¼ìà ÍÐ îêàçûâàåòñÿ íåñðàâíåííî áîëåå ñòîéêèì, ÷åì

îáû÷íîå, ïðîñòîå âûòÿæåíèå, è ïðè ìíîãîêðàòíîì âû-

ïîëíåíèè ïðè¼ìà ýôôåêò, ñîñòîÿùèé â âûòÿæåíèè ïî-

çâîíî÷íèêà, íàêàïëèâàåòñÿ.

Èíà÷å ãîâîðÿ, ïðè¼ì ÍÐ îáëàäàåò âûðàæåííûì

êóìóëÿòèâíûì ýôôåêòîì, ïðîÿâëÿþùèìñÿ â

ñòîéêîì è áåðåæíîì âûòÿæåíèè òàçà è, ñëåäîâà-

òåëüíî, âñåãî ïîçâîíî÷íèêà âíèç.

2. Â ïðåäåëüíîì ñëó÷àå ïðè¼ì ÍÐ ïåðåñòà¼ò

äåéñòâîâàòü.

Ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî ïðè¼ìà âåðõíþþ ÷àñòü òóëî-

âèùà ñïåöèàëüíî çàâàëèâàòü íåëüçÿ. Íî, êàê ïîêàçûâà-

åò îïûò, îíà çàâàëèâàåòñÿ ñàìà ïî ñåáå ñðàçó, êàê òîëüêî

òàç äîñòàòî÷íî óäàëèòñÿ îò öåíòðàëüíîãî ïîëîæåíèÿ.

À òåïåðü ñàìîå èíòåðåñíîå: èç îïûòà èçâåñòíî, ÷òî

ñàìîïðîèçâîëüíûé çàâàë âåðõíåé ÷àñòè òóëîâè-

ùà ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîì ïðèìåíåíèè ïðè¼ìà ÍÐ

ïîñòåïåííî óìåíüøàåòñÿ.

Â ïðåäåëüíîì ñëó÷àå çàâàë èñ÷åçíåò ñîâñåì.

Ïðè ýòîì äâèæåíèÿ òàçà ñòàíîâÿòñÿ áëèçêèìè ê ãîðè-

çîíòàëüíûì è ïðÿìîëèíåéíûì. Ñëåäîâàòåëüíî, â ïðåäå-
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ëå öåíòðîáåæíàÿ ñèëà èíåðöèè ìíîãîêðàòíî îñëàáåâàåò,

è äåéñòâèå ïðè¼ìà íà îðãàíèçì ïðåêðàùàåòñÿ. Èìåííî

ïîýòîìó ïðè¼ì ÍÐ íàçâàí ïðåäåëüíûì, ïîçæå áûëè

îáíàðóæåíû äðóãèå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû (2.3 è 2.4).

Êòî-òî ñêàæåò, íó è ÷òî? Îáû÷íîå äåëî: èíîãäà òîò

èëè èíîé ïðè¼ì äåéñòâóåò, à èíîãäà íåò.

� Íàîáîðîò, íåîáû÷íîå!

Â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ ïðåäåëüíîãî

ïðè¼ìà ÍÐ ïîÿâèëèñü ñóùåñòâåííûå è, ãëàâíîå, ïîëåç-

íûå èçìåíåíèÿ â ôóíêöèîíèðîâàíèè îðãàíèçìà è â åãî

ñòðóêòóðå. À èìåííî: èñ÷åçëè ñàìîïðîèçâîëüíûå çàâà-

ëû âåðõíåé ÷àñòè òåëà, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîâûøå-

íèè óñòîé÷èâîñòè òåëà, êðîìå òîãî, ïîçâîíî÷íèê èñïû-

òàë áëàãîòâîðíîå âûòÿæåíèå.

Ýòî çíà÷èò, ÷òî îðãàíèçì, îáðàçíî ãîâîðÿ, ¾ïî÷óâ-

ñòâîâàë¿ èçúÿíû â ñâî¼ì ôóíêöèîíèðîâàíèè, à çàòåì

îí ñàì âñ¼ èñïðàâèë. � Ïðîèçîøëà ñàìîíà-

ñòðîéêà îðãàíèçìà!

3. Ïðè¼ì ÍÐ ïðèìåíÿåòñÿ áåç ïðåäâàðèòåëü-

íîé äèàãíîñòèêè.

Åù¼ îäíî âàæíîå ñâîéñòâî ïðè¼ìà ÍÐ: ðåçóëüòàò

åãî ïðèìåíåíèÿ îò íàìåðåíèé ÷åëîâåêà íå çàâè-

ñèò.

Â ñàìîì äåëå, âàðèàòèâíîñòü âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìà ñâî-

äèòñÿ ê òîìó, ÷òî åãî ìîæíî âûïîëíÿòü ñ áîëüøåé èëè

ñ ìåíüøåé àìïëèòóäîé, à ðåçóëüòàòîì â ëþáîì ñëó÷àå

áóäåò âûòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà. Òàêèì îáðàçîì, àìïëè-
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òóäà âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìà âëèÿåò íà ðåçóëüòàò ëèøü â

êîëè÷åñòâåííîì, íî íå â êà÷åñòâåííîì îòíîøåíèè.

Ýòî çíà÷èò, ÷òî ðåçóëüòàò ïðèìåíåíèÿ ïðè¼ìà ÍÐ

îïðåäåëÿåòñÿ ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà, îáðàçíî ãîâîðÿ, îð-

ãàíèçì ñàì ¾ðåøàåò¿, êàêîâ áóäåò ðåçóëüòàò.

Îòñþäà ñëåäóåò ïðàêòè÷åñêè çíà÷èìûé âûâîä: äè-

àãíîñòèêà ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà ïåðåä ïðèìåíå-

íèåì ïðè¼ìà ÍÐ íå ïðîèçâîäèòñÿ, ïîòîìó ÷òî îò

íàìåðåíèé ÷åëîâåêà âñ¼ ðàâíî íè÷åãî íå çàâèñèò.

2.2.3 Âåðõíèé ðàñøàòûâàþùèé ïðè¼ì, ÂÐ

Äîëãîå âðåìÿ èçó÷àëñÿ ïðè¼ì, êîòîðûé, êàê ïðåä-
ñòàâëÿëîñü, â òî÷íîñòè àíàëîãè÷åí ïðè¼ìó ÍÐ â îòíî-
øåíèè ïðèíöèïà âåðõ/íèç2.

Èñïûòàíèÿ ýòîãî ïðè¼ìà îêàçàëèñü íåóäà÷íûìè. Òå-
ïåðü ïîíÿòíî, ÷òî àíàëîã ïðè¼ìà ÍÐ â îòíîøåíèè ïðèí-
öèïà âåðõ/íèç íåâîçìîæåí, ïîòîìó ÷òî ðàâíîïðàâèå ìåæ-
äó ¾âåðõîì¿ è ¾íèçîì¿ â äàííîì ñëó÷àå íàðóøåíî. Â
ñàìîì äåëå, ñèëà òÿæåñòè íàïðàâëåíà âïîëíå îïðåäå-
ë¼ííûì îáðàçîì, à èìåííî, ñâåðõó âíèç. Êðîìå òîãî,
êðåñòåö è êîï÷èê æ¼ñòêî ñâÿçàíû ñ òàçîâûìè êîñòÿìè,
à ãîëîâà ñ íèæíåé ÷åëþñòüþ, íàîáîðîò, ñ êîñòÿìè ïëå-
÷åâîãî ïîÿñà æ¼ñòêî íå ñâÿçàíà.

2Â ïðåäûäóùèõ òåêñòàõ ïî ó-âýé òåðàïèè òàêîé àíàëîã íàçû-
âàëñÿ è îáîçíà÷àëñÿ ïî-ðàçíîìó: âåðõíèì ðàñòÿãèâàþùèì ïðè¼-
ìîì, ÂÐô [8, Ññ. 26, 27], âåðõíèì ïðåäåëüíûì ïðè¼ìîì, ÂÏÏ [9,
Ññ. 33, 67], ãîðèçîíòàëüíûì ñìåùåíèåì ãîëîâû, Ã1 [7, Ñ. 17; 9,
Ññ. 10, 11, 33; 10, Ññ. 17, 63].
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È âñ¼ æå, âåðõíèé ïðè¼ì, ïîõîæèé íà ïðè¼ì ÍÐ, èìå-
åòñÿ, íî îí âûïîëíÿåò ñîâñåì äðóãóþ, ðàñøàòûâàþùóþ
èëè, èíà÷å ãîâîðÿ, ìîáèëèçóþùóþ ôóíêöèþ (2.5.1). Ýòî
âåðõíèé ðàñøàòûâàþùèé ïðè¼ì, ÂÐ.

Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìà ÂÐ.

Ñåñòü íà ñòóë, óï¼ðøèñü ñïèíîé â ñïèíêó ñòóëà òàê,
÷òîáû ãðóäíàÿ êëåòêà ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà îñòàâà-
ëàñü íåïîäâèæíîé. Ãîëîâà çà ñ÷¼ò óñèëèé ìûøö øåè êà-
÷àåòñÿ, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, âïåð¼ä-íàçàä, ïðè÷¼ì
÷èñëî êà÷àíèé äîëæíî áûòü íå ìåíåå 30 è ÷åì áîëüøå,
òåì ëó÷øå. Àíàëîãè÷íî âûïîëíÿþòñÿ êà÷àíèÿ ãîëîâîé
íàïðàâî-íàëåâî.

Â ïðîöåññå êà÷àíèé ãîëîâà äîëæíà ñìåùàòüñÿ ñòðî-
ãî ïîñòóïàòåëüíî, ò. å. ê ñìåùåíèÿì ãîëîâû íå äîëæíû
ïðèìåøèâàòüñÿ ïîâîðîòû. Äëÿ êîíòðîëÿ ìîæíî ñìîò-
ðåòü íà íåêîòîðûé óäàë¼ííûé ïðåäìåò è ñëåäèòü çà òåì,
÷òîáû íàïðàâëåíèå âçîðà îñòàâàëîñü ïðè ýòîì íåèçìåí-
íûì, è, âîîáùå, âñÿ íàáëþäàåìàÿ êàðòèíà äîëæíà áûòü
êàê áû çàñòûâøåé, íå çàâèñÿùåé îò ñìåùåíèé ãîëîâû.

Íàêîíåö, ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ìåæäó ïðè¼ìàìè ÍÐ
è ÂÐ ìíîãî îáùåãî, à èìåííî, îíè âûïîëíÿþòñÿ ñ ãðà-
íè÷íûìè ýëåìåíòàìè, äåéñòâóþò íåïîñðåäñòâåííî íà ïî-
çâîíî÷íèê, èñïîëíÿþòñÿ â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå, êðîìå
òîãî, ïðè¼ì ÂÐ òàê æå, êàê è ÍÐ ÿâëÿåòñÿ, ïî-âèäèìîìó,
ïðåäåëüíûì. Íà ýòîì îñíîâàíèè ïðè¼ìû ÂÐ è ÍÐ îáú-
åäèíåíû â ãðóïïó öåíòðàëüíûõ ïðè¼ìîâ.
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2.3 Êîððåêòèðóþùèå ïðè¼ìû

2.3.1 Ìàðøåâûå ïðè¼ìû

Ïîä êîððåêòèðóþùèìè ïðè¼ìàìè ïîäðàçóìåâàþòñÿ
ìàðøåâûå ïðè¼ìû, à òàêæå èõ àíàëîãè.

×òîáû ñôîðìóëèðîâàòü îñîáåííîñòè âûïîëíåíèÿ ìàð-
øåâûõ ïðè¼ìîâ, âåðí¼ìñÿ ê àíàëîãèè ãèòàðíûå ñòðóíû
� ïîçâîíî÷íèê (2.1.1).

Àêòèâíàÿ, ò. å. çâó÷àùàÿ îáëàñòü ñòðóí � àíàëîã ïî-
çâîíî÷íèêà. Ïàññèâíàÿ, ò. å. íåçâó÷àùàÿ îáëàñòü ñòðóí,
àíàëîãè÷íà êðåñòöó. Êîëêîâûé ìåõàíèçì, ê êîòîðîìó
êðåïÿòñÿ ñòðóíû, ïðåäíàçíà÷åí äëÿ íàñòðîéêè ãèòàðû,
åãî àíàëîãîì â òåëå ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ êîï÷èê (Ðèñ. 3).
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Ïîýòîìó èìåííî êîï÷èê ÿâëÿåòñÿ îáëàñòüþ ðåãóëÿ-
öèè ïîçâîíî÷íèêà ñíèçó.

Òî÷íî òàê æå íàâåðõó: ãîëîâà ÿâëÿåòñÿ àíàëîãîì ïàñ-
ñèâíîé îáëàñòè, à ðåãóëÿöèÿ ïîçâîíî÷íèêà âûïîëíÿåòñÿ
÷åðåç íèæíþþ ÷åëþñòü.

Èòàê, äëÿ íàñòðîéêè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ïî-
çâîíî÷íèêà è, âîîáùå, áèîìåõàíèêè âñåãî îðãà-
íèçìà ÷åëîâåêà íåîáõîäèìî â ïåðâóþ î÷åðåäü âîç-
äåéñòâîâàòü íà íèæíþþ ÷åëþñòü è íà êîï÷èê.

×òîáû íàñòðîèòü ãèòàðó, íóæíî ñîâåðøàòü åñòåñòâåí-
íûå äâèæåíèÿ êîëêàìè (êðóòèëêàìè), ñëåãêà ïîâîðà÷è-
âàÿ èõ.

Àíàëîãè÷íî, äëÿ íàñòðîéêè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà íóæ-
íî, ÷òîáû ãðàíè÷íûå ýëåìåíòû ñîâåðøàëè åñòåñòâåííûå
äâèæåíèÿ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî íà ãðàíè÷íûå ýëåìåí-
òû ñëåäóåò âîçäåéñòâîâàòü òàê, ÷òîáû îíè êà-
÷àëèñü îòíîñèòåëüíî èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ â îñ-
íîâíûõ íàïðàâëåíèÿõ: íàïðàâî-íàëåâî, âïåð¼ä-
íàçàä è ââåðõ-âíèç.

Íèæíÿÿ ÷åëþñòü õàðàêòåðèçóåòñÿ ÷¼òêî âûðàæåí-
íîé ñèììåòðèåé îòíîñèòåëüíî ñàãèòòàëüíîé ïëîñêîñòè,
ïîýòîìó ñèììåòðè÷íûå íàðóøåíèÿ óñòðàíÿþòñÿ âîçäåé-
ñòâèåì íà íèæíþþ ÷åëþñòü. Íàîáîðîò, àñèììåòðè÷íûå
íàðóøåíèÿ óñòðàíÿþòñÿ âîçäåéñòâèÿìè íà êîï÷èê.

Ðîòàöèÿ ïîçâîíî÷íèêà è òîðñèÿ ïîçâîíêîâ ÿâëÿþòñÿ
ñëîæíûìè íàðóøåíèÿìè â òîì ñìûñëå, ÷òî îíè âîçíè-
êàþò êàê ñîâîêóïíûé ðåçóëüòàò àñèììåòðè÷íûõ è ñèì-
ìåòðè÷íûõ íàðóøåíèé (1.2). Ïîýòîìó äëÿ óñòðàíåíèÿ
ñëîæíûõ íàðóøåíèé äîñòàòî÷íî âîçäåéñòâîâàòü ëèøü
íà íèæíþþ ÷åëþñòü è êîï÷èê. Èíà÷å ãîâîðÿ, äëÿ óñòðà-
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íåíèÿ ðîòàöèè ïîçâîíî÷íèêà è òîðñèè ïîçâîíêîâ íèêà-
êèõ îñîáûõ âîçäåéñòâèé íå òðåáóåòñÿ.

Êîï÷èê � òðóäíîäîñòóïíàÿ è ïðàêòè÷åñêè íåïîäâèæ-
íàÿ ÷àñòü òåëà, ñëåäîâàòåëüíî íà íåãî ìîæíî âîçäåé-
ñòâîâàòü ëèøü â èäåîìîòîðíîì èëè áåñêîíòàêòíîì âà-
ðèàíòå (2.1.2).

Ïîýòîìó äëÿ óñòðàíåíèÿ àñèììåòðè÷íûõ íàðóøåíèé
ñëåäóåò ìûñëåííî êà÷àòü êîï÷èê â íàïðàâëåíèÿõ íàëåâî-
íàïðàâî, ò. å. âî ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè ñ àìïëèòóäîé â
ïàðó ñàíòèìåòðîâ. Ýòîò ïðè¼ì ïîëó÷èë íàçâàíèå íèæ-
íèé ìàðøåâûé ïðè¼ì, â óíèôèöèðîâàííûõ îáî-
çíà÷åíèÿõ îí ïðåäñòàâëåí êàê ÊÂ1, ÷òî îçíà÷àåò
ïåðâûé êîððåêòèðóþùèé âîñõîäÿùèé ïðè¼ì.

Àíàëîãè÷íî, äëÿ óñòðàíåíèÿ ñèììåòðè÷íûõ íàðóøå-
íèé ñëåäóåò ìûñëåííî êà÷àòü íèæíþþ ÷åëþñòü â íà-
ïðàâëåíèÿõ âïåð¼ä-íàçàä ñ àìïëèòóäîé â ïàðó ñàíòè-
ìåòðîâ. Ýòîò ïðè¼ì, âûïîëíÿåìûé â èäåîìîòîðíîì èëè
áåñêîíòàêòíîì âàðèàíòå, íàçâàí âåðõíèì ìàðøåâûì
ïðè¼ìîì, â óíèôèöèðîâàííûõ îáîçíà÷åíèÿõ îí
ïðåäñòàâëåí êàê ÊÍ1, ÷òî îçíà÷àåò ïåðâûé êîððåê-
òèðóþùèé íèñõîäÿùèé ïðè¼ì.

Îïûò ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè ïîêàçûâàåò, ÷òî ìàð-
øåâûå ïðè¼ìû ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûìè è äîñòàòî÷íû-
ìè äëÿ ðåøåíèÿ îñíîâíûõ çàäà÷ ó-âýé òåðàïèè.

Ìàðøåâûå ïðè¼ìû îïèñàíû åù¼ â ðàííèõ òåêñòàõ
[7, Ññ. 41 � 43; 10, Ññ. 90 � 92], íî òàì âìåñòî ïðè¼ìà
ÊÂ1, äåéñòâóþùåãî íà êîï÷èê, ïðåäëàãàëñÿ ïðè¼ì Íò,
èñïîëíÿåìûé â èäåîìîòîðíîì èëè áåñêîíòàêòíîì âàðè-
àíòå ñ ò. í. íèæíèì òðåóãîëüíèêîì, ïðåäñòàâëÿþùèì
ñîáîé ìûøå÷íóþ ñòåíêó íèæíåé ÷àñòè æèâîòà [7, Ññ.
15, 16, 18; 10, Ññ. 12, 15, 17].
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Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ïðè¼ìû Íò è ÊÂ1 î÷åíü ðàçíûå,
ðåçóëüòàòû îò èõ ïðèìåíåíèÿ ïðàêòè÷åñêè îäèíàêîâû.
Êîðî÷å ãîâîðÿ, ïðè¼ì Íò ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íå âïîëíå
êîððåêòíîå, íî äîñòàòî÷íî õîðîøåå ïðèáëèæåíèå ê ïðè-
¼ìó ÊÂ1.

Îòñþäà, à òàêæå èñõîäÿ èç ðÿäà äðóãèõ îïûòîâ, ìîæ-
íî ñôîðìóëèðîâàòü åù¼ îäíî ïîëåçíîå ñâîéñòâî íåêîòî-
ðûõ êîððåêòèðóþùèõ ïðè¼ìîâ: ðåçóëüòàò èõ ïðèìåíå-
íèÿ óñòîé÷èâ ïî îòíîøåíèþ ê âîçìîæíîìó íå÷¼òêîìó
èñïîëíåíèþ.

Íàêîíåö â ñèëó òîãî, ÷òî âåðõíèé ìàðøåâûé ïðè¼ì,
ÊÍ1, âûïîëíÿåòñÿ ñ íèæíåé ÷åëþñòüþ, ðàñïîëîæåííîé
â âåðõíåé ÷àñòè òåëà, åñòü îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî çà
ñèììåòðè÷íûå íàðóøåíèÿ íàèáîëåå îòâåòñòâåí-
íà âåðõíÿÿ ÷àñòü òåëà.

Àíàëîãè÷íî íèæíèé ìàðøåâûé ïðè¼ì, ÊÂ1, âûïîë-
íÿåòñÿ ñ êîï÷èêîì, ïîýòîìó çà àñèììåòðè÷íûå íà-
ðóøåíèÿ îòâåòñòâåííà, íàîáîðîò, íèæíÿÿ ÷àñòü
òåëà.

2.3.2 Àíàëîãè ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ

Âñå êîððåêòèðóþùèå ïðè¼ìû, â òîì ÷èñëå è ìàð-
øåâûå ïðè¼ìû, ïîõîæè äðóã íà äðóãà: ïðè âûïîëíåíèè
êîððåêòèðóþùåãî ïðè¼ìà íåêîòîðûé ãðàíè÷íûé ýëåìåíò
ìûñëåííî êîëåáëåòñÿ îòíîñèòåëüíî èñõîäíîãî ïîëîæå-
íèÿ â îäíîì èç åñòåñòâåííûõ íàïðàâëåíèé áåç êàêèõ-
ëèáî ïîâîðîòîâ, ò. å. ñòðîãî ïîñòóïàòåëüíî.

Êîððåêòèðóþùèå ïðè¼ìû ìîæíî âûïîëíÿòü ïðè ëþ-
áîì ïîëîæåíèè òåëà, íî ëó÷øå âûïîëíÿòü èõ â ïîëîæå-
íèè ñòîÿ.
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2.3 Êîððåêòèðóþùèå ïðè¼ìû

Â òàáëèöå 1 óêàçàíî, â êàêîì íàïðàâëåíèè êà÷àåòñÿ
òîò èëè èíîé ãðàíè÷íûé ýëåìåíò.

Êîððåêòèðóþùèå ïðè¼ìû áûâàþò èëè âîñõîäÿùè-
ìè, èëè íèñõîäÿùèìè, ÷òî îòðàæåíî â îáîçíà÷åíèÿõ:
¾Ê¿, ¾Â¿ èëè ¾Í¿. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ïðè¼ì êîððåêòè-
ðóþùèé, âîñõîäÿùèé èëè íèñõîäÿùèé ñîîòâåòñòâåííî,
à öèôðà � ýòî íîìåð ïðè¼ìà. Íàïðèìåð, ÊÍ3 îçíà÷àåò,
÷òî ýòî òðåòèé êîððåêòèðóþùèé íèñõîäÿùèé ïðè¼ì.

Âñå êîððåêòèðóþùèå ïðè¼ìû âûïîëíÿþòñÿ ìûñëåí-
íî, ò. å. â èäåîìîòîðíîì èëè áåñêîíòàêòíîì âàðèàíòå.

Êàê ïîêàçûâàåò îïûò, ìàðøåâûå ïðè¼ìû ÊÂ1 è ÊÍ1
íåîáõîäèìû è äîñòàòî÷íû äëÿ ðåøåíèÿ îñíîâíûõ çàäà÷
ó-âýé òåðàïèè. Îñòàëüíûå êîððåêöèîííûå ïðè¼ìû ïðè-
ìåíÿþòñÿ ñ öåëüþ îáëåã÷åíèÿ è óñêîðåíèÿ ïðîèñõîäÿ-
ùèõ ïðè ýòîì ïðîöåññîâ.

Ïðè¼ì ÊÍ2 â äîïîëíåíèå ê ïðè¼ìó ÊÍ1 ñòèìóëè-
ðóåò ñèììåòðè÷íûå èçìåíåíèÿ, íî íå â âåðõíåé ÷àñòè
òåëà, à â íèæíåé. Ïîýòîìó ïðè¼ìû ÊÍ1 è ÊÍ2 íàçâàíû
íèñõîäÿùèìè.

Àíàëîãè÷íî ÊÂ2 â äîïîëíåíèå ê ïðè¼ìó ÊÂ1 ñòèìó-
ëèðóåò àñèììåòðè÷íûå èçìåíåíèÿ â âåðõíåé ÷àñòè òåëà.
Ïîýòîìó ïðè¼ìû ÊÂ1 è ÊÂ2 íàçâàíû âîñõîäÿùèìè.
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Çäåñü àíàëîãèÿ ìåæäó ïîçâîíî÷íèêîì è ãèòàðîé íà-
ðóøàåòñÿ, ïîòîìó ÷òî ãèòàðíûå ñòðóíû íàñòðàèâàþòñÿ
ëèøü ñ îäíîãî êîíöà, ò. å. ñî ñòîðîíû ãîëîâû ãèòàðû, à
íå å¼ êîðïóñà, â òî âðåìÿ êàê ïîçâîíî÷íèê ðåãóëèðóåòñÿ
êàê ñâåðõó, òàê è ñíèçó.

È ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî â âåðõíåé ÷àñòè òåëà ïðèìåíÿþò-
ñÿ ïðè¼ìû ÊÍ1 è ÊÂ2, à â íèæíåé ÷àñòè � ïðè¼ìû ÊÂ1
è ÊÍ2. Ïîýòîìó ìåæäó âåðõíåé è íèæíåé ÷àñòÿìè òåëà
íåèçáåæíî âîçíèêàåò ðàññîãëàñîâàíèå, äëÿ óñòðàíåíèÿ
êîòîðîãî ïðèìåíÿþòñÿ åù¼ äâà ïðè¼ìà ÊÍ3 è ÊÂ3.

Â êíèãå ¾Ëå÷åíèå ñêîëèîçà. Êîðîòêî îá ó-âýé òåðà-
ïèè¿ ïðè¼ìû ÊÍ3 è ÊÂ3 îáúåäèíåíû â îäèí ò. í. öåí-
òðàëüíûé îáúåäèí¼ííûé ïðè¼ì ÖÎèá [8, Ñ. 33]. Ïîçâî-
íî÷íèê ïðè ýòîì ìûñëåííî êîëåáëåòñÿ, òî óäëèíÿÿñü,
òî óêîðà÷èâàÿñü.

Â ýòîé æå êíèãå ïðè¼ìû ÊÍ2 è ÊÂ2 íàçâàíû ïóñêî-
âûìè íà òîì îñíîâàíèè, ÷òî êðåñòåö è ãîëîâà ñâÿçàíû
ñ ïîçâîíî÷íèêîì íåïîñðåäñòâåííî, âñëåäñòâèå ÷åãî áû-
ëî âûñêàçàíî îøèáî÷íîå ìíåíèå îá èõ ðåøàþùåé ðîëè â
çàïóñêå ïðîöåññîâ ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè îðãàíèçìà.

Â íàñòîÿùåì òåêñòå ýòà îøèáêà èñïðàâëåíà, êðîìå
òîãî, èñïðàâëåíû íåêîòîðûå ïîñëåäñòâèÿ ýòîé îøèáêè.

2.4 Ïðèíöèï ïðåäåëüíîñòè

Ñóòü ïðèíöèïà ïðåäåëüíîñòè â òîì, ÷òî êàæäûé ïðå-
äåëüíûé ïðè¼ì ó-âýé òåðàïèè èãðàåò ñâîþ ñïåöèôè÷å-
ñêóþ ðîëü â ðåøåíèè çàäà÷ ó-âýé òåðàïèè è îáëàäàåò
îïðåäåë¼ííûì íàáîðîì ïîëåçíûõ ñâîéñòâ, à èìåííî:

1. Äèàãíîñòèêà ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà ïåðåä ïðèìåíå-
íèåì ïðåäåëüíîãî ïðè¼ìà íå òðåáóåòñÿ.
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2.4 Ïðèíöèï ïðåäåëüíîñòè

2. Ïðåäåëüíûé ïðè¼ì îáëàäàåò êóìóëÿòèâíûì äåé-
ñòâèåì.

3. Ïðè äëèòåëüíîì ïðèìåíåíèè, ò. å. â ïðåäåëüíîì
ñëó÷àå, ïðîèñõîäèò ñàìîíàñòðîéêà îðãàíèçìà, ïîñëå ÷å-
ãî ïðè¼ì ñîâñåì ïåðåñòà¼ò äåéñòâîâàòü.

Òèïè÷íûì ïðåäåëüíûì ïðè¼ìîì ÿâëÿåòñÿ íèæíèé
ðàñòÿãèâàþùèé ïðè¼ì, ÍÐ (2.2.2).

Ïðåäñòàâëÿþò èíòåðåñ äðóãèå ïðåäåëüíûå ïðè¼ìû,
îáëàäàþùèå òàêèìè æå ïîëåçíûìè ñâîéñòâàìè.

Ïðè ïîèñêå ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ åñòåñòâåííî ïðåä-
ïîëîæèòü, ÷òî âñå îíè âûïîëíÿþòñÿ ñ ãðàíè÷íûìè ýëå-
ìåíòàìè, à ýòî ãîëîâà, íèæíÿÿ ÷åëþñòü, à òàêæå òàç è, â
÷àñòíîñòè, êðåñòåö è êîï÷èê. Êðîìå òîãî, ïðè âûïîëíå-
íèè ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ ãðàíè÷íûå ýëåìåíòû ñîâåðøà-
þò åñòåñòâåííûå êîëåáàòåëüíûå äâèæåíèÿ îòíîñèòåëü-
íî èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ â íàïðàâëåíèÿõ âïåð¼ä-íàçàä,
íàïðàâî-íàëåâî è ââåðõ-âíèç (2.1.1).

Îêàçàëîñü, ÷òî âûïîëíÿåìûå òàêèì îáðàçîì ïðè¼ìû
ìîãóò áûòü, íî ìîãóò è íå áûòü ïðåäåëüíûìè. Ïðåäåëü-
íîñòü ïðè¼ìà óñòàíàâëèâàåòñÿ ëèøü â õîäå åãî äëèòåëü-
íîãî èñïûòàíèÿ íà ïðàêòèêå.

Íàïðèìåð, äîëãîå âðåìÿ èññëåäîâàëñÿ àíàëîã ïðè¼-
ìà ÊÍ1, èñïîëíÿåìûé íå â èäåîìîòîðíîì èëè áåñêîí-
òàêòíîì, à â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå, êîãäà íèæíÿÿ ÷å-
ëþñòü âûíóæäåííî êîëåáàëàñü ñ ïîìîùüþ ðóê â íà-
ïðàâëåíèÿõ âïåð¼ä-íàçàä. Íè÷åãî ïîëåçíîãî â èòîãå íå
ïîëó÷èëîñü, ïîýòîìó ïðè¼ì ïðèçíàí íåïðåäåëüíûì.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ åñòü îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî èìå-
åòñÿ âñåãî ëèøü âîñåìü ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ: ýòî ïðè-
¼ìû ÍÐ è ÂÐ (2.2), èñïîëíÿåìûå â ôèçè÷åñêîì âàðè-
àíòå, à òàêæå øåñòü êîððåêòèðóþùèõ ïðè¼ìîâ ÊÂ1,

39
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âàðèàíòà ó-âýé òåðàïèè

ÊÂ2, ÊÂ3, ÊÍ1, ÊÍ2, ÊÍ3 (2.3), êîòîðûå èñïîëíÿþòñÿ
â èäåîìîòîðíîì èëè áåñêîíòàêòíîì âàðèàíòå.

2.5 Ìîáèëèçóþùèå ïðè¼ìû

2.5.1 Ñòèìóëÿöèÿ ïðîöåññîâ ñòðóêòóðíîé
ïåðåñòðîéêè îðãàíèçìà

Îðãàíèçì ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ öåëîñòíûì îáðàçîâàíè-
åì, ïîýòîìó ñòðóêòóðíûå íàðóøåíèÿ â í¼ì ïðîÿâëÿþò-
ñÿ íå òîëüêî â öåíòðàëüíîé ÷àñòè òåëà, ò. å. íà óðîâíå ãî-
ëîâû, øåè è òóëîâèùà, íî òàêæå è â êîíå÷íîñòÿõ âïëîòü
äî äèñòàëüíûõ, ò. å. íàèáîëåå óäàë¼ííûõ îò öåíòðà, ôà-
ëàíã ïàëüöåâ ðóê è íîã èëè, ïîïðîñòó ãîâîðÿ, äî ñàìûõ
êîí÷èêîâ ïàëüöåâ.

Â ñâÿçè ñ ýòèì âûñêàçûâàëàñü èäåÿ î òîì, ÷òî îñíîâ-
íûå çàäà÷è ó-âýé òåðàïèè ìîæíî ðåøèòü áåç ïðèìåíå-
íèÿ êîððåêòèðóþùèõ ïðè¼ìîâ, ò. å. ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ
è èõ àíàëîãîâ, à ëèøü âîçäåéñòâóÿ íà êîíå÷íîñòè. Ïðè
ýòîì áûëî âûñêàçàíî ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ñëåäóåò âðà-
ùàòü äèñòàëüíûå ôàëàíãè ïàëüöåâ ðóê è íîã, ïîäîáíî
øòóðâàëü÷èêàì.

Íî èäåÿ áûëà îòâåðãíóòà, ïîòîìó ÷òî òàêèå âðà-
ùåíèÿ íå ÿâëÿþòñÿ ïðåäåëüíûìè ïðè¼ìàìè, èç-çà ÷åãî
âîçíèêàåò ìíîæåñòâî âîïðîñîâ, íà êîòîðûå íåò îòâåòîâ,
à èìåííî: êîãäà è êàêèå ïàëüöû ñëåäóåò âðàùàòü, â êà-
êèõ íàïðàâëåíèÿõ, â êàêèõ äîçàõ [10, Ññ. 30, 31, 32] è ò.
ï.
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2.5 Ìîáèëèçóþùèå ïðè¼ìû

Íî åñëè íå ïîëó÷àåòñÿ öåëåíàïðàâëåííî óïðàâëÿòü
ïðîöåññàìè, ïðîèñõîäÿùèìè â êîíå÷íîñòÿõ, òî ìîæíî
õîòÿ áû ñïîñîáñòâîâàòü èõ åñòåñòâåííîìó òå÷åíèþ. Êàê
ðàç ýòîìó è ñëóæàò ìîáèëèçóþùèå ïðè¼ìû, âñå îíè âû-
ïîëíÿþòñÿ â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå.

Òåðìèí ¾ìîáèëèçàöèÿ¿ èìååò ìíîãî çíà÷åíèé, â ðàç-
íûõ îáëàñòÿõ ìåäèöèíû îí îçíà÷àåò ÷òî-òî ñâî¼. Â ó-âýé
òåðàïèè ïîä ìîáèëèçàöèåé ïîíèìàåòñÿ íå÷òî âðîäå ë¼ã-
êîé ðàçìèíêè, âñëåäñòâèå ÷åãî âîçíèêàåò ðàñøàòûâà-
íèå ñîîòâåòñòâóþùèõ ñòðóêòóð. Ïîýòîìó ìîáèëèçàöèÿ
íåðåäêî ïðîèñõîäèò ñàìà ñîáîé â õîäå àêòèâíîé îáûäåí-
íîé æèçíè è/èëè ïðè çàíÿòèÿõ ôèçêóëüòóðîé.

2.5.2 Ïåðèôåðè÷åñêèå ïðè¼ìû è èõ óäâî-
åíèå

Â õîäå ó-âýé òåðàïèè èäåîìîòîðíûå èìïóëüñû, âîç-
íèêàþùèå â ãðàíè÷íûõ ýëåìåíòàõ ïîä äåéñòâèåì êîð-
ðåêòèðóþùèõ ïðè¼ìîâ, ò. å. ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ è èõ
àíàëîãîâ, ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ ñíà÷àëà íà ïîçâîíî÷íèê, à
çàòåì è íà âñ¼ òåëî.

Ðàíî èëè ïîçäíî îíè äîñòèãàþò ñàìûõ êîí÷èêîâ ïàëü-
öåâ ðóê è íîã, ïðè ýòîì â êîí÷èêàõ ïàëüöåâ ìîæåò ïî-
ÿâèòüñÿ ë¼ãêîå îíåìåíèå, íå ïðè÷èíÿþùåå íåóäîáñòâ.
Òàêîå îíåìåíèå ÿâëÿåòñÿ íåñîìíåííûì ïðèçíàêîì òî-
ãî, ÷òî ïîðà ïðèñòóïàòü ê âûïîëíåíèþ ìîáèëèçóþùèõ
ïðè¼ìîâ.

Ñàìûå çíà÷èìûå èç ìîáèëèçóþùèõ ïðè¼ìîâ � âåðõ-
íèé ïåðèôåðè÷åñêèé ïðè¼ì è íèæíèé ïåðèôå-
ðè÷åñêèé ïðè¼ì. Â óíèôèöèðîâàííûõ îáîçíà÷åíèÿõ
îíè ïðåäñòàâëåíû êàêÌÍ1 èÌÂ1 ñîîòâåòñòâåííî, ãäå
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¾Ì¿ îçíà÷àåò, ÷òî ïðè¼ì ìîáèëèçóþùèé, à ¾1¿ � ýòî
íîìåð ïðè¼ìà. ¾Í¿ îçíà÷àåò, ÷òî ïðè¼ì íèñõîäÿùèé, à
íå íèæíèé, ¾Â¿ � ïðè¼ì âîñõîäÿùèé, à íå âåðõíèé, ïî-
ñêîëüêó ìîáèëèçóþùèå ïðè¼ìû òàêæå, êàê è êîððåêöè-
îííûå ïðè¼ìû, áûâàþò íèñõîäÿùèìè èëè âîñõîäÿùèìè
(2.5.3).

Ïðè¼ì ÌÍ1 âûïîëíÿåòñÿ î÷åíü ïðîñòî: äèñòàëüíûå
ôàëàíãè, ò. å. ñàìûå êîí÷èêè, ïàëüöåâ ðóê ìíîãîêðàòíî
ñãèáàþòñÿ è ðàçãèáàþòñÿ.

Ïðè¼ì ÌÂ1 âûïîëíÿåòñÿ àíàëîãè÷íî ñ äèñòàëüíû-
ìè ôàëàíãàìè íîã, êîòîðûå ìíîãîêðàòíî ñãèáàþòñÿ è
ðàçãèáàþòñÿ, à åñëè îíè íåäîñòàòî÷íî ïîäâèæíû, äîïó-
ñòèìû ñãèáàíèÿ-ðàçãèáàíèÿ âñåõ ôàëàíã ïàëüöåâ, à íå
òîëüêî äèñòàëüíûõ.

Âûïîëíÿòü ýòè äâà óïðàæíåíèÿ ëó÷øå âñåãî ë¼æà,
ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ, íà ïðîòÿæåíèè ïàðû ìèíóò,
è ÷åì äîëüøå, òåì ëó÷øå.

Ïðè¼ìû ÌÍ1 è ÌÂ1 ìîæíî âûïîëíÿòü òîëüêî áîëü-
øèìè ïàëüöàìè êîíå÷íîñòåé èëè òîëüêî âñåìè îñòàëü-
íûìè ïàëüöàìè, è òîãäà îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ðåçóëüòàò áó-
äåò ðàçëè÷íûì.

Íàèáîëüøèé ýôôåêò ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà ÌÍ1
ïîëó÷àåòñÿ îò äèñòàëüíûõ ôàëàíã áîëüøèõ ïàëüöåâ ðóê,
âñëåäñòâèå ÷åãî ïðîèñõîäèò ñòèìóëÿöèÿ ñèììåòðè÷íûõ
ïðîöåññîâ. Áîëåå ñëàáûé ýôôåêò, ñîñòîÿùèé â ñòèìó-
ëÿöèè àñèììåòðè÷íûõ ïðîöåññîâ, ïîëó÷àåòñÿ ïðè âû-
ïîëíåíèè ïðè¼ìà ÌÍ1 äèñòàëüíûìè ôàëàíãàìè âñåõ
îñòàëüíûõ ïàëüöåâ ðóê.

Àíàëîãè÷íî ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà ÌÂ1 íàèáîëü-
øèé ýôôåêò ïîëó÷àåòñÿ îò äèñòàëüíûõ ôàëàíã âñåõ ïàëü-
öåâ íîã, êðîìå áîëüøèõ ïàëüöåâ, ïðè ýòîì ïðîèñõîäèò
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ñòèìóëÿöèÿ àñèììåòðè÷íûõ ïðîöåññîâ. Áîëåå ñëàáûé
ýôôåêò, ñîñòîÿùèé â ñòèìóëÿöèè ñèììåòðè÷íûõ ïðî-
öåññîâ, ïîëó÷àåòñÿ ïðè âûïîëíåíèè ïðè¼ìà ÌÂ1 äè-
ñòàëüíûìè ôàëàíãàìè áîëüøèõ ïàëüöåâ íîã.

Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî ïåðèôåðè÷åñêèå ïðè¼ìû ÌÑ1
è ÌÂ1 ìîæíî ñ÷èòàòü ñîñòîÿùèìè èç äâóõ ðàçíûõ ïðè-
¼ìîâ, èíà÷å ãîâîðÿ, ïåðèôåðè÷åñêèå ïðè¼ìû åñòåñòâåí-
íûì îáðàçîì ðàñïàäàþòñÿ íà ÷åòûðå ïðè¼ìà:

ÌÍ1 = Ð2Ñ + ð8à,

ÌÂ1 = í2ñ + Í8À.

Â ýòèõ îáîçíà÷åíèÿõ çàøèôðîâàíà âñÿ íåîáõîäèìàÿ
èíôîðìàöèÿ. Áóêâû ¾Ð¿ è ¾Í¿ íà ïåðâîé ïîçèöèè îçíà-
÷àþò, ÷òî ïðè¼ì âûïîëíÿåòñÿ ñ ïàëüöàìè ðóê è íîã,
íà âòîðîé ïîçèöèè öèôðû ¾2¿ èëè ¾8¿ îçíà÷àþò, ÷òî
ïðè¼ìû âûïîëíÿþòñÿ èëè òîëüêî áîëüøèìè, èëè âñå-
ìè îñòàëüíûìè ïàëüöàìè. Íà òðåòüåé ïîçèöèè áóêâû
¾Ñ¿ èëè ¾À¿ óêàçûâàþò íà ñòèìóëÿöèþ ñèììåòðè÷íûõ
èëè àñèììåòðè÷íûõ ïðîöåññîâ. Íàêîíåö, ãëàâíûé ýô-
ôåêò âûäåëÿåòñÿ ïðîïèñíûìè áóêâàìè, à âòîðîñòåïåí-
íûé, äîïîëíèòåëüíûé ýôôåêò ñòðî÷íûìè áóêâàìè.

È ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî àñèììåòðè÷íûå ïðîöåññû ñòèìó-
ëèðóþòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì ïðè¼ìîì Í8À, à ïðè¼ì ð8à
ÿâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíûì. Àíàëîãè÷íî, ñèììåòðè÷íûå
ïðîöåññû ïðåèìóùåñòâåííî ñòèìóëèðóþòñÿ ïðè¼ìîì Ð2Ñ,
à ïðè¼ì í2ñ ÿâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíûì.

Íàêîíåö, óäâîåíèå ïåðèôåðè÷åñêèõ ïðè¼ìîâ ìî-
æåò èìåòü çíà÷åíèå ëèøü äëÿ òåîðèè, íà ïðàêòèêå óäîá-
íî âûïîëíÿòü ïðè¼ìû ÌÍ1 è ÌÂ1 ñðàçó âñåìè ïàëüöà-
ìè. Ïîýòîìó â äàëüíåéøåì áóäåì ñ÷èòàòü, ÷òî èìååòñÿ

43



Ãëàâà 2. Òåîðåòè÷åñêèå àñïåêòû áèîìåõàíè÷åñêîãî
âàðèàíòà ó-âýé òåðàïèè

âñåãî ëèøü äâà ïåðèôåðè÷åñêèõ ïðè¼ìà, åñëè ñïåöèàëü-
íî íå îãîâîðåíî ïðîòèâíîå.

2.5.3 Àíàëîãè ïåðèôåðè÷åñêèõ ïðè¼ìîâ

Â ðåçóëüòàòå ìíîãîêðàòíîãî âûïîëíåíèÿ ïåðèôåðè-
÷åñêèõ ïðè¼ìîâ ÌÍ1 è ÌÂ1 íà÷èíàåòñÿ ðåàëüíàÿ, à íå
ìûñëåííàÿ ñòðóêòóðíàÿ ïåðåñòðîéêà òåëà íà ôèçè÷å-
ñêîì óðîâíå, êîòîðàÿ íåèçáåæíî âñòðå÷àåò ïÿòü ïðå-
ïÿòñòâèé: ýòî ãîëîâà ñ øååé, ïëå÷åâîé è òàçîâûé ïîÿñ,
ïîçâîíî÷íèê è ãðóäíàÿ êëåòêà.

Èç-çà ñâîåé íåñïîñîáíîñòè ê áûñòðûì ñòðóêòóðíûì
èçìåíåíèÿì ýòè ïðåïÿòñòâèÿ çàìåòíî òîðìîçÿò ñòðóê-
òóðíóþ ïåðåñòðîéêó. Äëÿ èõ ïðåîäîëåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ
âåðõíèé ðàñøàòûâàþùèé ïðè¼ì ÂÐ (ãîëîâà è øåÿ), à
òàêæå àíàëîãè ïåðèôåðè÷åñêèõ ïðè¼ìîâ: ÌÍ2 (ïëå÷å-
âîé ïîÿñ) è ÌÂ2 (òàçîâûé ïîÿñ), ÌÍ3 (ãðóäíàÿ êëåòêà)
è ÌÂ3 (ïîçâîíî÷íèê).

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âåðõíèé ðàñøàòûâàþùèé ïðè-
¼ì ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ ìîáèëèçàöèè ãîëîâû è øåè, îí íå
âêëþ÷¼í â ÷èñëî ìîáèëèçóþùèõ, ò. ê. áëèæå âñåãî ê
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íèæíåìó ðàñòÿãèâàþùåìó ïðè¼ìó è âìåñòå ñ íèì îáðà-
çóåò ãðóïïó öåíòðàëüíûõ ïðè¼ìîâ (2.2).

Ìîáèëèçóþùèå ïðè¼ìû, ò. å. ïåðèôåðè÷åñêèå ïðè¼-
ìû è èõ àíàëîãè, ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå 2.

Çäåñü è äàëåå ¾Ì¿, ¾Â¿ èëè ¾Í¿ îçíà÷àþò, ÷òî ïðè-
¼ì ìîáèëèçóþùèé, âîñõîäÿùèé èëè íèñõîäÿùèé ñîîò-
âåòñòâåííî, à öèôðà � ýòî íîìåð ïðè¼ìà. Íàïðèìåð,
ÌÍ3 îçíà÷àåò, ÷òî ýòî òðåòèé ìîáèëèçóþùèé íèñõîäÿ-
ùèé ïðè¼ì.

Íèñõîäÿùèå ïðè¼ìû ñïîñîáñòâóþò ñòèìóëÿöèè, ãëàâ-
íûì îáðàçîì, ñèììåòðè÷íûõ ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå, à
âîñõîäÿùèå ïðè¼ìû ñòèìóëèðóþò àñèììåòðè÷íûå ïðî-
öåññû.

Âñå ìîáèëèçóþùèå ïðè¼ìû âûïîëíÿþòñÿ â ôèçè÷å-
ñêîì âàðèàíòå, ò. å. íåïîñðåäñòâåííî ñ òåëîì, à íå ìûñ-
ëåííî.

Ïîñëå ìíîãîêðàòíîãî âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìà ÌÂ1 ïðî-
öåññ ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà ãî-
ëåíè, ïîòîì íà á¼äðà è âûøå, âïëîòü äî òàçîâîãî ïî-
ÿñà, ïðè ýòîì âî âñåõ ýòèõ îáëàñòÿõ èíîãäà îùóùàåò-
ñÿ ë¼ãêîå, íå ïðè÷èíÿþùåå íåóäîáñòâ, îíåìåíèå. Çàòåì
ïðîöåññ ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè òîðìîçèòñÿ ñíà÷àëà â
òàçîâîì ïîÿñå, à ïîòîì â ïîçâîíî÷íèêå, è òîãäà äëÿ ñòè-
ìóëÿöèè ïðîöåññà ïðèìåíÿþòñÿ ìîáèëèçóþùèå ïðè¼ìû
ÌÂ2 è ÌÂ3 ñîîòâåòñòâåííî.

Àíàëîãè÷íî, ïîñëå ìíîãîêðàòíîãî âûïîëíåíèÿ ïðè-
¼ìà ÌÍ1 ïðîöåññ ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè ðàñïðîñòðà-
íÿåòñÿ íà ïðåäïëå÷üÿ, ïîòîì íà ïëå÷è è íèæå, âïëîòü
äî ïëå÷åâîãî ïîÿñà. Çäåñü òîæå èíîãäà îùóùàåòñÿ ë¼ã-
êîå, íå ïðè÷èíÿþùåå íåóäîáñòâ, îíåìåíèå. Òîðìîæåíèå
íà óðîâíå ïëå÷åâîãî ïîÿñà, à çàòåì è íà óðîâíå ãðóäíîé
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êëåòêè ïðåîäîëåâàåòñÿ ïðèìåíåíèåì ìîáèëèçóþùèõ ïðè-
¼ìîâ ÌÍ2 è ÌÍ3 ñîîòâåòñòâåííî.

Òåïåðü î ïîðÿäêå âûïîëíåíèÿ àíàëîãîâ ïåðèôåðè÷å-
ñêèõ ïðè¼ìîâ.

Ïðè¼ì ÌÍ2.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ðîâíî, ðóêè âäîëü òóëî-
âèùà. Âûïîëíÿþòñÿ êà÷àíèÿ ïëå÷åâûì ïîÿñîì âî ôðîí-
òàëüíîé ïëîñêîñòè, ïðè ýòîì îäíî ïëå÷î ïîäíèìàåòñÿ
ìàêñèìàëüíî ââåðõ, â òî âðåìÿ êàê äðóãîå ïëå÷î îïóñ-
êàåòñÿ ìàêñèìàëüíî âíèç, çàòåì âñ¼ ïðîèñõîäèò â òî÷-
íîñòè íàîáîðîò.

Ýòîò ïðè¼ì ìîæíî âûïîëíÿòü ñëåãêà èíà÷å, íî ñ òåì
æå ðåçóëüòàòîì.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ðîâíî, ðóêè ñêðåùåíû
íà ãðóäè. Âûïîëíÿþòñÿ êà÷àíèÿ ïëå÷åâûì ïîÿñîì ñ ìàê-
ñèìàëüíîé àìïëèòóäîé îòíîñèòåëüíî ñàãèòòàëüíîé îñè,
ïðîõîäÿùåé ÷óòü íèæå ðóêîÿòêè ãðóäèíû.

Êàê áû íè âûïîëíÿëñÿ ïðè¼ì, ÷èñëî êà÷àíèé äîëæ-
íî áûòü íå ìåíüøå 30 è ÷åì áîëüøå, òåì ëó÷øå.

Ïðè¼ì ÌÂ2.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: âñòàòü ðîâíî, ëàäîíè ïðèæàòû
ê òåëó â îáëàñòè òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ.

Âûïîëíÿþòñÿ êà÷àíèÿ òàçîì ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæ-
íîé àìïëèòóäîé îòíîñèòåëüíî ôðîíòàëüíîé îñè, ò. å.
ïðÿìîé, ïðîõîäÿùåé ÷åðåç òàçîáåäðåííûå ñóñòàâû. Ðó-
êè ïîìîãàþò êà÷àíèÿì. ×èñëî êà÷àíèé íå ìåíåå 30 è
÷åì áîëüøå, òåì ëó÷øå.

Ïðè¼ìû ÌÍ3 è ÌÂ3.

Ýòè ïðè¼ìû åñòåñòâåííûì îáðàçîì îáúåäèíÿþòñÿ â
îäèí ïðè¼ì.

46



2.5 Ìîáèëèçóþùèå ïðè¼ìû

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ë¼æà íà ñïèíå. Îêîëîïîçâîíî÷-
íûå ìûøöû, à òàêæå ìûøöû, áëèçêèå ê ãðóäíîé êëåòêå
ìíîãîêðàòíî òî íàïðÿãàþòñÿ, òî ðàññëàáëÿþòñÿ. Êðî-
ìå òîãî, ýòèìè æå ìûøöàìè âûïîëíÿþòñÿ âñåâîçìîæ-
íûå åñòåñòâåííûå äâèæåíèÿ ñ ìèíèìàëüíîé àìïëèòó-
äîé. Âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ïðè¼ìà ñâåðõó íå îãðàíè÷åíî.

Èòàê, ðåàëüíàÿ, à íå ìûñëåííàÿ, ñòðóêòóðíàÿ ïåðå-
ñòðîéêà òåëà ïîñòåïåííî, î÷åíü ìåäëåííî, íà ÷òî òðå-
áóþòñÿ ìíîãèå ìåñÿöû, ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ îò êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ ê öåíòðàëüíûì îáëàñòÿì òåëà, ò. å. ê ãðóäíîé
êëåòêå è ïîçâîíî÷íèêó. Äàëåå ïðîöåññ ïðîäîëæàåòñÿ íà
ãðàíè÷íûõ ýëåìåíòàõ, êîòîðûå âûíóæäåíû ïîäñòðàè-
âàòüñÿ ê ïðåîáðàçîâàííîìó â õîäå ñòðóêòóðíîé ïåðå-
ñòðîéêè ïîçâîíî÷íèêó. È, íàêîíåö, èçìåí¼ííûå ãðàíè÷-
íûå ýëåìåíòû â ñâîþ î÷åðåäü îêîí÷àòåëüíî íàñòðàèâà-
þò ïîçâîíî÷íèê.

Îáíàðóæèëñÿ èíòåðåñíûé ôàêò.

Ïðè îáû÷íîì ïîòÿãèâàíèè âîëíà ìûøå÷íûõ íàïðÿ-
æåíèé íà÷èíàåòñÿ â öåíòðàëüíûõ îáëàñòÿõ òåëà è ðàñ-
ïðîñòðàíÿåòñÿ íà ïåðèôåðèþ. Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ
ó-âýé òåðàïèè íàïðàâëåíèå ïîòÿãèâàíèÿ ñòàíîâèòñÿ îá-
ðàòíûì: ìûøå÷íûå íàïðÿæåíèÿ ñíà÷àëà íà÷èíàþòñÿ â
êîíå÷íîñòÿõ, à çàòåì ïîÿâëÿþòñÿ â öåíòðàëüíûõ îáëà-
ñòÿõ òåëà è, â ÷àñòíîñòè, â ïîçâîíî÷íèêå.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî êîððåêòèðóþùèå è ìîáèëèçó-
þùèå ïðè¼ìû â ñòðóêòóðíîì îòíîøåíèè ïîäîáíû, ïðè
ýòîì âûäåëÿþòñÿ òðè óðîâíÿ.

Íà ïåðâîì, äèñòàëüíîì óðîâíå íàõîäÿòñÿ ìàðøåâûå
ïðè¼ìû, ÊÂ1 è ÊÍ1, è ïåðèôåðè÷åñêèå ïðè¼ìû, ÌÂ1
è ÌÍ1. Ìàðøåâûå ïðè¼ìû ïðèìåíÿþòñÿ ê äèñòàëüíûì
ýëåìåíòàì öåíòðàëüíîé îáëàñòè èäåîòåëà. Àíàëîãè÷íî
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ïåðèôåðè÷åñêèå ïðè¼ìû ïðèìåíÿþòñÿ ê äèñòàëüíûì îêî-
íå÷íîñòÿì âñåãî ôèçè÷åñêîãî òåëà, ò. å. ê êîí÷èêàì ïàëü-
öåâ ðóê è íîã.

Íà âòîðîì, ñðåäíåì óðîâíå êîððåêòèðóþùèå ïðè¼-
ìû ÊÂ2 è ÊÍ2 ïðèìåíÿþòñÿ ê êðåñòöó è ãîëîâå èäåîòå-
ëà ñîîòâåòñòâåííî, ò. å. ê ãðàíè÷íûì ýëåìåíòàì, ðàñïî-
ëîæåííûì ìåæäó ïîçâîíî÷íèêîì è ñàìûìè äèñòàëüíû-
ìè ãðàíè÷íûìè ýëåìåíòàìè, à ïðè¼ìû ÌÂ2 è ÌÍ2 ïðè-
ìåíÿþòñÿ ê ïëå÷åâîìó è òàçîâîìó ïîÿñó ñîîòâåòñòâåííî.

Íàêîíåö, íà òðåòüåì, ïðîêñèìàëüíîì, áëèæàéøåì ê
öåíòðó óðîâíå, ïàðà êîððåêòèðóþùèõ ïðè¼ìîâ ÊÍ3 è
ÊÂ3 äåéñòâóþò íà ïîçâîíî÷íèê, ìûñëåííî òî óäëèíÿÿ
åãî, òî óêîðà÷èâàÿ, à ïàðà ìîáèëèçóþùèõ ïðè¼ìîâ ÌÍ3
è ÌÂ3, äåéñòâóþò ñîîòâåòñòâåííî íà ãðóäíóþ êëåòêó è
ïîçâîíî÷íèê êàê íà åäèíîå öåëîå.

2.6 Îñíîâíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðà-

ïèè

2.6.1 Ïîëíûé ñïèñîê îñíîâíûõ ïðè¼ìîâ

Â áèîìåõàíè÷åñêîì âàðèàíòå ó-âýé òåðàïèè íàñ÷è-
òûâàåòñÿ 14 îñíîâíûõ ïðè¼ìîâ (Òàáëèöà 3).

48



2.6 Îñíîâíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè

Íàïîìíèì î ïðèíÿòûõ îáîçíà÷åíèÿõ:
� ¾ÊÂ¿, êîððåêòèðóþùèé âîñõîäÿùèé;
� ¾ÌÂ¿, ìîáèëèçóþùèé âîñõîäÿùèé;
� ¾ÊÍ¿, êîððåêòèðóþùèé íèñõîäÿùèé;
� ¾ÌÍ¿, ìîáèëèçóþùèé íèñõîäÿùèé;
� ¾ÍÐ¿, íèæíèé ðàñòÿãèâàþùèé;
� ¾ÂÐ¿, âåðõíèé ðàñøàòûâàþùèé.
Öèôðà ÿâëÿåòñÿ íîìåðîì ïðè¼ìà.
Øåñòü êîððåêòèðóþùèõ ïðè¼ìîâ, ïîìå÷åííûå áóê-

âîé ¾Ê¿, èñïîëíÿþòñÿ â èäåîìîòîðíîì, èëè áåñêîíòàêò-
íîì âàðèàíòå. Îñòàëüíûå âîñåìü ïðè¼ìîâ èñïîëíÿþòñÿ
â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå.

Âîñõîäÿùèå ïðè¼ìû âëèÿþò, ãëàâíûì îáðàçîì, íà
àñèììåòðè÷íûå íàðóøåíèÿ, çà êîòîðûå îòâåòñòâåííà, â
îñíîâíîì, íèæíÿÿ ÷àñòü òåëà. Íèñõîäÿùèå ïðè¼ìû âëè-
ÿþò íà ñèììåòðè÷íûå íàðóøåíèÿ ôîðìû òåëà, çà êîòî-
ðûå îòâåòñòâåííà, â îñíîâíîì, âåðõíÿÿ ÷àñòü òåëà.

13 ïðè¼ìîâ, à èìåííî, 6 êîððåêòèðóþùèõ (2.3), 6
ìîáèëèçóþùèõ (2.5) è âåðõíèé ðàñøàòûâàþùèé (2.2.3),
ñïîñîáñòâóþò ïåðåñòðîéêå áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû
îðãàíèçìà è èçìåíåíèþ ôîðìû òåëà. ×åòûðíàäöàòûé,
íèæíèé ðàñòÿãèâàþùèé ïðè¼ì (2.2.1) ïðàêòè÷åñêè íå
âëèÿåò íà ôîðìó òåëà, çàòî îí ïðèìåíÿåòñÿ â ïðîòèâî-
áîëåâîì ðåæèìå (3.1.1).

Íàêîíåö, âîñåìü ïðè¼ìîâ èç 14 ÿâëÿþòñÿ ïðåäåëü-
íûìè (2.4), ýòî øåñòü êîððåêòèðóþùèõ ïðè¼ìîâ è äâà
öåíòðàëüíûõ (2.2). Øåñòü ìîáèëèçóþùèõ ïðè¼ìîâ ÿâ-
ëÿþòñÿ íåïðåäåëüíûìè.

Â êíèãå ¾Ëå÷åíèå ñêîëèîçà. Êîðîòêî îá ó-âýé òåðà-
ïèè¿ [8], èçäàííîé â 2022 ãîäó, îïèñàíû ìíîãèå èç ïðè-
âåä¼ííûõ çäåñü ïðè¼ìîâ, íî ïîä äðóãèìè íàçâàíèÿìè è
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ñ äðóãèìè îáîçíà÷åíèÿìè3, ïðè÷¼ì, ñàìûå ãëàâíûå ïðè-
¼ìû ïðàêòè÷åñêè îäèíàêîâû â îáåèõ êíèãàõ.

2.6.2 Îáÿçàòåëüíûå è ñïîíòàííûå ïðè¼-
ìû

Îêàçàëîñü, ÷òî íåêîòîðûå îñíîâíûå ïðè¼ìû ó-âýé
òåðàïèè, òàê íàçûâàåìûå ñïîíòàííûå ïðè¼ìû, ìîæíî
íå èñïîëíÿòü, ïîòîìó ÷òî îðãàíèçì èñïîëíèò èõ ñàì,
ñïîíòàííî, íî ëèøü ïðè óñëîâèè, ÷òî îí ïðåäâàðèòåëü-
íî áóäåò ïåðåâåä¼í â îñîáîå ñîñòîÿíèå ò. í. îáÿçàòåëü-
íûìè ïðè¼ìàìè. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî îðãàíèçì
÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ñàìîðåãóëèðóþùåéñÿ ñèñòåìîé.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ñàìîïðîèçâîëüíîå âûïîëíå-
íèå ñïîíòàííûõ ïðè¼ìîâ òðåáóåò îò îðãàíèçìà ÷åëîâå-
êà çíà÷èòåëüíûõ óñèëèé, ïðè ýòîì ïðîöåññ ñòðóêòóðíîé
ïåðåñòðîéêè ñèëüíî òîðìîçèòñÿ è çàòÿãèâàåòñÿ âî âðå-
ìåíè.

Åñòü òðè îáÿçàòåëüíûõ ê èñïîëíåíèþ ïðè¼ìà, ñëå-
äîâàòåëüíî, ñïîíòàííûõ ïðè¼ìîâ âñåãî 14 � 3 = 11.

Îáÿçàòåëüíûìè ïðè¼ìàìè ÿâëÿþòñÿ äâà ìàðøåâûõ
ïðè¼ìà, ÊÂ1 è ÊÍ1, è îäèí íèæíèé ðàñòÿãèâàþùèé

3Íîâûå îáîçíà÷åíèÿ óíèôèöèðîâàíû. Íèæå ïðèâîäÿòñÿ ñîîò-
âåòñòâèÿ ìåæäó íîâûìè îáîçíà÷åíèÿìè, ðàñïîëîæåííûìè ñëåâà,
è ñòàðûìè, ðàñïîëîæåííûìè ñïðàâà.
ÊÍ1 = ÂÑèá; ÊÂ1 = ÍÔèá; ÌÍ1 ≈ ÂÌô; ÌÂ1 ≈ ÍÌô; ÊÍ2

≈ ÍÑèá; ÊÂ2 ≈ ÂÔèá; ÌÍ2 ≈ ÖÌô; ÌÂ2 � íåò; ÊÍ3 è ÊÂ3
îáúåäèíåíû â ÖÎèá; ÌÍ3 � íåò; ÌÂ3 � íåò; ÍÐ = ÍÐô; âåðõíèé
ðàñøàòûâàþùèé, ÂÐ � íåò; íåò � âåðõíèé ðàñòÿãèâàþùèé, ÂÐô.
Çäåñü ñëîâî ¾íåò¿ îçíà÷àåò, ÷òî ñîîòâåòñòâóþùèé ïðè¼ì îòñóò-

ñòâóåò, à çíàê ¾≈¿ îçíà÷àåò, ÷òî ñîîòâåòñòâóþùèå ïðè¼ìû áëèç-
êè, íî íå ñîâñåì òîæäåñòâåííû.
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2.6 Îñíîâíûå ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè

ïðè¼ì, ÍÐ, ïðàêòè÷åñêè íå âëèÿþùèé íà ôîðìó òåëà.
Îíè íå îáëàäàþò äàæå ìèíèìàëüíîé ñïîíòàííîñòüþ,
ïîýòîìó äëÿ ïîëó÷åíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ ðåçóëüòàòîâ
ýòè ïðè¼ìû äîëæíû îáÿçàòåëüíî âûïîëíÿòüñÿ, ïðè÷¼ì
òàê, êàê ýòî îïèñàíî âûøå (2.3.1, 2.2.1).

Îòñþäà ñëåäóåò ïðîñòåéøèé, â ñìûñëå âûïîëíåíèÿ,
ñïîñîá êîððåêöèè ôîðìû òåëà, êîãäà ïðèìåíÿþòñÿ âñå-
ãî ëèøü äâà ìàðøåâûõ ïðè¼ìà. Íî ýòî íå ëó÷øèé ñïî-
ñîá, ïîòîìó ÷òî îðãàíèçìó ïðèä¼òñÿ ñàìîìó âûïîëíèòü
11 ñïîíòàííûõ ïðè¼ìîâ, çàòðà÷èâàÿ íà ýòî çíà÷èòåëü-
íûå óñèëèÿ, êðîìå òîãî, æåëàåìûå ñòðóêòóðíûå èçìå-
íåíèÿ â îðãàíèçìå áóäóò ïðîèñõîäèòü ÷ðåçâû÷àéíî ìåä-
ëåííî.

2.6.3 Äèñòàëüíûå ïðè¼ìû

Åñòü îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî ñòåïåíü ñïîíòàííîñòè
óâåëè÷èâàåòñÿ ñ âîçðàñòàíèåì íîìåðà ïðè¼ìà. Íàïðè-
ìåð, ïðè¼ì ÌÂ3 îáëàäàåò á�îëüøåé ñïîíòàííîñòüþ, ÷åì
ÌÂ2 è ò. ï.

Íàèìåíüøåé ñïîíòàííîñòüþ îáëàäàþò ïðè¼ìû ÌÂ1,
ÌÍ1, à òàêæå ÂÐ, èìåííî ïîýòîìó äëÿ ñòèìóëèðîâà-
íèÿ ïðîöåññîâ ìîáèëèçàöèè è ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîé-
êè òåëà ýòè ïðè¼ìû ñëåäóåò âûïîëíÿòü â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü. Îáúåäèíèâ èõ ñ îáÿçàòåëüíûìè ïðè¼ìàìè, ïîëó-
÷èì øåñòü ïðè¼ìîâ: ÊÂ1 è ÊÍ1, ÌÂ1 è ÌÍ1, ÂÐ è ÍÐ.

Íàçîâ¼ì ýòè ïðè¼ìû äèñòàëüíûìè, ïîòîìó ÷òî ÊÂ1
è ÊÍ1 ïðèìåíÿþòñÿ ê ñàìûì äèñòàëüíûì ãðàíè÷íûì
ýëåìåíòàì èäåîòåëà, ÌÂ1 è ÌÍ1 ïðèìåíÿþòñÿ ê äè-
ñòàëüíûì ôàëàíãàì ïàëüöåâ íîã è ðóê, à ÂÐ è ÍÐ ïðè-
ìåíÿþòñÿ ê äèñòàëüíûì îáëàñòÿì òåëà çà âû÷åòîì êî-
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íå÷íîñòåé. Òàêèì îáðàçîì, îïèñàííûé çäåñü íàáîð èç
øåñòè ïðè¼ìîâ íå ñëó÷àåí.

Ñïîñîá äèñòàëüíîé êîððåêöèè áèîìåõàíèêè îðãàíèç-
ìà ÷åëîâåêà îñíîâàí íà ïðèìåíåíèè ïÿòè äèñòàëüíûõ
ïðè¼ìîâ: ÊÂ1 è ÊÍ1, ÌÂ1 è ÌÍ1, ÂÐ4. Ýòî äîñòàòî÷-
íî ïðîñòîé è â òî æå âðåìÿ âïîëíå óäîâëåòâîðèòåëüíûé
ñïîñîá êîððåêöèè ôîðìû òåëà.

Äîáàâëÿÿ ê äèñòàëüíûì ïðè¼ìàì ïðî÷èå ñïîíòàí-
íûå ïðè¼ìû, ìîæíî ïîëó÷èòü äðóãèå, ñëåãêà áîëåå ýô-
ôåêòèâíûå, íî è çíà÷èòåëüíî áîëåå ñëîæíûå â èñïîë-
íåíèè ñïîñîáû îçäîðîâëåíèÿ îðãàíèçìà.

2.7 Íåêîòîðûå àíàëîãèè

Ìåæäó îñíîâíûìè ïðè¼ìàìè ó-âýé òåðàïèè è îñíîâ-
íûìè ìåðèäèàíàìè êëàññè÷åñêîé ðåôëåêñîòåðàïèè ïðî-
ñìàòðèâàåòñÿ àíàëîãèÿ.

Âñåãî â êëàññè÷åñêîé ðåôëåêñîòåðàïèè 14 îñíîâíûõ
ìåðèäèàíîâ, 12 ï�aðíûõ è 2 íåïàðíûõ: ïåðåäíåñðåäèí-
íûé è çàäíåñðåäèííûé. Àíàëîãè÷íî, â áèîìåõàíè÷åñêîì
âàðèàíòå ó-âýé òåðàïèè íàñ÷èòûâàåòñÿ 14 îñíîâíûõ ïðè-
¼ìîâ. Äâà èç íèõ, öåíòðàëüíûå ïðè¼ìû ÍÐ è ÂÐ, ìîæíî
ñ÷èòàòü àíàëîãàìè íåïàðíûõ ìåðèäèàíîâ ðåôëåêñîòå-
ðàïèè.

Ñòðóêòóðà îñòàëüíûõ 12 ïðè¼ìîâ, à ýòî 6 êîððåêòè-
ðóþùèõ è 6 ìîáèëèçóþùèõ ïðè¼ìîâ, àíàëîãè÷íà ñòðóê-
òóðå 12 ï�aðíûõ ìåðèäèàíîâ ðåôëåêñîòåðàïèè, êîòîðûå
ñîñòàâëÿþò äâà êðóãà ó-ñèí, ñîäåðæàùèå ïî 6 ìåðèäèà-
íîâ.

4Ïðè¼ì ÍÐ èñêëþ÷¼í èç ñïèñêà ïðèìåíÿåìûõ ïðè¼ìîâ, ïîòîìó
÷òî îí ïðàêòè÷åñêè íå âëèÿåò íà ôîðìó òåëà.
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2.7 Íåêîòîðûå àíàëîãèè

Â êàæäîì êðóãå ó-ñèí, ò. å. â óïîðÿäî÷åííîé øåñò¼ð-
êå ìåðèäèàíîâ, èìååòñÿ ñäâîåííûé ïåðâîýëåìåíò ¾îãîíü¿,
ïðåäñòàâëåííûé ïàðàìè ìåðèäèàíîâ, ýòî ìåðèäèàíû ïå-
ðèêàðäà è òð¼õ ÷àñòåé òóëîâèùà, à òàêæå ìåðèäèàíû
ñåðäöà è òîíêîãî êèøå÷íèêà.

Àíàëîãè÷íî, äâå ïàðû ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè ÊÂ3
è ÊÍ3 (2.3.2), ÌÂ3 è ÌÍ3 (2.5) èìåþò åñòåñòâåííóþ
òåíäåíöèþ ê îáúåäèíåíèþ, êîãäà èç ÷åòûð¼õ ïðè¼ìîâ
ïîëó÷àþòñÿ äâà ïðè¼ìà. Ýòî ïðÿìîå óêàçàíèå íà òî, ÷òî
êîððåêòèðóþùèå è ìîáèëèçóþùèå ïðè¼ìû òîæå ìîãëè
áû ñîñòàâèòü äâà êðóãà ó-ñèí, ïðè óñëîâèè äàëüíåéøåãî
ðàçâèòèÿ ýòîé èäåè.

Øåñòü äèñòàëüíûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè ÊÂ1 è
ÊÍ1, ÌÂ1 è ÌÍ1, ÂÐ è ÍÐ (2.6.3), òîæå, ïî-âèäèìîìó,
ñîñòàâëÿþò êðóã ó-ñèí. Çäåñü ñäâîåííûì ýëåìåíòîì, ò.
å. àíàëîãîì ïåðâîýëåìåíòà ¾îãîíü¿, ÿâëÿåòñÿ ïàðà ÂÐ è
ÍÐ.

Äàëåå ïðèìåì âî âíèìàíèå, ÷òî ïðè¼ìû ÌÂ1 è ÌÍ1
åñòåñòâåííûì îáðàçîì óäâàèâàþòñÿ (2.5.3). Òîãäà ïîëó-
÷àåòñÿ, ÷òî èìååòñÿ 16 îñíîâíûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè,
êîòîðûå ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâå ðàâíûå ïîëîâèíû äâó-
ìÿ ñïîñîáàìè.

À èìåííî, 16 ïðè¼ìîâ � ýòî 8 ïðåäåëüíûõ ïðè¼ìîâ
(2.4) è 8 ìîáèëèçóþùèõ ïðè¼ìîâ (2.5) èëè 8 äèñòàëü-
íûõ ïðè¼ìîâ (2.6.3) è 8 îñòàëüíûõ, ò. å. ïðîêñèìàëü-
íûõ, ïðè¼ìîâ. À ïîñêîëüêó èìååòñÿ ìíîæåñòâî äèõîòî-
ìèé, òàêèõ êàê âåðõíèå-íèæíèå, ñèììåòðè÷íûå-
àñèììåòðè÷íûå, ïðåäåëüíûå-íåïðåäåëüíûå è ò. ï., òî
åñòü îñíîâàíèå ïîäîçðåâàòü, ÷òî 16 îñíîâíûõ ïðè¼ìîâ
ó-âýé òåðàïèè ìîãëè áû ñîñòàâèòü Òàé öçè, äîñòèãøåå
÷åòâ¼ðòîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ, 24 = 16, ïðè óñëîâèè äàëü-
íåéøåé ïðîðàáîòêè ýòîé èäåè.
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Íàêîíåö, â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå, ò. å. íåïîñðåäñòâåí-
íî ñ òåëîì èñïîëíÿþòñÿ âñå îñíîâíûå ïðè¼ìû, çà èñêëþ-
÷åíèåì øåñòè êîððåêòèðóþùèõ. Âñåãî èõ 16 � 6 = 10.
Îòñþäà ïðîñìàòðèâàåòñÿ àíàëîãèÿ: 10 ïðè¼ìîâ ñîñòàâ-
ëÿþò äâå ñòðóêòóðû ¾1 + 4¿, íàïîäîáèå ïàëüöåâ ðóêè,
ïðè÷¼ì àíàëîãàìè áîëüøèõ ïàëüöåâ ñëóæàò ðàñòÿãèâà-
þùèé (2.2.1) è ðàñøàòûâàþùèé ïðè¼ì (2.2.3).

Ñòðîãî ãîâîðÿ, âñå ýòè èãðû â àíàëîãèè ñ ìåðèäèà-
íàìè ðåôëåêñîòåðàïèè, ñ Òàé öçè èëè ñ ïàëüöàìè ðóê
ìàëî ÷åãî ñò�oÿò: ìûøëåíèå ïî àíàëîãèè äîêàçàòåëüíîé
ñèëû íå èìååò. È âñ¼ æå, âðÿä ëè íàìå÷àþùèåñÿ çäåñü
àíàëîãèè ïðîñòî ñëó÷àéíîñòè, ïî-âèäèìîìó, èõ ìîæíî
ñ÷èòàòü íåêîòîðûì äîâîäîì â ïîëüçó èçëîæåííîé â íà-
ñòîÿùåé êíèãå ñèñòåìû îñíîâíûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðà-
ïèè.

Àíòóàí äå Ñåíò-Ýêçþïåðè óòâåðæäàë: ¾Èñòèíà �
ýòî íå òî, ÷òî ìîæíî äîêàçàòü; ýòî òî, ÷åãî íåëü-
çÿ èçáåæàòü¿.

Ïî-âèäèìîìó, ñòðóêòóðíîå åäèíîîáðàçèå îðãàíèçìà
÷åëîâåêà � òà èñòèíà, êîòîðóþ íåëüçÿ èçáåæàòü.



Ãëàâà 3

Ïðàêòèêà

áèîìåõàíè÷åñêîãî

âàðèàíòà ó-âýé òåðàïèè

3.1 Ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì

3.1.1 Ïðè¼ìû ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà

Ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ïðîôèëàê-
òèêè è ëå÷åíèÿ ìûøå÷íûõ áîëåé, âîçíèêàþùèõ èç-çà
õðîíè÷åñêîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ ìûøö ïðè îñòåîõîíäðî-
çå è íåêîòîðûõ äðóãèõ çàáîëåâàíèÿõ, îí ìîæåò áûòü
äîïîëíåíèåì ê ëþáûì îáùåïðèíÿòûì ìåòîäàì ëå÷åíèÿ
íåâðîëîãè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèé îñòåîõîíäðîçà.

Êðîìå òîãî, ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì ìîæåò áûòü ïî-
ëåçåí ïðè îáîñòðåíèÿõ, âûçâàííûõ ïåðåäîçèðîâêîé îñ-
íîâíûõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè (3.4).
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Â ïðîòèâîáîëåâîì ðåæèìå ïðèìåíÿþòñÿ:

� ïðè¼ì, ðàñòÿãèâàþùèé ïîçâîíî÷íèê, ÍÐ;

� àêòèâíîå óðàâíîâåøèâàíèå;

� èäåîìîòîðíàÿ ðåëàêñàöèÿ.

Ïðè ýòîì æåëàòåëüíî ïðèäåðæèâàòüñÿ èçëàãàåìûõ
â ïîïóëÿðíîé ëèòåðàòóðå ðåêîìåíäàöèé ïî ïðàâèëüíî-
ìó ïîâåäåíèþ ïðè îáîñòðåíèÿõ îñòåîõîíäðîçà. Â ÷àñò-
íîñòè, ïðè áîëÿõ â ïîÿñíèöå è (èëè) â íîãå ëó÷øå âñå-
ãî ñòîÿòü èëè õîäèòü, â ñëó÷àå óñòàëîñòè ìîæíî ïðè-
ëå÷ü, íî õóæå âñåãî ñèäåòü, ïîýòîìó äëèòåëüíûõ ñèäå-
íèé ñëåäóåò èçáåãàòü. Òåïëîâûå ïðîöåäóðû, òàêèå êàê
ïðîãðåâàíèÿ, áàíÿ è ò. ï., ïðè îáîñòðåíèÿõ îñòåîõîíä-
ðîçà íåðåäêî ïîìîãàþò, íî èíîãäà ìîãóò ñèëüíî íàâðå-
äèòü.

Êðîìå òîãî, ïîëåçíî çíàòü, êàê ïðàâèëüíî ïîäíè-
ìàòü òÿæåñòè è, âîîáùå, êàê áåðå÷ü ïîçâîíî÷íèê îò ïå-
ðåãðóçîê è ò. ï.

Ðàññìîòðèì ïðè¼ìû ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà ïîäðîá-
íî.

1. Íèæíèé ðàñòÿãèâàþùèé ïðè¼ì, ÍÐ.

Ýòîò ïðè¼ì ðàñòÿãèâàåò ïîçâîíî÷íèê. Îí âûïîëíÿ-
åòñÿ â ôèçè÷åñêîì âàðèàíòå ñåðèÿìè, êàê ýòî îïèñà-
íî âûøå (2.2.1). ×èñëî êà÷àíèé âïðàâî-âëåâî è âïåð¼ä-
íàçàä â ïðåäåëàõ ñåðèè íå äîëæíî ïðåâûøàòü 30, â ïðî-
òèâíîì ñëó÷àå ñïåöèôè÷åñêîå äåéñòâèå ïðè¼ìà îñëàáååò
èç-çà ðàñøàòûâàíèÿ.

Åæåäíåâíî âûïîëíÿþòñÿ ïî äâå ñåðèè â äåíü. Ïðè
íåîáõîäèìîñòè ìîæíî óâåëè÷èòü ÷èñëî ñåðèé äî ÷åòûð¼õ-
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ïÿòè. Ïðîìåæóòîê âðåìåíè ìåæäó ñîñåäíèìè ñåðèÿìè
äîëæåí áûòü íå ìåíåå ÷àñà.

Æåëàòåëüíî íå ñîâìåùàòü ñåðèè è ôèçêóëüòóðíî-
ñïîð-òèâíûå çàíÿòèÿ, ïðîìåæóòîê âðåìåíè ìåæäó íèìè
òîæå äîëæåí áûòü íå ìåíåå ÷àñà.

2. Àêòèâíîå óðàâíîâåøèâàíèå.

Èíîãäà ïðè íà÷èíàþùèõñÿ îáîñòðåíèÿõ îñòåîõîíä-
ðîçà ëþäè ïðîñèëè ñäåëàòü èì ìàññàæ â ñàìûõ íåïîä-
õîäÿùèõ óñëîâèÿõ, êîãäà ðÿäîì íå áûëî íè ìàññàæíîãî
ñòîëà, ãäå ìîã áû óäîáíî ðàñïîëîæèòüñÿ ïàöèåíò, íè äà-
æå ñòóëà. Ìàññàæ ïðèõîäèëîñü âûïîëíÿòü â ïîëîæåíèè
ïàöèåíòà ñòîÿ, íà ïðîòÿæåíèè âñåãî ëèøü íåñêîëüêèõ
ìèíóò.

È ÷òî óäèâèòåëüíî, ïîòîì ïàöèåíòû îá ýòîì âñïî-
ìèíàëè è ãîâîðèëè: ¾Ïîìíèøü, òû äàâíî ìíå ñäåëàë
ìàññàæ, ïîëó÷èëîñü õîðîøî, ìíå î÷åíü ïîìîãëî!¿.

Ïðè ýòîì äóìàëîñü: ¾Êàê ìîæåò ïîìî÷ü ìàññàæ,
êîòîðûé âûïîëíÿåòñÿ âîïðåêè âñåì ïðàâèëàì? Áûâà-
ëî íàîáîðîò, ìàññàæ âûïîëíÿëñÿ ñòàðàòåëüíî è ïî âñåì
ïðàâèëàì, à â ðåçóëüòàòå � íèêàêîãî òîëêó! Ñòðàííî!¿

Äàëüíåéøåå ðàçâèòèå ñîáûòèé ïîêàçàëî, ÷òî ìàññàæ
ìîæíî âûïîëíÿòü â ïîëîæåíèè ïàöèåíòà ñòîÿ, ïðè ýòîì
ïîëó÷àþòñÿ óíèêàëüíûå ðåçóëüòàòû, êîòîðûå òðóäíî äî-
ñòèæèìû ïðè ëå÷åíèè â äðóãèõ óñëîâèÿõ [4, 5, 6].

Êàê ïîêàçûâàåò îïûò, áîëüíûì îñòåîõîíäðîçîì âðåä-
íî âñ¼ âðåìÿ ëåæàòü â ïîñòåëè, íóæíî ñïîêîéíî, íå íà-
ïðÿãàÿñü, õîäèòü êàê ìîæíî áîëüøå, à ïðè óñòàëîñòè
ëîæèòüñÿ äëÿ îòäûõà, íî íå ñèäåòü. Ñèäåíèå ïîçâîíî÷-
íèêó âðåäèò.

Âñå ýòè íàáëþäåíèÿ çàñòàâëÿþò äóìàòü î òîì, ÷òî
îáû÷íîå âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå òåëà ÿâëÿåò-
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ñÿ ëå÷åáíûì. Òàêîé ñïîñîá ëå÷åíèÿ ïîëó÷èë íàçâàíèå
¾ïðè¼ì ãðàâèòàöèîííîé âàííû¿, ïî àíàëîãèè ñ ïðè¼ìîì
âîçäóøíûõ è ñîëíå÷íûõ âàíí.

Ñëåäóåò ïðèçíàòü, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü ãðàâèòàöèîí-
íîé âàííû íåâåëèêà, ÷òîáû ïîâûñèòü å¼ ýôôåêòèâíîñòü,
áûëà ðàçðàáîòàíà ìåòîäèêà ïîâåðõíîñòíîãî óðàâíîâå-
øèâàþùåãî ìàññàæà (ÏÓÌÀ) [4, 5, 6].

Àêòèâíîå óðàâíîâåøèâàíèå ÿâëÿåòñÿ óïðîù¼ííîé ìî-
äèôèêàöèåé ãðàâèòàöèîííîé âàííû.

Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ.

Âñòàíüòå ðîâíî, ñ îäèíàêîâûì óïîðîì íà îáå íîãè
áîñèêîì èëè â îáóâè áåç êàáëóêîâ, ìàêñèìàëüíî ðàññëà-
áèâøèñü, áóäòî çàñûïàåòå. Ìîæíî çàêðûòü ãëàçà. Ïðè
ýòîì äà¼òñÿ ñëîâåñíàÿ êîìàíäà: ¾Âñ¼ ìî¼ òåëî ðàññëà-
áèëîñü, ìûøöû îáìÿêëè¿.

È òîãäà äîâîëüíî ñêîðî ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî òóëîâèùå
ñëåãêà íàêëîíÿåòñÿ â òó èëè èíóþ ñòîðîíó, ïîêà÷èâà-
åòñÿ, ñêðó÷èâàåòñÿ, êîñîáî÷èòñÿ. Ïðè÷¼ì ýòè äâèæåíèÿ
èíîãäà ìîãóò áûòü äîâîëüíî ñëîæíûìè è çàìåòíûìè.

Èòàê, åñëè â ïðîöåññå àêòèâíîãî óðàâíîâåøèâàíèÿ
òåëó ¾õî÷åòñÿ¿ ñêðóòèòüñÿ, ñêîñîáî÷èòüñÿ, íóæíî ýòî-
ìó ïîä÷èíèòüñÿ, ò. ê. îðãàíèçì ëó÷øå íàñ çíàåò, ÷òî åìó
õîðîøî, à ÷òî ïëîõî.

Âðåìÿ ïðîöåäóðû àêòèâíîãî óðàâíîâåøèâàíèÿ îò íåñ-
êîëüêèõ ìèíóò è áîëüøå, ñâåðõó îíî íå îãðàíè÷åíî.

3. Èäåîìîòîðíàÿ ðåëàêñàöèÿ.

Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ìûñëåííîå óâåëè÷åíèå ðàçìå-
ðîâ âñåãî òåëà èëè êàêîé-ëèáî åãî ÷àñòè ñïîñîá-
ñòâóåò íåêîòîðîìó îáùåìó è ñîîòâåòñòâåííî ìåñò-
íîìó ìûøå÷íîìó ðàññëàáëåíèþ, áîëü â ðåçóëüòàòå
îñëàáåâàåò. Ðàññìîòðèì êîíêðåòíûå ïðè¼ìû.
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Ìûñëåííîå óâåëè÷åíèå âñåãî òåëà ïðè õîäüáå. Ïðè
ýòîì ïîëåçåí äâóõôàçíûé ïðîöåññ, à èìåííî: äåëàåòñÿ
òðè-÷åòûðå øàãà, ïðè ýòîì òåëî ìûñëåííî óâåëè÷èâàåò-
ñÿ, çàòåì ñëåäóþùèå òðè-÷åòûðå øàãà, è òåëî ìûñëåííî
ñòàíîâèòñÿ íîðìàëüíûì è ò. ä.

Àíàëîãè÷íî âûïîëíÿåòñÿ ìíîãîêðàòíîå ìûñëåííîå
óâåëè÷åíèå âñåãî òåëà â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, ïðè ýòîì ïî-
ëîæåíèå òåëà ìîæåò áûòü êàêèì óãîäíî: ìîæíî ñòîÿòü,
ëåæàòü íà ñïèíå èëè íà áîêó è ò. ï.

Êðîìå òîãî, î÷åíü ïîëåçíî ìíîãîêðàòíîå ìûñëåííîå
óäëèíåíèå áîëüíîé êîíå÷íîñòè.

Ïðè âûïîëíåíèè âñåõ ýòèõ óïðàæíåíèé ñòåïåíü óâå-
ëè÷åíèÿ âñåãî òåëà èëè áîëüíîé êîíå÷íîñòè ìîæåò áûòü
ëþáîé: äåñÿòèïðîöåíòíîé, âäâîå á�oëüøåé, â òûñÿ÷ó ðàç
á�oëüøåé è ò. ï., ýòî íèêàêîé ðîëè íå èãðàåò. Ýôôåê-
òèâíîñòü óïðàæíåíèé çàâèñèò òîëüêî îò ÷èñëà
ïîâòîðåíèé, ÷åì áîëüøå ïîâòîðåíèé, òåì ëó÷øå.

3.1.2 Ïðèçíàêè óñïåøíîñòè ïðèìåíåíèÿ
ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà

Ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì äåéñòâóåò î÷åíü ìåäëåííî,
íî âåðíî, ïðè ýòîì æåëàòåëüíî êàê ìîæíî ñêîðåå óáå-
äèòüñÿ, ÷òî ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò áóäåò îáÿçàòåëü-
íî. Íà ýòî óêàçûâàþò äâà ïðèçíàêà.

Ïåðâûé ïðèçíàê.
Â ðåçóëüòàòå ñèñòåìàòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ ïðîòèâî-

áîëåâîãî ðåæèìà ê áîëÿì äîâîëüíî áûñòðî äîáàâëÿåòñÿ
ë¼ãêîå îíåìåíèå.

Ïîñòåïåííî îíî óñèëèâàåòñÿ è çàìåùàåò áîëü. Çà-
òåì áîëü èñ÷åçàåò ñîâñåì, íî îíåìåíèå ìîæåò åù¼ ñî-
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õðàíÿòüñÿ. Æåëàòåëüíî ïðîäîëæàòü ëå÷åíèå äî ïîëíî-
ãî èñ÷åçíîâåíèÿ 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 îñâîáîæäàåòñÿ ñòîïà, ïîòîì ãîëåíü è ò. ä. Èíà-
÷å ãîâîðÿ, ïðè áîëÿõ â íîãå èëè â ðóêå ñàìûé íèæíèé
óðîâåíü áîëè ïîñòåïåííî, ìåäëåííî ïîäíèìàåòñÿ.

À åñëè èìååòñÿ ðàçëèòàÿ áîëü ïî âñåé ïîÿñíèöå, òî
ñíà÷àëà áîëü ñîáåð¼òñÿ ê öåíòðó, ïðè ýòîì áóäåò îùó-
ùàòüñÿ áîëåâîå ïÿòíî â îáëàñòè íèæíåãî îòäåëà ïîçâî-
íî÷íèêà, è òîëüêî ïîòîì áîëü èñ÷åçíåò ñîâñåì.

Ïðèçíàêè íà÷èíàþùåãîñÿ èçëå÷åíèÿ äîëæíû ïîÿâèòü-
ñÿ íå ïîçæå, ÷åì â òå÷åíèå îäíîé-äâóõ íåäåëü. Åñëè ïî
ïðîèñøåñòâèè ýòîãî âðåìåíè äàæå ìàëåéøèå ïðèçíàêè
óëó÷øåíèÿ îòñóòñòâóþò, ñëåäóåò íàñòîðîæèòüñÿ.

Ñêîðåå âñåãî, ïðè÷èíîé áîëè ÿâëÿþòñÿ íå ìûøå÷íûå
íàïðÿæåíèÿ, à ÷òî-òî äðóãîå è ïðèòîì áîëåå ñåðü¼çíîå.
Íóæíî îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó è îñíîâàòåëüíî îáñëåäîâàòü-
ñÿ.

Íàêîíåö, âðåìÿ, òðåáóåìîå äëÿ ïîëíîãî èçëå÷åíèÿ,
ïðèìåðíî â ïîëòîðà-äâà ðàçà áîëüøå, ÷åì âðåìÿ, ïðî-
øåäøåå îò íà÷àëà áîëåçíè, è åñëè áîëü õðîíè÷åñêàÿ, òî
äëÿ ïîëíîãî å¼ èçëå÷åíèÿ ìîãóò ïîòðåáîâàòüñÿ ìåñÿöû.

Îòñþäà ïîíÿòíî, ÷òî ïðîòèâîáîëåâîé ðåæèì ñëå-
äóåò ïðèìåíÿòü íåìåäëåííî, ïðè ñàìîì ïåðâîì
ïîÿâëåíèè áîëè, à íå æäàòü ðàçãàðà áîëåçíè.
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3.2 Ëå÷åíèå ñêîëèîçà è îïòèìèçà-

öèÿ áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòó-

ðû îðãàíèçìà

3.2.1 Ñïîñîá äèñòàëüíîé êîððåêöèè áèî-
ìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèç-
ìà

Ïðåæäå ÷åì âûïîëíÿòü êàêèå-ëèáî ïðè¼ìû, íåîáõî-
äèìî îçíàêîìèòüñÿ ñî ñïèñêîì ïðîòèâîïîêàçàíèé (3.5)
è óñòðàíèòü, íàñêîëüêî âîçìîæíî, ïðåïÿòñòâèÿ ê ïðè-
ìåíåíèþ ó-âýé òåðàïèè. Â ÷àñòíîñòè, ýòî ìûøå÷íûå áî-
ëè, âîçíèêàþùèå èç-çà äëèòåëüíûõ è ÷ðåçìåðíûõ ìû-
øå÷íûõ íàïðÿæåíèé ïðè îñòåîõîíäðîçå è ïðî÷èõ çàáî-
ëåâàíèÿõ ïîçâîíî÷íèêà. Äëÿ ëå÷åíèÿ ìûøå÷íûõ áîëåé
ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèìåíÿòü ëþáûå ìåòîäû ñîâðåìåííîé
ìåäèöèíû, à òàêæå ïîâåðõíîñòíûé óðàâíîâåøèâàþùèé
ìàññàæ [4, 5, 6] è ïðè¼ìû ïðîòèâîáîëåâîãî ðåæèìà ó-âýé
òåðàïèè (3.1).

Äàëåå èçëàãàåòñÿ ïðîñòîé è äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâ-
íûé ñïîñîá äèñòàëüíîé êîððåêöèè áèîìåõàíè÷åñêîé
ñòðóêòóðû îðãàíèçìà, îñíîâàííûé íà ïðèìåíåíèè äè-
ñòàëüíûõ ïðè¼ìîâ (2.6.3). Îí ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ, â ÷àñò-
íîñòè, ïðè ëå÷åíèè èäèîïàòè÷åñêîãî ñêîëèîçà.

Ñïîñîá íå ó÷èòûâàåò îñîáåííîñòè îðãàíèçìà êàæäî-
ãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà, íî çàòî õîòü êàê-òî ïðîâåðåí
íà ïðàêòèêå.

Ñïîñîá ïðåäïîëàãàåò ñèñòåìàòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå
äâóõ ìàðøåâûõ (2.3.1), äâóõ ïåðèôåðè÷åñêèõ ïðè¼ìîâ
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(2.5.2), âåðõíåãî ðàñøàòûâàþùåãî ïðè¼ìà è, ïðè íåîá-
õîäèìîñòè, íèæíåãî ðàñòÿãèâàþùåãî ïðè¼ìà (2.2).

Ìàðøåâûå ïðè¼ìû ÊÂ1 è ÊÍ1 çàïóñêàþò ïðîöåññû
ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîéêè â îðãàíèçìå, ïåðèôåðè÷åñêèå
ïðè¼ìû ÌÂ1 è ÌÍ1 ñòèìóëèðóþò ñòðóêòóðíóþ ïåðå-
ñòðîéêó â êîíå÷íîñòÿõ, à âåðõíèé ðàñøàòûâàþùèé ïðè-
¼ì, ÂÐ, ñòèìóëèðóåò ñòðóêòóðíûå èçìåíåíèÿ â âåðõíåé
÷àñòè òåëà.

Äîçà ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ, ñàìûõ ãëàâíûõ ïðè¼ìîâ,
îò êîòîðûõ çàâèñèò ñêîðîñòü ñòðóêòóðíîé ïåðåñòðîé-
êè îðãàíèçìà, ñîñòàâëÿåò îðèåíòèðîâî÷íî âñåãî ëèøü 5
� 6 êà÷àíèé äëÿ ÊÂ1 è ñòîëüêî æå êà÷àíèé äëÿ ÊÍ1
â íåäåëþ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî âñþ íåäåëüíóþ äîçó ìîæíî
âûïîëíèòü ìåíåå, ÷åì çà îäíó ìèíóòó. � Òàêèå ÷ðåç-
âû÷àéíî ñëàáûå âîçäåéñòâèÿ îçíà÷àþò, ÷òî ëå÷åíèå ñ
íåèçáåæíîñòüþ áóäåò î÷åíü äëèòåëüíûì.

Íà÷èíàòü íóæíî ñ óêàçàííîé âûøå äîçû äëÿ ìàð-
øåâûõ ïðè¼ìîâ, à çàòåì, îòñëåæèâàÿ ñâî¼ ñîñòîÿíèå íà
ïðîòÿæåíèè î÷åíü äëèòåëüíîãî âðåìåíè è óáåäèâøèñü,
÷òî ñàìî÷óâñòâèå îñòà¼òñÿ íîðìàëüíûì, ìîæíî ïîñòå-
ïåííî è î÷åíü îñòîðîæíî óâåëè÷èâàòü äîçó. Íî íå èñ-
êëþ÷åíî, ÷òî äîçó ïðèä¼òñÿ, íàîáîðîò, óìåíüøàòü, èëè
îò ïðèìåíåíèÿ ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ ïðèä¼òñÿ âðåìåííî
îòêàçàòüñÿ (3.4).

Ìàðøåâûå ïðè¼ìûæåëàòåëüíî âûïîëíÿòü óòðîì èëè
â ñåðåäèíå äíÿ, ÷òîáû â îñòàâøóþñÿ ÷àñòü äíÿ ïðîèñõî-
äèëî ñïîíòàííîå óðàâíîâåøèâàíèå òåëà â õîäå îáûäåí-
íîé æèçíè.

Åñòü îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî èíäèâèäóàëüíûå äîçû
ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ ìîæíî áóäåò îïðåäåëÿòü, èñõîäÿ èç
àíàëèçà ñòàíäàðòíûõ ñòàáèëîìåòðè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ.
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Íî ïîêà ïðèä¼òñÿ îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ïðèâåä¼ííûå âû-
øå äîçû.

Ïðè¼ìû ÌÂ1 è ÌÍ1 æåëàòåëüíî âûïîëíÿòü åæå-
äíåâíî íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ìèíóò è áîëåå, äîçû
ýòèõ ïðè¼ìîâ ñâåðõó íå îãðàíè÷åíû. Ïðè âûïîëíåíèè
ïðè¼ìà ÂÐ ÷èñëî êà÷àíèé âïåð¼ä-íàçàä è âïðàâî-âëåâî
äîëæíî áûòü íå ìåíüøå 30 è ÷åì áîëüøå, òåì ëó÷øå.

Íèæíèé ðàñòÿãèâàþùèé ïðè¼ì ÍÐ íà ïðîòÿæåíèè
âñåãî ëå÷åíèÿ ìîæíî íå ïðèìåíÿòü èëè ïðèìåíÿòü ñ
ïðîôèëàêòè÷åñêîé öåëüþ êàê ïðîòèâîáîëåâîé ïðè¼ì â
ìàëûõ äîçàõ, íå áîëåå 30 êà÷àíèé âïåð¼ä-íàçàä è âïðàâî-
âëåâî çà îäèí ðàç. Ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðè¼ì ÍÐ ìîæíî
ïîâòîðÿòü â òå÷åíèå äíÿ ìíîãîêðàòíî (3.1.1).

Ïðî÷èå ïðè¼ìû ÊÂ2, ÌÂ2, ÊÂ3, ÌÂ3, ÊÍ2, ÌÍ2,
ÊÍ3 è ÌÍ3 ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ â äðóãèõ áîëåå ñëîæ-
íûõ ñïîñîáàõ îïòèìèçàöèè îðãàíèçìà, ÷òîáû åù¼ ñèëü-
íåå îáëåã÷èòü è óñêîðèòü ïðîöåññû ñòðóêòóðíîé ïåðå-
ñòðîéêè îðãàíèçìà. Îñîáåííîñòè èõ ïðèìåíåíèÿ â äî-
ñòàòî÷íîé ñòåïåíè íå èçó÷åíû. Âïðî÷åì, âñå ýòè ïðè-
¼ìû ìîæíî íå ïðèìåíÿòü, ò. ê. îíè îáëàäàþò âûñîêîé
ñòåïåíüþ ñïîíòàííîñòè (2.6.2). � È áåç ýòèõ ïðè¼ìîâ
îðãàíèçì âñ¼, ÷òî íóæíî, ñäåëàåò ñàì.

À òåïåðü íåñêîëüêî çàìå÷àíèé.

1. Æåëàòåëüíî îòñëåæèâàòü ïîÿâëåíèå ýôôåêòà âî-
ãíóòîñòè ñðàçó ïîñëå âûïîëíåíèÿ ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ
(3.3.2), ò. ê. ýòîò ýôôåêò ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîÿâëåíèè
áëàãîïðèÿòíûõ èçìåíåíèé â ôóíêöèîíèðîâàíèè îðãà-
íèçìà.

2. Åñëè ñòàâèòñÿ çàäà÷à âñåãî ëèøü îñòàíîâèòü ðàç-
âèòèå ñêîëèîçà, à íå âûëå÷èòü åãî, òî âïîëíå äîñòàòî÷íî
ñèñòåìàòè÷åñêè ïðèìåíÿòü îäíè òîëüêî ìàðøåâûå ïðè-
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¼ìû, ÊÂ1 è ÊÍ1, â äîçàõ, â äâà-òðè ðàçà ìåíüøèõ, ïî
ñðàâíåíèþ ñ óêàçàííûìè âûøå.

3. Â ïðîöåññå ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè ïðîèñõîäèò
ñïîíòàííàÿ ñàìîðåãóëÿöèÿ, ñàìîíàñòðîéêà îðãàíèçìà.
Ïîýòîìó, îêàçàëîñü, ÷òî ðåçóëüòàòû óñòîé÷èâû ïî îòíî-
øåíèþ ê íå î÷åíü ãðóáûì îøèáêàì â âûïîëíåíèè ïðè-
¼ìîâ. Òåì ñàìûì, â õîäå ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè â
ïåðâóþ î÷åðåäü ñëåäóåò îïàñàòüñÿ ëèøü ñèñòåìàòè÷å-
ñêîãî çàâûøåíèÿ äîç êîððåêòèðóþùèõ è îñîáåííî, ìàð-
øåâûõ ïðè¼ìîâ (3.4).

4. Ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè ïîëåçíî ñî÷åòàòü ñ äîïîë-
íèòåëüíûìè ïðîöåäóðàìè, íàïðèìåð, ñ ïîâåðõíîñòíûì
óðàâíîâåøèâàþùèì ìàññàæåì [4, 5, 6] èëè ñ àêòèâíûì
óðàâíîâåøèâàíèåì (3.1.1).

5. Èíòåíñèâíûå òåïëîâûå ïðîöåäóðû, íàïðèìåð áà-
íÿ, ñèëüíî âëèÿþò íà áèîìåõàíèêó òåëà. Ïîýòîìó â äíè
ïðè¼ìà òåïëîâûõ ïðîöåäóð âûïîëíåíèå êàêèõ-ëèáî êîð-
ðåêòèðóþùèõ ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè íå ðåêîìåíäóåòñÿ.

6. Ïðè¼ìû ó-âýé òåðàïèè ìîæíî ïðèìåíÿòü ïîæèç-
íåííî èëè äî ïîÿâëåíèÿ êàêèõ-ëèáî ïðîòèâîïîêàçàíèé
(3.5).

3.2.2 Ïî÷åìó íåâîçìîæíî áûñòðîå èçëå-
÷åíèå

Î÷åíü õî÷åòñÿ âûëå÷èòüñÿ è êàê ìîæíî ñêîðåå.

Íî áûñòðîå èçëå÷åíèå íåâîçìîæíî, ïîòîìó ÷òî ñòðóê-
òóðíàÿ ïåðåñòðîéêà òåëà ñîâåðøàåòñÿ çà ñ÷¼ò óñèëåííîé
ìûøå÷íîé ðàáîòû, êîòîðàÿ íå ìîæåò áûòü ñêîëü óãîäíî
áîëüøîé ïî ôèçèîëîãè÷åñêèì ïðè÷èíàì.
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Â ÷àñòíîñòè, ïîñëå õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé ïî ïî-
âîäó ñêîëèîçà ìåíÿåòñÿ íå òîëüêî ôîðìà òåëà, ìåíÿåò-
ñÿ òàêæå è âñÿ áèîìåõàíèêà òåëà, âñëåäñòâèå ÷åãî òî-
íóñ êàêèõ-òî ìûøö îñëàáåâàåò, à êàêèõ-òî, íàîáîðîò,
ñèëüíî óâåëè÷èâàåòñÿ. Ïåðåíàïðÿæ¼ííûå ìûøöû ñòà-
íîâÿòñÿ áîëåçíåííûìè, ïðè ýòîì ñèëüíûå áîëè äëÿòñÿ
èíîãäà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, äî òåõ ïîð, ïîêà ìûøå÷íûé
òîíóñ âíîâü íå íîðìàëèçóåòñÿ. È ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî îáû÷-
íàÿ æèçíü ïîñëå îïåðàöèè âîññòàíàâëèâàåòñÿ íå ðàíü-
øå, ÷åì ÷åðåç ïîëãîäà.

Îòñþäà ïîíÿòíî, ÷òî îðãàíèçì íå ñïîñîáåí ïåðåñòðà-
èâàòüñÿ ñêîëü óãîäíî áûñòðî.

Ó-âýé òåðàïèÿ ïðåäïîëàãàåò, â îòëè÷èå îò õèðóðãèè,
ìÿãêîå è ïîñòåïåííîå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì. Êàê îò-
ìå÷àëîñü âûøå, âñþ äîïóñòèìóþ íåäåëüíóþ äîçó ìàð-
øåâûõ ïðè¼ìîâ, îò êîòîðûõ, â îñíîâíîì, çàâèñèò ñêî-
ðîñòü èçëå÷åíèÿ, ìîæíî âûïîëíèòü ìåíåå, ÷åì çà ìèíó-
òó (3.2.1).

Ïðè ñòîëü ñëàáûõ âîçäåéñòâèÿõ ëå÷èòüñÿ ïðèä¼òñÿ
äîëãî, ïî ìåíüøåé ìåðå íåñêîëüêî ëåò. Çàòî ñòðóêòóð-
íûå ïðåîáðàçîâàíèÿ â îðãàíèçìå ïðè ó-âýé òåðàïèè çà-
äàþòñÿ åñòåñòâåííûì, ïðèðîäíûì õîäîì ñîáûòèé.

¾Ïðèðîäà íèêóäà íå ñïåøèò è âñå óñïåâàåò¿ (Ëàî-
Öçû).

Íàêîíåö, â âûïîëíåíèè ëå÷åáíûõ ìåðîïðèÿòèé æå-
ëàòåëüíà äèñöèïëèíà, ïîýòîìó ðåêîìåíäóåòñÿ ñîñòàâèòü
êàëåíäàðü ïî âûïîëíåíèþ òåõ èëè èíûõ ïðè¼ìîâ ïðè-
ìåðíî íà ïîëãîäà-ãîä âïåð¼ä. È íóæíî áûòü ãîòîâûì
ê òîìó, ÷òî â êàëåíäàðü ïðèä¼òñÿ âíîñèòü èçìåíåíèÿ â
çàâèñèìîñòè îò îáñòîÿòåëüñòâ.
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3.3 Ïðèçíàê óñïåøíîñòè ïðîöåññà

ëå÷åíèÿ

3.3.1 Ýôôåêò âîãíóòîñòè

Ïðîöåññ ëå÷åíèÿ çàòÿíåòñÿ íà ãîäû. Òåì áîëåå íóæ-
íî óáåäèòüñÿ, è ÷åì ñêîðåå, òåì ëó÷øå, ÷òî ëå÷åíèå ïî-
ìîãàåò, è ÷òî óñïåõ áóäåò îáÿçàòåëüíî. Íà ýòî óêàçûâàåò
ò. í. ýôôåêò âîãíóòîñòè.

Åãî ñóòü òàêîâà.

Êàê èçâåñòíî, ñêîëèîç ïðîÿâëÿåòñÿ â âèäå èñêðèâ-
ëåíèé ïîçâîíî÷íèêà, ñîïðîâîæäàåìûõ íàðóøåíèåì ìû-
øå÷íîãî òîíóñà îêîëîïîçâîíî÷íûõ ìûøö. À èìåííî, ñî
ñòîðîíû âûïóêëîñòè ñêîëèîòè÷åñêîé äóãè ìûøå÷íûé
òîíóñ ïîâûøåí, à ñî ñòîðîíû âîãíóòîñòè ïîíèæåí.

Ïîýòîìó íåñîìíåííûì è õàðàêòåðíûì ïðèçíàêîì
óñïåøíîñòè ëå÷åíèÿ ñêîëèîçà ÿâëÿåòñÿ ïîâûøåíèå ìû-
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3.3 Ïðèçíàê óñïåøíîñòè ïðîöåññà ëå÷åíèÿ

øå÷íîãî òîíóñà íà ñòîðîíå âîãíóòîñòè ãëàâíîé ñêîëèî-
òè÷åñêîé äóãè. Ýòî ïðîèñõîäèò êàê ðàç òàì, ãäå ìûøå÷-
íûé òîíóñ ÿâëÿåòñÿ ïàòîëîãè÷åñêè íèçêèì (Ðèñ. 4). Òà-
êîå ÿâëåíèå áóäåì â äàëüíåéøåì íàçûâàòü ýôôåêòîì
âîãíóòîñòè.

Ñòîéêîå è íåñîìíåííîå ïðîÿâëåíèå ýôôåêòà âîãíó-
òîñòè, ò. å. ïîâûøåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà íà ñòîðîíå âî-
ãíóòîñòè, äîëæíî îáíàðóæèòüñÿ íå ïîçäíåå, ÷åì ÷åðåç
3 � 6 ìåñÿöåâ ïîñëå íà÷àëà ëå÷åíèÿ. Çàòåì ãëàâíàÿ ñêî-
ëèîòè÷åñêàÿ äóãà ïîä äåéñòâèåì íàïðÿæ¼ííûõ ìûøö
ïîñòåïåííî, ÷åðåç ïîëãîäà èëè ãîä âûïðÿìèòñÿ, è òîãäà
ðîëü ãëàâíîé äóãè áóäåò èãðàòü äðóãàÿ äóãà ñî çíà÷è-
òåëüíî ìåíüøåé êðèâèçíîé. Ïîñòåïåííî èñ÷åçíåò è ýòà
äóãà, à ïîçâîíî÷íèê ñòàíåò åù¼ ðîâíåå. È ò. ä.

Â èòîãå ñêîëèîç èçëå÷èòñÿ ñîâñåì.

Íà ñòîðîíå âîãíóòîñòè â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ó-
âýé òåðàïèè ìîæåò âîçíèêíóòü áîëåçíåííîñòü, âûçâàí-
íàÿ ïîâûøåíèåì ìûøå÷íîãî òîíóñà, ñïîñîáñòâóþùåãî
èçëå÷åíèþ. È òîãäà, åñëè áîëü òåðïèìàÿ, áîðîòüñÿ ñ íåé
íå ñëåäóåò.

3.3.2 Ïðîñòåéøèé ñïîñîá íàáëþäåíèÿ ýô-
ôåêòà âîãíóòîñòè

Ñòîéêèé ýôôåêò âîãíóòîñòè äîëæåí îáíàðóæèòüñÿ
íå ðàíüøå, ÷åì ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ ïîñëå íà÷àëà
ëå÷åíèÿ. � Ñëèøêîì äîëãî æäàòü.

Îêàçûâàåòñÿ, íåñòîéêîå, âð�eìåííîå ïðîÿâëåíèå ýòî-
ãî ýôôåêòà ìîæíî íàáëþäàòü óæå ïðè ñàìûõ ïåðâûõ
ïðèìåíåíèÿõ ìàðøåâûõ ïðè¼ìîâ ÊÂ1 è ÊÍ1 (2.3.1).
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Äëÿ ýòîãî íóæíî, ÷òîáû ÷åëîâåê ñ ÿâíî âûðàæåí-
íûì ñêîëèîçîì ïîñòîÿë ðîâíî è ñïîêîéíî, ñ ðóêàìè,
îïóùåííûìè âíèç, 15 � 20 ìèíóò. À çàòåì, ýôôåêò âî-
ãíóòîñòè ëåãêî îáíàðóæèòñÿ ÷åðåç 10 � 20 ñåêóíä ïîñëå
òîãî, êàê áóäóò ìûñëåííî âûïîëíåíû ìàðøåâûå ïðè¼-
ìû. Òàêîå èçìåíåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà íà ñòîðîíå âî-
ãíóòîñòè ãëàâíîé ñêîëèîòè÷åñêîé äóãè ëåãêî óñìîòðèò
äàæå ñàìûé íåèñêóø¼ííûé íàáëþäàòåëü.

Ïðè ýòîì äîñòàòî÷íî âûïîëíèòü âñåãî ëèøü ïÿòü �
øåñòü ìûñëåííûõ êà÷àíèé êîï÷èêîì è ñòîëüêî æå êà-
÷àíèé íèæíåé ÷åëþñòüþ!

Áîëåå òîãî, òî÷íî òàêîé æå ýôôåêò îáíàðóæèòñÿ,
åñëè âûïîëíÿòü ìàðøåâûå ïðè¼ìû íå â èäåîìîòîðíîì,
à â áåñêîíòàêòíîì âàðèàíòå. � È ýòî î÷åíü ñòðàííî!

Ñîãëàñíî ñîâðåìåííîé åñòåñòâåííîíàó÷íîé êàðòèíå
ìèðà, ¾ýòîãî íå ìîæåò áûòü, ïîòîìó ÷òî ýòîãî íå ìî-
æåò áûòü íèêîãäà¿ 5. È â ñàìîì äåëå, ÷óâñòâèòåëüíîñòü
ñîâðåìåííûõ ïðèáîðîâ òàêîâà, ÷òî ïîäîáíûå ýôôåêòû
äàâíî áûëè áû îáíàðóæåíû è èçó÷åíû. Âïðî÷åì, íåëü-
çÿ ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èòü âîçìîæíîñòü òîãî, ÷òî ýôôåêò
âîãíóòîñòè ïðè áåñêîíòàêòíûõ âîçäåéñòâèÿõ ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé ïðîÿâëåíèå êâàíòîâî-ìåõàíè÷åñêîé ðåàëüíî-
ñòè íà ìàêðîóðîâíå.

Êàê áû òàì íè áûëî, îïèñàííûé çäåñü îïûò ëåã-
êî âûïîëíÿåòñÿ è, ãëàâíîå, ÿâëÿåòñÿ âîñïðîèçâî-
äèìûì, ïîýòîìó ìîæåò è äîëæåí èçó÷àòüñÿ íàó-
êîé.

Æåëàòåëüíî ïðèñòóïèòü ê èññëåäîâàíèÿì ýôôåêòà
âîãíóòîñòè ìåòîäàìè êîìïüþòåðíî-îïòè÷åñêîé òîïîãðà-

5Èç ðàññêàçà ¾Ïèñüìî ê ó÷åíîìó ñîñåäó¿ Àíòîíà Ïàâëîâè÷à
×åõîâà.
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3.4 Ïðè÷èíû è ïðèçíàêè îñëîæíåíèé

ôèè, ïîëíîñòüþ èñêëþ÷àþùèõ âîçìîæíîñòü ñóáúåêòèâ-
íûõ èñêàæåíèé âîñïðèÿòèÿ. Êðîìå òîãî, ïî àíàëîãèè ñ
ïåðâûìè èññëåäîâàíèÿìè ðàäèîâîëí, æåëàòåëüíî èçó-
÷èòü çàâèñèìîñòü áåñêîíòàêòíûõ âîçäåéñòâèé îò ýêðà-
íèðîâàíèÿ è îò ðàññòîÿíèé, ñ êîòîðûõ ýòè âîçäåéñòâèÿ
âûïîëíÿþòñÿ.

3.4 Ïðè÷èíû è ïðèçíàêè îñëîæ-

íåíèé

Ïðè÷èíû îñëîæíåíèé ìîãóò áûòü ðàçíûå: èãíîðèðî-
âàíèå ïðîòèâîïîêàçàíèé (3.5), ñåðü¼çíûå îøèáêè â âû-
ïîëíåíèè ïðè¼ìîâ, íî íàèáîëåå âåðîÿòíàÿ ïðè÷èíà �
÷ðåçìåðíûå äîçû ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè.

Ïîýòîìó æåëàòåëüíî íà÷èíàòü ñ ðåêîìåíäîâàííûõ
âûøå äîç (3.2.1), à çàòåì, óáåäèâøèñü íà ïðîòÿæåíèè
äëèòåëüíîãî âðåìåíè (ïîëãîäà è áîëåå), ÷òî ñàìî÷óâ-
ñòâèå îñòà¼òñÿ íîðìàëüíûì, äîçû êîððåêöèîííûõ ïðè-
¼ìîâ ìîæíî ïîñòåïåííî è ÷ðåçâû÷àéíî îñòîðîæíî
óâåëè÷èâàòü. Íî, ñêîðåå âñåãî, äîçû ïðèä¼òñÿ íå óâåëè-
÷èâàòü, à íàîáîðîò, óìåíüøàòü.

Âûáîð ïîäõîäÿùèõ äîç ñèëüíî çàòðóäí¼í òåì, ÷òî
íåâðîëîãè÷åñêèå îñëîæíåíèÿ, îáóñëîâëåííûå ïåðåäîçè-
ðîâêîé, ïîÿâëÿþòñÿ íåîæèäàííî, ò. ê. ïðåäåëüíûå ïðè-
¼ìû è, â ÷àñòíîñòè, êîððåêòèðóþùèå ïðè¼ìû ó-âýé òå-
ðàïèè îáëàäàþò êóìóëÿòèâíûì ýôôåêòîì. Ïîýòîìó
îñëîæíåíèÿ ïðîâîöèðóåò íå ñèþìèíóòíàÿ, ðàçî-
âàÿ äîçà, à ñóììàðíàÿ, íàêîïëåííàÿ äîçà êîððåê-
òèðóþùèõ ïðè¼ìîâ. Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî î÷åíü âàæ-
íî îòñëåæèâàòü ñàìûå ïåðâûå ïðèçíàêè ïåðåäîçèðîâêè.

69



Ãëàâà 3. Ïðàêòèêà áèîìåõàíè÷åñêîãî âàðèàíòà ó-âýé
òåðàïèè

Ïðè ÷ðåçìåðíîì ïðåâûøåíèè äîçû êîððåêòèðóþùèõ
ïðè¼ìîâ âîçìîæíà ãîëîâíàÿ áîëü, îáùàÿ óñòàëîñòü, ñêî-
âàííîñòü, ë¼ãêàÿ áîëü â ñïèíå, ïîÿñíèöå è ò. ï.

Ñíà÷àëà ýòè íàðóøåíèÿ ìîãóò áûòü ñëàáûìè, ïðå-
õîäÿùèìè, ïîýòîìó íå îñîáî áåñïîêîÿùèìè. È ìîæíî
ïîäóìàòü: ¾Áûâàåò, ïóñòÿêè. Ïîáîëèò, äà áðîñèò . . . ¿.

Íî åñëè âîâðåìÿ íå ïðèíÿòü ìåðû, òî ñàìî÷óâñòâèå
áóäåò óõóäøàòüñÿ, âîçíèêíóò íåâðîëîãè÷åñêèå íàðóøå-
íèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ îñòåîõîíäðîçà.

Ëèøü ïðèâû÷íîå (íî íå ñèëüíîå è âíåçàïíîå � ýòî
ïðèçíàê èíñóëüòà!) îíåìåíèå â ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ òåëà,
÷àùå âñåãî â êîíå÷íîñòÿõ � åäèíñòâåííîå ïðîÿâëåíèå
ïåðåäîçèðîâêè, êîòîðîå ìîæíî äî íåêîòîðîé ñòåïåíè èã-
íîðèðîâàòü.

Äðóãèì ïðèçíàêîì ïåðåäîçèðîâêè ÿâëÿåòñÿ îùóùå-
íèå èçìåíåíèé ôîðìû òåëà, íàïðèìåð, íåïðîäîëæèòåëü-
íîå îùóùåíèå ñêðó÷åííîñòè èëè íàêëîíà òåëà, à òàê-
æå ñëàáî âûðàæåííàÿ îáùàÿ íåóñòîé÷èâîñòü òåëà. Ïðè
ýòîì ñëó÷àþòñÿ ñïîíòàííûå íàðóøåíèÿ ðàâíîâåñèÿ, êî-
ãäà òåëî âäðóã íåîæèäàííî òåðÿåò ðàâíîâåñèå è íà÷èíà-
åò ïàäàòü, ïðè÷¼ì ïàäåíèå, êàê ïîêàçûâàåò îïûò, óäà-
¼òñÿ ïðåäîòâðàòèòü.

Íàðóøåíèÿ ðàâíîâåñèÿ îáúÿñíÿþòñÿ ïðîñòî: íåðâ-
íàÿ ñèñòåìà óïðàâëÿåò òåëîì ïî-ñòàðîìó íåñìîòðÿ íà
òî, ÷òî ñòðóêòóðà òåëà èçìåíèëàñü, ñëåäîâàòåëüíî, òðå-
áóåòñÿ äðóãîå, íîâîå óïðàâëåíèå.

Åñòü åù¼ îäèí ¾òèõèé¿, íî òðåâîæíûé ïðèçíàê ïåðå-
äîçèðîâêè: ýòî ìåäëåííî, èñïîäâîëü íàðàñòàþùàÿ ìû-
øå÷íàÿ àòðîôèÿ, âîçíèêàþùàÿ èç-çà òîãî, ÷òî äëÿ ïåðå-
ñòðîéêè òåëà òðåáóþòñÿ çíà÷èòåëüíûå ìûøå÷íûå óñè-
ëèÿ. Èçíåìîãàþùèå ïåðåíàïðÿæ¼ííûå ìûøöû ¾óñûõà-
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3.5 Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ

þò¿, óìåíüøàþòñÿ â ðàçìåðàõ. � Ýòîãî íåëüçÿ äîïóñ-
êàòü íè â êîåì ñëó÷àå.

Åñëè åäèíñòâåííûì ïðèçíàêîì ïåðåäîçèðîâêè ÿâëÿ-
åòñÿ áîëü, òî ìîæíî ïðèìåíèòü ïðè¼ìû ïðîòèâîáîëå-
âîãî ðåæèìà (3.1) èëè ëþáûå äðóãèå ñïîñîáû áîðüáû ñ
áîëüþ. Êðîìå òîãî, ïðèä¼òñÿ óìåíüøèòü äîçû îñíîâíûõ
ïðè¼ìîâ ó-âýé òåðàïèè, èëè, ñêîðåå âñåãî, èõ ïðèä¼òñÿ
ñîâñåì îòìåíèòü õîòÿ áû íà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ.

Îñëîæíåíèÿ, âûçâàííûå ïåðåäîçèðîâêîé, ìîæ-
íî è íóæíî ïðåðûâàòü â ñàìîì íà÷àëå.

Íàêîíåö, íåêîòîðûå âûøåíàçâàííûå íàðóøåíèÿ ìî-
ãóò áûòü íå ñëåäñòâèåì ïåðåäîçèðîâêè, à ïðîÿâëåíèåì
êàêèõ-ëèáî ñåðü¼çíûõ çàáîëåâàíèé. Ïîýòîìó æåëàòåëü-
íî îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó, êîòîðûé ðàçáåð¼òñÿ â ñèòóàöèè
è íàçíà÷èò ëå÷åíèå.

3.5 Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ

Áèîìåõàíè÷åñêèé âàðèàíò ó-âýé òåðàïèè ïðîòèâîïî-
êàçàí:

� ëþäÿì ñ îñîáûì ñòðîåíèåì òåëà, ïðè÷¼ì íå âàæíî,
êàêîâû îñîáåííîñòè; íàïðèìåð, ïðèìåíåíèå ó-âýé òåðà-
ïèè ëþäÿì áåç íîãè èëè ñèàìñêèì áëèçíåöàì íå ðåêî-
ìåíäóåòñÿ;

� ïîñëå õèðóðãè÷åñêèõ îïåðàöèé, ñóùåñòâåííî ïî-
âëèÿâøèõ íà ôóíêöèîíèðîâàíèå òåëà ñ ïîçèöèé áèîìå-
õàíèêè;

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

� ïðè íàñòóïëåíèè áåðåìåííîñòè;
� ëþäÿì ñ ìûøå÷íîé àòðîôèåé ëþáîé ïðèðîäû, â

òîì ÷èñëå, ïîæèëûì ëþäÿì ñ âîçðàñòíîé ìûøå÷íîé
àòðîôèåé;

� áîëüíûì ñêîëèîçîì, ïðèìåíÿþùèì êîðñåòîòåðà-
ïèþ, ò. ê. êîðñåòû ñóùåñòâåííî âëèÿþò íà ôóíêöèîíè-
ðîâàíèå òåëà ñ ïîçèöèé áèîìåõàíèêè, ñëåäîâàòåëüíî, ó-
âýé òåðàïèÿ åäâà ëè èì áóäåò ïîëåçíà;

� ëþäÿì, ïðèìåíÿþùèì ñòîìàòîëîãè÷åñêèå áðåêå-
òû, â òå÷åíèå âñåãî ïåðèîäà èõ ïðèìåíåíèÿ;

� ìîíòàæíèêàì-âûñîòíèêàì, êðîâåëüùèêàì, ýêâè-
ëèáðèñòàì è ò. ï., òî åñòü ëþäÿì, äåÿòåëüíîñòü êîòîðûõ
íåñîâìåñòèìà ñ âîçìîæíîñòüþ ñïîíòàííîãî íàðóøåíèÿ
ðàâíîâåñèÿ;

� ëþäÿì ñ ñóùåñòâåííî ðàçíîé äëèíîé íîã; ó íèõ òàç
ïåðåêîøåí, ïîýòîìó íàèáîëåå óðàâíîâåøåííîå ñîñòîÿ-
íèå òåëà õàðàêòåðèçóåòñÿ ñêîëèîçîì è ðîòàöèåé ïîçâî-
íî÷íèêà, è íåëüçÿ èñêëþ÷èòü òîãî, ÷òî ó-âýé òåðàïèÿ
ìîæåò óñèëèòü ýòè íàðóøåíèÿ;

� ëþäÿì, ó êîòîðûõ îðãàíèçì ïî êàêîé-ëèáî ïðè-
÷èíå îñëàáëåí, ò. ê. ïåðåñòðîéêà áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóê-
òóðû ñîâåðøàåòñÿ çà ñ÷¼ò íåïðåñòàííîé ìûøå÷íîé ðà-
áîòû, à çíà÷èò, îò îñëàáëåííîãî îðãàíèçìà ïîòðåáóþòñÿ
íåìàëûå óñèëèÿ, íà êîòîðûå îí îêàæåòñÿ íåñïîñîáíûì.

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



Ãëàâà 4

Òåîðåòè÷åñêèå àñïåêòû

âèçóàëüíîãî âàðèàíòà

ó-âýé òåðàïèè

4.1 Áèîìåõàíè÷åñêèå ïðîåêöèè

Âèçóàëüíûé âàðèàíò ó-âýé òåðàïèè îñíîâàí íà ïñè-
õîëîãèè äåÿòåëüíîñòè, ãëàâíîì íàïðàâëåíèè ñîâåòñêîé
ïñèõîëîãèè, à òàêæå íà èäåÿõ ïñèõîàíàëèçà è ãåøòàëüò-
ïñèõîòåðàïèè. Ïîýòîìó ïðè ðàçðàáîòêå âèçóàëüíîãî âà-
ðèàíòà (1994 � 1995 ãîä) îñîáûõ òðóäíîñòåé íå âñòðåòè-
ëîñü: èìåëèñü ãîòîâûå òåîðèè, íóæíî áûëî ëèøü ïðà-
âèëüíî èõ ïðèìåíèòü6.

6Âèçóàëüíûé âàðèàíò ðàçðàáàòûâàëñÿ ñîâìåñòíî ñ ìîèì ñòàð-
øèì ñûíîì Âëàäèìèðîì Äìèòðèåâñêèì. Ïåðâàÿ ïóáëèêàöèÿ � â
êíèãå Äìèòðèåâñêèé À. À. Ýêâèëèáðîòåðàïèÿ. � Íèæíèé Òàãèë,
1998, � 170 ñ., ISBN 5-7488-0016-0.
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Ãëàâà 4. Òåîðåòè÷åñêèå àñïåêòû âèçóàëüíîãî âàðèàíòà
ó-âýé òåðàïèè

Âèçóàëüíûé, ò. å. çðèòåëüíûé (îò ëàò. visualis � çðè-
òåëüíûé), âàðèàíò ó-âýé òåðàïèè èñõîäèò èç òîãî, ÷òî
çàäà÷è ó-âýé òåðàïèè ðåøàþòñÿ íà îñíîâå çðèòåëüíîãî
âîñïðèÿòèÿ.

×åëîâåê ñ âûðàæåííûì ñêîëèîçîì, ïîñìîòðåâ íà ñå-
áÿ â çåðêàëî, óâèäèò ëèøü ñâî¼ çåðêàëüíîå îòðàæåíèå,
âîñïðèíèìàåìîå îòñòðàí¼ííî, áóäòî ýòî íå îí ñàì, à
êàêîé-òî äðóãîé, ïîñòîðîííèé ÷åëîâåê. Íàáëþäàåìûå
ïðè ýòîì èçúÿíû ôîðìû òåëà íå äàþò íè ìàëåéøèõ
ïîäñêàçîê â îòíîøåíèè òîãî, ÷òî è êàê äåëàòü, ÷òîáû
èçëå÷èòüñÿ.

Îêàçûâàåòñÿ, âñ¼-òàêè åñòü âîçìîæíîñòü íå òîëüêî
îùóòèòü èçúÿíû ñâîåé ôèãóðû, íî è èõ èñïðàâèòü áëà-
ãîäàðÿ ò. í. ïñèõîëîãè÷åñêèì ïðîåêöèÿì.

Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïðîåêöèÿ � áåññîçíàòåëüíîå
ïðèïèñûâàíèå ñóáúåêòîì íåêîòîðîãî ñâîåãî ñâîé-
ñòâà íå ñàìîìó ñåáå, à âíåøíåìó ìèðó. Â ïñèõîëî-
ãèè èçâåñòíû ñàìûå ðàçíûå âèäû ïðîåêöèé: çàùèòíàÿ,
àòðèáóòèâíàÿ è äð.

Áèîìåõàíè÷åñêèå ïðîåêöèè � åù¼ îäèí âèä ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ ïðîåêöèé. Îíè èçáåãàþò âíèìàíèÿ ïñèõîëî-
ãîâ, ò. ê. â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ ñëàáî âûðàæåíû, òðóäíî
íàáëþäàåìû, êðîìå òîãî, â ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòå ïñèõî-
ëîãîâ îíè áåñïîëåçíû. È åñëè ÷åëîâåê íè÷åãî íå çíàåò î
áèîìåõàíè÷åñêèõ ïðîåêöèÿõ, òî, ñêîðåå âñåãî, îí èõ íå
çàìåòèò.

Íàñ áóäåò èíòåðåñîâàòü ëèøü îäíà èç ðàçíîâèäíî-
ñòåé áèîìåõàíè÷åñêîé ïðîåêöèè, ïðè êîòîðîé ñêîëèîç
âîñïðèíèìàåòñÿ â âèäå èñêàæåíèé îêðóæàþùåãî ïðî-
ñòðàíñòâà. Ñóòü ïðîåêöèè â òîì, ÷òî ÷åëîâåê, ñòðàäàþ-
ùèé îò ñêîëèîçà, íå îùóùàåò íàðóøåíèé ôîðìû ñâîåãî
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òåëà, çàòî åìó êàæåòñÿ, ÷òî âåñü ìèð âîêðóã íåãî ïîêî-
ñèëñÿ è êðèâîé. � Çäåñü îòêðûâàåòñÿ âîçìîæíîñòü äëÿ
èçëå÷åíèÿ.

Â ñàìîì äåëå, áèîìåõàíè÷åñêàÿ ïðîåêöèÿ ÿâëÿåòñÿ
ïî ñâîåé ñóòè èëëþçèåé: îêðóæàþùèé ìèð óæ òî÷íî íå
êðèâîé è íå ïîêîñèëñÿ! À èç ïñèõîëîãèè äåÿòåëüíîñòè
èçâåñòíî, ÷òî èëëþçèè èñ÷åçàþò â äåÿòåëüíîñòè.
Ýòî çíà÷èò, ÷òî ìîæíî è íóæíî îðãàíèçîâàòü òàêóþ
ñïåöèôè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü, ïðè êîòîðîé âìåñòå ñ èë-
ëþçèÿìè èñ÷åçëè áû è ïîðîæäàþùèå èõ ïðè÷èíû.

4.2 Îñíîâíîå óïðàæíåíèå (ÎÓ)

Ïîëåçíàÿ äëÿ íàøèõ öåëåé áèîìåõàíè÷åñêàÿ ïðîåê-
öèÿ î÷åíü ñëàáà. Å¼ ìîæíî óñèëèòü, ñôîðìèðîâàâ
óñòîé÷èâûé íàâûê îñîçíàííîãî âîñïðèÿòèÿ ãåî-
ìåòðèè ïðîñòðàíñòâà, äëÿ ÷åãî âûïîëíÿåòñÿ ò. í.
îñíîâíîå óïðàæíåíèå (ÎÓ).

Ñóòü ÎÓ ñîñòîèò â àêòèâíîì, ñîçíàòåëüíîì âîñïðèÿ-
òèè âíåøíèõ ïðîñòðàíñòâåííûõ îðèåíòèðîâ, à êîíêðåò-
íî, âñåâîçìîæíûõ âåðòèêàëüíûõ ïðÿìûõ ëèíèé, òàêèõ
êàê âåðòèêàëüíûå óãëû çäàíèé èëè êîìíàò, âûñîêèå òðó-
áû, âåðòèêàëüíûå ëèíèè, êîòîðûå îáðàçóþò îêíà â ìíî-
ãîýòàæíûõ äîìàõ è ò. ï. Èíà÷å ãîâîðÿ, ëþáûå âåðòè-
êàëüíûå ëèíèè ÿâëÿþòñÿ âíåøíèìè ïðîñòðàíñòâåííû-
ìè îðèåíòèðàìè, êîòîðûå íóæíî íàó÷èòüñÿ âîñïðèíè-
ìàòü ìàêñèìàëüíî îñîçíàííî.

Ïî ìåðå ôîðìèðîâàíèÿ íàâûêà îñîçíàííîãî âîñïðè-
ÿòèÿ îñîáåííîñòè âûïîëíåíèÿ ÎÓ ìåíÿþòñÿ.
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Ñíà÷àëà, ÷òîáû êîíöåíòðèðîâàòü âíèìàíèå íà âîñ-
ïðèíèìàåìûõ âåðòèêàëüíûõ ëèíèÿõ, ìîæíî óêàçûâàòü
íà íèõ ïàëüöåì è ñîïðîâîæäàòü ñîîòâåòñòâóþùèìè äâè-
æåíèÿìè ãëàç è ãîëîâû. Çàòåì âñ¼ ýòî äîâîëüíî ñêîðî
ñòàíîâèòñÿ èçëèøíèì, è òîãäà ÎÓ ìîæíî âûïîëíÿòü
íåçàìåòíî äëÿ îêðóæàþùèõ, ìåæäó äåëîì: ïðè õîäüáå
íà ðàáîòó, çà ïîêóïêàìè è ò. ï.

Ïðè ôîðìèðîâàíèè íàâûêà âîñïðèÿòèÿ ãåîìåòðèè
ïðîñòðàíñòâà ÎÓ äîëæíî âûïîëíÿòüñÿ ñ ìàêñèìàëüíîé
îñîçíàííîñòüþ. À èìåííî, ðàññìàòðèâàÿ äâå âåðòèêàëü-
íûå ïðÿìûå, îáðàçîâàííûå óãëàìè ðÿäîì ñòîÿùèõ çäà-
íèé, ìîæíî çàäàòüñÿ âîïðîñîì: ¾Îíè íà ñàìîì äåëå âåð-
òèêàëüíû è, ñëåäîâàòåëüíî, ïàðàëëåëüíû, èëè, ìîæåò
áûòü, îíè ñëåãêà íå ïàðàëëåëüíû?¿ Ïîëåçíî òàêæå âîñ-
ïðèÿòèå âåðòèêàëüíûõ ïðÿìûõ ëèíèé ñ ïðåäâîñõèùåíè-
åì, êîãäà íàáëþäàåòñÿ ëèøü ÷àñòü êàêîé-ëèáî äëèííîé
âåðòèêàëüíîé ëèíèè, çàòåì å¼ õîä ìûñëåííî ïðîäîëæà-
åòñÿ, ïîñëå ÷åãî îöåíèâàåòñÿ êà÷åñòâî ïðåäâîñõèùåíèÿ
è, íàêîíåö, èñïðàâëÿþòñÿ îøèáêè.

Íàâûê óñòîé÷èâîãî âîñïðèÿòèÿ ñòðóêòóðû çðèòåëü-
íîãî ïðîñòðàíñòâà ôîðìèðóåòñÿ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
íåäåëü, ïðè÷¼ì êà÷åñòâî íàâûêà ìîæíî ïðîêîíòðî-
ëèðîâàòü. Îêàçûâàåòñÿ, ïðè âîñïðèÿòèè íå âåðòèêàëü-
íûõ, à ñëåãêà íàêëîííûõ ïðÿìûõ ëèíèé, êîòîðûìè àð-
õèòåêòîðû èíîãäà óêðàøàþò çäàíèÿ, îùóùàåòñÿ ë¼ã-
êèé, ïëàâíûé, íî, â òî æå âðåìÿ, î÷åíü ÷óâñòâèòåëü-
íûé òîë÷îê â êîðïóñ, âûçâàííûé ïåðåðàñïðåäåëåíèåì
ìûøå÷íîãî òîíóñà âñëåäñòâèå îøèáî÷íîãî âîñïðèÿòèÿ
íåâåðòèêàëüíûõ ëèíèé â êà÷åñòâå âåðòèêàëüíûõ. � Ýòî
ÿâëåíèå óêàçûâàåò íà âûñîêîå êà÷åñòâî íàâûêà çðèòåëü-
íîãî âîñïðèÿòèÿ ãåîìåòðèè ïðîñòðàíñòâà.
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Êàê ïîêàçûâàåò îïûò àâòîðà, îäíàæäû ñôîðìèðî-
âàííûé íàâûê îêàçûâàåòñÿ î÷åíü ñòîéêèì: îí íå îñëàáå-
âàåò äàæå ñïóñòÿ ÷åòâåðòü âåêà, íåñìîòðÿ íà îòñóòñòâèå
ñèñòåìàòè÷åñêèõ ïîäêðåïëåíèé.

Èòàê, â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ÎÓ ó ëþäåé ñ
íåèäåàëüíîé ôèãóðîé âîçíèêàþò åëå çàìåòíûå
èñêàæåíèÿ âåðòèêàëüíûõ ïðÿìûõ ëèíèé: îíè êà-
æóòñÿ ñëåãêà èçîãíóòûìè è/èëè íàêëîííûìè.

Åñòü è äðóãèå áèîìåõàíè÷åñêèå ïðîåêöèè, íî îíè
ïðåäñòàâëÿþò ëèøü òåîðåòè÷åñêèé èíòåðåñ.

4.3 ×òî è êàê äåëàòü

Áèîìåõàíè÷åñêèå ïðîåêöèè, âîçíèêàþùèå â ðåçóëü-
òàòå âûïîëíåíèÿ ÎÓ, îáû÷íî î÷åíü ñëàáû, ïîýòîìó èõ
òðóäíî íàáëþäàòü. Òåì íå ìåíåå, îíè ñèãíàëèçèðóþò ÷å-
ëîâåêó î íàðóøåíèÿõ â áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðå åãî
îðãàíèçìà è îá èçúÿíàõ ôîðìû òåëà.

Íî åñëè ïðîñòî íàáëþäàòü ïðîåêöèè è ïðè ýòîì íè-
÷åãî íå ïðåäïðèíèìàòü, òî â îðãàíèçìå íè÷åãî íå èçìå-
íèòñÿ. À òåïåðü âñïîìíèì ïðàâèëî: ¾Èëëþçèè èñ÷åçàþò
â äåÿòåëüíîñòè¿ (4.1).

Äëÿ ïîÿâëåíèÿ â îðãàíèçìå ïîëåçíûõ èçìåíåíèé íóæ-
íî äåéñòâîâàòü, ïðèìåíÿÿ ýêñïðåññèâíóþ è/èëè ñóïðåñ-
ñèâíóþ òåõíèêó.

1. Ýêñïðåññèâíàÿ òåõíèêà.

Îíà ñîñòîèò â òîì, ÷òî áèîìåõàíè÷åñêèå ïðîåêöèè,
âîçíèêàþùèå ïðè âèçóàëüíîì âîñïðèÿòèè îêðóæàþùå-
ãî ïðîñòðàíñòâà, íóæíî ìûñëåííî óñèëèâàòü.
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À èìåííî, åñëè êàêàÿ-òî íåïîñðåäñòâåííî âîñïðèíè-
ìàåìàÿ âåðòèêàëüíàÿ ïðÿìàÿ ëèíèÿ êàæåòñÿ íàêëîí-
íîé, òî å¼ íóæíî ìûñëåííî íàêëîíèòü åù¼ áîëüøå, à åñ-
ëè îíà êàæåòñÿ ñëåãêà èçîãíóòîé, òî èçãèá íóæíî ìûñ-
ëåííî óñèëèòü è ò. ï.

Â õîäå ïðèìåíåíèÿ ýêñïðåññèâíîé òåõíèêè âîçíèêà-
þò îñîáûå òåëåñíûå îùóùåíèÿ. Ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê
êàêàÿ-òî ïðîåêöèÿ îáíàðóæåíà è óñèëåíà, íà÷èíàþòñÿ
âíóòðåííèå äâèæåíèÿ, êàêèå-òî èçìåíåíèÿ â òåëå, ÷òî
âûçûâàåò íîâûå ïðîåêöèè è íîâûå èçìåíåíèÿ ...

Âîçíèêàåò âïå÷àòëåíèå, ÷òî ìèð âîêðóã êàê áû îæèë,
ïîêà÷èâàåòñÿ è êîëûøåòñÿ. Òåëî êàæåòñÿ ïëàñòè÷íûì,
âíóòðåííå ïîäâèæíûì è ïîäàòëèâûì.

Ïðèìåíåíèå ýêñïðåññèâíîé òåõíèêè � ñëîæíàÿ è òðó-
äî¼ìêàÿ ïñèõè÷åñêàÿ ðàáîòà, òðåáóþùàÿ ñâåæåñòè âîñ-
ïðèÿòèÿ. Ïîýòîìó ýêñïðåññèâíûå óïðàæíåíèÿ íå ìîãóò
äëèòüñÿ áîëåå íåñêîëüêèõ ìèíóò.

Â õîäå ïðèìåíåíèÿ ýêñïðåññèâíîé òåõíèêè îáíàðó-
æèâàåòñÿ íåêîòîðîå ïîâûøåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà â îá-
ëàñòè íàäïëå÷èé è/èëè ïî áîêàì ïîÿñíèöû. � Òàê è
äîëæíî áûòü, ïîñêîëüêó ñòðóêòóðíàÿ ïåðåñòðîéêà
îðãàíèçìà âûïîëíÿåòñÿ çà ñ÷¼ò óñèëåííîé ìû-
øå÷íîé ðàáîòû. Ïîòîì, äîâîëüíî áûñòðî, ìåíåå, ÷åì
÷åðåç ïîë÷àñà ïîñëå îêîí÷àíèÿ ýêñïðåññèâíûõ óïðàæ-
íåíèé, ìûøå÷íûé òîíóñ âîçâðàùàåòñÿ ê íîðìå.

2. Ñóïðåññèâíàÿ òåõíèêà.

Âûøå ðå÷ü øëà î íåïîñðåäñòâåííî âîñïðèíèìàåìûõ
áèîìåõàíè÷åñêèõ ïðîåêöèÿõ, ò. å. î ïðîåêöèÿõ, îáíàðó-
æèâàåìûõ ïðè âîñïðèÿòèè âíåøíåãî, ôèçè÷åñêîãî ïðî-
ñòðàíñòâà.
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Òåïåðü îáðàòèìñÿ ê áèîìåõàíè÷åñêèì ïðîåêöèÿì âî
âíóòðåííåì, ïñèõè÷åñêîì ïðîñòðàíñòâå. Îíè îáíàðóæè-
âàþòñÿ, åñëè çàêðûòü ãëàçà è ìûñëåííî ïðåäñòàâèòü ñå-
áå âåðòèêàëüíûå ïðÿìûå ëèíèè, êîòîðûå, êàê îêàçûâà-
åòñÿ, òîæå ïîäâåðæåíû ïðîåêòèâíûì èñêàæåíèÿì. Îíè
òîæå áûâàþò è íàêëîííûìè, è êðèâûìè.

Åñëè ê ïðîåêöèÿì âíóòðåííåãî ïðîñòðàíñòâà ïðèìå-
íÿòü ýêñïðåññèâíóþ òåõíèêó, ò. å. ïîñòóïàòü êàê ñ íåïî-
ñðåäñòâåííî âîñïðèíèìàåìûìè ïðîåêöèÿìè â ôèçè÷å-
ñêîì ïðîñòðàíñòâå, òî ìûøå÷íûé òîíóñ â îáëàñòè íàä-
ïëå÷èé è ïî áîêàì ïîÿñíèöû ïîíèçèòñÿ, à ýòî íå òîò
ýôôåêò, êîòîðûé òðåáóåòñÿ.

Ïîýòîìó ê áèîìåõàíè÷åñêèì ïðîåêöèÿì âî âíóòðåí-
íåì ïðîñòðàíñòâå äîëæíà ïðèìåíÿòüñÿ ïðîòèâîïîëîæ-
íàÿ, ò. í. ñóïðåññèâíàÿ òåõíèêà, ñîñòîÿùàÿ â òîì, ÷òî
èñêðèâë¼ííûå âåðòèêàëüíûå ïðÿìûå ëèíèè ìûñëåííî
èñïðàâëÿþòñÿ, ëþáûå ïðîÿâëåíèÿ íåïàðàëëåëüíîñòè âåð-
òèêàëüíûõ ïðÿìûõ óãíåòàþòñÿ, êîðî÷å ãîâîðÿ, íóæíî
ñòðåìèòüñÿ ê èäåàëüíîìó ñòðîåíèþ ãåîìåòðèè âíóòðåí-
íåãî ïðîñòðàíñòâà. Ïðè ýòîì, êàê ïîêàçûâàåò îïûò, ìû-
øå÷íûé òîíóñ ïî áîêàì ïîÿñíèöû è â îáëàñòè íàäïëå-
÷èé ïîâûøàåòñÿ, êàê è äîëæíî áûòü, ò. ê. èçëå÷åíèå
âîçìîæíî òîëüêî çà ñ÷¼ò óñèëåííîé ìûøå÷íîé ðàáîòû.

Ýêñïðåññèâíóþ è ñóïðåññèâíóþ òåõíèêè ìîæíî ïðè-
ìåíÿòü ïî îòäåëüíîñòè èëè ñîâìåñòíî è ïðèòîì òàê,
êàê ýòî îïèñàíî âûøå. Â ðåçóëüòàòå áóäåò íàáëþäàòü-
ñÿ ïîâûøåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò
î íåêîòîðîì ðàçáàëàíñèðîâàíèè òåëà. Äëÿ óñòðàíåíèÿ
ðàçáàëàíñèðîâàíèÿ â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ äîñòàòî÷íî
ñïîíòàííîãî óðàâíîâåøèâàíèÿ, êðîìå òîãî, âîçìîæíî
äîïîëíèòåëüíîå ïðèìåíåíèå àêòèâíîãî óðàâíîâåøèâà-
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íèÿ (3.1.1) è ïîâåðõíîñòíîãî óðàâíîâåøèâàþùåãî ìàñ-
ñàæà (1.3).

4.4 Âèçóàëüíûé âàðèàíò êàê äî-

ïîëíèòåëüíûé

Ðàáîòà íàä âèçóàëüíûì âàðèàíòîì ó-âýé òåðàïèè âû-
ïîëíÿëàñü â ñåðåäèíå 90-õ ãîäîâ, íî èññëåäîâàíèÿ äî ñèõ
ïîð íå çàâåðøåíû.

Ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè ðàçðàáîòàíû ëèøü òåîðåòè-
÷åñêèå àñïåêòû âèçóàëüíîãî âàðèàíòà è ñäåëàíû ïåðâûå
øàãè â åãî ïðàêòè÷åñêîì ïðèìåíåíèè. Êðîìå òîãî, íåò
íèêàêèõ ñîìíåíèé, ÷òî èìåþòñÿ êàêèå-òî ïðîòèâîïîêà-
çàíèÿ, íî ïîêà ïðèä¼òñÿ èñõîäèòü èç ñïèñêà, ïðèâåä¼í-
íîãî âûøå (3.5).

Íåçàâåðø¼ííîñòü èññëåäîâàíèé îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî
âñå óñèëèÿ íàïðàâëÿëèñü íà ðàçðàáîòêó ãëàâíîãî, áèî-
ìåõàíè÷åñêîãî âàðèàíòà, îñíîâàííîãî íà ïðåäåëüíûõ ïðè-
¼ìàõ. À âèçóàëüíûé âàðèàíò íà ïðàêòèêå ïî÷òè ñîâñåì
íå ïðèìåíÿëñÿ â ñèëó ðÿäà êàê ñóáúåêòèâíûõ, òàê è
îáúåêòèâíûõ ïðè÷èí.

Îíè òàêîâû.

1. Áîëåå ÷åòâåðòè âåêà òîìó íàçàä, êîãäà ðàçðàáà-
òûâàëñÿ âèçóàëüíûé âàðèàíò, èìåëîñü îøèáî÷íîå ïðåä-
ñòàâëåíèå î òîì, ÷òî îçäîðîâëåíèå îðãàíèçìà äîëæíî
ñîïðîâîæäàòüñÿ ïîíèæåíèåì ìûøå÷íîãî òîíóñà. Íî â
ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ âèçóàëüíîãî âàðèàíòà ó-âýé òå-
ðàïèè ìûøå÷íûé òîíóñ, íàîáîðîò, ïîâûøàëñÿ, ÷òî äà-
âàëî îñíîâàíèå äóìàòü î êàêîì-òî èçúÿíå â ìåòîäå.
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4.4 Âèçóàëüíûé âàðèàíò êàê äîïîëíèòåëüíûé

Òåïåðü ïîíÿòíî, ÷òî íèêàêîãî èçúÿíà íåò. Íàîáîðîò,
èìåííî òàê è äîëæíî áûòü: ìûøå÷íûé òîíóñ äîëæåí íà
íåêîòîðîå âðåìÿ ïîâûøàòüñÿ (1.4).

2. Ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê âèçóàëüíûé âàðèàíò áûë
ðàçðàáîòàí, ñòàâèëàñü çàäà÷à ïî åãî óñîâåðøåíñòâîâà-
íèþ, ÷òîáû óñêîðèòü ïðîöåññ îçäîðîâëåíèÿ. Íî èññëå-
äîâàíèÿ áûñòðî çàøëè â òóïèê. Âîçíèêëî ðàçî÷àðîâà-
íèå è íåâåðèå â âîçìîæíîñòè âèçóàëüíîãî âàðèàíòà.

Òåïåðü ïîíÿòíî, ÷òî áûñòðîå óëó÷øåíèå áèîìåõà-
íè÷åñêîé ñòðóêòóðû îðãàíèçìà, â òîì ÷èñëå èçëå÷åíèå
ñêîëèîçà, ïðèíöèïèàëüíî íåâîçìîæíî (3.2.2).

3. Âèçóàëüíûé âàðèàíò ó-âýé òåðàïèè èìååò îãðàíè-
÷åííóþ ïðèìåíèìîñòü, ïîòîìó ÷òî äàëåêî íå êàæäûé
÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ íàñòîëüêî ïñèõè÷åñêè ðàçâèòûì, ÷òî
ñïîñîáåí ðåôëåêñèðîâàòü, ò. å. îñîçíàííî âîñïðèíèìàòü
è îöåíèâàòü ñâî¼ ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, è, â ÷àñòíîñòè,
âîñïðèíèìàòü áèîìåõàíè÷åñêèå ïðîåêöèè.

Êðîìå òîãî, ñëåïûå è ñëàáîâèäÿùèå ëþäè íå ìîãóò
ïðèìåíÿòü âèçóàëüíûé âàðèàíò ó-âýé òåðàïèè.

4. Ðåçóëüòàòèâíîñòü âèçóàëüíîãî âàðèàíòà öåëèêîì
çàâèñèò îò âîëåâûõ êà÷åñòâ ÷åëîâåêà, à èìåííî, îò åãî
àêòèâíîñòè è íàñòîé÷èâîñòè.

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âèçóàëüíûé âàðèàíò ñàì ïî ñåáå
î÷åíü ïðîñò, åãî ïðèìåíåíèå òðåáóåò çíà÷èòåëüíûõ óñè-
ëèé, ò. ê. ïðè âîñïðèÿòèè áèîìåõàíè÷åñêèõ ïðîåêöèé
áûñòðî íàñòóïàåò ïñèõè÷åñêàÿ óñòàëîñòü, ÿñíîñòü âîñ-
ïðèÿòèÿ ïðîåêöèé íàðóøàåòñÿ, èç-çà ÷åãî ïðèõîäèòñÿ
äåëàòü ïåðåðûâû ñ öåëüþ âîññòàíîâëåíèÿ óòðà÷åííîé
ÿñíîñòè âîñïðèÿòèÿ.

Ïîýòîìó ëèøü íåìíîãèå ëþäè îêàæóòñÿ ñïîñîáíû-
ìè ê ïðèìåíåíèþ âèçóàëüíîãî âàðèàíòà ó-âýé òåðàïèè
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íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî öåííîñòü çäîðîâüÿ ïðèçíà¼òñÿ áóê-
âàëüíî êàæäûì.

Èç âñåãî ñêàçàííîãî ñëåäóåò, ÷òî âèçóàëüíûé âàðè-
àíò ó-âýé òåðàïèè íå ñïîñîáåí êîíêóðèðîâàòü ñ áèîìå-
õàíè÷åñêèì âàðèàíòîì, ïî êðàéíåé ìåðå, â íàñòîÿùåå
âðåìÿ, ïîýòîìó îí ìîæåò ñëóæèòü ëèøü äîïîëíåíèåì ê
ïîñëåäíåìó.



Ãëàâà 5

Îá ó-âýé òåðàïèè è

íàóêå

5.1 Ó-âýé òåðàïèÿ ïîêà åù¼ íå íà-

óêà

5.1.1 Ó-âýé òåðàïèÿ îñíîâàíà íà íàó÷-
íîé ìåòîäîëîãèè

Õàðàêòåðíîé îñîáåííîñòüþ íàó÷íîé ìåòîäî-
ëîãèè ÿâëÿåòñÿ îïîðà íà ïðàêòèêó, íåîáõîäèìûì
óñëîâèåì � âûäâèæåíèå, ïðîâåðêà è îïðîâåðæå-
íèå ãèïîòåç, èòîãîì � êîíöåïöèè, ìîäåëè, òåî-
ðèè, à òàêæå ñïåöèôè÷åñêèé ÿçûê è ëîãè÷åñêè
âûâåðåííûå òåêñòû, îïèñûâàþùèå ðåçóëüòàòû èñ-
ñëåäîâàíèé.

Îïîðà íà ïðàêòèêó â ó-âýé òåðàïèè îçíà÷àåò, ÷òî
èññëåäîâàíèÿ îñíîâàíû, ãëàâíûì îáðàçîì, íà îïûòàõ.
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Ãëàâà 5. Îá ó-âýé òåðàïèè è íàóêå

Èìåííî íà îïûòàõ, à íå íà ýêñïåðèìåíòàõ. � Ìåæäó
íèìè åñòü ñóùåñòâåííàÿ ðàçíèöà.

Ýêñïåðèìåíòû âûïîëíÿþòñÿ â ñïåöèàëüíî îðãàíèçî-
âàííûõ, âîñïðîèçâîäèìûõ è êîíòðîëèðóåìûõ óñëîâèÿõ,
ïðè÷¼ì îðãàíèçàöèÿ óñëîâèé, èõ êîíòðîëü íåðåäêî îêà-
çûâàåòñÿ îòäåëüíîé è î÷åíü íåïðîñòîé çàäà÷åé.

Íàîáîðîò, òðåáîâàíèÿ ê ïðîâåäåíèþ îïûòîâ çíà÷è-
òåëüíî ñíèæåíû. Çà÷àñòóþ óñëîâèÿ ïðîâåäåíèÿ îïûòîâ
ñîâñåì íå êîíòðîëèðóþòñÿ, ïðîñòî âûïîëíÿþòñÿ êàêèå-
òî äåéñòâèÿ è îòñëåæèâàåòñÿ ðåçóëüòàò. Ïîýòîìó äå-
ëàòü îïûòû çíà÷èòåëüíî ïðîùå, ÷åì ýêñïåðèìåíòû, íî
ó îïûòîâ åñòü ñóùåñòâåííûé íåäîñòàòîê � îíè
äàþò íåêà÷åñòâåííûå ðåçóëüòàòû.

Ðàáîòà íàä ó-âýé òåðàïèåé áûëà ïîõîæà íà òó, êîòî-
ðóþ äåëàåò íà ñâîèõ ãðÿäêàõ ïðîñòîé ñàäîâîä-ëþáèòåëü
áåç âñÿêîé íàóêè. Îí ïîñòóïàåò ïðîñòî: ïîñàäèò ëóê,
ìîðêîâêó, êàðòîøêó è ñìîòðèò, ÷òî ïîëó÷èòñÿ; åñëè ïî-
ëó÷èëîñü ïëîõî, ñëåäóþùåé âåñíîé ïîñòóïèò èíà÷å . . .

Ïðè ðåøåíèè çàäà÷ ó-âýé òåðàïèè âûïîëíåíèå ìíî-
æåñòâà îïûòîâ, ïóñòü äàæå íåêà÷åñòâåííûõ è îøèáî÷-
íûõ, � íåîáõîäèìîå óñëîâèå ïðîäâèæåíèÿ âïåð¼ä, à äî-
ñòàòî÷íûì óñëîâèåì ÿâèëîñü èñïðàâëåíèå îøèáîê è çà-
áëóæäåíèé â ïðîöåññå îïûòíè÷åñòâà. Íèçêîå êà÷åñòâî
îïûòîâ êîìïåíñèðîâàëîñü òåì, ÷òî îïûòîâ áûëî ñäå-
ëàíî î÷åíü-î÷åíü-î÷åíü ìíîãî, ïîýòîìó ðàáîòà
çàòÿíóëàñü íà òðåòü âåêà áåç êàêèõ-ëèáî ãàðàíòèé
íà óñïåõ.

Êðîìå òîãî, èñòî÷íèêîì çíàíèé â ó-âýé òåðà-
ïèè ÿâèëèñü íå òîëüêî îïûòû, íî è íàáëþäåíèÿ,
êîãäà ïðèðîäà ñàìà ñîáîé ¾ñòàâèëà¿ îïûòû, îñòàâàëîñü
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5.1 Ó-âýé òåðàïèÿ ïîêà åù¼ íå íàóêà

ëèøü îòñëåäèòü, ïðîíàáëþäàòü ðåçóëüòàòû è ñôîðìó-
ëèðîâàòü âûâîäû.

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îïûòû â ó-âýé òåðàïèè ÷ðåç-
âû÷àéíî íåíàä¼æíû è ìàëîèíôîðìàòèâíû, îïûòíè÷å-
ñòâî ñïîñîáñòâîâàëî îáîãàùåíèþ ëè÷íîãî îïûòà.

Êàçàëîñü áû, ÷òî òîëêó îò ëè÷íîãî îïûòà? Íèêòî,
êðîìå ñàìîãî ÷åëîâåêà, åãî ëè÷íûì îïûòîì âîñïîëüçî-
âàòüñÿ íå ìîæåò.

È ïîêà æèâ ÷åëîâåê, ëè÷íûé îïûò åñòü, à êîãäà óìåð,
ëè÷íîãî îïûòà óæå íåò, êàê áóäòî è íå áûëî . . .

È âñ¼ æå ëè÷íûé îïûò ïîëåçåí. � Îí ìåíÿåò èí-
äèâèäóàëüíîå ñîçíàíèå òàê, ÷òî ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ ïî-
îñîáîìó íàáëþäàòåëüíûì è ÷óâñòâèòåëüíûì ê èçó÷àå-
ìîé ðåàëüíîñòè. È åñëè âäðóã áóäåò îáíàðóæåíî
÷òî-òî íîâîå, èíòåðåñíîå, ñëó÷àòñÿ óäà÷íûå íà-
õîäêè, òî îíè íå áóäóò óòðà÷åíû. Îòðàçèâøèñü
â ñîçíàíèè ÷åëîâåêà, îíè âñòðîÿòñÿ â ñèñòåìó åãî
ïðåäñòàâëåíèé.

Òàê â ïðîöåññå äåÿòåëüíîñòè ïîñòåïåííî ôîðìèðó-
åòñÿ ïîíèìàíèå èçó÷àåìîé ðåàëüíîñòè. Îíî íå îáÿ-
çàòåëüíî ÿâëÿåòñÿ ïðàâèëüíûì, áîëåå òîãî, îíî íåèç-
áåæíî â ÷¼ì-òî îøèáî÷íî. � ¾Errare humanum est¿ (ëàò.):
¾×åëîâåêó ñâîéñòâåííî îøèáàòüñÿ¿.

Îøèáêè èñïðàâëÿþòñÿ â õîäå äàëüíåéøåé äå-
ÿòåëüíîñòè, ïðè ýòîì ëè÷íûé îïûò ïîñòåïåííî ñòàíî-
âèòñÿ ðàôèíèðîâàííûì.

Ðàôèíèðîâàííûé îïûò îòëè÷àåòñÿ îò ïðîñòî-
ãî ëè÷íîãî îïûòà òåì, ÷òî îí âûðàæåí â ñëîâàõ,
ïðåäñòàâëåí â òåêñòàõ è, ñëåäîâàòåëüíî, ìîæåò
ïåðåäàâàòüñÿ äðóãèì ëþäÿì.
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Â íàñòîÿùåì òåêñòå ïðåäñòàâëåí èìåííî ðàôèíèðî-
âàííûé îïûò. Ïðîñòîé ëè÷íûé îïûò èç òåêñòà ñòàðà-
òåëüíî èçãîíÿëñÿ, ÷òî äîñòèãàëîñü íåõèòðûì ïðè¼ìîì:
èç òåêñòà, ïî âîçìîæíîñòè, èçãîíÿëèñü âñå íåëîãè÷íî-
ñòè è íåòî÷íîñòè.

À òåïåðü ñàìîå ãëàâíîå!

Ðàôèíèðîâàííûé îïûò äîïóñêàåò íåçàâèñèìûå ïðî-
âåðêè. � Ýòî çíà÷èò, ÷òî ðåçóëüòàòû, ïîëó÷åííûå â ïðî-
öåññå îïûòíè÷åñòâà, ïîñòåïåííî ïåðåðàñòàþò ëè÷íûé
îïûò, îíè îêàçûâàþòñÿ áóêâàëüíî â îäíîì øàãå îò
òîãî, ÷òîáû ñòàòü îïûòîì âñåîáùèì.

Î÷åíü ìíîãîå â ó-âýé òåðàïèè ïåðåðîñëî ðàì-
êè ëè÷íîãî îïûòà, ïîýòîìó âîçìîæíû ñàìûå ðàç-
íîîáðàçíûå íåçàâèñèìûå ïðîâåðêè. � Áûëî áû æå-
ëàíèå.

Íàêîíåö, ó-âýé òåðàïèÿ ñïîñîáíà ê äàëüíåéøåìó ðàç-
âèòèþ. Â ÷àñòíîñòè, ìîæíî áûëî áû, èñõîäÿ èç àíàëèçà
ñòàíäàðòíûõ ñòàáèëîìåòðè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ, âûïîë-
íèòü îáúåêòèâíûå èññëåäîâàíèÿ ïî âëèÿíèþ ó-âýé òå-
ðàïèè íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è, òåì ñàìûì, ïðîäîëæèòü
ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïîñîáîâ îçäîðîâëåíèÿ.

5.1.2 Ïî÷åìó ó-âýé òåðàïèÿ íå íàóêà?

Ãåíèàëüíûé ðóññêèé ó÷¼íûé Äìèòðèé Èâàíîâè÷ Ìåí-
äåëååâ â ðàáîòå ¾Êàêàÿ æå Àêàäåìèÿ íóæíà Ðîññèè¿
ïèñàë: ¾. . . Íàóêà íå ìîæåò áûòü íèêîèì îáðàçîì òàé-
íîþ è, ïî ñóùåñòâó ñâîåìó, åñòü äåëî ïóáëè÷íîå, èíà÷å
îíà íå íàóêà.¿ [3, C. 479]. Ïóáëè÷íîñòü â íàóêå âàæíà
ïî äâóì ïðè÷èíàì.
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Âî-ïåðâûõ, â õîäå îáùåíèÿ ó÷¼íûå âçàèìíî ñòèìóëè-
ðóþò äðóã äðóãà â ïîèñêå íîâûõ èäåé è âîçìîæíîñòåé.

Âî-âòîðûõ, ïðîèñõîäèò ñàìîî÷èùåíèå íàóêè, òàê êàê
ëþáîé ÷åëîâåê, ïóñòü äàæå è áîëüøîé ó÷¼íûé, ¾â ñâî¼ì
ãëàçó áðåâíà íå âèäèò, â ÷óæîì � ñîðèíêó ðàçãëÿäèò¿.
Ïîýòîìó äîáðîñîâåñòíàÿ êðèòèêà ñî ñòîðîíû íàó÷íîãî
ñîîáùåñòâà ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçíà.

Òàê âîò, ïóáëè÷íîñòü â ó-âýé òåðàïèè íåïîëíîöåí-
íàÿ, îäíîñòîðîííÿÿ. � Âñ¼, ÷òî äåëàëîñü ïðè ðàçðàáîò-
êå ó-âýé òåðàïèè, ïóáëèêîâàëîñü ïîä ñàìûìè ðàçíûìè
íàçâàíèÿìè (ýêâèëèáðîòåðàïèÿ, ãëîáàëüíîå óðàâíîâå-
øèâàíèå òåëà, áèîìåõàíè÷åñêàÿ ãîìåîïàòèÿ è ò. ï.), ïî
êðàéíåé ìåðå, â Èíòåðíåòå. È ñîâñåì íå äëÿ òîãî, ÷òî-
áû òåøèòü ñàìîëþáèå àâòîðà. � Ïðîñòî æàëêî, åñëè
ðåçóëüòàòû ìíîãîëåòíåé äîáðîñîâåñòíîé ðàáîòû ïðîïà-
äóò çðÿ.

Íî íèêàêîãî îòêëèêà íå áûëî: òå íåìíîãî÷èñëåííûå
ó÷¼íûå, êîòîðûå ñëó÷àéíî çíàêîìèëèñü ñ òåêñòàìè ïî
ó-âýé òåðàïèè, íå óñìàòðèâàëè íèêàêèõ ïåðñïåêòèâ è
íå âñòóïàëè â îáùåíèå, ïðîäîëæàÿ çàíèìàòüñÿ ñâîèìè
äåëàìè.

Ïîýòîìó ïðî ó-âýé òåðàïèþ ìîæíî ñêàçàòü, ñëåãêà
èçìåíèâ ñëîâà Äìèòðèÿ Èâàíîâè÷à Ìåíäåëååâà, ÷òî ýòî
¾äåëî íåïóáëè÷íîå, ñëåäîâàòåëüíî, îíà íå íàóêà¿.

Òåêñòû, èìåþùèå õîòü êàêîå-òî îòíîøåíèå ê ó-âýé
òåðàïèè, ìîæíî æ¼ñòêî êðèòèêîâàòü: åñòü çà ÷òî. Íî
íåëüçÿ îòðèöàòü, ÷òî îíè ïîñòåïåííî ñòàíîâèëèñü âñ¼
ëó÷øå è ëó÷øå, ñîäåðæàëè ìåíüøå îøèáîê è çàáëóæ-
äåíèé.

Êñòàòè, â íàñòîÿùåé íàóêå òîæå íå âñ¼ ñðàçó è õî-
ðîøî ïîëó÷àåòñÿ.
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5.1.3 Íå âñ¼ íåíàó÷íîå ïëîõî . . .

Ðè÷àðä Ôåéíìàí, ëàóðåàò Íîáåëåâñêîé ïðåìèè ïî
ôèçèêå, ñêàçàë îäíàæäû â øóòêó (â êîòîðîé åñòü áîëü-
øàÿ äîëÿ ïðàâäû), ÷òî íå âñå íåíàó÷íîå ïëîõî, íà-
ïðèìåð, ëþáîâü.

Ìíîãèå äóìàþò, ÷òî òîëüêî íàóêà ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íè-
êîì äîñòîâåðíîãî è ïîëåçíîãî 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 ôîðìèðî-
âàòüñÿ â Çàïàäíîé Åâðîïå ëèøü â XVI �XVII ââ. Ìíîãèå
îòêðûòèÿ áûëè ñäåëàíû çàäîëãî äî ýòîãî âðåìåíè, ñëå-
äîâàòåëüíî, âíå íàóêè. � Ýòî òàêèå çàìå÷àòåëüíûå äî-
ñòèæåíèÿ, êàê èñïîëüçîâàíèå îãíÿ, ïðèðó÷åíèå äèêèõ
æèâîòíûõ, çåìëåäåëèå, îðèåíòèðîâàíèå íà ìåñòíîñòè,
ìîðåïëàâàíèå è ò. ï.

Ïàðîâûå (òåïëîâûå) ìàøèíû áîëåå âåêà øèðîêî ïðè-
ìåíÿëèñü â ïðîìûøëåííîñòè áåç âñÿêîé íàóêè. È ëèøü
â 1824 ãîäó âûäàþùèéñÿ ôðàíöóçñêèé ôèçèê Ñàäè Êàð-
íî ðàçðàáîòàë îñíîâû òåðìîäèíàìèêè è ïîñòðîèë íàó÷-
íóþ òåîðèþ èäåàëüíîé òåïëîâîé ìàøèíû. Êñòàòè, Ñàäè
Êàðíî ïîëó÷èë ñâîè ðåçóëüòàòû èñõîäÿ èç òåîðèè òåï-
ëîðîäà, ò. å. íà îñíîâå ñòàðîé, íåïðàâèëüíîé òåîðèè î
ïðèðîäå òåïëîòû.

Åù¼ ïðèìåð.

Î÷åíü ïîëåçíûé äëÿ ïðàêòèêè ïðîöåññ âóëêàíèçà-
öèè êàó÷óêà áûë îòêðûò â ñåðåäèíå XIX â. àìåðèêàí-
ñêèì èçîáðåòàòåëåì ×àðëüçîì Ãóäüèðîì. Òîãäà îðãàíè-
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5.2 ×òî ãîâîðÿò ó÷¼íûå

÷åñêîé õèìèè � íàóêè, îáúÿñíÿþùåé ïðèðîäó âóëêàíè-
çàöèè êàó÷óêà, è â ïîìèíå íå áûëî.

Èòàê, ëþäè òûñÿ÷åëåòèÿìè æèëè áåç íàóêè è, íåñìîò-
ðÿ íà ýòî, óìóäðÿëèñü ðåøàòü âñòàþùèå ïåðåä íèìè çà-
äà÷è. Ïîýòîìó ìîæíî íàäåÿòüñÿ, ÷òî ó-âýé òåðàïèÿ, ïî-
êà åù¼ íå íàóêà, îêàæåòñÿ ïîëåçíîé ïðè ëå÷åíèè ñêîëè-
îçà, à òàêæå áóäåò ïðèìåíÿòüñÿ ñ öåëüþ îáùåãî îçäî-
ðîâëåíèÿ ëþäåé.

5.2 ×òî ãîâîðÿò ó÷¼íûå

Ó÷¼íûå îá ó-âýé òåðàïèè â áëèæàéøåå âðåìÿ íè÷åãî
íå ñêàæóò, ïîòîìó ÷òî èññëåäîâàíèå, â ðåçóëüòàòå êîòî-
ðîãî ïîÿâèëàñü ó-âýé òåðàïèÿ, â ïîëíîé ìåðå íàó÷íûì
íå ÿâëÿåòñÿ. Íà òàêèå èññëåäîâàíèÿ ó÷¼íûå íå ðåàãèðó-
þò, áóäòî èõ ñîâñåì íåò.

È âîîáùå, íàó÷íîå ñîîáùåñòâî äîâîëüíî êîíñåðâà-
òèâíî. Ýòî íå ïëîõî, à ñêîðåå äàæå õîðîøî. Íî èíîãäà
áûâàþò ïå÷àëüíûå ñëó÷àè.

Íàïðèìåð, ïîëòîðû ñîòíè ëåò òîìó íàçàä (ñîâñåì
íåäàâíî!) âûäàþùèéñÿ âåíãåðñêèé âðà÷ Èãíàö Ôèëèïï
Çåììåëüâåéñ ïðåäëîæèë äåçèíôèöèðîâàòü ðóêè õëîð-
íîé âîäîé, â ðåçóëüòàòå ÷åãî áûë ïîëó÷åí ïîðàçèòåëü-
íûé ðåçóëüòàò: ñìåðòíîñòü â ðîääîìàõ ïðè õèðóðãè÷å-
ñêèõ îïåðàöèÿõ ñîêðàòèëàñü â 7 ðàç!

Íî ó÷¼íîå ñîîáùåñòâî ñåðåäèíû XIX âåêà îòêàçàëîñü
ïðèçíàâàòü ïðàâîòó Çåììåëüâåéñà. Åãî ïðîñòî çàòðàâè-
ëè, äîâåäÿ äî ñìåðòè â ñóìàñøåäøåì äîìå.

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

Òàê âîò, äëÿ ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà äåÿòåëåé
íàóêè, îñîáåííî â ñôåðå ìåäèöèíû è ôàðìàêîëîãèè, çà-
ðàáîòîê ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé çàáîòîé. Íî â ñìûñëå çàðà-
áîòêà ó-âýé òåðàïèÿ íàó÷íûì ðàáîòíèêàì ñîâåðøåííî
íå èíòåðåñíà, â íàñòîÿùåå âðåìÿ îíà íå èìååò áèçíåñ-
ïåðñïåêòèâ. � Â ñàìîì äåëå, êòî áóäåò ïëàòèòü äåíüãè,
åñëè æåëàåìûé ðåçóëüòàò ìîæíî ïîëó÷èòü áåñïëàòíî,
ïðèìåíÿÿ ó-âýé òåðàïèþ ñàìîñòîÿòåëüíî?

Ïîýòîìó â íàñòîÿùåå âðåìÿ íå æäèòå îò ó÷¼íûõ êâà-
ëèôèöèðîâàííîãî ìíåíèÿ. Êîãäà-íèáóäü íàèáîëåå äàëü-
íîâèäíûå ó÷¼íûå ïîéìóò, ÷òî ó-âýé òåðàïèÿ îòêðûâàåò
íîâûå âîçìîæíîñòè äëÿ ñåðü¼çíûõ è ìíîãîîáåùàþùèõ
èññëåäîâàíèé.

Àíàëîãè÷íàÿ ñèòóàöèÿ ñëîæèëàñü ñ ïîâåðõíîñò-
íûì óðàâíîâåøèâàþùèì ìàññàæåì (ÏÓÌÀ), ðàçðàáî-
òàííûì àâòîðîì ýòîé êíèãè â ñàìîì íà÷àëå 2000-õ ãî-
äîâ. Â òî âðåìÿ ïîïûòêè âíåäðèòü ÏÓÌÀ â ïðàêòèêó
èëè õîòÿ áû îïóáëèêîâàòü íàó÷íóþ ñòàòüþ â ïðîôåññè-
îíàëüíûõ æóðíàëàõ íå óâåí÷àëèñü óñïåõîì.

À ïîòîì âäðóã íåîæèäàííî âûÿñíèëîñü, ÷òî íåèç-
âåñòíûé àâòîð â 2017 ãîäó îïóáëèêîâàë íàó÷íóþ ñòà-
òüþ î ÏÓÌÀ [4], ãäå ÿ óêàçàí êàê àâòîð. È ïîñêîëüêó
ÿ ÿâëÿþñü àâòîðîì ëèøü ìåòîäèêè, íî íå ñòàòüè, îíà â
ñïèñêå ëèòåðàòóðû ïðèâîäèòñÿ áåç óêàçàíèÿ àâòîðñòâà.

Òàêèì îáðàçîì, ïåðâàÿ è, ïî-âèäèìîìó, åäèíñòâåí-
íàÿ ïîëîæèòåëüíàÿ ðåàêöèÿ ïî ïîâîäó ÏÓÌÀ ñî ñòîðî-
íû ïðîôåññèîíàëüíîãî ñîîáùåñòâà ïîÿâèëàñü ñ çàäåðæ-
êîé íà ïîëòîðà äåñÿòêà ëåò.
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5.3 Ïðèìåíÿòü èëè íå ïðèìåíÿòü ó-âýé òåðàïèþ ëè÷íî
Âàì?

Ñêîëüêî âðåìåíè ïîíàäîáèòñÿ äëÿ ïðèçíàíèÿ íàó÷-
íîé îáùåñòâåííîñòüþ ó-âýé òåðàïèè? � Íèêòî íå çíàåò,
ìîæåò 20, à ìîæåò 40 ëåò. Ïîýòîìó âàì ïðèä¼òñÿ èëè
ïîäîæäàòü êàêîå-òî âðåìÿ, èëè ñôîðìèðîâàòü ñâî¼ îò-
íîøåíèå ê ó-âýé òåðàïèè ñàìîñòîÿòåëüíî.

5.3 Ïðèìåíÿòü èëè íå ïðèìåíÿòü

ó-âýé òåðàïèþ ëè÷íî Âàì?

Ïðè îòâåòå íà ýòîò âîïðîñ ïðèìèòå âî âíèìàíèå ñëå-
äóþùèå îáñòîÿòåëüñòâà:

1.Òåîðåòè÷åñêèå àñïåêòû áèîìåõàíè÷åñêîãî âàðèàí-
òà ó-âýé òåðàïèè èññëåäîâàíû äîñòàòî÷íî õîðîøî. Ê íà-
ñòîÿùåìó âðåìåíè ïîëíîñòüþ çàâåðøåíî è ïðåäñòàâëå-
íî â íàñòîÿùåì òåêñòå ïðåäâàðèòåëüíîå èññëåäîâàíèå
ïî ïðèìåíåíèþ áèîìåõàíè÷åñêîãî âàðèàíòà. Ïðèâåä¼í-
íîé èíôîðìàöèè âïîëíå äîñòàòî÷íî äëÿ ïîëó÷åíèÿ ïî-
ëåçíûõ ðåçóëüòàòîâ.

Òåì íå ìåíåå, îñòà¼òñÿ ìíîæåñòâî íåðåø¼ííûõ âî-
ïðîñîâ ïðàêòè÷åñêîãî õàðàêòåðà: íóæíî ïðîäîëæàòü íà-
êàïëèâàòü îïûò ïðèìåíåíèÿ ó-âýé òåðàïèè, óòî÷íÿòü
äîçû ïðèìåíÿåìûõ ïðè¼ìîâ (3.2.1), ðàçðàáàòûâàòü îáú-
åêòèâíûå ìåòîäû îòñëåæèâàíèÿ ðåçóëüòàòîâ ëå÷åíèÿ è
ò. ï.

2. Èññëåäîâàíû òåîðåòè÷åñêèå àñïåêòû âèçóàëüíîãî
âàðèàíòà ó-âýé òåðàïèè, ÷òî æå êàñàåòñÿ åãî ïðèìåíå-
íèÿ íà ïðàêòèêå, òî ñäåëàíû ñàìûå ïåðâûå øàãè (4.4).

3. Èìåþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèÿ (3.5).
4. Ó-âýé òåðàïèÿ ïðåäïîëàãàåò íè÷òîæíûå è åñòå-

ñòâåííûå âîçäåéñòâèÿ íà îðãàíèçì, ïîýòîìó îíà áåç-
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îïàñíà, åñëè ïðîÿâëÿòü ðàçóìíóþ îñòîðîæíîñòü. � Àâ-
òîð ñòàâèë íàä ñîáîé âñåâîçìîæíûå, èíîãäà äîâîëüíî
æ¼ñòêèå îïûòû áîëåå òðèäöàòè ëåò è äî ñèõ ïîð æèâ è
çäîðîâ.

À òåïåðü ïðèìèòå ðåøåíèå î òîì, ïðèìåíÿòü
èëè íå ïðèìåíÿòü ó-âýé òåðàïèþ ëè÷íî Âàì, êî-
òîðîå â íàèáîëüøåé ñòåïåíè ñîîòâåòñòâóåò Âà-
øèì èíòåðåñàì, ñòðåìëåíèÿì, æåëàíèÿì è îæè-
äàíèÿì!

Íàêîíåö, åñëè âû çàèíòåðåñîâàëèñü ó-âýé òåðàïèåé,
è îñîáåííî, åñëè îíà âàì ïîìîãëà, òî îçíàêîìüòå ñ íåé
êàê ìîæíî áîëüøå ëþäåé, ÷òîáû è îíè èçáàâèëèñü îò
ñòðàäàíèé, ñòàëè çäîðîâåå è ñ÷àñòëèâåå.

Ëèòåðàòóðà

1.Ëàíäàó Ë. Ä., Ëèôøèö Å. Ì. Òåîðåòè÷åñêàÿ ôèçè-

êà: Ò. I. Ìåõàíèêà. � 5-å èçä., ñòåðåîò. � Ì.: Ôèçìàòëèò,

2004. � 224 ñ. ISBN 5-9221-0055-6 (Ò. I).

2. Ïàâëîâ È. Ï. Ïîëíîå ñîáðàíèå ñî÷èíåíèé: Àêàä.

íàóê ÑÑÑÐ. � Èçä. 2-å, äîï. � Ìîñêâà; Ëåíèíãðàä: Èçä-

âî Àêàä. íàóê ÑÑÑÐ, Ò. 3, êí. 2. � 1951.

3. Ìåíäåëååâ Ä. È. Êàêàÿ æå Àêàäåìèÿ íóæíà Ðîñ-

ñèè. // Ìåíäåëååâ. Ä. È. Ïîçíàíèå Ðîññèè. Çàâåòíûå

ìûñëè. � Ì.: � Ýêñìî, 2008. � 685 ñ. ISBN 978-5-699-

27907-4.



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

4. Ìåòîäèêà ïîâåðõíîñòíîãî óðàâíîâåøèâàþùåãî

ìàññàæà ïðè ëå÷åíèè îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà //

Ìàññàæ. Ýñòåòèêà òåëà. � 2017. � �1. � Ñ. 19 � 21.

èëè

Ìåòîäèêà ïîâåðõíîñòíîãî óðàâíîâåøèâàþùåãî ìàñ-

ñàæà ïðè ëå÷åíèè îñòåîõîíäðîçà ïîçâîíî÷íèêà: [Ýëåê-

òðîííûé ðåñóðñ]. URL: https://vestishki.ru/node/6389.

(Äàòà îáðàùåíèÿ: 15.01.2024).

5. Äìèòðèåâñêèé À. À. Óðàâíîâåøèâàþùèå ìàññà-

æè. � Íèæíèé Òàãèë, 2002, � 99 ñ., ISBN 5-7488-0068-3

èëè

Äìèòðèåâñêèé À. À. Óðàâíîâåøèâàþùèå ìàññàæè:

[Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ].

URL: https://vestishki.ru/node/110

(Äàòà îáðàùåíèÿ: 15.01.2024).

6. Äìèòðèåâñêèé À. À. Êðàòêî îá óðàâíîâåøèâà-

þùèõ ìàññàæàõ: [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ].

URL: https://vestishki.ru/node/1165

(Äàòà îáðàùåíèÿ: 15.01.2024).

7.Äìèòðèåâñêèé À. À. Ñåêðåòû ó-âýé òåðàïèè. � Ì.:

Èçä. ¾Ñïóòíèê+¿, 2019. � 59 ñ. ISBN 978-5-9973-5174-8

èëè

Äìèòðèåâñêèé À. À. Ñåêðåòû ó-âýé òåðàïèè: [Ýëåê-

òðîííûé ðåñóðñ]. URL: https://vestishki.ru/node/6294.

(Äàòà îáðàùåíèÿ: 15.01.2024).

93



8. Äìèòðèåâñêèé À. À. Ëå÷åíèå ñêîëèîçà. Êîðîòêî

îá ó-âýé òåðàïèè / À. À. Äìèòðèåâñêèé. � [Åêàòåðèí-

áóðã]: Èçäàòåëüñêèå ðåøåíèÿ, 2022. � 82 ñ. ISBN 978-5-

0056-4477-0

èëè

Äìèòðèåâñêèé À. À. Ëå÷åíèå ñêîëèîçà. Êîðîòêî îá

ó-âýé òåðàïèè: [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ].

URL: https://vestishki.ru/node/6417.

(Äàòà îáðàùåíèÿ: 15.01.2024).

9. Äìèòðèåâñêèé À. À. Ïðàêòèêà è òåîðèÿ áèîìå-
õàíè÷åñêîé ãîìåîïàòèè: [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ]. URL:
https://vestishki.ru/node/6259 èëè
https://vestishki.ru/node/6260.
(Äàòà îáðàùåíèÿ: 15.01.2024).

10. Äìèòðèåâñêèé À. À. Òåîðèÿ è ïðàêòèêà ó-âýé
òåðàïèè: [Ýëåêòðîííûé ðåñóðñ]. URL:
https://vestishki.ru/node/6291.
(Äàòà îáðàùåíèÿ: 15.01.2024).

© À. À. Äìèòðèåâñêèé
ßíâàðü 2024 ã.

Ñàéò: https://vestishki.ru/
Å-mail: alandmitr@gmail.com





Àëåêñàíäð Äìèòðèåâñêèé

Ó-âýé òåðàïèÿ


	Пустая страница



