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Рухи, осяяні
почуттям і розумом

У чому секрет дивовижної привабливості КНИЖКИ, ЩО лежить перед
вами, читачу? Чому буквально через кілька днів після виходу в світ
першого,видання цієї книжки, в 1966 році, про неї заговорили всі, хто.
прагне зміцнити своє здоров�я за допомогою засобів фізичної
культури? Чи виправдана надзвичайна популярність цієї книжки, чи
відповідає вона сучасному рівню науки?

Так, популярність книжки «Рух, дихання, психофізичне тренування»
цілком природна. Узагальнюючи дані сучасної науки і багаторічний
особистий досвід використання засобів фізичної культури, автор
книжки� заслужений діяч охорони здоров�я Литовської РСР Кароліс Він-
цевич Дінейка � показує найефективніший шлях зміцнення здоров�я і
психофізичного удосконалення людини. Головне, що вирізняє дану
книжку серед багатьох аналогічних праць, � комплексний підхід до
використання всього відомого на сьогоднішній день оздоровчого
потенціалу фізичної культури. Саме це забезпечує величезну ефективність
занять за системою лікаря Кароліса Дінейки.

У наші дні, коли значення фізичної культури як могутнього
лікувально-профілактичного засобу є загальновизнаним, про неї пишуть
багато. Проте особливо цінними є рекомендації тих авторів, які, глибоко
вивчивши організм, досягли значних успіхів у розвитку його резервних
можливостей. Саме тому з величезним інтересом мільйони людей у
нашій країні читають публікації радянських учених � хірурга М. М.
Амосова,-інженера О. О. Мікуліна і терапевта В. С. Нестерова,
американського лікаря Кеннета Купера, новозеландських спортивних спеціалістів
Артура Лідьярда і Гарта Гілмора.

Важливо підкреслити, що в усіх цих публікаціях йдеться про
систему використання комплексу оздоровчих засобів. Тільки такий підхід
можна вважати нині сучасним. Кожна вправа може стати засобом
фізичного тренування, але це зовсім не означає, що можна обмежитися
тренуванням в якомусь одному русі. Навіть комплекс різних фізичних
вправ не забезпечує найбільшого ефекту, якщо поряд з його впливом
ми не використовуємо загартовуючі дії. У поєднанні різних
стимулюючих факторів � запорука найповноціннішого життєвого режиму. Саме
такий підхід К. В, Дінейки до розв�язання завдання зміцнення здоров�я.

Особливу увагу він приділяє тренуванням психоемоційних функцій
організму. Дослідники уже давно помітили, що ефект дії будь-якого
фактора можна різко змінити � посилити або послабити � за -рахунок
свідомого керування психічними функціями. Наші дослідження
показують, що, поєднуючи рухи з певною «настройкою» психіки, створюючи
необхідний емоційний фон, можна різко підвищити результативність
фізичної вправи. І навпаки, ефективність дії на організм чисто
механічної, доведеної до автоматизму вправи різко зменшується. Тому такими
важливими є рекомендації К. В. Дінейки щодо застосування прийомів
психофізичного тренування.

Так само важливо використовувати у системі оздоровчої
фізкультури можливості регулювання дихання � цієї єдиної з вегетативних
функцій, якою людина керує свідомо. Дихання здійснюється
автоматично завдяки механізму, сформованому в процесі еволюції. Цей механізм
посилює вентиляцію легенів відповідно до потреб організму в надхо¬
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дженні кисню до тканини і видаленню з них вуглекислоти. Однак
дихання може не тільки «пасивно стежити» за потребою організму в
газообміні, підтримуючи його працездатність, а й активно впливати на
неї, різко поліпшуючи життєдіяльність людини. Поради, які наводить
автор книжки, допоможуть читачам мати максимальну користь від
поєднання правильно організованого дихання і психологічної настройки з
рухом як методу взаємного посилення, потенціювання їх благотворного
впливу на організм.

У Статуті * Всесвітньої Організації Охорони Здоров�я записано, що
здоров�я людини � це не тільки відсутність хвороб, а й стан повного
фізичного, психічного і соціального благополуччя. Природно, в
рекомендаціях, спрямованих на зміцнення здоров�я, враховано всі ці
сторони життєдіяльності. Читачі книжки ознайомляться 3 методами розвитку
органів чуття і поліпшення пам�яті, тренування самовладання і, що
особливо важливо, зможуть використовувати ці знання для
найповноціннішого спілкування один з одним в колективі й сім�ї. Автор
наводить також деякі відомості щодо запобігання і лікування
найпоширеніших захворювань і порушень стану здоров�я.

Якщо говорити лаконічно, книжка К. В. Дінейка розповідає про те,
як використовувати величезні резерви людського організму, що ними
наділила нас природа, і як примножити ці резерви за рахунок
розумного способу життя. Слід нагадати, що механізм фізичного тренування
в людини є таким самим, як і в тварин. Однак завдяки розвиненому
інтелекту � основі цілеспрямованої діяльності � ефективність його у
людини неймовірно зростає. Розрахунки показують, що зміни в
організмі спортсмена під впливом наполегливого тренування перевищують за
своїм масштабом ті, які відбуваються у живій природі під час
формування нового виду. Так, спортсмен-марафонець за 10 років виходить на
такий рівень економізації серцевої діяльності, на досягнення якого
древнім гризунам, щоб стати сучасними зайцями, необхідно було не
менше, ніж 15 млн. років.

Про дивовижний вплив свідомості на ефективність м�язової
діяльності свідчить той факт, що за розрахунками фізіологів, 1 кг живої
протоплазми у тварин здатний на життєдіяльність в обсязі 700 тис. кДж,
тоді як у людини цей показник сягає 3 млн. кДж, а в тих, хто
систематично займається фізичними вправами, він набагато більший.

Цілком зрозуміло, що ефективність будь-яких оздоровчих заходів
буде тим вищою, чим більше в них використовуватимуться можливості
свідомості з усім багатством її функцій.

Про це свідчить досвід роботи Парку лікувальної фізкультури і клі-
матолікування в литовському місті Друскінінкай � чудового
лікувально-профілактичного закладу, дітища Кароліса Вінцевича Дінейки.
Методи, розроблені К. В. Дінейкою, творять там чудеса, � відновлюють
здоров�я, зцілюють від хронічних недугів, насичують творчою енергією
тисячі людей. Сьогодні система психофізичного тренування,
запропонована К. В. Дінейкою, широко відома як в нашій країні, так і за кордоном.

Турбота про здоров�я людини у радянській країні піднята на рівень
найвищих державних завдань. Недарма ще В. І. Ленін називав
здоров�я «державним майном». І берегти його зобов�язаний кожний член
нашого суспільства. Прочитавши цю книжку, кожен з нас � і той, хто
вже займається фізичними вправами, і той, хто збирається це зробити�
дістане не тільки «інформацію для роздумів», а й прекрасне
«керівництво до дії». Книжка К. В. Дінейки допоможе кожній людині зміцнити
своє здоров�я за рахунок розвитку тих величезних резервів
життєздатності, якими наділила нас природа.

Доктор медичних наук,
професор І. В. Муравов



Вступ

Невичерпні духовні й фізичні
сили людини, яка вміє
керувати ними

Про значення руху, тобто рухової (скелетно-м�язової,
або моторної) і свідомо керованої активності, для здоров�я
відомо з незапам�ятних часів, бо людина з колиски
тягнулася і тягнеться до руху, як квітка до сонячного світла.
Потреба руху й активності в загальнобіологічному плані є
основою життя і здоров�я.

Бути здоровим � природне прагнення людини.
Здоров�я � це не тільки відсутність хвороб, а й фізичне,
психічне і соціальне благополуччя.

Здорова і духовно розвинута людина щаслива, бо вона
чудово почувається, здатна діставати задоволення від
процесу праці, має змогу удосконалюватися, досягаючи
нев�янучої молодості духу і внутрішньої краси. Великі поети
(наприклад, Генріх Гейне), які надихають нас емоційним
гімном прекрасному, часто ототожнювали красу і здоров�я.
Гармонія психофізичних сил організму підвищує резерви
здоров�я, створює умови для творчого самоствердження у
багатьох галузях нашого життя. Активна і здорова
людина завжди почуває себе молодою і прагне краси як
фізичної, так і духовної.

Під впливом всебічного самовиховання, раціонального
тренування і розумної діяльності досягається гармонійний
розвиток особистості, основними якостями якої є фізична
досконалість, моральна чистота і духовне багатство.

Радянська школа педагогіки, психології і медицини має
в своєму арсеналі методи виховання й самовиховання, які
не тільки сприяють зростанню духовних і фізичних сил
людини, а й допомагають керувати ними. До таких методів
самовиховання належить психофізичне тренування �� одна
з форм лікувальної фізкультури, в якій використовуються
загальнорозвиваючі й спеціальні вправи з метою
підвищення функціональньїх можливостей організму, відновлення
здоров�я і витривалості у праці. Психофізичне тренування
є не тільки ефективною формою лікувальної фізкультури,
а й різновидом психотерапії та аутотренінгу.

Психофізичне тренування організовується з
урахуванням науково обгрунтованої радянської системи фізичної
культури, психології та психотерапії і включає деякі
дихальні вправи йогів і точковий масаж.
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Механізм поєднання елементів психотерапії і
психології діяльності з фізичними вправами багато в чому
обгрунтували фізіологи і психотерапевти нашої країни �
М. Р. Могендович, В. Мєшка, І. 3. Вельвовський, а
також співробітники Парку лікувальної фізкультури і клі-
матолікування на курорті Друскінінкай � К. Дінейка і
Н. Нарбут.

У чому сутність
психофізичного тренування

І медики, і психологи дійшли єдиної думки про роль
нейрорегуляторних порушень у процесі, розвитку хвороби і
хворобливого стану під впливом нервово-емоційного
напруження. Досить людині зіткнутися з грубістю,
витримати надмірне психоемоційне напруження, як всі зусилля
медиків, спрямовані на лікування (чи запобігання)
захворювання, можуть бути безрезультатними.

Водночас досить 8�12 занять на місяць з

психофізичного тренування за нашою методикою, щоб набути
початкових навичок психічної саморегуляції і відновлення
психоемоційної рівноваги. Навіть короткий курс
психофізичного тренування допомагає віднайти бадьорість духу І
бажання прилучитися до регулярної фізкультури і творчої
праці.

Підтвердити сказане можна багатьма прикладами з
досвіду роботи кабінету психофізичного тренування у Парку
лікувальної фізкультури і кліматолікування. Спинимося на
одному з них.

Перед нами 72-річна хвора Н. У минулому учасниця Be*
ликої Вітчизняної війни, сумлінна трудівниця. Тяжко
хворіла, пережила втрату близьких людей. Вразлива, з явними
рисами сангвініка, активна і ділова. Під впливом різко
виражених реакцій на конфліктні ситуації має нестійкий
артеріальний тиск. Хвора пройшла курс психофізичного
тренування і засвоїла основні механізми свідомої регуляції
деяких функцій організму із застосуванням самодіяння за
допомогою змін тонусу м�язів, регуляції дихання, образного
уявлення бажаних змін в організмі та ін., про що мова
йтиме нижче.

Нас цікавило питання про можливість свідомої
регуляції артеріального тиску. Сеанс, проведений протягом 20 хв
показав, fixo цього можна досягти.

Дані першої проби у стані бадьорості після фізичного
навантаження і після відпочинку: пульс у спокої � 76, ар¬
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теріальний тиск � 180/100*, а після 10 присідань
відповідно� 114, 220/110. Після чотирихвилинного відпочинку
відповідно� 72, 210/105. Як видно, під впливом
навантаження м�яз серця мобілізувався, але судини не розширилися
(що було б бажано).

Дані другої проби після психофізичного тренування у
положенні лежачи: пульс до сеансу � 76, артеріальний
тиск� 210/105, під час сеансу �64, артеріальний тиск �
130/85. Така дія одноразового сеансу психофізичного
тренування на нервово-динамічні процеси.

За даними кандидата медичних наук Н. П. Нарбут,
групові заняття психофізичним тренуванням також дають
позитивні результати. Ті, хто займається психофізичним
тренуванням, набувають основних навичок самовладання і
регуляції функцій організму. Особливо посилюється ефект
лікування (порівняно з тими пацієнтами, які приймали
тільки бальнеопроцедури) у поєднанні з мінеральними
ваннами і циркулярним душем.

Роль психофізичного тренування особливо істотна в
умовах різкого скорочення рухової активності людини і
викликаного ним розбалансування і, дисгармонії соматичних,
гуморальних та інших процесів. Переживання, тривалий
психотравмуючий стан у поєднанні з наявним відхиленням
у стані здоров�я (хвороба, перевтома, перенапруження)
призводить до порушення діяльності вегетативної нервової
системи, залоз внутрішньої секреції і внутрішніх органів.
Все це спричиняє загострення й ускладнення хронічних
захворювань, особливо серцево-судинної системи, а також
вторинні зміни у м�язах і сполучній тканині.

Як показують спостереження, психофізичне тренування
не тільки дає змогу хворому і здоровому на певний час
ізолюватися від надмірного нервово-психічного напруження, а й
створює необхідні передумови для пасивно-активного
відпочинку з метою урівноваження нервових процесів,
відновлення стійкості організму до кисневої недостатності й
оновлення психічної енергії з резервів, які є в організмі.

* Тут і далі автор дає артеріальний тиск у міліметрах ртутного
стовпа. За міжнародною системою одиниць (СІ) артеріальний тиск
вимірюють у кілопаскалях (кПа). 1 мм рт. ст. = 0,133 кПа.
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Найважливіші ланки

психофізичного тренування

Найважливішою ланкою в оволодінні методами
психофізичного тренування є вміння регулювати процес
дихання, м�язовий тонус і стан психіки. Спеціальні дихальні
вправи не тільки підвищують стійкість організму до
кисневої недостатності, а й сприяють урівноваженню нервових
процесів і, що важливо, підвищують ефективність
ідеомоторних актів (образно уявних рухів і станів).

Як відомо, від ступеня м�язового напруження багато в
чому залежить потреба організму в кисні, а під дією
релаксації (розслаблення м�язів) знижується потік імпульса-
ції від м�язів, зв�язок і суглобів у центральну нервову
систему. М�язова релаксація, яка використовується в багатьох
варіантах, підвищує рівень перебігу нервових процесів.
У результаті перехід від напруження м�язів до
релаксації і знову до напруження сприятиме своєрідній
гімнастиці нервових центрів, зокрема вегетативної нервової
системи.

Правильне застосування дихальних вправ і оптимальних
короткочасних затримок дихання після видиху, а іноді й на
висоті вдиху, підвищує стійкість організму до кисневої
заборгованості,- що благотворно впливає на ферментні
системи, на кровопостачання серця і мозку. Система вправ,
запропонована нами, регулює артеріальний тиск, активізує
кровоносні судини і капілярну сітку, поліпшує
забезпечення організму киснем, урівноважує нервові процеси.

Психофізичне тренування сприяє також усуненню
зайвих, мимовільних, неконтрольованих рухів. Спеціальні
вправи знімають спазми, нав�язливі думки, стан і т. д. Зміна
напруження і розслаблення м�язів у поєднанні зі
спеціальними дихальними вправами справляють регулюючий вплив
і на гладкі м�язи внутрішніх органів, у тому числі й
судинної системи.

У психофізичному тренуванні велике значення має
зниження больового синдрому, що досягається застосуванням
самомасажу. Він проводиться надавлюванням
подушечками пальців на біологічно активні точки. Ці точки
відповідають вторинним змінам у сполучній і м�язовій тканинах,
спричиненим тими чи іншими захворюваннями. Самомасаж
активних точок, як і вібрація, викликана звукоруховими
вправами, сприяє нормалізації трофіки (живлення)
тканини.

Необхідно підкреслити, що психофізичне тренування у
поєднанні з довільною м�язовою активністю і словесним
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Мал. 1. Рефлекторні взаємозв�язки основних функціональних систем
організму
Мал. 2. Взаємозв�язок м�язової і рефлекторної діяльності
Мал. 3. Ідеомоторний акт

підкріпленням ефективніше, ніж ізольоване словесне
навіювання в аутогенному тренуванні. Психічний тонус
інтимно пов�язаний з м�язовим тонусом.. Отже, між рівнем
м�язової активності організму і психічним тонусом існує
взаємозв�язок і взаємопідкріплення. У цьому плані цікаві
спостереження А. Крейндлера, який довів, що дихальні і
рухові реакції послаблюють тривожний стан. У цьому
полягає доцільність застосування психофізичного тренування у
комплексному лікуванні неврозів.

Провідним принципом у цих механізмах є єдність
тілесного (соматичного) і психічного. Психіка управляє
рухами, а цілеспрямовані спеціальні вправи, залишаючи
сліди як у центральній і вегетативній нервовій системі, так
і у свідомості, виховують навички, необхідні для стійкої
поведінки в незвичайних, іноді тривожних умовах у побуті
й на роботі. Саме такий психологічний підхід підвищує
ефективність фізичного виховання і лікувальної
фізкультури, а також аутотренінгу.

Загальновідомо, що у динаміці тренування істотну роль
відіграє психіка, тобто свідомість і емоції. Нагадаємо, що
свідомість � це найвища, властива тільки людині, форма
відображення об�єктивної реальності. Свідомість, як
найвища регулююча функція нервової системи, стимулює біорит-
ми мозку й емоційно-смислового прагнення людини до
гармонійного розвитку. Емоції � це стан організму, що має
яскраво виражене суб�єктивне забарвлення й охоплює всі
види переживань людини. Відповідне (захисне) збудження
нервового механізму емоцій викликає зміни
найважливіших фізіологічних функцій і сприяє формуванню морально-
вольових якостей людини.

11



Винятково велике значення фізичних вправ для
підвищення резервних сил організму. Переконливо підтверджує
це теорія М. Р. Могендовича про моторно-вісцеральну
регуляцію, яка включає діяльність мозку і внутрішніх
органів. Ця теорія пояснює нейродинамічну (активну)
взаємодію м�язово? і нервової систем і механізм використання
захисно-пристосувальних сил з метою цілеспрямованого
регулювання процесів у організмі як у стані .норми, так
і в стані порушення здоров�я.

У механізмі взаємодії нервових процесів особливу роль
відіграє наша свідомість.

Значення активної

свідомості

У радянській системі фізичного виховання і лікувальної
фізкультури тренування грунтується на принципі активної
свідомості. У фізичній культурі та медицині
цілеспрямована свідомість здавна розцінюється як могутній фактор,
який сприяє мобілізації захисних сил організму як у
здорової, так і у хворої людини. Свідомими діями хворий
здатний захистити себе від «відходу» у хворобу і запобігти
розвитку патологічного вогнища збудження, що називається
домінантою.

Вчення про домінанту (пануюче вогнище збудження)
розробив академік А. А. Ухтомський. Він довів, що під
впливом хвороби або емоційного перенапруження
збуджений нервовий центр підкріплює свою силу сторонніми
імпульсами як v нормальних, так і в патологічних умовах.
У міру розвитку збудження він загальмовує інші процеси
(відповідні реакції на подразник). Принцип домінанти � це

Мал. 4. Самонавіювання:

a � вираз обличчя у стані неспання; б � під час навіяного сну; в � під час
фізіологічного сну
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загальний принцип діяльності центральної нервової
системи.

Домінанти можуть бути різноманітними залежно від
професії людини, її характеру, темпераменту, захоплень,
від загальної стійкості організму, чутливості до
негативних впливів побутових і ділових ситуацій, а також до змін
клімату.

Під впливом хвороби формується перекручена
домінанта як пануюче вогнище збудження. Інтенсивність цієї
домінанти посилюється багатьма побічними імпульсами:
розмовами про захворювання, читанням медичних довідників
про виникнення, перебіг, наслідки хвороби і т. д. Домінанта,
ніби набираючи сили, дедалі більше загальмовує
нормальні рефлекси (відповідні реакції на подразник). У
результаті настає розлад багатьох функцій організму. Щоб не бути
жертвою домінанти, треба стати її командиром. Цього і
вчить нас психофізичне тренування.

Психофізичний напрям
у фізичній культурі

Знання психогігієни й елементів психотерапії принесе
користь і здоровим, і хворим, і тим, хто одужує. Ми
розглянемо весь комплекс вправ, що рекомендуються як
режим сприятливого (охоронного) збудження з метою
загальнодоступного виховання віри у власні захисні сили
організму. Мета подібного тренування � відновлення
працездатності і вироблення життєрадісності.

Психофізичне тренування поетапно веде до зміцнення
віри у резервні сили мозку й організму і відчуття їх
примноження, до усвідомлення принципу: лікар лікує, а
природа зцілює, відновлюючи втрачені сили з надлишком.

У процесі психофізичного тренування умовно можна
виділити кілька етапів.

1. Послаблення патологічної домінанти за допомогою
переключення уваги на регуляцію дихання і встановлення
взаємозв�язку дихання із сприйняттям почуття
внутрішнього комфорту (урок 2).

2. Поєднання контролюючого дихання їз зміною
напруження і розслаблення м�язів до появи приємної втоми ї
легкості (уроки 3�4).

3. Гальмування больового синдрому за допомогою
точково-пальцевого самомасажу (урок 10) .

4. Поєднання м�язової і розумової релаксації з появою
умиротворення й образно-моторним уявленням настання
фізичного і психічного благополуччя (уроки 3�4, 7).
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5. Поєднання спеціальних дихальних вправ і певних поз
із словесним текстом-формулою (урок 7).

6. Виховання активної уваги і зосередженості та
уміння змінювати настрій на основі «феномена радості» за
Павловим (уроки 3�7).

7. Набування мистецтва спілкуватися з людьми

(урок 8).
Необхідно підкреслити, що на процес відновлення

здоров�я і збільшення його резервів великий вплив має
зовнішнє середовище.

Зовнішні фактори збільшують
резерви здоров'я

Природа наділила людину справді безмежними
можливостями. Центри психофізіологічної регуляції здатні
розвивати їх в умовах нашого суспільства і радянської охорони
здоров�я таким чином, щоб людина стала в десятки разів
розумнішою, красивішою, духовно багатшою. Інакше
кажучи, людина покликана не тільки дотримувати законів
природи, а й змінювати зовнішнє середовище на основі
пізнання цих законів, підпорядкування їх і керування ними.

Доречно згадати, що ритм фізіологічних процесів
організму взаємопов�язаний з ритмом явищ природи, з яких
особливо істотні сонячна радіація і магнітне поле Землі.
Зміни фізіологічних функцій викликаються й іншими
факторами зовнішнього середовища і залежать від пори року,
вмісту у продуктах харчування вітамінів і мінеральних
солей. Сукупність усіх цих факторів (подразників різної
ефективності) або стимулює, або пригнічує самопочуття
людини і перебіг життєво важливих функцій в її організмі.
Природно, що людині слід пристосовуватися до явищ
природи і ритму їх коливань. Психофізичні вправи і
загартування організму допомагають людині зменшити залежність
від метеоумов і перепадів погоди, сприяють зближенню її
з природою.

Насолода, одержана від спілкування з природою,
мистецтвом, музикою, супроводжується більш або менш
вираженими зрушеннями у діяльності центральної
нервової системи, що виявляються в тонусі (напруженні) м�язів,
у секреції гормонів, а через них позитивно впливають на
трофіку (живлення) всього організму. Для нормального
функціонування мозку потрібен не тільки кисень і їжа, а
й інформація від органів чуттів (сенсорна інформація).
Особливо стимулює психіку новизна вражень, яка
викликає позитивні емоції.
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Під впливом природи людина заспокоюється, а де
допомагає їй піднятися над буденщиною. Врівноважена, вона
набуває здатності спостерігати природу ніби через
збільшуване скло: то наближаючи об�єкти, що зацікавили, �
дерева, вигини ріки, пагорби і переліски, � то знову
віддаляючи їх. Пристрасті і ворожнеча розчиняються у
великому спокої природи і безкраїх просторах всесвіту.

І справді, відтоді, як Юрій Гагарін вперше в історії
людства вирвався у безкраї простори Космосу, люди
Землі відчули себе жителями не тільки планети, а й до деякої
міри Космосу. Людина, за образним висловом литовського
поета Е. Межелайтіса, ногами стоїть на Землі, а руками
впирається в Сонце. Вдень і вночі ми летимо в Галактиці
серед космічних світил і наш організм зазнає впливу
ритму космічних хвиль.

Процес старіння і можливості
оновлення організму

Проблема профілактики старіння в останні роки стає
особливо злободенною. Спостереженнями геронтологів
доведено: 1) зростання середньої тривалості життя майже
припинилося; 2) смертність у найпродуктивнішому,
квітучому віці (ЗО�45 років) істотно збільшилася; 3) почався,
процес «омолодження» хвороб, особливо серцево-судинних,
у чоловіків віком 35�45 років; 4) ознаки атеросклерозу і
гіпертонії є навіть у школярів; 5) збільшується кількість
хворих, які лікуються в лікарнях і поліклініках; 6) швидко
зростає кількість огрядних людей (у тому числі й дітей);
7) зростає вживання алкоголю і тютюну.

Усі ці явища сучасності належить строго науково
досліджувати. Вишукується «протиотрута», здатна запобігти
дряхлінню організму.

Учені вважають, що протистояти надмірним нервово-
емоційним напруженням і сприяти поліпшенню загального
стану і працездатності, а отже, запобігати ранньому
дряхлінню організму, допомагають оздоровчі заходи і
психофізичні вправи, які відновлюють взаємні двосторонні
зв�язки між усіма системами організму і середовищем. Необхідно
підкреслити, що старіння залежить не тільки від
зовнішніх, а й від внутрішніх факторів, якими можна
управляти (за принципом зворотного зв�язку) і які дають змогу
продовжити той період життя, коли всі можливості органів-
му реалізуються найповніше. Фізична культура і
психофізичне тренування мають позитивний вплив на організм,
сприяють активному довголіттю.
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Дані результатів тренування в оздоровчих групах дають
змогу зробити висновки про те, що темпи старіння
зростають при зменшенні рухово-психічного навантаження. Однак
спаду психофізичних сил навіть у похилому віці можна
уникнути, якщо діяти на організм засобами фізичної куль-_
тури, загартування і психофізичного тренування. Особливо
важливе значення у процесі оновлення організму має
бадьорість духу, оптимізм і воля до життя. Ці якості на фоні
врівноваженості, активності і відновлюючого відпочинку
забезпечують дійове довголіття, яке прикрашає
доброзичливість, доброта і життєва мудрість.



Частина I

БУДЕМО ТВОРЦЯМИ СВОГО ЗДОРОВ'Я

(ДЕСЯТЬ УРОКІВ школи

ПСИХОФІЗИЧНОГО ТРЕНУВАННЯ)

Дія рятує від смерті. Вона рятує і
від страху, і від слабостей, навіть від
холоду і хвороб.

Антуан де Сент-Екзюпері

Щоб застосувати вправи і методичні прийоми
психофізичного тренування з максимальною користю для себе,
слід із самого початку правильно їх засвоїти, враховуючи
індивідуальні особливості та стан здоров�я.

Починаючи заняття, треба настроїти на серйозне і
послідовне засвоєння десяти уроків школи психофізичного
тренування. Що наполегливіше і терплячіше ви будете
займатися, долаючи урок за уроком, то надійніше і
впевненіше просуватиметеся на шляху до активного і радісного
довголіття, навчитеся мистецтва самовладання, спілкування з
людьми і відновлення витраченої енергії з деяким
надлишком.

Отже, в добрий час!

УРОК 1

Зміст: Використаємо силу думки. Будемо
поліпшувати поставу. Як підтримувати баланс між їжею, яка
надходить до організму, і витратою енергії, що утворюється.

Використаємо силу
думки

Потяг до ще недосягнутого �
найбільший імпульс для людини, який дає
життя найкращим її творінням.

Рабіндранат Тагор

Психологи вважають, що думка є батьком бажання.
Відомо, що думки впливають на нашу свідомість,
посилюючи або послаблюючи пануюче вогнище збудження у
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центральній нервовій системі. Необхідно і корисно у
психофізичному тренуванні використовувати тонізуючий вплив
думок.

Тонус � це інтегральний рівень виявлення
м�язово-нервових процесів.

Дуже важливо, щоб із самого ранку наш мозок дістав
імпульси у формі думок, здатних протягом дня (в побуті,
на роботі, на відпочинку) впливати на внутрішній настрій,
на тонус розумово-творчої активності. Адже від настрою
багато в чому залежить характер перебігу всіх наших
нервово-психічних процесів і, що дуже важливо, оптимальний
рівень наших емоційних реакцій на різні подразники. Від
пануючого у нашій свідомості розумово-емоційного настрою
здебільшого залежить і характер нашої поведінки у сім�ї,
у колективі, в соціальному середовищі.

Під впливом думок, іноді навіть швидкоплинних,
зароджуються зерна задумів, передчуттів, емоцій, переживань.
Рано чи пізно (але обов�язково) вони дозрівають,
проростають і розцвітають, впливаючи на нашу свідомість і
підсвідому сферу. Вони залишають глибокі сліди як в
короткочасній, так і в довгочасній пам�яті.

Кожний, хто займається психофізичним тренуванням,
повинен мати свій власний «кодекс» тонізуючих думок. До
нього слід включати і свої думки, і думки, які виникли
під час читання книжок або запозичені під час
спілкування. Людство і в далекому минулому мало високоінтелек-
туальних представників. їхні думки і судження викликають
інтерес і сьогодні. А деякі з них залишаються
злободенними протягом віків і тисячоліть. Так, на філософському
симпозіумі, який відбувався у Римі 2500 років тому,
відомий поет Федр висловив жаль з приводу того, що «базар
завалений описами найдрібніших деталей життя Геркулеса
і Гомера. Проте хто обговорює в цілому такі комплексні
проблеми, як любов, розум, рухи людини?»

Ранковий сеанс активізації самосвідомості і настройки
на творчу активність (на фоні релаксації м�язів) звичайно
впливає як сеанс гіпнозу І стадії у стані неспання мозку.
У напівдрімотному стані, як довів І. П. Павлов, вища
нервова діяльність підпорядкована особливим закономірностям:
не сильні (як звичайно у «денному» стані), а слабкі
подразники залишають у нашій свідомості і пам�яті більш
стійкі сліди. Добре сприймаються думки у словесному
вираженні, в образах сновидінь, у музикальних асоціаціях.
Саме вони ефективно діють на наш мозок у
напівдрімотному стані, на їхній основі формуються нові вогнища
збудження (домінанти), які сприяють оновленню і вияву нервової
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енергії. Такий внутрішній процес називають інтуїцією,
натхненням, осяянням. Він сприяє жвавості думки і
цілеспрямованій творчій діяльності.

Оскільки і позитивний, і негативний настрій залежить
від напряму тонізуючих думок, необхідно утримуватися від
негативних думок.

Щоб навчитися творчо мислити, слід розвивати пам�ять,
увагу, зосередженість і спостережливість. Поряд з
тренуванням мислення необхідно культивувати в собі такі
духовно-емоційні якості, як чуйність, душевність,
великодушність, відданість, здатність до самопожертвування.
Особливо важливо цілеспрямовано творити суспільне благо.

Отже, особливо корисні роздуми у хвилини
пробудження. Думки, особливо до ранкової гімнастики, пробуджують
мозок і створюють психологічний настрій, який протягом
дня жеврітиме у душі. Позитивний настрій � джерело
добрих емоцій. А мудра усмішка � це генератор творчої
енергії, необхідної нам у сфері і розумової, і фізичної праці.

Ефективність у праці залежить від внутрішнього
імпульсу або потягу до ще недосягнутого. Такий потяг стимулює
інтерес до пошуку, до розгадування нерозгаданого, що
спонукає до роздумів, до концентрації уваги, створює той
душевний настрій, який М. Горький називав горінням, творчим
настроєм, ентузіазмом..

Життя без творчого настрою й активного прагнення до
творчості уподібнюється жалюгідному животінню за
принципом «моя хата з краю, нічого не знаю».

Звичайно, кожному хочеться, щоб його життя і творча
діяльність проходили гладенько, із загальним визнанням
і взаєморозумінням, ніби під оплески. Нерідко нам
хочеться, щоб все йшло на краще без особливих зусиль, стихійно.
Однак чим би стало життя без невдач, зусиль, боротьби
протилежностей. У чому тоді була б його поезія?

Отже, із самого ранку слід закріплювати настрій
творчої активності і планомірно «відключати» себе від
шкідливих звичок. Ми закликаємо добровільно відмовитися від
злоби, надмірної заклопотаності, пасивності, а також
від куріння тютюну і звички настроювати себе за
допомогою пива і вина.

Гігієнічний режим�найважливіша складова система
психофізичного тренування, яке дає нам змогу набути того
душевно-морального настрою, без якого немислимі вияв
здібностей і відчуття щасливих миттєвостей у потоці життя.

Дуже шкідливо відчувати страх. Додамо, що всі
різновиди страху в людини пов�язані з боязню, сумнівами і
непевністю. тобто з тими факторами, які ведуть до послаблен¬
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ня її захисних сил і до надмірного виділення секреції
ендокринних залоз, що отруює організм. Те саме можна сказати
і про шкідливість заздрості і наклепу. Не можна не
погодитися з письменником Г. Фільдінгом, що «заздрість � це
пагубна отрута, яка калічить наші душі, а наклеп � зброя
жахливіша, ніж шпага, оскільки рани, завдані нею,
завжди невиліковні».

Якщо у нашій душі є хоча б натяки на стан боязні,
непевності, заклопотаності, то слід кожного ранку в постелі,
перед настанням повного пробудження, провести сеанс
аутогенного тренування (хоча б протягом 2�3 хв) за
описаною нижче схемою. Умова: продовжуйте лежати в
ранковій дрімоті із заплющеними очима.

Вправа 1. Повторюйте 2 рази: «Мій мозок ще дрімає,
він дуже добре сприймає словесне самонавіювання».

Зверніть увагу на вдих, видих і невелику паузу після
видиху. У відповідності з фазами дихання повторюйте по-
думки: «Вдих, видих, пауза». Повторюйте 3 рази.
Продовжуйте так дихати, але без пауз, здійснюючи видих через
рот подовженим слабким струменем. При цьому образно
уявляйте, що з видихом відходять у простір
недоброзичливі почуття і небажані звички. Під час видиху говоріть:
«Відходять невпевненість, боязнь, заклопотаність».
Повторюйте 5�10 разів.

Тепер скажіть напівпошепки: «Нервова система цілком
підготовлена до сприймання самонавіювання» і
повторюйте пошепки такі заздалегідь завчені фрази:

1. «Я вірю у захисні сили свого організму».
2. «Я стаю привітнішим, доброзичливішим й

активнішим».

3. «Я щасливий (щаслива) � все йде на краще».
Примітка. Кожну фразу слід вимовляти із заплющеними очима

по 10 разів. Рахунок вести на пальцях або перебираючи вузлики на
мотузочку. Дихати неглибоко і довільно, тобто так, щоб було легко і
приємно.

Якщо мимоволі настрій псується, то сеанс

самонавіювання слід відкласти і проводити* його у будь-який час дня
інакше.

Варіант II. Сядьте зручно, ніби у положенні уявної
втоми. Враження таке, що ви ніби «розм�якли» на сонці,
вам не хочеться навіть поворухнути пальцем. Заплющіть
очі, щоб не було зайвих подразників. Спочатку дихайте
довільно і неглибоко (6�8 разів). Потім вдихніть животом
(діафрагмою) і видихніть через рот вузьким ї слабким
струменем й образно уявіть, що ви цим струменем, як
спіраллю обволікаєте все тіло, починаючи з ніг і шиї. Пов¬
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торюйте цю вправу 6�8 разів і під час видиху щоразу
подумки вимовляйте: «Я захищаю свою свідомість від
неприємних емоцій». Під час останніх двох видихів говоріть:
«Я тепер захищений від неприємних емоцій».

Закінчивши вправу, напружте м�язи рук та ніг і
розслабте їх. Два-три рази подихайте, імітуючи позіх. Потім
встаньте, подивіться в дзеркало й усміхніться, згадуючи щось
дуже приємне.

На закінчення пропонуємо вашій увазі кілька суджень,
які до вподоби автору. Можливо, вони зацікавлять і
деяких читачів, а може, й спонукають їх до роздумів і
творчості.

«Творчі сили розуму залишаються безплідними, якщо немає
ентузіазму і вольової цілеспрямованості».

А. Андронов

«Люди прагнуть навчитися чого завгодно, тільки не вміння
мислити. Вони намагаються міркувати логічно, не турбуючись про те, щоб
правильно мислити. Вони плутають ці речі».

Антуан де Сент-Екзюпері

«Теоретик вірить у логіку. Йому здається, ніби він зневажає мрію,
інтуїцію і поезію. Він не помічає, що вони, ці три феї, просто
перевдягліїся, щоб спокусити його, як влюбливого хлопчиська».

Антуан де Сент-Екзюпері

«В основі будь-якого відкриття лежить елементарна людська
емоція, ім�я якої � подив».

А. Ейнштейн

«Політ ідей така сама реальність, як вітер, як політ птаха».

Р. Бах

«Узагальнюй, але не догматизуй».

М. Кейдін

«Мислителі подібні, до орлів, які одиноко ширяють у небесній
блакиті, високо над землею, віддалік від суєти і пошлості буденного
життя».

Джек Лондон

«Якщо вічно товчешся на людях, то й говорити немає про що».

Антуан де Сент-Екзюпері
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Будемо поліпшувати г

поставу

Погана постава, як і огрядність, перешкоджає
психофізичному удосконаленню.

Тому постарайтеся критично оцінити свою поставу.
Станьте щільно спиною до шафи. Зімкніть стопи, дивіться
прямо вперед (голова повинна торкатися шафи). Руки
опущені.

Якщо ваша долоня не проходить між попереком і
шафою, то постава хороша, в іншому разі черевний прес
слабкий, і живіт відтягує хребет вперед (лордоз).

Щоб зміцнити м�язи спини і черевний прес, треба 2�
З рази на день (перед їдою) стати до шафи або стінки так,
як описано вище. Щоб не було просвіту між стіною і
попереком, втягніть живіт (особливо низ живота), а якщо є
схильність сутулитися, зігніть руки так, щоб пальці рук
торкалися плечей, а лікті � тулуба (при цьому просвіт між
стіною і попереком не повинен збільшуватися).

Ця вправа (стоячи біля стіни) триває від 60 с до 2�
З хв. Подовжувати час слід поступово. Дихати довільно.
Закінчивши «стояння біля стіни», пройдіться по кімнаті,
трясучи по черзі руками і ногами. Потім пройдіть з
хорошою поставою (ніби стоїте біля стіни). Дихання довільне.

Протягом дня � стоячи, сидячи � шию слід тримати
вертикально. В положенні сидячи треба опиратися об
спинку стільця.

Вправи на відновлення хорошої постави слід
виконувати протягом 3�4 тиж.

Слабкість м�язів спини спричиняє викривлення хребта
(кіфоз � сутулість, сколіоз � бокове викривлення хребта).
Порушення природної кривизни хребта утруднює функції
серцево-судинної і дихальної систем, а іноді спричиняє й
зміщення органів травного тракту. Ось чому, виконуючи
вправи ранкової гігієнічної гімнастики, треба стежити за
поставою: не сутулитися, шию тримати вертикально, низ
живота трохи підбирати.

Виправленню дефектів постави дуже допомагають
чотири вправи, які слід виконувати 2�3 рази на день до їди
або через 2 год після їди.

Вправа 2. (мал. 5, /). Стоячи, кілька разів подихати,
активізуючи видих (підбираючи живіт у другій половині
видиху). Потім після вдиху, видихаючи, прийняти позу, що
зображена на малюнку. Останній вдих зробити стоячи на
колінах з опущеними руками, а під час видиху повторити
позу. Так 6�8 разів підряд.
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Мал. 5. Вправи для вироблення правильної постави

Вправа З (мал. 5, 2). Сісти між п�ятками, як показано
на малюнку, руки зігнуті за спиною, долоні скласти
пальцями вгору (шия вертикально). Залишатися у цій позі
10�ЗО с, потім встати, пройтися і знову сісти в позу.
Повторювати 6�8�12 разів.

Вправа 4 (мал. 5, 3). Спочатку стоячи, а потім під час
ходьби з�єднайте пальці рук так, як показано на малюнку.
Через кожні 5�10 с змінюйте положення рук. Якщо є
бокове викривлення хребта, то слід перевірити, при якому
положенні рук кривизна хребта зменшується, і в цьому
положенні виконувати вправу багато разів. Дихати довільно.

Вправа 5 (мал. 5, 4). Сидячи на килимку «по-турецьки»
або так, як показано на малюнку (ноги зігнуті, стопи
складені, шия вертикально, підборіддя трохи підібране).
Дихати довільно, неглибоко. Ця вправа корисна дітям, які
люблять сидіти біля телевізора. Спочатку, поки м�язи не
зміцніли, можна через кожні 20�ЗО с напруженого сидіння
посидіти трохи розслабившись.

На поставу, як і на загальний стан здоров�я, негативно
впливає огрядність: м�язи живота слабшають, жир
відкладається переважно у ділянці живота. Щоб запобігти цьому,
необхідно, крім виконання описаних вище вправ,
спеціально зміцнювати м�язи живота під час повільної ходьби.

Вправа 6. На 2 кроки зробити неглибокий вдих (живіт
трохи випинається) і на наступні 2 кроки � видих,
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сильно підбираючи живіт � від ямки під грудьми до низу.
Вправа проста, але спочатку її виконання потребує вольових
зусиль.

Повторювати вправу два рази на день (можна йдучи на
роботу і з роботи) 10�ЗО�60 разів, поступово збільшуючи
кількість повторень.

Як підтримувати баланс між їжею,
яка надходить до організму, і витратою
енергії, що утворюється

Щоб уникнути огрядності, треба не тільки відмовитися
від переїдання. Обов'язково слід давати організму фізичні
навантаження. Це сприятиме засвоєнню ліміту кисню,
необхідного для забезпечення здоров�я. Найкращим видом
навантаження (якщо дозволяє лікар) є чергування ходьби
і бігу підтюпцем на дистанції 4 км. Ступінь інтенсивності
такого фізичного навантаження для осіб до 60�70 років
установлюється з урахуванням рекомендацій, наведених
нижче (особам, яким понад 60�70 років, навантаження
обмежує лікар).

Вправа 7. Необхідно порахувати пульс у спокої
протягом 15 с і помножити його на 4. Потім треба виконати 10
присідань протягом 20 с (вдихнути, присідаючи � одна
секунда, видихнути, встаючи � друга секунда). Після
присідань треба відразу ж порахувати пульс так само, як і в
спокої.

Якщо різниця у пульсовій реакції не перевищуватиме 10,
то ступінь навантаження у вигляді ходьба � біг підтюпцем
може бути середнім (зі швидкістю 5,0�6,5 км/год або
велосипед 8�10 км/год); якщо різниця пульсу не більше 20,
то ходьба � біг можуть бути легкої інтенсивності (3,0�
5,5 км/год або-велосипед � 5�8 км/год) і якщо різниця
пульсу не більше ЗО, то навантаження � ходьба � біг або
велосипед � повинне бути дуже легким (2,5�3 км/год).
Якщо ж різниця у пульсовій реакції до і після присідань
сягає понад 35�40, то методику фізичного навантаження
обов�язково треба погодити із спеціалістом лікувальної
фізкультури.

Підкреслимо, що всім без винятку починати ходьбу �
біг необхідно тільки з легкого або дуже легкого ступеня
інтенсивності.

Ефективність цієї методики виявиться в тому, що
поступово зменшуватиметься об�єм тіла у ділянці талії і об�єм
живота, а це дуже важливо, і дихати через ніс під час
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ходьби � бігу підтюпцем ставатиме дедалі легше і
приємніше. Якщо ж будете їсти тільки тоді, коли відчуваєте
легкий голод,, то і зайва маса обов�язково зменшуватиметься.
Допустиме зменшення маси протягом місяця � не більше
як 3 кг.

Активне довголіття і трудова витривалість значною
мірою залежать від раціонального ритму праці й активного
режиму відпочинку. До програми активного відпочинку
доцільно включити різноманітні види фізичних рправ і
рухових ігор.

Доведено, що активний відпочинок дає найкращий
результат, якщо його інтенсивність і тривалість визначають
з урахуванням трудового навантаження .тих, хто
займається фізкультурою, їхньої фізичної підготовки і стану
здоров�я.

На основі цих показників кожний може орієнтовно
визначити для себе медичну групу, оздоровчий комплекс,
обсяг та інтенсивність тренування.

У розв�язанні цих питань вам допоможуть спеціальні
таблиці, складені радянськими ученими (І. І. Ліхницька,

Таблиця 1. До якої медичної групи себе зарахувати

Група
Загальна характеристика

групи
Професія за Інтенсивністю

трудової діяльності

Перша

Друга

Третя

Особи, які не мають
відхилень у стані
здоров�я, систематично
займаються фізичною
працею або фізичною
культурою (адаптовані до
фізичних навантажень)
Особи, які не мають
відхилень у стані
здоров�я, але не
займаються фізичною працею,
фізичною культурою (не
адаптовані до фізичних
навантажень)

Особи, які мають різні
хронічні захворювання,
що не перешкоджають
виконанню звичайної

трудової і побутової
діяльності (практично
здорові)

З високою фізичною
активністю (будівельники, робітники
сїльського господарства,
металурги, гірники, шахтарі,
лісоруби, вантажники,
робітники доріг та ін.) ,

З фізичною активністю
середньої інтенсивності
(працівники сфери обслуговування й
автоматизованих виробництв,
шофери, продавці, санітарки,
верстатники, домогосподарки,
листоноші, кондуктори і водії
трамваїв, автобусів, поїздів,
метро та ін.)
З малою фізичною активністю
(канцелярські та наукові
працівники, службовці,
працівники пультів управління,
учителі, лікарі, інженери, юристи,
економісти, архітектори,
художники, письменники,

студенти, друкарки, диспетчери,
непрацюючі пенсіонери та ін.).
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Таблиця 2. Інтенсивність і тривалість фізичних навантажень під час активного відпочинку І Медична група
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Таблиця 3. Тривалість навантажень (у хвилинах) під час занять спортивними іграми з урахуванням медичноїгрупи і віку І Медична група

70 років 1 1 і 12 II

60-69 років 5 5 15 Iю

третя 50-59 років О 1 оюо.-Ч 1 � СЧ 12

epiod6fr-0fr Ю і ю о о
� 1 � со со

ою

20-39 років О І о о о
CN 1 СЧ ^ ^

ю о
� см

70 років 1 1 1ю2 и

60-69 років О 1 Ю О О�« 1 � � со
ю о

друга 50-59 років О I о о оСМ 1 <М<М ч*
оо
� <м

40-49 років ООО оо
со со ^ со

о о
СМ СО

20-39 років о о оо о
тг см -г со со

о о
со ^

70 років Ю і ю о о
1 СО

ют

60-69 років О I ООО
*�« 1 *�< СМ ТГ

о о
г-ч см

перша 50-59 років о о о о о
<М Г-. СМ ^ СО

о о
і�1 со

40-49 років о о о о о
^ сч со со

о о
со ^

20-39 років о о оо о
СО ^ со со со

о о
^ СО

Спортивні ігри Бадмінтон Баскетбол Волейбол Городки Кегельбан Теніс настільний Теніс

Л. О. Бутченко, 3. Л. Грін-
шпан, м; М. Харламова
та ін.) � див. табл. 1, 2
і 3.

Під час занять за

оздоровчою програмою треба
уникати перенапруження,
ознакою якого е:

дратівливість, безсоння,
неприємні відчуття в грудях,
тривале прискорення
пульсу і дихання, млявість.
Якщо ці ознаки з�явилися,
необхідно тимчасово
припинити тренування і
звернутися до лікаря з метою
перегляду норми рухового
навантаження.

Табл. 2 і 3 допоможуть
.вам визначити

інтенсивність і тривалість
фізичних навантажень під час
активного відпочинку
відповідно до медичної групи.
Слід мати на увазі, однак,
що класифікація професій
за групами праці дає
лише орієнтовне уявлення
про енергетичні затрати.
Якщо у вас є відхилення
від норми у стані
здоров�я, то починати треба з
лікувальної фізкультури
і психофізичного
тренування.

УРОК 2

Зміст: відновимо
природний тип дихання. Як
навчитися регулювати
дихання. Показники
стійкості організму до кисневої
заборгованості.
Тренування економного дихання.

Як дихати під час
прогулянки. Контрольні
завдання.
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Відновимо природний
тип дихання

Основа життя людини � ритм, даний
ч кожному його природою, диханням.

К. С. Станіславський

Сядьте зручно, щоб м�язи не напружувалися.
Заплющіть очі й образно уявіть, що все в організмі відбувається
ритмічно, рівномірно чергується у часі. Зосередьтеся на
тому, що вдих, видих і пауза (затримка дихання) після
видиху чергуються.

У здорової людини серце б�ється (судячи за пульсом)
рівномірно, а скорочення і розслаблення передсердь і
шлуночків відбувається ритмічно.

Щоб відновити природний тип дихання, необхідно
усвідомити, що діафрагма � найсильніший м�яз для вдиху, а
черевний прес (живіт) � для видиху. Якщо ці м�язи
функціонують правильно, то під час вдиху живіт трохи
випинається (отже, діафрагма ущільнюється і натискає,
масажуючи, на нутрощі), а під час видиху живіт зменшується (отже,
скорочуються м�язи живота, і діафрагма набуває
куполоподібного положення). Таке дихання називається діафраг-
мальним. Володіти цим типом дихання, як і гармонійно
повним, конче необхідно для підвищення ефективності
дальших занять.

� Вправа 8. Діафрагмальне дихання найлегше проводити
лежачи на спині, зігнувши ноги в колінах (мал. 6). Однак
цьому типу дихання треба навчитися сидячи і стоячи.

Ритм дихання даний природою, тому в кожного він
індивідуальний і залежить від загального стану здоров�я,
зміни емоцій тощо. Нагадаємо, що ритму дихальних рухів
великого значення надавав один з основоположників
радянської фізіології І.-М. Сеченов. Він довів, що від ритму
дихальних рухів залежать ритми електричних потенціалів
у довгастому мозку.

Зміна циклів дихання супроводжується змінами
кровообігу: під час вдиху прискорюється скорочення м�язів
серця, швидкість поширення пульсової хвилі під час вдиху
зростає, під час видиху � знижується, наповнення
периферичних судин кров�ю під час вдиху зменшується, а під час
видиху � збільшується.

Загальновідомо, що дихальну гімнастику можна
успішно використовувати з метою регуляції нервових лроцесів,
що досягається свідомим і довільним регулюванням ритму
дихальних рухів у спокої. Відзначимо, що у тих, хто
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Мал. 6. Схема типів-дихання: діафрагмальне (вгорі); грудне (у
середині), гармонійно повне (внизу)
Мал. 7. Рух діафрагми:
а � вдих, б � виднх
Мал. 8. Умовні типи дихання за зонами:

а � верхнє реберне дихання; б � грудне дихання; в � верхнє діафрагмальне
дихання; г � нижнє діафрагмальне дихання; а � г � гармонійно повне дихання

займається фізичною працею або фізичною культурою,
формуються навички, які допомагають поєднувати фізичне
навантаження з найкращим ритмом дихання.

Коли буде відновлено діафрагмальний тип дихання,
слід перевірити, чи володієте ви гармонійно повним типом
дихання, коли в процесі вдиху чи видиху беруть участь усі
дихальні м/язи (діафрагма, міжреберні м�язи і черевний
прес).

Вправа 9. Найкраще набувати навичок гармонійно
повного дихання так. Необхідно зручно сісти до спинки
стільця. Сидіти ненапружено, шию тримати вертикально.
Видихнути так, щоб майже одночасно опускалися груди і
зменшувався об�єм живота. Не дихати, поки приємно. Потім
подумати (або у думках повторювати), що під час
неглибокого вдиху одночасно і ненапружено трохи випинається
живіт і розширюються груди, а під час видиху � груди
опускаються і згодом втягується живіт.

Процес повноцінного вдиху і видиху можна уявити
інакше, а саме: відчувати, як під час вдиху послідовно
наповнюються нижні частки легенів (живіт трохи випинається),
потім � середні і верхні, а під час видиху, навпаки,
опускаються груди, а потім втягується живіт.

Природний тип дихання відновлюється протягом З�
7 днів, однак за умови, що 3�4 рази щодня до приймання
їжі цим займатися хоча б по 2�3 хв, а протягом дня
кілька разів про це згадувати. Не забувайте, що ще Арістотель
стверджував: дихання � це життя.
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У спокої найзручніше дихати діафрагмальним типом
дихання, при цьому ритм дихання зменшується до 6�
10 разів на хвилину, що благотворно діє на урівноваження
нервових процесів (збудження і гальмування).

Вправа 10. Якщо доводиться довго сидіти, то слід через
кожні 2�3 год провітрювати легені особливим видихом �
2�3 рази під час подовженого видиху треба вимовляти
«фу-фу», кожного разу сильно втягуючи живіт.

Якщо немає можливості здійснювати прогулянки (3�
4�5 км), то конче необхідно 3 рази на день подихати
біля відчиненого вікна 10�12 разів особливим способом.
Цей спосіб полягає в тому, що ви дихаєте гармонійно
повним типом дихання, але виконувати вдих треба, ніби
позіхаючи із закритим ротом. Після подовженого видиху слід
не дихати, поки приємно і легко. Збільшувати кількість
таких вдихів до 20 можна лише за умови, що ця кількість
повторень не викликає запаморочення. Якщо таке відчуття
буде, то це означає, що мозок тривалий час не одержував
достатньої кількості кисню. Нормальне забезпечення мозку
киснем відновлюється через 5�12 днів після оволодіння
зазначеним типом дихання.

Як навчитися

регулювати дихання

Будемо вважати, що ви уже навчилися свідомо
регулювати систему дихання, застосовуючи дихання діафрагмою
і гармонійно повне дихання, і щодня користуєтесь видихом
ривками та вдихом на позіху.

Нагадаємо, що ці вправи виконуються у спокої.
Основна мета їх полягає в тому, щоб забезпечити нормальне
співвідношення вуглекислого газу і кисню в крові та в
тканинах. Щоб визначити, що цієї мети досягнуто,
необхідно керуватися відчуттям, що дихається легко. Якщо після
видиху застосовується затримка дихання (апное) для
тренування стійкості організму до гіпоксії (до зниження О2 у
тканинах або крові), то слід орієнтуватися на відчуття, що
певна доза апное (2�3�4 с) не потребує вольових зусиль,
а сприймається у спокої і в русі (наприклад, на
прогулянці) як приємне комфортне відчуття й не викликає навіть
натяку на задишку (коли уже треба дихати через рот і
різко частішають вдих та видих).

Зауважимо, що мають рацію і ті автори, які
стверджують, що гіпервентиляція легенів (невиправданий потребою
організму надлишок кисню) шкідлива, і ті, які вважають,
що шкідлива й гіпоксія (киснева заборгованість). Отже,
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тільки нормальне співвідношення кисню і вуглекислого
газу в крові сприятливе для організму.

Правильним показником такого співвідношення є
відчуття комфорту (легко і приємно дихати) як у спокої, так
і під час виконання фізичної й розумової праці. Фізіологи
і медики довели, що для збереження здоров�я і
підвищення працездатності� дуже важливо розвивати стійкість
організму до кисневої недостатності. Спеціалісти пропонують
цю стійкість удосконалювати та підвищувати вольовою
затримкою дихання у вправах, або поверхневим диханням
у побуті, чи динамічними фізичними вправами (ходьба �
біг підтюпцем, велосипедом, плавання, ігри, спорт, туризм).
Найнесприятливішим способом досягнення цієї мети є
вольова затримка дихання до межі можливого і поверхневе
дихання під час фізичного навантаження, оскільки вольова
затримка дихання в цих випадках виключає природний
спосіб контролю � автоматизм самого організму.

Показники стійкості організму
до кисневої заборгованості

Порахуйте пульс протягом однієї хвилини. Потім, після
вдиху, видихніть і затримайте дихання (що називається
апное), поки буде не дуже важко (при цьому затисніть
пальцями ніздрі).

Дані пульсу і апное (в секундах) запишіть у вигляді
пульс 80

дробу.- � апное (наприклад, так: � = 2). Чим менший
одержаний показник, тим стійкість організму до кисневої
недостатності краща.

Оскільки киснева недостатність негативно впливає не
тільки на різні відділи центральної нервової системи, а й
на всі функції організму, необхідно поліпшувати показник
стійкості організму до кисневої недостатності* тренуючи
дихальні м�язи (міжреберні, діафрагму і черевний прес),
відновлюючи механізм нормального � природного �
дихання і регулярно виконуючи певне фізичне навантаження
(ходьба, біг, ігри, різноманітні фізичні вправи).

Однак продовжимо дослід. Виконайте десять присідань
або десять вставань зі стільця (залежно від загального
стану організму). Темп рухів середній: протягом секунди
виконайте присідання і під час наступної секунди �
вставання. Видихати під час присідання. Виконавши завдання,
відпочиньте сидячи протягом 4 хв, спокійно подихайте.
Потім порахуйте пульс і визначте апное. Якщо показник
буде менший від первинного, виявленого у спокої, то це
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означатиме, що стійкість організму до кисневої
заборгованості під впливом тренування зростає. Якщо ж показник
після відпочинку збільшується, слід тимчасово зменшити
навантаження, а іноді й порадитися з лікарем .стосовно
загального стану здоров�я.

Зменшення показника стійкості організму до кисневої
недостатності залежить в основному від поліпшення
роботи серцево-судинної і дихальної, системи, що необхідно і
для підтримання відносної сталості життєво важливих
фізіологічних функцій організму (гомеостазису).

Рекомендуємо перевіряти цей показник два рази-на
місяць. Під впливом регулярних занять дихальними і
фізичними вправами цей показник неухильно
поліпшуватиметься. Зазначимо, що коли невольова затримка дихання після
неглибокого видиху (поки приємно) досягає 40^60 с, це
означає, що співвідношення кисню і вуглекислого газу в
організмі у межах -норми.

Тренування економного
дихання

Вправа 11. Виконується за табл. .4 у положенні сидячи
в добре провітреній кімнаті. У табл. 4 сім завдань.
Починати виконувати завдання слід з першого, переходячи до
наступного тільки тоді, коли завдання, що засвоюється,
протягом тижня виконуватиметься легко, невимушено, без-
зусиль. Перші чотири завдання треба виконувати 2�3�4
рази підряд, у наступні дні на 1�3 рази збільшуючи
кількість повторень залежно від самопочуття. Заняття за
табл. 4 можна повторити кілька разів на день до
приймання їжі.

Таблиця 4. Тривалість (у секундах) дихальних вправ

Фази
дихання

Номер завдання

1 2 3 4 5 6 7

Вдих 4 4 3 3 2 2 2
Видих 4. 5 6 6 8 8 8

Пауза 2 2 2 3 3 4 5

Всього 10 11 11 12 13 14 15

Коли кожне завдання буде добре засвоєно, можна,
виконати всі завдання підряд по одному разу. Якщо показник
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( пУльс \
стійкості організму І�� І поліпшився, то всі завдання

можна повторити і більшу кількість разів.
Вправа 12. Виконуючи дихальні вправи, слід дихати

через обидві ніздрі, без напруження. Вдих безшумний, але
глибокий. Під час затримки дихання (пауз) не повинно
бути напруження на зв�язках.

Ці дихальні вправи допоможуть поступово набути
навичок гармонійно повного та природного нечастого
дихання, вони будуть тренувати рівні довільної регуляції дихання
і механізми економного використання кисню організмом у
спокої.

Ці дихальні вправи тонізують організм, урівноважують
нервові процеси і забезпечують відносну сталість
фізіологічних функцій організму. Зазначимо, що ефективність вправ
залежить і від нормального функціонування кровообігу,
травної і видільної систем. Якщо показник стійкості до
кисневої недостатності не поліпшується, заняття за табл: 4
треба тимчасово припинити і порадитися з кардіологом*
стосовно дозування, пішоходних прогулянок, які, як правило,
доступні всім � і здоровим, і хворим, і тим, які одужують.

Як дихати під час
прогулянки

Під час ходьби своїм звичайним кроком (коли
дихається легко, без натяку на задишку) слід дихати гармонійно
повним типом дихання, найбільше звертаючи увагу на
активний видих, під кінець видиху втягуючи низ живота.
Глибина і повнота вдиху завжди залежить від
навантаження й активності видиху. Активний видих водночас
зміцнює і м�язи живота. Однак зазначимо, що при гіперацидних
гастритах не можна надмірно втягувати живіт під час
видиху, щоб не посилювати моторну і секреторну функцію
шлунка та його кислотність.

Вправа 13. Під час прогулянки треба дихати ритмічно,
виконуючи вдих і видих. Наприклад: на 4 кроки � вдих,
на 4 � видих. Дихальний ритм при цьому повинен бути
суто індивідуальним, бо регуляція системи дихання
залежить від багатьох факторів (загальний стан здоров�я, вік,
ступінь тренованості, маса, кількість гемоглобіну в крові,
стійкість до кисневої недостатності та ін.).

Добираючи для себе індивідуальний ритм дихання для
пішоходних прогулянок, для бігу підтюпцем або для
ходьби � бігу � ходьби, що чергуються, необхідно керуватися
описаними вище суб�єктивними і об�єктивними показниками.

34



При всіх видах пішохідних прогулянок необхідно
поступово продовжувати маршрути або збільшувати час: для
ходьби від 2 до 4�6�8 км (на два � три прийоми), для
ходьби� бігу � ходьби � до 20 хв, для бігу підтюпцем �
2�4�6�8�10 хв.

Інтенсивність занять залежить від темпу (швидкості)
руху і від їх тривалості. Практично здорові люди повинні
віддавати перевагу темпу, а ослаблені й літні �
тривалості занять у спокійному ритмі. Але в усіх випадках
навантаження не повинне викликати задишки, тобто має бути
відчуття, що, незважаючи на поступово зростаюче
навантаження, дихається легко і пульс після 4�10-хвилинного
відпочинку повертається до вихідного. Зазначимо, що. під
час відпочинку після навантаження слід дихати глибше,
щоб сприяти кращому відновленню функцій організму.
Фізіологи вважають, що під час відпочинку (після
навантаження) організм потребує більше кисню, ніж під час
навантаження. Крім того, нагадаємо, що в літньому віці ніяке
навантаження (ні фізичне, ні розумове) не повинне
викликати втоми. Це означає, що, виконуючи навіть незначне
навантаження, слід дотримуватися певного ритму праці та
відпочинку.

Для вироблення ритму дихання під час дозованих
прогулянок корисно застосовувати таку вправу: йти 4
кроки на вдиху, а видихнути під час бігу підтюпцем
(зменшуючи довжину кроку) на рахунку вісім (рахунок вести
так: раз � і, два � і, три � і, чотири � і). Цю вправу
зручно виконувати на лоні природи.

Ритмічне дихання можна відновити і таким чином.
Станьте обличчям до стінки на відстані півкроку від неї,
пальцями рук злегка упріться в стіну (напівзігнутими
руками), щоб зручно було «бігати» на місці, не відриваючи
пальці стоп від підлоги. «Бігати» треба переминаючись,
згинаючи коліна таким чином, щоб одночасно рух
передавався і плечовим суглобам. Дихати слід так: на чотири
переминання � вдих, на наступні чотири � видих. Так
дихати протягом хвилини. Трохи відпочивши, спробуйте ввести
паузи після видиху: вдих на рахунок чотири, видих �
на чотири, пауза на рахунок два-чотири. Затримку
дихання після видиху слід продовжувати поступово) від 1
до 3 хв).

Якщо ослаблені міжреберні дихальні м�язи, то під час
прогулянки корисно пройти 10�20 м, виконуючи вдих на
2 кроки і видих також на 2 кроки. Дихати гармонійно
повним типом дихання (щоб майже одночасно під час вдиху
і видиху брали участь діафрагма і груди).
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Під час прогулянки корисно для урізноманітнення і
психологічної настройки виконувати видих, насвистуючи
улюблену мелодію. Якщо вдається, то насвистувати можна
і під час вдиху (через рот � вузьким струАменем). У теплу
погоду під час розміреної ходьби приємно зробити
миттєвий вдих через рот, посвистуючи. Таке дихання швидко
відволікає від неприємних думок і тренує стійкість
організму до кисневої недостатності.

Сходячи на гору або піднімаючись сходинками, вдих
слід трохи подовжувати, а видих скорочувати й
активізувати; на спусках треба подовжувати видих і скорочувати
вдих.

Контрольні завдання

1. Чи з�явилася звичка під час пробудження після
нічного сну подумки встати на. «килимок-осяйної природи»,
усміхнутися всеперемагаючохму життю, запалитися
відрадною мрією?

Якщо така звичка не цілком сформувалася, то слід хоча
б раз на день провести сеанс самонавіювання (див.
вправа 1), завчивши напам�ять фрази для аутотренінгу. Крім
того, слід підвищити біоритми. мозку дихальними вправами
за табл. 4 і психологічно себе настроїти (подумки
визначаючи собі лінію поведінки).

2. Чи можете легко і вільно (без напруження) подихати
два-три рази діафрагмою, а потім гармонійно повним
типом дихання?

Якщо це завдання не цілком засвоєно, слід кожного
разу до приймання їжі подихати біля відчиненого вікна
(на балконі) таким чином: видихнути сильним струменем
на долоню (підбираючи живіт) і після невеликої паузи
повільно вдихнути через ніс, імітуючи позіх. Вдих
проводиться ніби спиною. Повторювати завдання 5�10�15 разів.

3. Чи можете легко і невимушено затримати вдих і
видих настільки, щоб протягом хвилини дихати 10�8�6�4
рази?

Якщо це завдання виконувати поки що важкувато, то
слід не дихати тільки після видиху. Якщо це завдання
засвоєно, то треба почати займатися за схемою ходьба �
біг � ходьба, дотримуючись відповідного навантаження
(дуже легке, легке і т. д.). Підкреслимо, що ми не
рекомендуємо захоплюватися вольовими затримками дихання
з профілактичною або лікувальною метою без дозволу
лікаря, спеціаліста з лікувальної фізкультури і належного
медконтролю.
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УРОК 3�4

Зміст: Як засвоїти техніку релаксації. Зміна
напруження і розслаблення м�язів. Усмішка � чудо, створене
сонцем. Цілющі чари радості. Контрольні завдання.

Як засвоїти техніку
релаксації

Довільне розслаблення м�язів (релаксація)
грунтується на здатності людини подумки за допомогою образного
уявлення відключати м�язи від імпульсів, які йдуть від
рухових центрів головного мозку. Під дією релаксації м�язи
всього тіла стають ніби в�ялими. При цьому з�являється
приємне відчуття втоми, легкості.

Правильне загальне розслаблення м�язів пов�язане
з відчуттям відпочинку й умиротворення. Десятихвилин-
ний відпочинок у цьому положенні, якщо він поєднується
з правильним диханням, відновлює сили і працездатність
так само, як і сон.

Загальне розслаблення м�язів рекомендується всім, але
особливо необхідне людям із сильною і швидкою реакцією
на зовнішні подразники. Люди нервового складу схильні до
перебільшення. Вони швидко відновлюють сили і досить
швидко стомлюються. Люди з повільною і слабою
реакцією, а також особи зі зниженим артеріальним тиском
повинні після розслаблення м�язів обов�язково виконати
кілька вправ (лежачи потягнутися, напружуючи м�язи кінцівок
і всього тіла; стоячи «штовхнути стіну», напружуючи м�язи
кінцівок і всього тіла; стоячи «штовхнути стіну»,
напружуючи м�язи рук і ніг). При цьому треба дихати довільно,
але під час зусилля допустима коротка затримка дихання
після видиху.

Засвоюючи розслаблення м�язів, слід у побуті уникати
звичних мимовільних рухів� посмикування плечима,
зморщування лоба, сильна жестикуляція тощо. Уникаючи
мимовільних рухів, ми економимо нервову енергію. Це не
означає, що слід сидіти або стояти у розслабленій позі, надаючи
обличчю похмурого виразу. Вираз обличчя, незалежно від
ситуації, завжди повинен бути невимушеним, привітним.
Звідси починається самонавіювання. Запам�ятайте правило:
у момент розслаблення м�язів ні про що не думати. Цьому
допомагає уявлення відчуття холоду в ділянці лоба, а
також дихання у поєднанні із самонавіюванням: вдих � «я
відгоню думки точно так само», видих � «як гашу світло,
якщо воно мені заважає».
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Коли будуть засвоєні навички загального
розслаблення м�язів тіла, то слід навчитися викликати по пам�яті
відчуття потепління рук і ніг (обох поперемінно). Ця вправа
дає змогу свідомо регулювати приплив і відплив крові.
Найвищим ступенем розслаблення (пасивного стану м�язів)
є притуплення чутливості.

Свідоме управління дихання і м�язовим тонусом веде до
засвоєння нейромоторної регуляції. Ось чому треба
засвоїти ці вправи окремо і в поєднанні з правильним диханням.

У своїй методиці ми використаємо кілька прийомів, які
допомагають засвоїти техніку релаксації.

Ось ці прийоми: 1) метод імітації (наслідування); 2)
метод зручного положення лежачи;43) метод зміни
напруження і розслаблення м�язів; 4) дихання «по колу»; 5)
словесний метод.

Ці прийоми можна застосовувати окремо або у
поєднанні, у залежності від індивідуальних особливостей, які
сприяють швидшому засвоєнню техніки релаксації м�язів.

Вправу на розслаблення особливо корисно проводити
для тих м�язів, які в робочій позі перебувають у
постійному напруженні. В цих м�язах звичайно є відчуття ломоти і
болю. Вправи на розслаблення треба поєднувати з
виробничою гімнастикою.

Вправа 14 � метод імітації (наслідування,.
підроблення, повторення баченого або уявлюваного явища, стану)
(мал. 9, 1) іноді допомагає відчути такий тонус (рівень
збудження нервових центрів або активності органів і
тканин, наприклад напруження м�язів), який прийнято
називати релаксацією, або розслабленням м�язів.

Так звана «поза кучера» � це не що інше, як
напівсонний стан сидячи. Ця поза нагадує позу кучера на передку
(звідси і її назва) або людини, яка дрімає, сидячи у
вагоні.

Ми рекомендуємо виконувати цю вправу у положенні
сидячи на краю стільця поблизу столу так, щоб ноги були
напівзігнуті і розведені в боки на півкроку, руки (з
переплетеними пальцями) опущені між ногами (або
спиралися на край стола), тулуб і голова нахилені (ніби звисають
донизу). Перебуваючи у цій позі, слід заплющити очі,
дихати неглибоко діафрагмою («животом») і відчути
розслаблення м�язів вздовж хребта. Ця поза сприяє відчуттю
умовної невагомості («легкості тіла»). Якщо ж при цьому
уявити, що язик став в�ялим, а шия «висить» без будь-якого
напруження, то з�явиться стан легкої дрімоти. Залишаючись у
цій позі, коли з�являться думки, починайте стежити за
диханням � таке переключення уваги особливо корисне, як-
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Мал. 9. Зручні положення, які допомагають зняти відчуття болю, �
1�6; вправи: «тягнути канат» � 7, «поза фараона» � 8, дихання «по
колу» � 9

що до виконання пози ми були чомусь не в настрої.
Залишатися у цій напівдрімотній позі слід «поки приємно», бо
тривалість пози визначається загальним станом і внутрішнім
настроєм. Закінчити сеанс слід після словесного
самонавіювання. Кожну фразу повторяти 3�6 разів:

«Відчуття млості поліпшує діяльність нервових центрів».
«Я відпочив, я умиротворений».
Щоб відчути зміни напруження м�язів у поєднанні з їх

розслабленням, ми пропонуємо три способи:
1. Сидячи на краю стільця, трохи підняти напівзігнуту

ногу і пальцями відчути «в�ялий» стан м�язів ноги. Або: си¬
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дячи, стопами натиснути на підлогу і відчути досить сильне
напруження м�язів ніг. Потім трохи підняти напівзігнуту
ногу і відчути промацуванням розслаблення м�язів ніг.

2. Сидячи на краю стільця із зігнутими ногами
(відстань між стопами півкроку), образно уявити, що м�язи ніг
розслаблені. Потім руками підштовхнути коліна
всередину. Якщо коліна вільно і легко відскакують у боки, то це
означає, що ви навчилися свідомо розслабляти м�язи ніг.
Використовуючи ж зміну напруження і розслаблення
м�язів ніг, можна сприяти поліпшенню венозного кровообігу
при варикозному розширенні вен і тренуванню судин у
кінцівках при облітерируючому ендартеріїті. Зміну
напруження і розслаблення м�язів слід проводити ритмічно (у
зручному ритмі) і дихати діафрагмою («животом»).

3. Стоячи перед партнером, слід образно уявити, що
м�язи рук розслаблені. Потім партнер розгойдує ваші руки
(тримаючи їх за кисті) 4�6 разів і на висоті змаху
рук відпускає їх. Якщо руки «падають», як батоги, то це
означає, що .м�язи рук підкоряються довільному
розслабленню.

Варіантом цього завдання є відчуття разслаблення
м�язів у позі стоячи ніби на одній нозі, що досягається
відчуттям перенесення центра ваги тіла на опорну ногу.

Вправа 15 � метод зручного положення лежачи (мал.
9,2�6). Оптимальне положення тіла у фізичній культурі
застосовується як один з видів вправ, які знімають
відчуття болю (наприклад, при виразці шлунка, при
стенокардії тощо). Зазначимо, що погойдування розслабленою
лівою рукою (досягається легкими рухами тулуба) у
поєднанні з діафрагмальним диханням і словесним
підкріпленням «Мені стає легше, легше і легше») нерідко знімає
неприємні відчуття у ділянці серця. Зняти відчуття болю
при виразці шлунка можна, якщо лягти у певну позу
(наприклад, на бік, підібравши ноги, або інакше � за
індивідуальним відчуттям полегшення) і при цьому дихати
діафрагмальним типом дихання («животом») так, щоб вдих і
видих були ледь помітні. Набуваючи навичок свідомого
(довільного, активного) розслаблення м�язів, слід
використовувати і ті положення тіла, які сприяють відчуттю
легкості, умовної невагомості тіла.

Вибір положення залежить від звички до зручної пози*
під час сну і від характеру хронічного захворювання. Так,
при остеохондрозі хребта (радикуліті) комусь зручно відпск
чити напівсидячи у кріслі, а комусь лежачи на животі або
на боці і т. д. Підкреслимо, що найкращим положенням дл^
розслаблення м�язів є тільки таке, яке з часом приводить до
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відчуття млості, легкості й умиротворення (ніби ви
лежите в теплій ванні без будь-якого напруження).

Перебуваючи в будь-якому із перелічених положень,
слід неглибоко дихати гармонійно повним типом дихання,
бо потреба організму в кисні невелика. При цьому треба
подумки вимовляти «а-о-ум», відчуваючи, що при
вимовлянні «а» наповнюються нижні частки легень, при
вимовлянні «о» � середні, а при «ум» � верхні (ніби струмінь
йде у голову). Видихнути через рот вузьким струменем,
ніби обволікаючи тіло, «спіраллю» з ніг до голови. При цьому
треба заплющити очі і, якщо після видиху не хочеться
дихати, вимовити лаконічну фразу: «Я радісно настроєний».

Зміна напруження
і розслаблення м'язів

Ця вправа є цінним допоміжним методом до
вищеописаних, бо перехід від напруження м�язів до їх розслаблення
не тільки зміцнює навички повної релаксації, а й одночасно
сприяє швидшому відновленню витраченої енергії. Зміна
напруження і розслаблення (особливо ритмічна) є
гімнастикою вегетативних центрів нервової системи.

Нижче ми опишемо два види цих вправ, які в різних
варіантах корисно, застосовувати не тільки у ранковій
гімнастиці, а й з лікувально-оздоровчою метою.

Вправа 16 � «тягнути канат» (мал. 9, 7). Виконується
вправа стоячи, ноги на ширині плечей. Образно уявіть, що
над вами, на висоті витягнутих рук, висить канат.
Піднімаючись на носки � вдих, на видиху ви ніби захоплюєте
руками «канат» � і тягнете вниз із зусиллям, згинаючи
руки і трохи присідаючи. Повторювати ці рухи 2�3 рази,
відчуваючи при цьому напруження м�язів. Після
виконання вправи втретє слід зручно присісти, розслабляючи по
можливості всі м�язи тіла.

Вправа 17 � «поза фараона» (мал. 9, 8). «Поза
фараона» (назва умовна) характерна тим, що дає змогу
виключити хід думок (в тому числі й невідчепних) на той час,
поки ви актцвно, швидко й уважно виконуєте вправу.

Виконується таким чином: сісти на край стільця,
зігнути ноги у колінах, схрестивши стопи так, щоб було зручно
спертися на пальці ніг (як під час піднімання на носки.).
Руки розведені в боки долонями вгору, пальці зігнуті в
кулак. Після вдиху і затримки, дихання (на 2�3 с) необхідно
одночасно і миттєво сильно притиснути пальці ніг до
підлоги, напружуючи м�язи рук (стискуючи пальці в кулак).
Видовжуючи шию й опускаючи підборіддя (відчувається
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витягнення хребта) треба зосереджено дивитися уперед в
одну точку. Після виконання пози слід полежати на
кушетці 10�20 с, розслабивши всі м�язи тіла, у зручному для вас
положенні. Якщо під час лежання з�являються думки,
треба активно стежити за процесом дихання. Вправу
рекомендується повторювати 2�3 рази підряд.

Вправа 18 � дихання «по колу» (мал. 8, 9).
Подовжений вдих йде ніби лівим боком тіла (від великого пальця
лівої ноги вгору ніби по кістках ноги і до голови), а
тривалий видих � правим боком тіла, починаючи з голови,
вниз по правій нозі до великого пальця ^правої ноги.

Зазначимо, що при неврозах із симптомом перевтоми
або у стресовому стані (при неприємних емоціях, зайвих
хвилюваннях тощо) хворі, та й практично здорові, дихають
часто й поверхнево. У них ритм дихання іноді не
узгоджується з роботою серця. У таких випадках перш ніж
починати дихання «по колу», слід кілька разів виконати такі
завдання (протягом 2�3 хв): зручно сидячи біля столу,
прощупати пульс і запам�ятати його ритм. Потім
спробувати дихати так: вдих на 4 удари пульсу, видих також
на 4 удари, після видиху не дихати, поки приємно. Ця
підготовча вправа, якщо вона засвоюється поступово і без
напруження, узгоджує процеси дихання і роботи серця.

Як виконувати дихання «по колу»? Заплющіть очі, щоб
не було зайвих подразників. Дихайте із закритим ротом
через обидві ніздрі. Образно, уявіть, що вдих і видих
виконуєте ніби через точку між бровами. Потім подихайте, по-
думки вимовляючи рахунок, на 1, 2, 3, 4 � вдих, і на 1, 2,
З, 4 � видих. При цьому образно уявіть, що вдих
виконуєте по хребту вгору, а видих � від брів униз'до пупка.

А тепер вдихніть (із заплющеними очима) повільно і
безшумно, ніби від великого пальця лівої ноги вгору до
брів, і видихніть, ніби від брів вниз правим боком тіла до
пальців правої ноги. Так дихайте 6�8�10 разів. Потім
зверніть увагу на видих. Ви відчуєте, що під час видиху
додатково розслабляються м�язи рук, шиї, тулуба і ніг. Після
певного навику у вас під час видиху з�явиться приємне
відчуття тепла, яке ніби хвилею тече-по руках, а потім і по
ногах. Зазначимо, що під час подовженого видиху
необхідно подумки вимовляти: «Тепліють руки, тепліють ноги».

Ці вправи, за нашими даними, не тільки сприяють
набуванню навичок довільного загального розслаблення
м�язів, а й знімають надмірне нервово-психічне напруження.

Вправа 19 � словесний метод. Для розслаблення
м�язів тіла по частинах ми пропонуємо такі вправи, які
зручно виконувати перед сном. Лягти зручно на спину. Руки
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покласти вздовж тіла або за голову. Заплющити очі.
Образно уявити, що м�язи тіла розслабляються по частинах,
починаючи із стоп. Поетапно розслабляючи м�язи стопи,
гомілки, стегна, таза, тулуба, шиї, обличчя, необхідно
розслаблення кожної частини тіла супроводжувати подум-
ки фразою: «Розслабляються стопи, коліна».�., і т. д.
Після розслаблення по частинах треба подумки образно
спробувати розслабити м�язи всього тіла. Потім слід звернути
увагу на розслаблення язика, голосових зв�язок, щелепи
(нижня щелепа ніби відвалюється).

Таке розслаблення м�язів є першою фазою. Тривалість
її приблизно 5 хв. Дихати треба спокійно, не контролюючи
дихання. Коли буде досягнуто відчуття розслаблення
м�язів усього тіла, необхідно уявити, що вас подолала втома
і тіло стає дедалі легшим. Це відчуття слід підкріпити
фразою: «Всі м�язи розслабилися». У другій фазі загального
розслаблення м�язів тіла уже треба стежити за диханням.
Під час кожного видиху слід образно уявити, що тіло стає
дедалі легшим. («Я ніби хмарка, що ширяє в небі»).
Тривалість другої фази 5 хв.

Як було зазначено вище, вибір методу засвоєння
техніки релаксації (або поєднання кількох методів) залежить
від темпераменту, від типу вищої нервової діяльності і від
нервово-психічного стану.

Навички свідомої зміни тонусу м�язів не є самоціллю �
вони, поряд з умінням керувати процесом дихання,
складають той нервово-психічний фон, який є незамінною
умовою і для лікування хвороби, і для збереження здоров�я,
працездатності й життєрадісності. Мистецтво керування
диханням і тонусом м�язів поряд з фізичними (активними)
вправами і самонавіюванням, захищає від шкідливого
впливу стресових станів, які надмірно послаблюють: стійкість
організму до кисневої недостатності. Ось чому
психофізичне тренування як компонент фізичного виховання,
лікувальної фізкультури і психотерапії у побуті набуває життєво
важливого значення.

Вправа 20 � поєднання образного уявлення з рухом.
Основна мета: розвивати за допомогою пам�яті образне
уявлення і здатність до сприймання словесного
самонавіювання у стані релаксації.

Сісти на край стільця із схрещеними ногами (опора на
пальці). Невимушено випрямити хребет, трохи втягнути
підборіддя, руки покласти на стегна, долонями догори.

1. Два рази подихати гармонійно повним типом
дихання.
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2. Чотири рази подихати таким чином: під час
гармонійно повного вдиху вимовити подумки «а-о-ум» (виконати
вдих ніби у три прийоми), під час подовженого видиху (із
заплющеними очима) відчути розслаблення м�язів тіла
(опускаються груди, голова, розслабляються м�язи обличчя, ніг).

3. Пройтися по кімнаті на 3�4 дихальні цикли (один
цикл � вдих і видих), зберігаючи добру поставу.

4. Сісти у тій самій позі. Вдихнути, подумки
вимовляючи «а-о-ум». Затримати дихання на 1�2 с й водночас
образно уявити себе бадьорим і здоровим, а на
подовженому видиху відчути розслаблення м�язів і після видиху,
напружуючи м�язи рук, подумки вимовити: «Я бадьорий,
творчо настроєний, активний». Завдання повторити 6�8
разів. Потім енерхійно встати.

5. Пробігти підтюпцем протягом однієї хвилини,
ногу ставити на всю ступню. Гіпотонікам після бігу ми
рекомендуємо за методикою І. Б. Тьомкіна додатково
виконати 10 присідань і 15 підскоків, потім походити, поки
заспокоється дихання. Біг підтюпцем можна замінити «пот-
ряскою» біля стіни. Треба стати на півкроку від стіни,
легенько впертися пальцями рук у стіну і «бігати», не
відриваючи від підлоги пальці ніг (п�ятки ритмічно
піднімаються й опускаються � поперемінно або одночасно). Ця
'вправа сприяє надходженню до серця венозної крові від
ніг. Після цього походити, дихати глибоко. Відпочити,
лежачи на спині (зігнути ноги, щоб розслабити черевний
прес), і під час видиху вимовляти: «Тренування
нагороджує мене радістю й оптимізмом». Потім під час видиху З
рази випинати і втягувати живіт (з метою
стимулювання сонячного сплетення).

Повторити завдання 2�3 рази, потім енергійно встати,
зручно сісти, розслабивши м�язи, ї 5�10 разів подумки
(заплющивши очі) повторити одну з таких формул:

1. «Нервові центри діють узгоджено. Я хочу і можу бути
ще активнішим».

2. «Тренування поліпшує здоров�я. Я відчуваю
надлишок сил».

Усмішка � чудо,
створене сонцем

Доведено, що доброзичливий вираз обличчя збуджує
центри позитивних емоцій, створює хороший настрій,
допомагає працювати і жити. Тому не можна ходити з
похмурим і скучним обличчям навіть тоді, коли настрій у вас
поганий,
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Людина з природною привітною усмішкою і сама стає
бадьорою і життєрадісною, й поліпшує настрій усім, хто
її оточує. Усмішка і сміх � збудники позитивних емоцій.
За образним висловлюванням Стендаля, сміх убиває
старість. Натяк на усмішку, стримана усмішка, усмішка, яка
приваблює,*інтимна усмішка, радісна усмішка � кожна
гарна по-своєму. Ніщо Tie коштує так дешево і не
ціниться так дорого, як ввічливість, прикрашена природною
усмішкою.

Вправа 21. Дуже корисно кожний день починати так.
Вранці перед дзеркалом треба згадати щось приємне. Це
допоможе надати обличчю виразу привітності. Тільки з
таким виразом ви маєте право звертатися до людей,, які
вас оточують.

Звичайно, роблена усмішка, яка не відбиває
позитивних емоцій, здатна справити на оточуючих найнеприємні-
ше враження. Усмішка «на замовлення», як і істеричний
сміх або регіт без відтінку щирості й радості, не має
нічого спільного із завданнями самовиховання.

Вправа 22. Загальновідомо, що можна впливати на
потік думок і емоцій, видозмінюючи тонус (напруження)
м�язів і всього тіла.

Нехай це не викликає у вас подиву, але варто,
наприклад, .нудьгу чи поганий настрій спробувати «загнуздати»
ритмічними рухами під хорошу естрадну музику (якщо
вона вам подобається) і ви побачите, що такий «танець»
навіть без партнера (іноді до легкого поту) приведе вас
до «м�язової радості». Якщо комусь ритмічні рухи
неприємні під естрадну музику, можна легко й ефективно
виконувати їх під будь-яку мелодію (наприклад, під «Юпітер»
Моцарта).

Вправа 23. Пригнічений етан легко знімається, а
поганий настрій підвищується від тихого (про себе)
насвистування мелодії «з настроєм».

Спробуйте, наприклад, насвистувати мелодію
композитора Блантера, подумки звертаючись і до смислу* слів:

Когда душа поет
И просится сердце в полет �
В дорогу далекую, небо высокое
К звездам нас зовет.

Посвистування про себе, особливо на лонї природи, у
тиші лісових просторів, іноді під акомпанемент голосів
птахів, є водночас і естетотерапією (лікування красою), і
рухово-вокальною терапією. Так само впливають і звукору-
хові дихальні вправи (див. відповідний розділ). Нагадаємо,
що литовський професор Тіреля звукотерапією успішно лі¬
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кував гіпертонічну хворобу та інші серцево-судинні
захворювання. Знаменита танцівниця Айседора Дункан
стверджувала, що природний танець, який виражає емоції у
вигляді рухів відповідно до характеру музикального твору,
є не тільки ефективним методом самовираження, а й
могутнім засобом підвищення культури емоцій.

Осяйна усмішка допомагає доброзичливо ставитися до
людей, з якими спілкуєшся, й уникати критичних ситуацій,
що можуть зіпсувати настрій. Пригадайте такий
літературний приклад. П�єр Безухов під впливом переживань і
роздумів про життя навчився, не хвилюючись, з інтересом і не
втрачаючи доброзичливості дивитися на людей, які
«кип�ятяться», сприймаючи їх без відповідного вибуху.

Доброзичлива усмішка, як правило, викликає усмішку
й відповідний настрій у тих. хто вас оточує. Усмішка, як і
дотепний жарт і радісне світовідчування, створює
атмосферу для приятельського і ділового спілкування.

Цілющі чари радості

Радість є фоном, який настроює психіку на життєстверд-
жуючий лад. Почуття радості � одне з найдивовижніших
почуттів, які прикрашають життя людини.

Безсумнівно, надійним джерелом радості для
практично здорової людини є фізична і розумова праця, яка
приносить задоволення.

Переживання радості сприяє плідній діяльності мозку.
Харктерно, що позитивні емоції дають нам змогу відчути
найвищу радість � радість творчості.

Психологи вважають, що в емоційному житті людини
істотну роль відіграє уява: почуття пробуджують діяльність
уяви, а образи, у свою чергу, народжують або посилюють
почуття. Особливо яскраво видно зв�язок уяви і почуття у
сфері художньої творчості, в галузі наукового пошуку,
очевидно, проявляється вона і в будь-якій сфері творчої
праці.

Радісно настроєна людина перероджується. Серце її
б�ється веселіше, очі випромінюють доброту, рухи стають
виразнішими, а політ думки � цілеспрямованішим. У
такої людини загострюється сприйняття мистецтва і краси
природи, поліпшується ставлення до оточуючих, стає більш'
плідною творча діяльність.

Радість � це особливе суб�єктивне переживання,
викликане не тільки сприятливими ситуаціями, а й внутрішнім
настроєм, який залежить від світовідчування і від стану
здоров�я. Ось чому психофізичне тренування, яке збільшує
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резерви здоров�я, е міцним фундаментом для набуття
справжньої радості у сфері праці і творчості.

Таким чином, радісне світовідчування і квітуче
здоров�я ж� найважливіші умови творчого самовираження
особистості і дійового довголіття.

Дуже цінним для здоров�я є й почуття гумору, яке у
найрізноманітніших ситуаціях приводить до радісного
сміху.

Ми величаємо сміх, який проганяє нудьгу і смуток.
Могутній вибух сміху в цирку благотворно діє на організм як
оздоровчий вібраційний масаж.

Сьогодні психологи і лікарі дедалі більше
задумуються над цілющою дією гумору та сміху. Адже
загальновідомо, що хворий певною мірою втрачає почуття гумору.

А разом з тим добрий настрій і сміх здатні викликати
усмішку і на обличчі хворого, настроїти його на мажорний
лад. Дуже важливо переконати хворого, що іноді корисно
посміятися над собою і навіть над своїм станом (і
водночас лікуватися цілком серйозно). Такий психологічний
настрій у всіх випадках запобігає «відходу» у хворобу.

Вправа 24. Зручно сядьте у крісло, ніби вам хочеться
відпочити після прогулянки. Заплющіть очі. Дихайте
неглибоко, у зручному ритмі. Ви одразу відчуєте стан приємної
втоми, коли не хочеться ні про що думати. Залишайтесь у
цій позі 5�10 с. Потім виконайте спокійний вдих із
закритим ротом, ніби на позіх, одночасно образно уявляючи, що
струмінь повітря йде від маківки по хребту до куприка.
Затримайте дихання на 1�2 с, видихніть вузьким струменем
через рот, знову-таки уявляючи, що видих йде знизу вгору
і ви цим струменем обволікаєте хребет (або спрямовуєте
струмінь попереду себе) ніби спіраллю. Під час такого
видиху ви будете відчувати, що все тіло наповнюється
приємним теплом (починаючи з таза вниз по ногах і вгору по
руках і тулубу).

Зазначимо, що черговість потепління може бути й
іншою. Після певного навику ви зможете спрямовувати це
тёпло у будь-який орган, що сприятиме поліпшенню його
трофіки і відновленню.

Вправа 25. Якщо ви провели день у праці й турботах
і не знайшли (саме не знайшли) приводу радісно
усміхнутися або від душі посміятися, то уважно перечитайте
розділ про усмішку і радість. А протягом наступного дня
спробуйте по-новому, з інтересом і готовністю до радості
вдивлятися в явища природи, в обличчя товаришів по
роботі і дітей. У цьому випадку можна знайти привід для
радості і зарядити себе емоційно.
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Контрольні завдання
(за записом на магнітну стрічку)

1. Сядьте спиною до півночі. Зручно розташуйтеся.
Згадайте улюблений куточок Батьківщини. Подумки
побувайте там.

2. А тепер зверніть погляд до блакиті неба, уявіть
собі, як у безмежному Космосі � в Галактиці пливе наша
Земля.

3. Напруження м�язів слабшає (пауза), свідомість
дрімає (пауза), обличчя світиться. Відчувається приємна
млість.

4. Я у Космосі з осяйною Землею (пауза). Невагомість,
легкість (пауза), аромат квітучих полів і лісів (пауза).
В душі � умиротворення.

5. Музична пауза (1�2 хв).
6. Нервові процеси урівноважуються (пауза). Кожна

клітина набирає сили (пауза). Серце б�ється ритмічно,
дихається легко.

7. Під час вдиху я пробуджую резервні сили організму,
під час видиху нормалізую всі його функції.

8. Музична пауза (2�3 хв). Під час музичної перерви
мені дихається легко. Я відпочиваю у глибокій синяві.
Зоряні далі умиротворюють мене. Коли я затримую вдих,
то відчуваю музику, яка тільки-но відзвучала.

9. Після музичної паузи подумки повторюю: «Я
внутрішньо сприймаю красу природи (пауза). Я захоплююся
гармонією світил, що рухаються (пауза). Спокійне биття
серця урівноважує нервові процеси».

10. «Сеанс психофізичної настройки закінчується. Я
відпочив, мої сили відновилися. Я відчуваю радість буття
(пауза). Я потягуюсь і повільно розплющую очі. Музика
звучить. Я встаю і підспівую мелодії».

УРОК 5

Зміст: Індивідуальний стиль способу життя. Ранкове
оновлення резервних сил організму. Дихальні вправи на
виробництві і в побуті. Контрольні завдання.

Індивідуальний стиль
способу життя

Вимоги гігієни передбачають дотримання таких трьох
правил: їж, не переїдаючи (вставай з-за столу з відчуттям
легкості у рухах, коли можеш з�їсти ще стільки), працюй,
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не перенапружуючись (не лінуйся і не доводь себе до
виснаження сил), будь у всьому природним.

На основі цих вимог ми ширше розвинемо основні
правила гігієни, яких повинен дотримуватися кожний в
інтересах свого здоров�я.

Якщо ми дихаємо гармонійно повним диханням у спокої
і в русі, по можливості чистим повітрям, то організм, а
отже, і мозок, одержує достатньо кисню. Слід уникнути
нечастого і неглибокого дихання, особливо у тих випадках, коли
під'впливом навантаження потреба організму в кисні
збільшується. Нагадаємо, що дихати слід тільки через ніс.

Після щоденної ранкової гімнастики корисно приймати
повітряну ванну і водні процедури, що поліпшує функції
шкіри й удосконалює терморегуляцію. Особливо корисні
прохолодні процедури у вигляді обтирання або душу. Вони
сприяють посиленню поглинання кисню організмом,
збільшенню кількості гемоглобіну в крові.

Вправа 26. У процесі занять фізкультурою або
фізичною працею корисно потіти, що сприяє очищенню
організму. Тим, хто влітку й восени ходить босим на лоні природи
і купається у відкритих водоймах і в прохолодній воді, слід
після зарядки приймати душ, починаючи з води
+30 °С і поступово знижуючи її температуру до +20 °С,
+ 15 °С.

Тим, «хто влітку не загартовувався, після зарядки перед
водною процедурою слід розтерти шкіру сухою щіткою
(2�3 рази протягом хвилини): кінцівки розтирати знизу
вгору у напрямі до серця, а спину � в будь-якому напрямі
(як мочалкою у лазні). При загартуванні водою тіло
повинно бути теплим, але не спітнілим. Після душу шкіру
треба розтирати рушником до легкого почервоніння.

Основними принципами загартування є: регулярна
повторюваність загартовуючих процедур; поступове
підвищення інтенсивності термічних подразників, переважне
використання загартовуючих процедур, які природно
поєднуються з рухом; повторне загартування ділянок шкіри, які
закриті одягом.

Вправа 27. ДЦоб сон був міцним і глибоким, необхідно
засинати до настання півночі. Узголів�я має бути
повернуте, по можливості, на північ, положення тіла � вздовж
магнітного поля землі. Спати слід при відчинених вікнах
(взимку� при відчиненій кватирці). Перед сном
рекомендується 20-хвилинна прогулянка, яка поєднується з помірним і
ненапруженцм диханням. Під кінець прогулянки слід
уповільнити крок, трохи подовжуючи видих (щоб викликати
позіх).
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Вправа 28. Геронтологи стверджують, що режим
харчування позначається на тривалості життя, впливаючи на
обмін речовин та інші функції організму. Порушення режиму
харчування може спричинитися до розвитку
атеросклеротичного процесу, який нерідко призводить до захворювань
серцево-судинної системи.

Визначити індивідуальний режим харчування,
враховуючи вік, потребу організму в основних харчових
речовинах і енергії, зміни різних органів та систем, досить
складно. Однак існують перевірені установки для режиму
харчування, яких треба дотримуватися на всіх рівнях вікових
змін організму. Ось деякі з цих установок.

Необхідно уникати надмірного харчування. Позбутися
зайвої маси допоможе підвищена активність (якщо немає
протипоказань з боку серцево-судинної системи), а
також монотонна дієта (кілька днів їсти тільки фрукти,
кілька днів � тільки рис і т. д.). Крім того, треба відмовитися
від щедрого сніданку і вечері й не перевантажувати
організм жирами та білками. їсти треба не поспішаючи,
добре пережовуючи їжу, і тільки тоді, коли є апетит.
Старатися виключити з меню м�ясні бульйони й супи. Менше
вводити в раціон солі, цукру, крохмалю і жирів.

Худим корисний сон після їди.
Розслаблення м�язів тіла до приймання їжі протягом

10 хв поліпшує діяльність травної системи. Відразу після
нервового напруження слід утриматися від приймання їжі.
Під час їди не думати про справи.

Воду треба пити невеликими ковтками у проміжках між
прийманням їжі. Питну воду з крана корисно збагатити
киснем (аерація), кілька разів переливаючи її із склянки в
склянку.

Короткочасне оздоровче голодування (18, 24, 36 год)
раз або два рази на місяць підвищує стійкість організму до
захворювань і благотворно впливає на психічний тонус. Під
час голодування пити слід тільки мінеральну або теплу
кип�ячену воду з лимонним соком. Необхідно стежити за
регулярністю випорожнень. Рекомендується
приурочувати голодування до вихідного дня, поєднувати його з
тривалими прогулянками. На наступний день після
голодування треба уникати м�ясної їжі.

Лікувальне або більш тривале голодування проводити
тільки під контролем лікаря.

У дні оздоровчого голодування необхідно вжити
заходів для своєчасного випорожнення кишок. Проносні
засоби звільняють кишки не повністю.-Тому слід вжити таких
заходів:
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1) пиття аерованої води;
2) виконання спеціальних вправ (часте діафрагмальне

дихання та ін.);
3) промивання кишок. Останнє виконувати за порадою

лікаря.
Для поліпшення живлення клітин мозку й обміну

холестерину в організмі корисно вживати з.їжею щодня 1�З
столові ложки нерафінованої соняшникової олії (у
рафінованій олії немає ненасичених кислот). Треба відмовитися
від куріння, вживання алкоголю, обмежити вживання
цукру, солі, кави і чаю. Слід пам�ятати, що під впливом
алкоголю зменшується проникність капілярів кори великого
мозку, а отже � погіршується його живлення.

Вппава 29. Щоб позбутися шкідливої звички курити,
необхідно кожного ранку у напівдрімоті ЗО разів
проказати подумки формулу: «Я хочу і можу подолати шкідливу
звичку. Моя воля міцніє і в цьому мені допомагає
психологічний настрій». Одночасно із сеансами
самонавіювання треба скоротити кількість сигарет і кожного дня
(протягом 2�3 міс) споживати один грам аскорбінової кислоти
(з їжею і водою).

Окис вуглецю з тютюну, сполучаючись з гемоглобіном,
утруднює доставку кисню до клітин і тканин. Тому в
організмі курця виникає дефіцит аскорбінової кислоти.

Якщо з�являється невідворотне бажання закурити,
треба випити склянку аерованої води і виконати кілька
дихальних вправ.

Кинувши курити, необхідно 5 днів дотримуватися
дієти: перший день дозволяється вживати соки, воду, свіжі
й варені фрукти, другий день � додатково овочі, третій �
кашу, четвертий � молочні продукти, п�ятий � звичайна
дієта.

Велике значення для здоров�я і дійового довголіття має
посильна творча праця. Вона включає ті механізми
центральної нервової системи, які створюють оптимістичну,
радісну настроєність Щоб у вихідні дні під впливом
активного відпочинку на лоні природи (ближній туризм, ігри)
відновлення витраченої енергії йшло нормально й успішно,
треба регулярно і вміло тренуватися фізично в умовах, які
задовольняють вимоги гігієни.

Ще мудреці античної Греції сформулювали основні
принципи всебічного, гармонійного і цілеспрямованого
тренування. Смисл їх такий: досягай найкращого
результату найменшими зусиллями і в найкоротший строк. У
цьому секрет фізичного і психічного благополуччя й
життєрадісності, Заняття фізкультурою і спортом підвищують на¬
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стрій, поліпшують психічний тонус і трофіку організму.
Однак не слід забувати, що перевищення навантажень,
наближення їх до граничних � шкідливо. Перетренування �
це уже хвороба.

Якщо ми внесли у свій спосіб життя деякі поправки з
урахуванням сказаного вище, то протягом 2�3 міс повинні
з�явитися очевидні результати: зменшення об�єму тіла в
ділянці живота (на рівні пупка) і зайвої маси за рахунок
перетворення жирових накопичень у м�язову тканину:
поліпшення обміну речовин у худих, підвищення маси,
округлення зовнішніх форм тіла; поява ознак більшої витривалості
у побуті й праці, поліпшення точності рухів; поява
здатності легше й невимушеніше переносити неприємності й
конфліктні ситуації без порушення нервово-психічної
функції організму; поступове зменшення потреби в
медикаментозному лікуванні; підвищення інтересу до фізичної
культури і загартування.

Ранкове оновлення

резервних сил організму

Комплекс 1

Вправа 1 � пробудження мозку. Після нічного сну, поки
ми ще перебуваємо у напівдрімотному стані, треба
цілеспрямовано настроїтися (на потяг до істини, обов�язок
перед людьми тощо). У напівдрімотному стані легше
сприймається активне самонавіювання і формується бажана
домінанта (пануюче вогнище збудження). Тому необхідно
подумки 10�ЗО разів вимовити одну з орієнтуючих формул.

Вправа 2 � пробудження м�язів (мал. 10, 1). Щоб
«розбудити» м�язи і сприяти венозному відтоку, треба лежачи
на вдиху потягнутися, напружуючи по черзі м�язи рук, ніг,
тулуба, а потім на видиху розслабити їх одночасно,
відчуваючи приємну легкість. Здорові люди цю вправу
повторюють 3�4 рази. Якщо ж артеріальний тиск підвищений, то
потягуватися треба під час подовженого видиху, а під час
розслаблення м�язів � не дихати (поки приємно). Потім
неглибоко вдихніть (позіхаючи) діафрагмою. Вправу
повторюйте 4�8 разів. Якщо ж артеріальний тиск знижений
(гіпотонія), то потягнутися слід на вдиху (сильно напружуючи
мязи тіла), особливо під час затримки дихання, тобто на
висоті вдиху. Під час короткого видиху розслабте м�язи
тіла. Повторюйте потягання 6�8 разів, а потім швидко
встаньте, виконайте 5-^-10�15 присідань (поєднуючи з
диханням) і сядьте на стілець.
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Вправа 3 � зміна напруження ї розслаблення м�язів
(мал. 10, 2). Сидячи на стільці, виконайте гармонійно
повний вдих, під час видиху одночасно напружте м�язи рук і
ніг, а потім розслабте їх. Повторіть 4�6 разів.'Цю вправу
слід виконувати кілька разів на день тим, хто працює
переважно сидячи. Після виконання походіть, поєднуючи
ходьбу з ритмічним диханням.

Варіант II. Сидячи із схрещеними ногами
(спираючись на пальці), одночасно напружте м�язи ніг і втягуйте
задній прохід, а потім розслабляйте їх.

Зміна напруження і розслаблення м�язів є своєрідною
імпульсною гімнастикою вегетативних центрів. Варіант II
вправи 3 благотворно впливає і на статеву сферу.

Вправа 4 � дія на хребет (мал. 10, 3). Лежачи на
спині із зігнутими ногами, рухайте таз ліворуч � праворуч, не
відриваючи його від ліжка, ніби рухаючи куприк
«всередині футляра». Дихати довільно. Повторити 24 рази з
поступовим прискоренням. Так само і стільки само разів
здійснюйте рухи грудьми, одночасно фіксуючи таз. Потім,
залишаючись у тому самому вихідному положенні, прогніться
у ділянці грудей (не відриваючи таз) і, опускаючи груди,
трохи підніміть таз. Повторіть 6�8 разів.

Ця вправа сприяє регуляції діяльності кишок й
збереженню гнучкості хребта, а також справляє дію на
відповідні нервові сплетення. При остеохондрозі хребта ця
вправа (якщо спричиняє біль) протипоказана.

Вправа 5 � самомасаж голови і шиї (мал. 10, 4).
Сидячи на стільці, трохи відкиньте голову, розтирайте лоб і
волосисту частину голови кінчиками пальців. Послідовність
рухів позначена буквами. Лоб розтирати від сердньої
лінії штрихами в боки, а волосисту частину голови колами по
всій поверхні. Потім погладжувати потилицю і шию.
Повторювати 4�8 разів. Дихати довільно. Далі розтирати
пальцями ніс від брів вниз до куточків губ, натискаючи вниз.
Розтираючи ніс, два пальці лівої руки тримати з лівого
боку носа, а два пальці правої руки � з правого боку носа.
Розтирати ніс 8�12 разів. Самомасаж голови, поліпшує
кровопостачання мозку, особливо у тих випадках, коли
поєднується із звукоруховими вправами (див. «Спеціальні
дихальні вправи»).

Вправа 6 � «поза лева» (мал. 10, 5). З метою
позитивної дії на голосові зв�язки, мигдалики і щитовидну залозу
ми рекомендуємо під час видиху і наступної паузи (5�
10 с) імітувати ричання лева (без звуку). Широко
розкривши рот, висунути язик, намагаючись кінчиком торкнутися
підборіддя (пальці стискати у кулак), Повторіть 2�4 рази.
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Вправу корисно поєднати з варіантом II вправи 3. Ця
нескладна вправа, за нашими даними, сприяє стійкості
організму до кисневої недостатності, поліпшує опірність
організму до захворювань горла. Ми рекомендуємо її також
дітям, які схильні до простудних захворювань, й у
відновний період після захворювань легенів. Необхідно
зазначити, що ефективність цієї вправи зростає, якщо вона
поєднується з поступовим загартуванням організму
повітряними ваннами, а потім і водними обтираннями.

Вправа 7 � активізація венозного кровотоку (мал.
10, 6). Лежачи на спині із зігнутими ногами (руки зігнуті
під головою), часто дихайте животом. Під час неглибокого
вдиху живіт випинається (груди залишаються у спокої), а
під час видиху � втягується. Повторіть 12 разів. Якщо
непокоїть печінка, то слід дихати часто, тричі по 12 разів з пе-
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рервами. Потім ноги підніміть вгору, спочатку поперемінно,
допомагаючи руками. Витягнуті ноги тримайте 10�15�
20 с; протягом цього часу дихайте діафрагмою. Напівзігнуті
ноги опустіть повільно і полежте ЗО с, розслабивши м�язи
всього тіла. Людям, у яких є схильність до спазмів судин
головного мозку і розлади функції щитовидної залози,
протипоказано піднімання ніг.

Вправа 8 � поза головою вниз (мал. 10, 7). Якщо
артеріальний тиск у межах норми, то корисно лягти на кушетку на
живіт, тулуб посунути до краю кушетки і, ніби впираючись
руками в підлогу, опустити голову донизу, наче намагаючись
заглянути під кушетку. Дихати слід діафрагмою.
Тривалість 5�10�20 с. Потім повільно лягти на спину й 1 хв
спокійно полежати. Ця полегшена аніортостатична поза
(головою вниз) тренує еластичність судин головного мозку,
поліпшує кровонаповнення серця і мозку. Однак
застосовувати її слід з урахуванням вікових змін організму. Теорію цих
поз розробив М. Р. Могендович, а експериментально
дослідив К. Л. Гейхман. Ці пози мають велике значення і в
процесі реабілітації організму після тривалої нерухомості.
Простіший варіант пози � «берізка» (мал. 10, 7 г).

Примітка: 1. Вправи 7 і 8 слід виконувати через день. 2. Після
виконання вправи, в стані релаксації м�язів, корисно активно навіяти
собі одну з наведених нижче формул. Формули треба вимовляти по-
думки або пошепки, із заплющеними очима, образно уявляючи
відповідний внутрішній стан або поведінку.

1. «Я вірю у захисні сили організму й енергію мозку. Я
оптимістично настроєний». ^
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2. «Мені стає дедалі краще. Я можу бути привітним, терплячим,
добрим і розсудливим».

3. «Я можу відволікатися від неприємних переживань. Мені
допомагають позитивні емоції. Вони виникають під час фізичної і розумової
активності».

4. «Витрачена енергія відновлюється. Я бадьорий і творчо
настроєний, я щасливий у сім�ї, у колективі».

Вправа 9 � самомасаж шкіри (мал. 10, <5). Протягом
1�2 хв розтирати, шкіру тіла і підошви сухою щіткою (як
в лазні мочалкою). Такий самомасаж поліпшує капілярний
кровоток, а повітряна ванна загартовує організм, оберігає
його від простудних захворювань.

Самомасаж щіткою слід чергувати з присіданням (5�
10 разів) у досить швидкому темпі (уникаючи задишки).
Потім треба трохи походити, активізуючи видих, закінчити
самомасаж слід погладжуванням усього тіла долонями.
Виконувати вправу стоячи. Під час вдиху відкидайте
голову назад, поволі тягніть обидві долоні від підборіддя до
основи шиї (чоловіки � по грудних м�язах, а жінки � під
ними), ліву долоню тягніть по лівому боці, праву � по
правому боці, потім погладжуйте живіт по колу вгору від
апендиксу. Під час видиху, після нахилу тулуба, погладжуйте ноги
згори вниз і, випрямляючись, знизу вгору (ліва рука �
ліву ногу, права � праву). Повторюйте 4�8 разів.

Самомасаж шкіри рекомендуємо закінчити дією на
активні точки стоп (див. «Деякі види масажу»).

Дихальні вправи на виробництві
та в побуті
Комплекс 2

Чому необхідні на виробництві та в побуті дихальні
вправи? Будь-яка робота виконується в певній позі, яка
іноді не сприяє вільному диханню. Крім того, в робочій
обстановці дихання інколи стає поверхневим, внаслідок чого
вентиляція легень і засвоєння кисню істотно порушуються.
Отже, і в процесі праці слід знайти кілька секунд, щоб
розправити'груди, зробити два-три активних видихи. Дуже
важливо поліпшити і венозний відтік від голови. Для цього
треба трохи підняти голову і виконати нахил назад.
Провітрювати легені слід біля відчиненого вікна, відчувши
струмінь свіжого повітря. Секунди, витрачені на оновлення
клітин організму ковтками цілющого кисню, благотворно
вплинуть на загальний стан та настрій і тих, хто
займається фізично працею, і тих, хто трудиться розумово. Людям
розумової праці, звичайно, легше знайти час, щоб 5�10
разів глибоко вдихнути біля відчиненого вікна. Ті, хто пра¬
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цює на повітрі, не повинні забувати, що потреба організму
в кисні може бути забезпечена лише за умови правильного
дихання. Навіть під час відпочинку серед лісових масивів
і біля моря мешканці міста не можуть забезпечити
повноцінний газообмін у своєму організмі, якщо свідомо не
регулюють дихання відповідно до потреб організму в кисні.

Так, водій, який сидить за кермом біля відчиненого
вікна, звичайно дихає поверхово, в той час як його
малорухома поза спричиняється до венозного застою в нижніх
кінцівках і в черевній порожнині. Це порушує кисневий обмін в
організмі, особливо в мозку, де потреба в кисні у *20�ЗО
разів більша, ніж у працюючих м�язах. Для нормалізації
дихання у тканинах необхідно подихати глибше, посилюючи
видих ривками, а при першій можливості вийти з машини
(із-за прилавку, від верстата), розправити груди і кілька
разів (10�15) подихати гармонійно повним типом
дихання. Після поглибленого вдиху і посиленого видиху (за
допомогою черевного преса) ні в якому разі не можна курити �
дим і отруйні смоли глибоко проникатимуть у легені й кров.

Не повинні забувати про дихальні вправи і ті, кому
доводиться довго мандрувати у машині чи поїзді. Необхідно
вибрати хвилинку, щоб біля відчиненого вікна або на
зупинках виконати описані вище вправи. Якщо дорога далека,
під час зупинок слід пройтися пішки, виконати 5�10�15
присідань і побігати підтюпцем.

Залишається сказати кілька слів про дихальні вправи
у побуті для тих, хто вже не працює (пенсіонери) або
працює вдома по господарству. Природно, що пенсіонер, який
хоче бути здоровим і досягнути довголіття, повинен бути
активним і зайнятим у міру сил. З оздоровчою метою дуже
важливо використовувати дихальні вправи під час ходьби по
місту або прогулянки за містом. Дихати слід у зручному
ритмі, наприклад, на 3�4 кроки � вдих, на 3�4 кроки �
видих. Ритм дихання треба змінювати відповідно до темпу
ходьби, довжини кроку. Чим більше навантаження, тим
сильніший видих і глибший вдих.

Домашнім господаркам, які нерідко забувають
провітрити легені і відновити гармонійно повне дихання, ми .
рекомендуємо через кожні 45 хв домашньої роботи, сидячи
або стоячи біля вікна, виконати 3 видихи ривками і 5�
10�15 разів зробити глибокі вдих і видих Уже через 2�
З міс такі дихальні вправи благотворно позначаться на
здоров�ї і зовнішньому вигляді, допоможуть поліпшити
колір обличчя, оживлять лагідним .блиском погляд. Якщо ж
активізувати ще й видих, підтягуючи низ живота, то
зміцнюватиметься черевний прес і зменшиться об�єм живота.
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Контрольні завдання

Якщо повчання і заклики перших пгяти уроків не
переконали вас, що необхідно відмовитися від шкідливих
звичок і рішуче й сміливо перебудувати спосіб життя
відповідно до вимог психофізичного тренування, слід особливу увагу
звернути на самонавіювання у час ранкового пробудження
(див. комплекс 1).

Дуже важливо заздалегідь продумати словесну
формулу, яка допоможе подолати «камінь спотикання» в
оволодінні гігієнічним способом життя. Орієновними формулами
можуть бути:

1. «Мені подобається активність і прагнення до
психофізичного удосконалення».

2. «В�ялість, лінощі, нерішучість зникають».
3. «Я запалений ідеєю гармонійного розвитку

особистості».

Кожну фразу слід вимовити подумки по 10�15 разів,
відразу після виконання першої вправи починати
наступну програму, не забуваючи про формули після виконання
восьмої вправи.

Якщо протягом 2�3 міс ви не оволоділи режимом
правильного харчування, голодування і загартування організму
це означає, що час засвоєння уроку 6 не настав. Зазначимо,
що програма курсу оздоровлення від першого до шостого
уроку підпорядкована основній меті � розкриттю фізичних
1 духовних сил, які допомагають працювати з піднесенням,
радуватися життю і довгі роки не мати потреби у
медикаментах.

УРОК 6

Зміст: Щоденна вечірня гімнастика. Віддамо данину
фізкультурі у вихідні дні. Хвилинка психофізичного
тренування. Розвинемо органи чуттів і поліпшимо пам�ять.

Щоденна вечірня гімнастика

Комплекс З

Якщо вдалося відпочити від денної роботи
(півгодинний сон або відпочинок на лоні природи тощо), то слід за
2 год до вечері виконати вправи комплексу 3 відповідно до
вказівок, що наведено нижче.

Комплекс 3 включає вправи йогів (мал. 11). Вправи
відновлюють гнучкість хребта, рухливість тулуба у
тазостегнових суглобах, рівномірно зміцнюють м�язи спини і
черевний прес. Поєднання 12 вправ у даному комплексі сприяє
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Мал. И. Комплекс 3 � щоденна вечірня гімнастика

виправленню дефектів постави (сутулість, лордоз,
сколіоз). Темп і ритм виконання вправ строго погоджується з
фазами дихання -і дуже короткими затримками дихання,
які поліпшують стійкість організму до кисневої
заборгованості й позитивно впливають на функцію ендокринних
залоз.

Практично здорові люди даний комплекс можуть
засвоювати без змін, але частинами: спочатку слід навчитися
точно виконувати вправи 1, 2, 3, 1, у міру набування
навичок� виконати підряд вправи 1, 2, 3, 4 5, 1; потім� 1, 2,
З, 4, 5, 6, 7, 1; нарешті весь комплекс без зупинок підряд.
Одноразове виконання складає один цикл. У міру
поліпшення точності виконання і легкості дихання можна
збільшити кількість повторень циклу: людям літнього віку до 2
разів, людям середнього віку до 3 разів, молодші можуть
виконати весь цикл і більше разів (але не більше 9) за
умови поступового збільшення кількості повторюваних циклів.
Підкреслимо, що кожний цикл складається з 12 вправ:
отже, у трьох циклах буде виконано 36 вправ, а в 9� 108.
Після кожного циклу слід походити, поглиблюючи видих
(наприкінці видиху підтягується живіт). Люди літнього
віку після ходьби повинні 20 с посидіти, розслабивши м�язи
тіла (сісти на край стільця, ліктями спертися на сгегна
опустити голову, ніби бажаючи подрімати, дихати тільки
діафрагмою («животом») і 5 разів повторити фразу
«Енергія наростає, я бадьорий і витривалий».

Цей комплекс ми рокомендуємо і жінкам. їм слід
обмежитися 3�4 циклам (48 вправ). Під час менструації і
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вагітності виконувати вправи не слід. Якщо ж до вагітності
тренування проводилися регулярно, то перші 3 міс можна
продовжувати заняття за трохи полегшеним варіантом,
зменшуючи кількість циклів, у помірному темпі, уникаючи
затримок дихання, однак дотримуючись його ритмічності.
Через 3 міс після родів почати виконання комплексу,
варіюючи кількість повторень залежно від самопочуття.

Вправи 1, 12. Попередній вдих. Стоячи, зігніть руки
перед грудьми, долоні складіть пальцями догори. Уявіть собі,
що ви перебуваєте на березі моря при заході сонця. Видих.

Вправи 2, 11. Стоячи, повільно підніміть руки спереду
вгору, прогинаючись у попереку і грудному відділі хребта
(напружене вигинання). Вдих.
. Вправи З, 10. Нахиліть тулуб вперед, намагаючись

пальцями рук доторкнутися до підлоги. Видих.
Примітка: у літньому віці, якщо є схильність до

запаморочення, при гіпертонічній хворобі І�II стадії і глаукомі не слід сильно
нахиляти голову вниз.

Вправи 4,9. Присідаючи на праву ногу, ліву (злегка
зігнуту) випрямити назад, опора на руки (у вигляді випаду).
Вдих.

Вправи 5, 8. З положення у вправах 4, 9 трохи підніміть
таз вгору (під кутом). Видих.

Вправа 6. Лежання обличчям донизу, руки зігнуті
(опора па долоні біля пахвів) і на колінах. Положення таза
показано на малюнку. Коротка затримка дихання.

Вправа 7. З положення у вправі 6 трохи підніміть
послідовно голову, плечі і тулуб (опора на руки). Вдих.

Вправи 3, 12 описані вище. Закінчуючи цикл вправ, під
час спокійного дихання, лежачи, подумки вимовляйте одну
з формуЛ'Самонавіювання.

Віддамо данину фізкультурі
у вихідні дні

Комплекс 4

Систематичні заняття фізкультурою і
спортом � це молодість, яка не
Залежить від паспортного віку, це �
старість без хвороб, яку оживотворяє
оптимізм, це � довголіття,
супутником якого є творчий трудовий
підйом, це, нарешті, здоров�я �
найбільше джерело краси.

/. М. Саркізов-Серазіні

Комплекс ранкової гігієнічної гімнастики призначений
для осіб середнього віку обох статей. Однак необхідно
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підкреслити, що календарний вік не завжди ідентичний
біологічному віку. Функціональний стан організму залежить
від багатьох причин: дотримання гігієнічного режиму
протягом усього життя, систематичних занять фізкультурою,
регулярності загартування організму за допомогою повітря,
сонця і води, а також від уміння переносити надмірні
психоемоційні навантаження.
Нагадаємо, що рух може бути полегшено або

ускладнено в залежності від: 1) вихідного положення; 2) кількості
повторень; 3) їх тривалості; 4) кількості; 5) характеру;
6) опору; 7) точності виконання.

Тим, хто захоплюється розвитком м�язів (атлетична
гімнастика), необхідно знати, що м�язи розвиваються швидше
і краще при інтенсивній роботі не за рахунок збільшення
абсолютного обсягу роботщ а за рахунок відносної кілько-
кості праці, виконаної за певний час, прискорення ритму
руху і підвищення зусилля.

Тим, у кого «тріщать суглоби» при виконанні рухів
кінцівками, у процесі ранкової гімнастики слід більше часу
приділяти присіданням й коловим рухам рук, що значно
поліпшить кровопостачання в суглобах. �

Молодим ми рекомендуємо доповнити даний комплекс
вправами з гантелями (3�5 кг) для верхніх кінцівок і
тулуба. Крім того, влітку корисний ближній туризм і
плавання, а 'взимку � лижі, ковзани і, по можливості, будь-яка
спортивна гра.

Вправа 1 � діафрагмальне дихання. Лежачи на спині,
зігніть руки за головою. Видих � втягніть живіт. Вдих �
трохи випніть живіт. Повторіть 6�8 разів. Ту саму вправу
повторіть сидячи і стоячи. Темп середній. Вправа зміцнює
діафрагму і черевний прес, масажує органи травного
апарата.

Вправа 2 � «пальма» (мал. 12, 1). Станьте, ноги
нарізно. Під час вдиху (2 с) підніміться на носки, при цьому
одну руку підніміть вгору. Не дихайте 1�2 с і водночас
тягніть тіло ще більше вгору. Під час видиху (3 с) опустіть
руки коловим рухом назад. Повторюючи вправу 3�6 разів,
підніміть обидві рук^ вгору. Вправа сприяє збереженню
хорошої постави і корисна для її корекції.

Вправа 3 � «кобра» (мал. 12, 2). Лягти на живіт,
випрямити ноги; голову покласти на підлогу, руки зігнути,^
долонями впиратися на рівні пахвів. Лікті підняті вгору,
але не напружені. Лежачи виконати вдих, на видиху
повільно трохи підніміть голову, потім плечі і груди (без
опори на руки); під час паузи (не дихати 2�3 с) зіпріться на
витягнуті руки і поверніться у вихідне положення, спочатку
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опускаючи груди, а потім і голову. Полежте, розслабивши
м�язи, дихайте довільно. Повторіть 4�6 разів. Тривалість
одного повторення 10 с.

Вправа корисна при викривленні хребта та
остеохондрозі. Вона показана і при гіперфункції щитовидної залози.
Зберігає гнучкість хребта.
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іМал. 12. Комплекс 4 � ранкова гігієнічна гімнастика для осіб
середнього віку

Вправа 4 � «уддіяна» (мал. 12, 3). Стояти прямо, ноги
на ширині плечей, руки вздовж тулуба..

Попередньо 4�6 разів подихайте діафрагмальним
типом дихання. Після вдиху «животом», трохи нахиляючи
тулуб вперед, � видихніть, втягуючи живіт якомога
більше (руками злегка спиратися на стегна). На кілька миттє-
востей (3�5 с) затримайте дихання і втягуйте задній
прохід. Повторіть 3�7 разів. Потім походіть. Дихання
довільне.

Вправа корисна при в�ялості кишок, опущенні шлунка!
і кишок, а при втягуванні кореня язика (під час затримки
дихання, розкриваючи рот) вправа діє і на функцію
щитовидної залози.

Вправа 5 � «берізка»(мал. 12,4). Виконайте
попередній вдих у положенні лежачи на спині. Під час видиху
підніміть ноги вгору (спираючись на лікті, долонями
підтримуйте тулуб). Виконуючи вправу, дихайте діафрагмальним
типом дихання. Залишатися у положенні «берізка» 5�20 с.
Опускаючи ноги, спочатку зігніть їх у колінах і потім
випряміть. Полежте, розслабивши м�язи. Дихання довільне.
Виконати один раз.

При захворюваннях серцево-судинної системи і
недостатності кровообігу цю вправу можна виконувати тільки
з дозволу лікаря.
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Вправа 6 � рівновага (мал. 12, 5). Звичайну або
гімнастичну палицю поставте вертикально одним кінцем на
долоню або палець правої, а потім лівої руки і, рухаючись
невеликими кроками назад і вперед, старайтеся тримати
палицю у вертикальному положенні. Ускладнюється
вправа тим, що рухатися треба з поворотом в боки і кругом, а
потім і напівприсідаючи. Дихати рівномірно. Тривалість по
ЗО�40 с кожною рукою.

Вправа тренує вестибулярний апарат і мозочок.
Вправа 7 � лягати � сідати (мал. 12,6). Лягти на

килимок на спину, випрямивши ноги. Руки вздовж тіла.
Виконайте попередній вдих. На 1�2 � сістщ роблячи видих і
стараючись руками доторкнутися до пальців ніг, на 3�4 �
лягти, роблячи вдих. Завдання виконувати 6�10�15�20
разів, поступово збільшуючи кількість повторень. Вправа
ускладнюється положенням рук: руки вздовж тулуба, на
стегна, за головою. Закінчивши цю вправу, необхідно трохи
підняти прямі ноги й описати ними невеликі кола вліво і
вправо 6 або 12 разів. Дихати рівномірно. Закінчивши
вправу, полежте 20�ЗО с на правому боці, підібравши ноги.
Дихати діафрагмою, стараючись розслабити м�язи тіла.

Вправа 8 � присідання (мал. 12,7). Присідання не
тільки зміцнює м�язи ніг, вони тренують і дихальну, і серцево-
судинну системи. Збільшуючи кількість присідань і
ускладнюючи їх виконання, можна зміцнити не тільки м�язи
ніг, а й серцевий м�яз. Так само впливають і підскоки. Ось
чому незамінні у рамках ранкової гімнастики присідання
і підскоки.

Виконуючи присідання, слід зміцнювати вихідне
положення ніг: 1) відстань між стопами півкроку; 2) п�ятки
зімкнуті, носки розставлені; 3) стопи зімкнуті; 4) одна нога
попереду іншої на півкроку.

Спочатку виконайте присідання з чотирьох вихідних
положень по 4 рази і поступово, кожного третього дня,
збільшуйте кількість повторень на одне, довівши загальну
кількість їх до 32.

Присідаючи, виконайте видих, випрямляючись � вдих.
Темп середній: на 1�2 �присісти, на 3�4 � встати. Коли
протягом двох тижнів легко буде виконувати 32
присідання, 4�8 присідань можна виконувати напівприсідаючи
двічі. Якщо після присідань пульс прискорюється тільки на
20�ЗО ударів порівняно з вихідним, то кілька присідань
можна виконати з гантелями (від 3 до 5 кг) у руках.

Вправа 9 � обертання тулуба (мал. 12, 8). Сісти верхи
на стілець обличчям до спинки, руками злегка триматися
за спинку.
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Завдання перше: обертайте тазом по колу (за
годинниковою стрілкою) довільно, але під час видиху втягуйте
живіт. Повторіть 8�12�16 разів. Потім відпочиньте, дихайте
довільно.

Завдання друге: вихідне положення те саме. Під час
вдиху випряміть хребет, відкидаючи голову, і під час
видиху� опускаючи голову, згорбіться. Повторіть 6�8 разів.

Вправа 10� з м�ячиком (мал. 12,9).
Завдання перше: підкиньте вгору перед собою тенісний

м�ячик, виконайте сплеск долонями попереду себе і за
спиною, постарайтеся піймати м�ячик. Дихати довільно.
Повторіть 4�6 разів.

Завдання друге: ударте м�ячиком об підлогу, виконайте
напівприсідання на одній нозі, піймайте м�ячик у повітрі.
Повторіть лівою і правою рукою по 4�6 разів.

Завдання третє: тримайте м�ячик двома руками за
спиною, підкиньте його вгору через голову і піймайте у
повітрі попереду себе. Повторіть 6�8 разів.

Вправа 11 � «тягнути канат» (мал. 12,10). Сядьте на
стілець, два рази глибоко вдихніть. Після неглибокого
вдиху затримуйте дихання на 2�3 с, а після видиху � на
3�4 с 2 рази. Трохи відпочиньте.

Завдання перше: з віддихом встаньте зі стільця,
підніміться на носки і підніміть руки вгору, захопіть уявний туго
натягнутий канат. Під час видиху старайтесь, напружуючи
м�язи рук і ніг (трохи згинаючи їх), ніби тягнути канат
донизу. Закінчивши видих, сядьте на стілець, розслабте
м�язи, дихайте довільно. Повторіть завдання 4�6�8 разів.

Завдання друге: цидячи вдих, під час видиху .встаньте і
«тягніть канат» ліворуч, а потім � праворуч, напружуючи
м�язи рук і ніг. Сядьте, розслабивши м�язи. Повторіть
завдання 6�8 разів. Закінчивши вправу,-походіть по кімнаті,
посилюючи видих.

Вправа 12 � згинання рук (мал. 12,11�14). Вправа
складається з чотирьох завдань: 1) згинання рук, ^стоячи
біля стіни; 2) згинання рук з опорою біля стільця; 3)
згинання рук з опорою на підлозі; 4) згинання рук у
поєднанні з рухами ніг.

Кожне завдання треба виконати по 4�6 разів.
Поступово засвоюючи наступне, керуватися відчуттям, що вправу
виконувати.не дуже важко.

Завдання перше (мал. 12,//): станьте обличчям до
стіни на відстані кроку. Упріться долонями в стіну на висоті
плечей. Згинаючи руки, виконайте вдих, розгинаючи �
видих. Виконуйте 4�6 разів. Потім, виставивши одну ногу
вперед, вдихніть, а під час видиху старайтеся ніби посу¬
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нути стіну вперед. Повторіть 2�3 рази. Відпочиньте,
крокуючи.

Завдання друге (мал. 12, 12): поставте стілець до стіни
спинкою. Станьте на відстані кроку від стільця, упріться
долонями в стілепь. Згинання і розгинання рук. Стежте,
щоб під час виконання вправи не провалювався живіт.
Повторювати 6�12 разів. Дихання довільне.

Завдання третє (мал. 12, 13): згинання рук з
опорою -об підлогу. Присідаючи, долоні покладіть на
підлогу пальцями вперед, випряміть ноги. Виконуючи
вправу, стежте, щоб тулуб і ноги були в одній площині. Якщо
де завдання легко дається, то слід спиратися на розчепірені
пальці або на долоні (повернувши їх всередину так, щоб
пальці рук змикалися).

Завдання четверте (мал. 12,/4); на 1�2 згинайте і
розгинайте руки, як у завданні третьому. Потім підтягніть
стрибком ноги (вприсід) і випряміть їх. Обидва завдання
слід виконувати поперемінно. Ноги підтягувати і
випрямляти треба під час видиху. Замість четвертого завдання
два рази на тиждень треба виконувати підскоки: стоячи,
ноги нарізно � разом. Спочатку стрибайте 4�8 разів.
Поступово збільшуючи кількість підскоків, орієнтуйтеся на
відчуття безперервності дихання 4ерез ніс (щоб не було
задишки). Під час підскоків дихайте довільно.

Водну процедуру слід приймати після спокійної ходьби,
посилюючи видих. Тим, хто регулярно займається
гімнастикою і пройшов початковий курс загартування (повітряні
ванни і гігієнічний душ), ми рекомендуємо раз на тиждень
приймати таку процедуру: прогрівання тіла сухим нагрітим
повітрям, після чого � прохолодний душ. Для приймання
такої процедури звичайна ванна цілком придатна.

У ванну поставте лавку, під неї � калорифер ЕК-І
змінний. Роздягніться, сядьте на лавку і накрийтесь ящиком з
картону. Голову просуньте в отвір, зроблений у картоні,
ванну закрийте шматком картону. Таким чином тіло буде
надійно ізольоване у сухій «парильні».

Тривалість процедури від 8 до 15�20 хв (за відчуттям
комфорту). Щоб пропотіти з оздоровчою метою, достатньо
нагріти повітря у вайні до 60�70 °С, що й досягається дією
одного калорифера.

Для приймання сухоповітряної процедури ванну треба
висушити. Щоб повітря швидше нагрівалося, калорифер
слід включити раніше.

Після сухоповітряної ванни прийняти теплий, а потім
прохолодний душ (попередньо прибравши пристрій для
сухоповітряної ванни).

66



Хвилинка для психофізичного
тренування

Комплекс 5

Це комплекс спеціальних вправ у вигляді фізкультхви-
линки. їх можна використати з~ метою активного
відпочинку після напруженої роботи або психоемоційного
напруження.

Для фізкультхвилинки використовується і текст, який
складається з шести тверджень.

1. «Мій мозок володіє невичерпною енергією».
2. «Я вірю у відновні сили організму».
3. «Я підвищую функціональні можливості організму».
4. «Моє самоточуття поліпшується».
5. «Я відчуваю надлишок сил».
6. «Я можу бути щасливим у сім�ї і колективі».
Формули треба запам�ятати. Весь текст слід вимовляти

3 рази, зручно сидячи. Щоб уникнути зайвих подразників,
очі заплющують.

Вправа 1 � для поліпшення загального мозкового
кровообігу. Стоячи, у швидкому темпі піднімайтеся на носки
8 разів. Дихайте довільно. Сядьте на край стільця.
Опускаючи голову, нахиляючи тулуб вперед, вдихніть діафрагмою
(«животом»). Відхиляючи голову назад і випрямляючи
тулуб, виконайте видих. Повторіть 8 разів. Встаньте.
Присідайте і вставайте 4�6�10 разів. Вдихати � встаючи,
видихати � присідаючи. Темп середній. Трохи відпочивши,
слід виконати вправи на збереження рівноваги. Стоячи із
зімкнутими стопами, тримати палицю на випрямлених
руках. Стискаючи палицю пальцями, старайтеся зберегти
рівновагу. Спочатку можна виконати вправу із розплющеними
очима, а потім � із заплющеними. Пройдіться і знову
виконуйте вправу. Повторюйте 4�6 разів. Вправу можна
ускладнити, присідаючи і встаючи. Далі буде ще
складніший варіант. Йдіть уперед 4 кроки. Зупинившись,
заплющіть очі, поставте стопу перед стопою, палицю підніміть
вперед, виконайте присідання і вставання. Виконуючи ці
завдання, дихайте довільно.

Вправа 2 � для концентрації уваги в стані
розслаблення м�язів. Сядьте зручно, злегка замружтеся розслабте
м�язи тіла, сконцентруйте увагу на переніссі. Образно уявіть,
що ви дихаєте через «точку» між бровами. Так дихати 2�
4 рази. Під час дихання слід подумки вимовити по черзі
по 3�6 разів перші три фрази (див. вище). Під час вдиху,
вимовляючи, наприклад першу фразу («Мій мозок володів
невичерпною енергією»), необхідно уявити, що слова при
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вдиху ніби проникають у мозок (як натягнута тятива
лука), а під час видиху � летять уперед (як стріла).

Закінчити вправу виконанням наступного завдання.
Стояти, стопи зімкнуті. Заплющити очі. Під час вдиху
підніміть палицю вперед, під час видиху одну ногу зігніть і
трохи підніміть коліно вгору. Після видиху не діїхайте 2�3 с.
За цей час розплющіть очі, опустіть палицю і випрямте
ногу. Повторіть 4�6 разів, змінюючи ногу.

Ця вправа тренує вестибулярний апарат, а рух під час
видиху сприяє зосередженню уваги. Поглиблення й
уповільнення дихання, а також короткочасні затримки дихання
на 2�3 с, особливо після видиху, протипоказані особам
літнього і похилого віку. Ці вправи поліпшують розподіл
крові в організмі, майже не впливають на артеріальний тиск,
підвищують динаміку нервових процесів і протидіють
розумовій утомі.

Вправа 3 � для зняття нервово-емоційного напруження
ї поліпшення живлення мозгу. Сидячи на стільці із
схрещеними ногами а не сутулячись, дихайте неглибоко через
ніс (гармонійно повним типом дихання); під час вдиху
пальцем трохи піднімайте кінчик носа й одночасно ніби
розжовуйте іриску. Видихніть вузьким струменем через
рот. Такий спосіб дихання поліпшує засвоєння кисню
кров�ю і діє заспокійливо. Повторіть дихальні цикли 6�8
разів. Потім кілька разів потягніться, напружуючи м�язи
рук і ніг та розслаблюючи їх. Така зміна м�язового тонусу
діє як гімнастика вегетативних центрів. Вправу закінчити
кінестезією активної точки, розміщеної під підборіддям.
Виконуючи це завдання, сядьте на край стільця, знайдіть у
ямці під підбор і ддязй точку, зручну для опори, і натискайте
її подушечкою пальця перпендикулярно протягом 3 с. Сила
натискування 5�7�9 кг, у залежності від ступеня
нервово-емоційного стану. Потім кілька секунд посидьте і
спокійно подихайте, після чого переходьте до виконання
наступних завдань.

Перше завдання: станьте між спинками двох стільців,
спираючись на них. Присідаючи на одній нозі (друга
витягнута вперед), напружте м�язи рук і ніг протягом кількох
секунд. Потім встаньте. Змінюючи ногу для присідання,
повторюйте вправу 4�6 разів. Дихайте довільно.

Друге завдання: станьте за два кроки від столу.
Виставляючи одну йогу вперед (на випаді), упріться руками у
край столу. Під час видиху напружте м�язи рук і ніг, ніби
бажаючи зрушити з місця важкий вантаж. Повторюйте
вправу 4�6 разів, потім зручно сядьте, розслабте м�язи і
2�3 рази глибоко подихайте.
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Вправа 4 � для дії на вегетативну та ендокринну
системи. Стоячи, розсунувши ноги на ширину півкроку, 4�6
разів подихайте неглибоко (не втягуючи живіт під час
вдиху). Потім вдихніть діафрагмою («животом»); видихніть
втягуючи живіт, при цьому необхідно нахилити тулуб
вперед і ще сильніше втягнути живіт, що стимулює черевне
сплетення, яке знаходиться ліворуч від пупка. Під час
затримки дихання поки є відчуття комфорту, тобто без
вольових зусиль імітувати позіх, широко розкриваючи рот
(образ лева, який ричить) так, щоб розширювалася шия.
Одночасно треба втягувати задній прохід (з метою дії на
сакральне нервове сплетення). Ця вправа позитивно діє на
функції ендокринних залоз. Вправу можна повторювати
підряд тільки 3 рази.

Вправа 5 � для нормалізації рівня перебігу нервово-
динамічних процесів і посилення позитивних емоцій.

Сісти на стілець, як у вправі 2. Дихати незвичайно:
вдихніть ніби з лівої п�ятки вгору до голови і видихніть
вниз � з голови до правої п�ятки. Таке дихання ми
називаємо диханням «по колу»: вдих по лівому боці тіла,
видих� по правому. Повторити 10 разів. Потім дихайте ніби
через точку між бровами, як у вправі 2. Під час дихання
подумки повторіть по 3�6 разів фрази, позначені номерами
4, 5, 6. Після легкої пробіжки (1�3 хв) виконайте вправи з
тенісними м�ячиками, кидаючи їх по черзі на стіну.
Кинувши на стіну один з них, кидайте другий, поки перший після
відскоку направляється до тієї самої руки. Вправа
розвиває координацію рухів, виховує терпіння, необхідне для
виконання складніших завдань, і створює
позитивний�емоційний фон.

Розвинемо органи чуття
і поліпшимо пам'ять

Комплекс 6

Основні органи чуття, які дають нам уявлення про
зовнішній світ � це зір, слух, нюх, рецептори смаку і
дотику (шкірна чутливість). Крім того, у людини є
внутрішня чутливість (відчуття спраги, голоду, болю, ситості
тощо).

Розвиток основних органів чуття має величезне
значення, бо відчуття як результат дії зовнішнього світу на
органи чуття людини передаються по нервових шляхах у
головний мозок і входять до складу образу, який ми дістаємо у
сприйнятті й уявленні.
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Оскільки наш. світогляд багато в чому залежить від
ступеня сприймання зовнішніх уявлень, то мета вправ і
завдань, які наведені нижче, полягає в тому, щоб за
допомогою психофізичного тренування розвивати сприйнятливість
основних органів чуття у поєднанні з удосконаленням
спостережливості й усвідомлення зовнішніх вражень.

Розвиток зору

Порогова чутливість ока змінюється (знижується або
зростає) з багатьох причин. Доведено, що близькі
предмети, в оточенні яких ми живемо, сприяють послабленню
сили погляду, тому, перебуваючи па лоні природи, необхідно
дивитися на віддалені предмети, а для розвитку очних
м�язів рекомендується дивитися вгору, вниз, в боки,
«малювати» поглядом різні фігури (на стіні, на невосхилі).

Корисно розвивати зір, розглядаючи смужки
кольорового паперу, а потім, згадуючи їх колір із заплющеними
очима, відтворити в уяві. Набувши певних навичок, слід після
фіксування погляду на кольоровій смужці подивитися на
білу стіну, а потім знову перевести погляд на смужку (вона
буде забарвлена в інший, додатковий, колір).

Особливо різкі зрушення у світловій чутливості ока
спостерігаються при більш або менш тривалому уявленні
предметів, що світяться, і темряви. Розширення зіниць
відбувається при уявленні великого предмета, а звуження �
при уявленні маленького. Ці вправи тренують тонус очних
м�язів. Однак при глаукомі слід уникати чергування
уявлень світла і темряви.

Розвиток слухової
чутливості

Завдання: 1. Старайтеся слухати поперемінно цокання
одного й іншого годинників (праворуч і ліворуч). Ця
вправа розвиває високий ступінь концентрування уваги.

2. Прислухатися до віддалених звуків, відкриваючи рот.
3. Згадати і ніби знову почути звуки, які чув раніше.
4. Прислуховуватися до звуків і розрізняти їх на лоні

природи (дзюркотіння струмка, шелестіння листя, голоси
птахів, комах, шум вітру тощо).

5. На концерті прислуховуватися до «голосу» різних
інструментів, порівнювати їх звучання.

6. Вслуховуватися у сигнали високих і низьких звуків.
Фізіологи довели, що слухова чутливість поліпшується

при визначенні контурів, під впливом уявлення яскравого
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світла, автомобільних фар тощо. Поліпшується слух і під
впливом вібрації звуків (див. «Звукорухові вправи»).
Благотворно впливає спів «пааа � ііі», а також клацання
пальцями по потилиці. Для цього треба затиснути вуха,
охопивши їх долонями з обох боків так, щоб пальці лежали
на потилиці, а двома вказівними пальцями обох рук
одночасно помірно клацати по потилиці.

Розвиток нюху
і смаку

1. Нюхати пахучі розчини (окремо і суміші), розрізняти
їх і подумки уявляти.

2. Пережовуючи їжу, відчувати її смак (кожного
компоненту зокрема).

Розвиваючи нюх і смак, необхідно знати, що пряні
запахи розширюють кровоносні судини, а солодкі і кислі �
звужують (це слід враховувати людям із зниженим і
підвищеним артеріальним тиском). Цікаво, що електрична
чутливість органів смаку підвищується під дією слів «світло,
сонце» і знижується при уявленні темряви, чорних
предметів. Кожна людина має свій характерний запах, причому
від здорової людини йде приємний аромат.

Поліпшимо пам'ять

Комплекс 7

Передусім слід зазначити, що слабка пам�ять є по суті
не що інше, як слабка увага і погана спостережливість,
спрямовані одночасно на кілька предметів. Тому слід
систематично розвивати вольову увагу і навички концентрації
думки спеціальними вправами. Крім того, необхідно
підкреслити, що сила враження залежить від ступеня
вольової уваги і повторного відтворення (репродукування) у
подробицях за допомогою уяви на фоні загального
уявлення про предмет.

Для запам�ятовування має значення якість і глибина
першого враження. До того ж запам�ятовування
посилюється, якщо це враження підкріплюється комплексними сприй-»
няттями об�єкта за допомогою зору, слуху, записування (у
формі тексту, малюнка тощо).

Спочатку ми пропонуємо завдання на виховання
пам�яті, а потім � на поліпшення відтворення по пам�яті, тобто
репродукування об�єкта.
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Завдання, які виховують
спостережливість і пам'ять

Вправа 1. Уважно подивіться на знайомий предмет,
потім, заплющивши очі, образно уявіть його собі у
подробицях. Розплющивши очі, ще раз подивіться і визначте, які
подробиці були забуті.

Вправа 2. Вивчену річ спробуйте намалювати по
пам�яті. Потім визначте, що ви забули намалювати.

Вправа 3. Опишіть по пам�яті риси обличчя добре
знайомої вам людини. Потім, спостерігаючи за цією людиною
під час зустрічі, уточніть непомічені риси її обличчя.

Вправа 4. Подивіться на 7�15 дрібних предметів і
потім по пам�яті опишіть їх.

Вправа 5. Постарайтеся добре побачити підкинутий і
падаючий предмет. Потім опишіть його з найбільшою
точністю.

Вправа 6. Огляньте кімнату, запам�ятайте, що в ній є.
Потім, заплющивши очі, відтворіть образ побаченого у
подробицях.

Вправа 7. Згадайте голос та інтонацію фрази знайомої
вам людини і спробуйте із заплющеними очима ніби
почути її. Потім повторіть цю фразу вголос, а під час
зустрічі із знайомим порівняйте «оригінал» з імітацією.

Примі тд< а. Регулярне виконання цих завдань розвиватиме
вашу пам�ять. Результати тренування виявляться в тому, що образ
об�єкта, який спостерігається, швидко запам�ятовуватиметься і довго
утримуватиметься в пам�яті, одночасно удосконалюється і здатність
відтворювати об�єкт по пам�яті без активних зусиль волі.

Удосконалення відтворення
по пам'яті

Відтворення по пам�яті вражень, думок, фактів тощо
сприяє розвитку пам�яті.

Відтворення по пам�яті може бути трояким: у вигляді
спогаду, пригадування, пізнавання. Спогад завжди виникає
автоматично: враження і факти ніби воскресають без
зусилля волі. При утрудненому спогаді (пригадуванні)
необхідні зусилля волі, щоб викликати асоціації і враження на
основі їх подібності і зв�язків. Пізнавання � це визначення
колись побаченого предмета за допомогою нинішнього
порівняння його з тими уявленнями, що збереглись у пам�яті
(ніби способом накладання або суміщення).

Вправа 1. Відновіть раніше випробувані враження,
пробуджуючи думки і спогади про який-небудь предмет,
людину, факт, подію і т. д.
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Вправа 2. Напишіть дату великими цифрами (термін,
число). Ці цифри вам необхідно твердо запам�ятати.
Дивіться на написане, поки створюється його мисленний
образ. Потім заплющіть очі і відтворіть образ у думці.
Кількох повторень цілком достатньо, щоб дані цифри міцно
закріпились у пам�яті.

Примітка. Якщо у вас сильніша «слухова пам�ять», то число,
яке треба запам�ятати, слід кілька разів вимовити вголос і вже після
цього уявити його образно із заплющеними очима. Корисно також
число, яке треба запам�ятати, поєднувати з образним уявленням про
предмет або подію, до якої воно має відношення.

Вправа 3. Тренування на імена та їх відтворення
грунтується на зацікавленості тією чи іншою особистістю.
Спочатку з інтересом настройтеся на сприймання прізвища, яке
вам треба запам�ятати. Зафіксувавши на ньому свою
увагу, спробуйте пов�язати його з враженням від зовнішнього
вигляду, з рисами обличчя даної людини і далі в разі
необхідності пригадайте зовнішній вигляд у зв�язку з
прізвищем. Розпізнавальним знаком особистості письменника,
поета, художника добре зробити зміст його книжки,
образу поезії, малюнка або іншої ознаки, яка повинна
асоціюватися у вас з іменем та прізвищем і допомогти
відтворити їх.

УРОК 7

Тренування самовладання

Змінити свою сутність не можна,
можна лише спрямувати на благо
різні особливості людського
характеру, навіть його недоліки � в цьому й
полягає велика таїна і велике
завдання виховання.

Жорж Санд

Зміст: Самовладання � ознака зрілості. Тренування
вольової уваги. Психофізнична настройка (комплекси для
запису на магнітну стрічку). Формули для психофізичної
настройки. Сеанс психофізичної настройки.

Самовладання �
ознака зрілості

Самовладання багато в чому залежить від
самовиховання таких моральних якостей, які сприяють зміцненню
сили волі, допомагають нейтралізувати негативні емоції і



реагувати за будь-яких умов відповідно до ситуації,
уникаючи емоційних спалахів і тривалих переживань � як
позитивних, так і негативних. Емоції, які здебільшого
визначають напрям інтересу, уваги, творчої діяльності, не
повинні заглушувати всі інші сфери духовного життя й
ускладнювати спілкування з людьми, які вас оточують.

Уміти керувати своїми (а іноді й чужими) емоціями
життєво важливо. Адже саме негативні емоції
спричиняють виникнення і розвиток таких захворювань, як невроз
серця, атеросклероз, гіпертонічна хвороба, ішемічна
хвороба серця та ін.

Особливо шкідливо впливають на стан здоров�я
негативні емоції побутового і соціального плану (образи,
сімейні й трудові конфлікти тощо).

Самовладання � це не тільки зовнішня урівноваженість
і спокійна реакція на подразники. Уміння зовні не
проявляти емоцій не виключає їх негативної дії на. організм.
Найправильніший шлях до набування внутрішнього,
глибинного, самовладання � це вміння перетворювати
негативне вогнище збудження у позитивне. Вміння уникати
небажаних ситуацій у спілкуванні, своєрідна нейтралізація
їхнього впливу на нас за допомогою оцінки з погляду зору
розумного і холоднокровного мудреця також допомагає
зберегти самовладання. Прагнення погасити негативні
емоції транквілізаторами не можна схвалити. Вживати
заспокійливі медикаменти припустимо лише у виняткових
випадках і лише за рекомендацією лікаря. Прийнятним способом
розрядки негативних емоцій за допомогою створення
вогнища захисного збудження є мінорна музика, спілкування
з природою, а іноді й полегшуючий плач.

Уникати небажаних емоцій допомагає розумне
захоплення спортом, зокрема художньою гімнастикою,
загальнодоступними іграми (волейбол, теніс та ін).

Прагнення до спортивної майстерності потребує
зібраності й удосконалення здібностей і функціональних
можливостей, а вольове напруження плюс праця завжди сприяють
збагаченню психофізичних резервів.

Нарешті, слід пам�ятати, що розумна витримка, уміння
«пригальмувати» бажання збагачує сферу емоцій, робить
емоційне життя яскравішим. «Загачена річка � напори-
стіша», � твердить литовська народна приказка.

Щоб керувати своїм «я» у сфері емоцій і у царині
почуттів вищого порядку (любов, самовідданість, трудова
настроєність, тощо), необхідно не тільки усвідомлювати
свої можливості, а й терпляче і наполегливо їх
удосконалювати.
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Досягнути самовладання допомагає:
1) тренування вольової уваги; 2) уміння збагачуватися

енергією негативних емоцій; 3) здатність використовувати
усмішку і. сміх як генератори позитивних емоцій. Цікавим
є судження індійського філософа Свамі Вівекананди про
значення для розвитку самовладання загальної фізичної і
психічної самопідготовки. Він стверджує, що досягнути
панування над тілом і свідомістю можна за допомогою
фізичних методів самоопрацювання свідомості.
Цілеспрямована дія на свідомість примушує її працювати у
потрібному напрямі і зосереджувати волю на досягненні
бажаної мети.

Отже, для вироблення самовладання слід терпляче й
зосереджено засвоїти весь попередній курс
психофізичного тренування.

Тим, хто хворий, спочатку слід наполегливо лікуватися,
використовуючи весь арсенал засобів медичної і трудової
реабілітації (відновлення сил). Лікуватися потрібно під
керівництвом спеціаліста-медика.

З оздоровчою метою дуже важливо виробити навички
самовладання і навчитися мистецтву взаємовідносин з
людьми. Ці здібності зрілої людської особливості є ніби
пусковими і регулюючими механізмами поведінки, які не
тільки допомагають зберегти здоров�я і витривалість у
складних життєвих ситуаціях, а й дають змогу відчути
радість і подолання труднощів.

Тренування вольової
уваги

Комплекс 8.

Звичайно ми використовуємо увагу для сприймання
зовнішніх об�єктів. Однак людина володіє і внутрішньою
увагою, зосередженою на собі, на своїх власних
переживаннях'. У процесі удосконалення особистості і вироблення
самовладання внутрішня вольова увага відіграє величезну
роль. Ключем до зосередження є бажання.

Які прийоми сприяють переходу бажання в дію?
Думка в дії є виявленням волі. Пояснимо це

положення на прикладах. Припустимо, вам не хочеться після обіду
йти на прогулянку, хоча лікар і радив не спати в цей час,
щоб не набирати зайвої маси. Значення цієї поради ви
розумієте, але у вашій свідомості відбувається боротьба між.
думкою про користь від прогулянки й емоціями,
пов�язаними з відчуттям приємного післяобіднього сну. Що ж
робити? Якщо пасивно віддати перевагу дрімотному стану, то
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«бій» буде програно. Якщо ви знайдете докази «за»
здійснення прогулянки і після невеликого вдиху затримаєте
дихання і водночас будете кілька разів втягувати й
випинати живіт і подумки вимовляти «Я піду на прогулянку», то
рух діафрагми і скорочення черевних м�язів підвищить
м'язовий тонус, що й буде поштовхом до вольової дії, тобто до
здійснення думки про прогулянку.

Якщо віг хворі й ослаблені так, що, здається, немає сил
встати зі стільця або рушити з місця («прилипають стопи»),
образно уявіть, заплющивши очі, що ви легко встали чи
пішли. При цьому треба кілька разів подумки сказати: «Це
зробити мені легко». Після такої психологічної настройки
буде порівняно легко виконати рух. Так бажання
переходить у дію під впливом ідеомоторного акту (образного
уявлення дії) і «проторения» нервово-м�язових шляхів.

В обох прикладах важливу роль відіграє вольова увага,
яка є важелем, що переключає нашу свідомість на будь-
який об�єкт, дію тощо. Отже, тренування вольової уваги �
необхідна умова оволодіння складними процесами
самовладання. .

Для тренування вольової уваги ми рокомендуємо такі
вправи:

Вправа 1. Сядьте пря*мо, без напруження. Дихайте
рівномірно. На дзеркалі позначте точку на рівні брів.
Дивіться на цю точку, зосередивши свою увагу тільки на ній.
Думку, що виникає, відгоньте, а всю увагу знову
спрямуйте на точку. Так створюється вогнище охоронного
збудження (домінанта).

Дивитися на точку треба не моргаючи і не напружуючи
м�язів обличчя. Якщо з�явиться потреба моргати, слід
відпочити, спрямовуючи погляд у далину.

Засвоївши цю вправу, ускладніть її таким чином. Після
довгої зосередженості на точці ви помітите, що
зображення обличчя у дзеркалі починає «розпливатися». Заплющіть
очі і подумки образно відтворіть картини природи
(наприклад, схід сонця, прогулянка в лісі тощо), і уявіть себе
здоровим, життєрадісним, доброзичливим.

Вправа 2. Після короткого відпочинку відновіть вправу
в іншому варіанті. Поставте палицю на долоню вертикально
і, урівноважуючи її, зосереджено дивіться на її верхній
кінець. Ця вправа особливо корисна для тих, хто схильний
до неуважності. Вправу можна ускладнити, урівноважуючи
палицю в процесі руху в різних напрямах.

Розвинена вольова увага допомагає зосереджуватися,
відновлювати по пам�яті події, перетворювати негативні
емоції в позитивні. Цей метод, перевірений нами на бага-�
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тьох хворих,, особливо ефективний, якщо хворі (або
практично здорові у стресових станах) раніше набули навичок
управління диханням і зміни тонусу м�язів тіла.

Метод перетворення енергії
негативних емоцій

Вправа 3. Зручно лежачи на спині, розслабити м�язи,
злегка замружитися, привести себе у стан утоми,
зосередити думку на небажаній емоції.

1. Під час вдиху подумки повторювати: «Я свідомо
засвоюю силу цієї емоції».

2. Під час затримки дихання подумки повторювати:
«Сила цієї емоції підпорядкована мені» й одночасно тричі
випинати і втягувати живіт.

3. Під час видиху (через рот вузьким струменем) треба
подумки 2�3 рази вимовити: «Я можу управляти своїми
емоціями». Вправу повторювати кілька разів підряд, двічі-
тричі протягом дня.

Потім, стоячи з роставленими ногами, виконати
гармонійно повний вдих, повільно піднімаючи руки вгору.
Залишаючись у цьому положенні, не дихати 3�4 с (пальці рук
стиснуті в кулак). Потім швидко нахилитися вперед (ноги
прямі), опустити руки вниз, розслаблюючи м�язи рук.
Видихнути, вимовляючи «ха». Випрямитися, виконуючи вдих
і піднімаючи руки вгору. Видихнути через ніс, опускаючи
руки. Повторювати 3�4 рази.

Ефективність цієї вправи можна пояснити тим, що між
емоціями і процесами зовнішнього дихання є рефлекторний
взаємозв�язок (моторно-респіраторний). У цій справі при
повільному, гармонійно повному вдиху розкриваються всі
альвеоли легенів, і сигнали з легенів надходять у мозок, що
розцінюється як охоронне збудження, а словесна формула
під час вдиху відіграє роль психодинамічнбго подразника,
спрямованого на усвідомлення сили небажаної емоції, які
слід перетворити у позитивну енергію і таким чином
нейтралізувати.

Яке значення має втягування і випинання живота? Під
час цих рухів діафрагма масажує сонячне сплетення, що
заспокоює і поліпшує венозний відтік з черевної порожнини
і живлення серця. На цьому фоні вимовлена фраза зміцнює
волю й упевненість в успіху.

Необхідно підкреслити, що весь комплекс дії на організм
грунтується не на принципі боротьби з негативною емоцією
і пригнічення (вигнання) її, а на принципі трансформації
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негативної емоції у позитивну. Ефективність цього
принципу грунтується на використанні сили тієї пристрасті, яка
уже оволоділа людиною і яку не можна погасити всупереч
природі людини, як не можна тягти човен проти
бурхливого потоку.

Звернімося до такого прикладу. Хвора С. другий місяць
не встає з постелі. Вона настільки ослабла через хворобу
серця, що лікарі не дозволяють їй рухатися. Хвора
безповоротно поглинута думками про свою слабість. Вона
повністю під владою негативних емоцій. Медикаментозне
лікування у цьому випадку необхідно було підкріпити думками
про можливість одужання, щоб активізувати захисно-
пристосувальні сили організму і зняти патологічну
домінанту (пануючё вогнище збудження), а негативні емоції
спрямувати в інше русло.

План психофізичного тренування був такий:
1. Протягом трьох днів через, кожні півгодини хвора

повторювала 10 разів коротку фразу: «Мій стан
поліпшується». На .третій день вона відчула себе краще.

2. Оскільки хвора дихала часто (40 разів на хвилину)
і поверхово, то після вимовлення фрази вона затримувала
дихання-настільки, щоб не було задишки. Через кілька днів
вона стала дихати не так часто і засвоїла діафрагмальне
дихання. Дихання поєднувалося з фразою: «Я вірю у сили
організму», а через кілька днів � з фразою: «На душі
спокійно, мені краще». У ці дні хворій двічі на день робили
легкий масаж шкіри протягом 10�15 хв. Поєднання
дихання, словесної дії і периферичного масажу поліпшувало
тонус нервових процесів і відволікало думки хворої від
тривоги і боязні.

3. Через півтора тижня хвора щодня, спочатку лежачи,
а потім сидячи, виконувала легку гімнастику для рук і ніг,
а масажист масував одного дня ліву ногу і праву руку, а
наступного �праву ногу і ліву руку (протягом 10�12�
15 хв).
Коли лікарі дозволили хворій ходити по палаті, вона

могла сама виконувати легкий комплекс психофізичного
тренування за нашою програмою.

Таким чином, установка свідомості на захисні реакції
організму усунула тривожні думки, прискорила процеси
відновлення здоров�я. Одним з яскравих показників
позитивних зрушень в організмі й свідомості є, звичайно, перша
усмішка, як вияв проблисків радості.

На закінчення наведемо думки і судження, близькі
особисто автору. Можливо, і ви знайдете в них щось
повчальне.
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«Кожного дня я підсумовую минулий день. І якщо він був
безплідним у розумінні самовиховання, я злюся на тих, через кого я
втратив цей день і в кого я намарне повірив».

Антуан де Сент-Екзюпері

«Тренувальна терапія може бути використана як метод
підвищення не тільки активності, а й здатності до активного усунення всього,
що порушує спокій».

М. С. Лебединський

«Емоційним перевантаженням .ми можемо протидіяти, виховуючи
волю, навчившись керувати емоціями і розумно долати так звані
«емоційні стреси».

П. Анохін

«У мені є хтось, з ким я борюся, щоб рости».

Антуан де Сент-Екзюпері

«Упевненість в собі � основа для того, щоб радуватися життю і
мати силу діяти».

Ф. Шіллер

«Підпорядкуйте собі ваші пристрасті, і їхня сила стане вашою
силою, їхня велич � вашою красою».

А. Франс

«Прекрасна та пристрасть, що облагороджує нас і утверджує у
відчутті краси почуттів і величі ідей; погана та, що приводить нас до
егоїзму, страху й убогості сліпого інстинкту».

Жорж Санд

«Буря для того, хто її не боїться, є явище захоплююче».

Ф. Шіллер

Психофізична настройка
(комплекс для запису
на магнітну стрічку)

З метою загальної психофізичної настройки після
напруженої розумової або фізичної діяльності ми рекомендуємо
організувати для себе сеанси самонавіювання, тексти яких
записані на магнітну стрічку, включаючи в програму й
улюблені мелодії. Кілька слів про музичний супровід.
Заспокійливо діють: 1) середній діапазон гучності
звучання; 2) середні за висотою регістри (дуже низькі і дуже
високі звуки у більшості випадків збуджують); 3) спокійні
мелодійні поєднання з м�якою, бед дисонансів, гармонією;
4) ритмічність.
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Наводимо список музичних творів, звучання яких можна
рекомендувати як заспокійливий фактор:

1. Чайковський � Анданте кантабіле (із струнного квартету).
2. Чайковський � Пісня без слів (фа мінор).
3. Бах � Арія (для струнного оркестру).
4. Дарзинь � Маленький вальс (для симфонічного оркестру).
5. Бах � Прелюдія до мажор (з першого тому) або та сама пре-

людія Гуно в перекладенні для голосу.
6. Моцарт � Нічна серенада (друга частіша для струнного орке-

стру).
7. Бородін � Хор пісень з опери «Князь Ігор».
8. Бородін � «У середній Азії» (для симфонічного оркестру).
9. Барбер�Адажіо (для струнного оркестру).
10. Пісні естрадно-ліричні в перекладенні для фортепіано

(наприклад, «Підмосковні вечори» у виконанні Вана Кліберна).
11. Лядов � «Чарівне озеро» (для симфонічного оркестру).
12. Кабалевський � Концерт для скрипки з оркестром, друга

частина. �

13. Крейслер � Вальс «Муки кохання» для скрипки або
фортепіано.

14. Бетховен � Пасторальна симфонія № 6, друга частина.
15. Глазунов � Антракт до п�ятої картини балету «Раймонда» (для

симфонічного оркестру).
16. Шуберт � Незакінчена симфонія (друга частина для

симфонічного оркестру).
17. Вагнер � Вступ до опери «Лоеигрін».
18. Бізе � Антракт до третьої дії опери «Кармен».

Щоб забезпечити благотворний вплив музики па функції
організму, необхідно зручно сісти або лягти. Перший етап
до сприймання потребує: а) розслаблення м�язів; б)
звільнення від зовнішніх вражень; в) спокійного ритмічного
дихання. Після «настройки» дихання слід під час вдиху по-
думки вимовляти «захоплення» або «а-о-ум», а під час
паузи (не дихати) . викликати нібщ звучання, вібрацію слів
«всередині себе».
Коли набудете навичок «внутрішнього звучання», можна

перейти до другого етапу сприймання дібраної музики. Не
слід намагатися розшифровувати музику, вникаючи в її
зміст. Треба її сприймати .внутрішньо. Уявіть, що музика
ніби протікає через вас і ви розчиняєтеся в її звучанні.

Ось що писав Ч. Дарвін про значення музики і поезії:
«Якщо б мені знову довелося прожити життя, я визначив
би для себе правило читати певну кількість віршів і слухати
музику принаймні раз на тиждень; можливо, за допомогою
такої вправи мені вдалося б зберегти активність тих частин
мозку, які тепер атрофувалися. Втрата смаку до цього
рівнозначна втраті щастя і, можливо, шкідливо
позначається на розумових здібностях, а ще вірогідніше � на
моральних якостях, оскільки ослаблює емоційний бік нашої
природи».
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Треба пам�ятати, що, записуючи сеанси
самонавіювання на магнітну стрічку, обов�язково слід дотримуватися
елементарної техніки безпеки. Для цього магнітофон і
підведені до нього проводи розмістити на безпечній відстані
від постелі.

Для запису можна вибрати ваш голос або голос лікаря
чи іншої людини, якщо вони самі по собі і їхній голос вам
приємні. Запис має бути достатньо тривалим (на 15�ЗО хв)
з наступним автоматичним виключенням апарата з
електромережі за допомогою таймера.

Перед тим як робити запис, слід добре відрепетирувати
читання і тембр голосу, ритм, паузи між формулами
навіювання. Нижче наводяться тексти для самонавіювання.

Формули для психофізичної
настройки

Комплекс 9

1. Лежу, ніби засинаючи, очі злегка заплющені, �- так
я захищаю себе від зайвих подразників. Мій погляд злегка
спрямований на переднісся.

2. За допомогою свідомого розслаблення м�язів і
дихального ритму, використовуючи смислове значення слова
й образне уявлення бажаних змін в організмі, я можу діяти
на свою свідомість і нервову систему. Все це благотворно
впливає на мою поведінку і самопочуття.

3. Психофізичне тренування, я в цьому дедалі більше
переконуюсь, підвищує рівень перебігу нервових процесів.
Тому головний мозок сприймає тільки ті сигнали, які
відновлюють організм..

Я набуваю впевненості в тому, що організм захисними
силами допомагає собі. Віра у відновлення дає силу і
підвищує працездатність.

4. Отже, я лежу у напівдрімотному стані і відчуваю
приємну втому. М�язи і язик розслаблені. Обличчя стало
гладеньким. Мною володіє приємне відчуття легкості і
невагомості. Моя свідомість спокійна, як гладінь озера в тиху
сонячну погоду. Сторонні звуки мене не турбують. �Мене
дедалі більше хилить на дрімоту (пауза).

5. Тепер мій мозок і свідомість підготовлені для
сприймання самонавіювання (пауза).

6. В організмі відбуваються відновні процеси.
Нормалізується діяльність внутрішніх органів та ендокринних
залоз, поліпшується стійкість організму до кисневої
недостатності.



Все це вселяє у мене оптимізм і відновлює радісне
сприймання явищ природи (пауза).

7. Моє дихання продовжує рідшати. Після видиху саме
дихання на миттєвість зупиняється. Я відчуваю його
благотворний вплив (пауза).

8. Продовжую дихати так: вдих� коротка пауза. Видих
продовжується. Пад час паузи я звертаю увагу на сонячне
нервове сплетення (ліворуч від пупка). З кожним сеансом
я дедалі сильніше відчуваю, що із сонячного сплетення
випромінюється тепло. Я насолоджуюсь цим відчуттям1
(пауза).

А тепер, після затримки дихання і під час подовженого
видиху, я звертаю увагу на той орган, діяльність якого хочу
поліпшити. Подумки спрямовую струмінь тепла із сонячного
сплетення в той орган. З кожним сеансом це завдання я
виконую дедалі краще (пауза).

9. Дихання довільне. Залишаючись у напівдрімотному
стані, я буду сприймати формули, не відволікаючись
сторонніми думками й образами.

Подумки повторюйте формули:
«Під впливом психофізичного тренування мені з кожним

днем стає дедалі краще. Краще й краще в усіх відношеннях»
(повторювати 10 разів).

«Я стаю добрішим. Добрішим, сильнішим, урівноваже-
нішим за будь-яких обставин» (повторювати 6 разів).

«Я знаходжу нові сили і можливості у трудовій і творчій
діяльності. Я по^ен сил, бажань і дерзань. Мені хочеться
спілкуватися з людьми і радіти їхнім досягненням»
(повторювати 4�6 разів).

Музична пауза (1�3 хв).
«Я настроєний щодня 'оновлювати у своїй пам�яті ідеал

і мету мого життя й прагнути до неї... Прагнути досягнути
зовнішньої і внутрішньої гармонії. Це � фізична
досконалість, моральна чистота, духовне багатство» (пауза).

«Я буду постійно і неухильно удосконалювати свій
організм, розвивати інтелект і пам�ять, збагачувати світ емоцій,
набувати навичок самовладання» (пауза).

«Я буду творчо настроєний, я буду створювати цінності
для людей суспільства, моєї сім�ї» (музична пауза � 1�
2хв).

«Мій мозок дістав тонізуючу зарядку. Весь день я буду
привітним, врівноваженим і діяльним. Ввечері, після
трудового дня й прогулянки, я буду легко занурюватися в
оживляючий сон.

Після сеансу я відчуватиму приплив сил і прагнення до
всебічної діяльності» (музична пауза�1 хв).
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«Сеанс наближається до кінця. Дрімотний стан минає»
(пауза).

«Мої м�язи пробудилися, мозок став бадьорим і здатним
сприймати нові враження. Я починаю день із свіжою
головою й усмішкою. Я готовий виконати ранкову гімнастику і
прийняти водну процедуру».

Сеанс психофізичної
настройки

Комплекс 10

1. Влаштуйтеся якнайзручніше, щоб м�язи по
можливості були розслаблені... Вам хочеться подрімати... Видих
подовжується... Після видиху вам приємно кілька секунд не
дихати (пауза).

Під час подовженого видиху тепла, повільна хвиля ніби
перекочується всередині вас, звільняючи від внутрішнього
напруження (пауза).

2. Отже, м�язи розслаблені, повіки опущені. Вам
приємно перебувати у стані млості. Нервова система і мозок
сприймають живильний струмінь кисню (пауза). Нервові
процеси урівноважуються, сили організму відновлюються
(пауза).

3. Ваша свідомість, як легка хмаринка над осяйним
морем... Море, як пісня безкрайньої стихії... Хвилі котяться,
б�ються об берег (пауза). Сонячний промінь радісно біжить
по бризках хвиль (пауза). Біла чайка в небі безмовно
ширяє (пауза).

4. Малого птаха не зламає стихія. Адже крила
тримають і серце б�ється (пауза). Ваші крила � це віра у неви-.
черпну енергію мозку і впевненість у відновленні здоров�я
і життєрадісності (пауза).

5. Ваше серце розмірено б�ється. Вам легко дихається
(пауза). Кожна клітина забезпечується живильним
струменем кисню. Внутрішнє умиротворення дає вам змогу легко
сприймати словесно самонавіювання (пауза).

Подумки повторюйте формули:
«Я можу легко відволікатися від тривожних думок і

пер-еживань (пауза). Енергія відновлюється з надлишком
(пауза). Мені стає дедалі легше (пауза). Я можу бути з
усіма привітним, терплячим, добрим і спокійним (пауза).
Я бадьорий і творчо настроєний».

«Продовжую дрімати. Музика і слова звучать у моїй
свідомості» (музична пауза).

«Я відпочив. Я пройнявся життєстверджуючими думка¬
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ми... Я відчуваю зростаючу впевненість у своїх силах і
покликанні» (пауза).

«Сеанс наближається до кінця. Я буду рахувати про
себе від трьох до одного. Рахунок «три»! Сонливість минає.
Рахунок «два»! Я потягуюся. Рахунок «один». Я бадьорий,
повен сил».

«А тепер я виконую дві дихальні вправи».
6. Лежачи на спині, повільно вдихніть, ніби на лівому

боці тіла, починаючи з лівої п�ятки до голови, а видихніть
вузьким струменем через рот (із заплющеними очима)', ніби
по правому боці тіла, починаючи з гол-ови � вниз до правої
п�ятки. Після видиху не дихайте 2�3 с і водночас
напружуйте і рослаблюйте м�язи рук і ніг. Повторюйте вправу
5 разів.

7. Цією вправою ви урівноважуєте нервово-психічний
тонус (пауза). Ви набуваєте навичок використовувати
свідомість, думку і волю як фізкультурно-оздоровчі фактори.

8. Починайте другу дихальну вправу.
Вдихніть через праву ніздрю (ліву притисніть

пальцем) і вдихніть повільно через рот вузьким струменем.
Під час видиху із заплющеними очима зверніть свою увагу
на сонячне сплетення (біля пупка з лівого боку). Щоб
краще відчувати під час видиху тепло, покладіть долоню на
зазначену ділянку. З кожним сеансом ви це тепло
відчуватимете дедалі більше. Відчувши тепло, образно спрямуйте
його у внутрішній орган, функція якого порушена.
Повторюйте вправу 5�10 разів. Потім подумки повторюйте 6
разів формулу: «Організм набирає сили і мені стає дедалі
краще» (пауза).

9. Дихальні вправи активізували функцію печінки та .
селезінки і всього травного апарату. Голова стала свіжішою.
Ви бадьорі, повні сил.

Ще раз потягніться. Глибше подихайте...
Встаньте! Будьте здорові й життєрадісні!

УРОК 8

Мистецтво спілкування

Зміст: Нейрофізіологічні основи спілкування. Чи
можна «перестворити» свій темперамент. Вивчимо особливості
жінок та чоловіків. Як подолати труднощі
взаєморозуміння. Контрольні завдання.
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Нейрофізіологічні
основи спілкування

Комплекс 11

Людина зачахне, якщо вона ізольована від людей і не
може спілкуватися з рідними, близькими, друзями й
однодумцями.

Не всяке спілкування, однак, приносить людині радість
і задоволення. Не важко уявити стан людини, яка,
спілкуючись з людьми, відчуває до себе недоброзичливе
ставлення, терпить образи і насмішки. Особливо вразливий заряд
негативних емоцій падає на людину, яка' нездужає,
страждає від порушення сну і сприймає зовнішні подразники
дуже суб�єктивно і перебільшено.

йдеться про людей із слабкою нервовою системою.
Людина із сильнішою нервовою системою поводиться інакше у
тих самих ситуаціях. її захисні сили ослаблюють заряд
негативних емоцій.

Для наочності порівняйте у загальних рисах типи
нервової системи так званих сильних і слабких особистостей і
простежте, як вони виявляють себе в житті.

Сильна особистість приваблює нас своєю
різноманітною активністю, непохитним спокоєм, рішучо-лагідним
поглядом. Сильна людина ввічлива і симпатична, у процесі
спілкування вона ніколи не метушиться й не виявляє своєї
переваги. Нас в ній дивує й те, що, спілкуючись з багатьма,
вона не виставляє напоказ своїх знань, життєвого досвіду
і мудрості.

Слабка особистість не виявляє ініціативи і малоактивна.
У спілкуванні така людина справляє гнітюче враження,
вона всім незадоволена, все піддає критиці й сумніву.
Особистість із слабким психофізичним потенціалом є тягарем
для оточуючих, вона нарікає на долю, на людей і на
людство. Слабка особистість ніби живе в атмосфері
невдоволення і балакучості. їй не вистачає витримки,
розсудливості, тактовності й уважності. Вона витрачає свою нервову
енергію не стільки на творчу працю, скільки на
висловлювання свого невдоволення.

Чи можна «перестворити»
свій темперамент

Взаємообумовленість типу особистості, темпераменту та
інших індивідуальних особливостей людини вивчена
недостатньо. Однак незаперечно, що соціальна повноцінність
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особистості визначається не тільки її типом, а й умовами
діяльності. Тому кожна людина може удосконалюватися в
усіх планах, а тим більше, якщо вона збагачує
психофізичні ресурси. Змінюючи соціальні умови життя, ми можемо
визначити напрям змін у своїй психіці й поведінці.

Загальновідомо, що уява допомагає людині мобілізувати
і посилити свій морально-вольовий потенціал. Вдалий вибір
особистості для наслідування часто є поштовхом для
планомірної й послідовної перебудови власної поведінки і усієї
своєї діяльності. Для цього дуже корисно пізнати самого
себе й ознайомитися, хоча б у загальних рисах, з
особливостями жіночої і чоловічої природи.

Як відомо, у спілкуванні статей іноді виникають
конфлікти через нерозуміння і чужих, і своїх особливостей і тих
засобів, які можуть допомогти досягнути психологічної п
соціальної сумісності на основі принципу � досягай
гармонії, не нехтуючи природними особливостями іншого індивіда
і не подавляючи їх.

Зазначимо, що в «чистому вигляді» темпераменти рідко
виявляються, однак той або інший тип нервової системи у.
кожного переважає. Необхідно враховувати, що з віком
певною мірою видозмінюється й темперамент.

Темперамент � це природжений тип нервової системи,
який визначає урівноваженість і рухливість психічних
процесів. Темперамент кожної людини в основному відповідає
одному з тих типів, що описані нижче.

Сангвінік � сильний, урівноважений, легко збууджуеть-
ся і заспокоюється. Балакучий, веселий, жвавий, рухливий,
вразливий. Богатир з усмішкою і хитринкою на обличчі.
Це � біг могутнього потоку, його ділові якості: палкий,
продуктивний діяч на цікавій роботі; порівняно легко долає
гнітючий настрій. Блакитний і жовтий кольори
урівноважують його, червоний � стимулює.

Холерик � сильний, неврівноважений, легко дратується
і не скоро заспокоюється. Він запальний і прямолінійний.
Це богатир із заклопотаним обличчям. Він, як потік,
потужно і стрімко несе свої води зі скель. Його ділові якості:
бойовий, запальний, готовий долати труднощі на шляху до
мети. Схильний перепрацювати й тимчасово виснажитися.
Блакитний і жовтий кольори заспокоюють його, червоний �
стимулює.

Меланхолік � слабкий, легко гальмується, швидко
виснажується і повільно відновлюється. Нерішучий, боязкий,
як богатир, якого долає нудьга. Це � струмок, що може
перетворитися в болото. РІого ділові якості: млявий, може
успішно працювати, але в сприятливих умовах і не на межі
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можливостей. Блакитний і жовтий кольори схиляють його
до замкнутості, а дія червоного � мінлива.

Флегматик � сильний, урівноважений, з повільною
зміною збудження і гальмування. Він спокійний, рівний, як
богатир, який несе на плечах свій тягар і тягар інших. Це �
спокійна, гладенька течія багатоводної річки. Його ділові
якості: наполегливий і завзятий трудівник. Блакитний і
жовтий кольори хилять його на сон, а червоний � стимулює.

Узагальнюючи сказане, можна дійти висновку, що
темперамент впливає на направленість нашої поведінки.
Залежно від темпераменту в нашій поведінці переважають або
емоції, або активність у дії. Сангвінік і меланхолік, як
правило, на той або інший подразник чи враження відповідач
ють емоційним настроєм, а холерик і флегматик � дією.
Для холерика і флегматика емоції задають темп, ритм та
інтенсивність їхньої поведінки в дії.

Увесь курс психофізичного тренування сприяє самоудо-
сконаленню рис характеру на основі зростання
психофізичних сил і самовпливу на свою свідомість двома шляхами:
самонавіюванням (у стані релаксації) або наслідуванням
сильної особистості (літературного героя, вченого тощо).
Вибір методу для самовпливу залежить від типу вищої
нервової діяльності (за І. П. Павловим). Художній тип може
досягнути кращого результату за допомогою
самонавіювання, а розумовий (переважає друга сигнальна система) �
в активності, дії, наслідуванні діяльності визначеної
особистості.

«Перестворюючи» свій темперамент (якщо в цьому є
потреба), необхідно враховувати таке:

1. Сангвінік досягне значних результатів, якщо буде
менше переживати, а більше діяти цілеспрямовано, а
задумане або задане доводитиме до кінця. Нагородою за його
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працю, спрямовану на самоудосконалення, буде радість �
м�язова (від фізичної праці, спортивних ігор) або творча
(для людини науки, мистецтва, літератури і для кожного,
хто працює з вигадкою і запалом).

2. Холерик � і емоційний, і- активний ніби аж надмірно.
Тому свої бажання і поривання він Повинен спочатку
«процідити крізь сито критичної думки», щоб не помилитися у
виборі тактики, що веде до активної, але водночас і складної
діяльності, не образити людей, які його оточують.
Зазначимо, що виховувати дітей-холерикіа слід дуже терпляче і
гуманно. Репресії і натиск іноді спричиняються до
ненависті. Це зауваження слід певною мірою врахувати і в
ставленні до холериків-дорослих.

3. Меланхолікг який хоче стати активно-повноцінним,
повинен уникати самоаналізу і споминів про образи. Він
має навчитися (у цьому йому допоможе психофізичне
тренування) переключати увагу на надання допомоги іншим у
трудовій і побутовій сферах. У вільний час йому слід
захоплюватися активною діяльністю (різьблення по дереву,
токарна справа тощо). А якщо долає меланхолія, корисно
виконати комплекс фізичних вправ і прийняти контрастний
тепло-прохолодний душ.

4. Флегматик має урівноважений набір емоцій та
активності, але він повинен пускати їх у «хід» на повну силу,
бо (якщо не буде займатися психофізичним тренуванням)
може потрапити до розряду тих, хто «до добра і зла
ганебно байдужий». Сам по собі настрій умиротворення іноді
може поступово затягнути в обломовщину (їсти, пити і
спати).

У дітей-флегматиків дуже важливо виробити звичку
бути діяльним і чуйним.

«Перебудовуючи» темперамент, який, як відомо, є
основою формування характеру, необхідно уважно стежити, щоб
новий сплав рис спрямовував наше життя не тільки «для
себе», а й «поза собою», намагаючись оновити й
одухотворити свої вчинки.

Вивчимо особливості
жінок і чоловіків

Хоча темпераменти у жінок і чоловіків ті самі, проте
вони різні у відтінках виявлення психофізичних якостей,
нахилів і реакцій на стрес (сильне емоційно-нервове
напруження). Тому необхідно вивчити ці особливості, хоча б у
загальних рисах, за наведеними нижче порівняльними
даними.



Жінка Чоловік

Ступінь переважання особистих якостей

Ніжність
Дружелюбність
Любов більш одухотворена
(багато жінок більше цінують душевні
якості чоловіка, ніж привабливість
і могутність його фігури)
Жвавість і кокетливість у
виразних проявах
Частіше поступливість
Велика вираженість емоційного
компоненту в інтелектуальних
процесах
Інтуїція і передчуття

Сила
Дружність
Любов більше фізична (багатьох
чоловіків на перших порах чарує
привабливість жінки з
естетичного погляду.)
Відносна грубуватість у виразних
проявах
Впевненість у собі
Переважання тверезо-логічного
або абстрактного компоненту

Усвідомлено-організоване
передбачення

Переважаючі нахили

Домовитість поєднується з профе- Професійна діловитість
сійною діловитістю
Потяг до сім�ї Потяг до колективу
Потяг до мистецтва, науки Потяг до науки, мистецтва, полі¬

тики

Реакція на стрес

Більш виражена Більш стримана
Пристосування до ситуації, що Пристосування до ситуації, що
змінюється, досконаліше � жінка змінюється, виражене менше
володіє дивною живучістю Чоловіки важче переживають

Що робити, щоб зберегти добрі стосунки в сім�ї

Досягати успіхів в удосконаленні
психофізичних якостей

Цікавиться справами чоловіка,
заохочувати його досягнення
Не сперечатися через дрібниці
Згладжувати ревнощі
дипломатичним шляхом, щоб не втратити
кохання через минущі слабкості
чоловіка
Страждати і сміятися разом

Створювати умови для зростання
психофізичних ресурсів дружини ї
заохочувати її успіхи
Визнавати заслуги дружини у
побуті, бути щиро вдячним
Не критикувати
Бути ввічливим І морально
чистим

Грубість � рак, що пожирає
кохання

Страждати і сміятися разом

Коли шляхом самоаналізу нахилів і поведінки у різних
життєвих ситуаціях ви визначите свій темперамент і в
загальних рисах постараєтеся визначити свій тип
особистості (слабка або сильна), що рівноцінно типу нервової
системи, вам буде корисно проаналізувати себе з погляду
характерних особливостей статевої належності, хоча б за
даними, які наведено вище. Спробуйте скористатися
переліченими нами прикметами, «приміряючи» їх до себе осо-
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бисто. Зауважимо, що можливі й такі варіанти (а вони
цілком природні), коли чоловік знаходить якісь
характерні для себе риси в жіночій графі, а жінки помітять, що їй
властиві «чоловічі особливості». На основі такого аналізу
складіть індивідуальну таблицю своїх особливостей,
зазначте ті з них, які варто удосконалити за принципом �
досягай гармонії і всебічного розвитку, підпорядковуючи
індивідуальні можливості психологічній та соціальній сумісності
в сім�ї, в трудовому колективі, у побуті. Такого
експерименту не зможе уникнути жодний, хто захоче успішно
займатися психофізичним тренуванням з тим, щоб досягти
успіху в праці і в сім�ї.

Вивчення особливостей темпераменту і своєрідності
духовних якостей чоловіка і жінки сприяє об�єктивній
самооцінці, а іноді й переоцінці власних можливостей і, що дуже
важливо, підвищує цілеспрямованість на шляху
досягнення фізичної досконалості, моральної чистоти й духовного
багатства. Характерно, що зростання психофізичних
можливостей невіддільне від застосування їх на практиці �
корисній віддачі особистості, що реалізується у сфері
спілкування і творчості.

Процесе зростання особистості складний. Адже він
здійснюється в умовах і на фоні різноманітних зв�язків із
зовнішнім світом. Стосунки людини з іншими людьми і з
природою відбиваються в її свідомості як суб�єктивне
світовідчуття і визначають всю історію її життя. Сприятливий
настрій людини плюс квітуче здоров�я � незамінні
компоненти позитивних емоцій, які допомагають виявленню
кращих властивостей характеру у спілкуванні з усіма, хто її
оточує і, звичайно, в сім�ї.

Як подолати труднощі
взаєморозуміння

Якщо люди помисливі і концентрують увагу на слабких
сторонах своєї біологічної і психологічної натури, їхній
внутрішній настрій надмірно залежить від сезонних і
внутрішніх ритмів, їх дуже сильно травмує будь-яка
несправедливість. Але всі ці обставини діють на «барометр»
стану дедалі слабше, якщо під впливом тренування
поліпшується здоров�я людини, збагачуються її психофізіологічні
ресурси, удосконалюється особистість.

Щоб повніше використовувати власні духовні і фізичні
резерви, слід не впадати у відчай через тимчасові
слабкості, а вірити у захисні сили своєї натури і вчитися керувати
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ними. Чим багатша людина фізично і духовно, тим легше
і природніше урівноважуються (без особливих зусиль)
прояви її людської сутності і для неї і для інших. Такі
люди легше налагоджують доброзичливі стосунки з
оточуючими, в тому числі й в сім�ї, що особливо важливо
для виховання молодого покоління.

Адже діти і підлітки «вбирають» у свою свідомість
насамперед не настанови, умовляння і погрози, а ту
атмосферу, яку створюють батьки, спілкуючись між собою і з
оточуючими. Якими принципами керується сім�я, такими
керуються й діти. Якщо в сім�ї звично поєднуються то
розлад, то веселість в атмосфері сп�яніння, якщо принижують
гідність дитини, якщо її виховують сварками і
насильством, то й вона проявить себе подібним чином у ставленні
до людей, які її оточують, до своєї сім�ї, а з часом і до
батьків. Не стане гуманною і діяльною і та дитина, якій
надмірно потакали, не привчали до праці як до джерела
творчої радості. Погано діє на виховання атмосфера незлагоди
між батьками, коли немає радості спілкування. Сім�ї, які
живуть тільки накопиченням, турбуються про побутове
благополуччя, нехтуючи моральними цінностями, калічать
свідомість підростаючого покоління. А саме молодь
повинна стати сміливою, сильною, активною, життєздатною.
Дуже важливо дати дітям і мрію, запалити їх ідеєю, яка
хвилює серце.

Отже, багатогранне мистецтво спілкування повинно бути
приємним і корисним обопільно, наприклад чоловіку і
дружині, матері й дочці, начальнику і підлеглому і т. п.
Ускладнюється спілкування тим, що співрозмовники мають не
тільки різні темпераменти, освіту, здібності й звички, а й
різні інтереси, прагнення і можливості реалізації своїх
бажань.

Не будемо аналізувати окремі конфліктні ситуації і
регламентувати норму поведінки. Подолати будь-який з
численних конфліктів кожному допоможе його особистий
досвід і такі якості, як: 1) здатність аналізувати свою
поведінку в конкретній конфліктній ситуації, вміння не
перебільшувати забарвлення нервово-емоційних переживань;
2) морально-вольова готовність до такого сприймання
конфліктів, яке б не порушувало урівноваженості.

У всіх випадках допоможе знання основ психології
спілкування і додержання таких порад:

1. Щиро підтримуйте психологічний контакт
спілкування. Проводьте бесіди в атмосфері інтересів
співрозмовника. Старайтеся зрозуміти його образ мислення, побачити
об�єкт обговорення ніби його очима. Пам�ятайте, що особи-
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ста критика або засудження чужого переконання здатні
не переконати, а викликати дух суперечності, порушити
атмосферу спілкування, без якої неможливе
взаєморозуміння і взаємодія.

2. Заохочуйте все краще, що є в природі
співрозмовника, особливо ентузіазм і активність, бо ці якості визначають
значимість особистості і здатність до творчого розвитку,
до здійснення мрії. Тільки на цій психологічній основі
можливі обопільні корисні компроміси.

3. Пробуджуйте і посилюйте в собі пристрасні бажання
діяти цілеспрямовано і методично з метою поліпшення
здоров�я, удосконалення психологічних якостей і гуманно-
ділового самовиявлення.

Організовуючи спілкування з людьми на цих
принципах, можна досягнути товариської і невимушено
продуктивної взаємодії, яка допоможе радісно жити, працювати
з великою творчою віддачею довгі роки.

Канадський учений, лікар і біолог Г. Сельє, який
багато років вивчав дію на організм стресових ситуацій і
причин психологічних травм, пропонує рекомендації щодо
самовиховання, які допоможуть людині захистити себе від
дії негативних емоцій.

Учений вважає, що людина, яка керуватиметься
правилом: роби так, щоб завоювати повагу інших, викликати
прихильність і доброзичливе ставлення оточуючих, тим
самим створить для себе максимум безпеки і можливість
успіху.

Спинимося на деяких з рекомендацій Г. Сельє, які пев-
ною мірою можуть бути корисні всім, хто займається
психологічним тренуванням:

1. Постійно прагнучи завоювати любов, все-таки не
заводьте дружби із «скаженою собакою». 2. У кожному виді
досягнень є своя вершина, прагніть до неї і
задовольняйтеся цим. 3. Цінуйте радість справжньої простоти
життєвого укладу, пихата штучність викликає неприязнь в
оточуючих. 4. З якою б життєвою ситуацією ви не зіткнулися,
подумайте, чи варто боротися.

5. Постійно зосереджуйте увагу на світлих сторонах
життя і на діях, які можуть поліпшити ваше становище.
Довільне відволікання � найкращий спосіб зменшити стрес.
6. Навіть після нищівної поразки боротися з гнітючою
думкою найкраще за допомогою спогадів про минулі успіхи.
Такі невмисні спомини � дійовий засіб відновлення віри
у себе, необхідної для майбутніх перемог. 7. Якщо вам
треба розв�язати якусь неприємну справу, необхідну для
досягнення мети, не відкладайте її. 8. Не забувайте, що немає
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готового рецепту успіху, придатного для всіх. Ми всі різні,
і наші проблеми також.

Про ставлення людини до людини висловлено багато
суджень. Вдумайтеся у деякі з них, можливо, ви знайдете
серед них цікаві для себе особисто.

«Людина не фреска, на яку можна дивитися лише в одній
площині. Людина � це скульптура, яку слід оглядати з тієї точки, з якої
вона сприймається найкраще, найкрасивіше».

Я. Думбадзе

«Як виміряти "людину? її предок колись намалював оленя на
склепіннях печери і через двісті тисяч років рух людської руки ще
випромінює тепло. Ще 'хвилює нас. Продовжується, в нас. Рух людини � це
невичерпне джерело».

Антуан де Сент-Екзюпері

«Іноді уявна присутність друга, з яким ви розлучені, може бути
відчутнішою, ніж його реальна присутність».

Антуан де Сент-Екзюпері

«Ти не повинен любити ошалілу зграю птахів. Ти зовсім не
повинен відплачувати любов�ю за ненависть і злобу. Ти повинен
тренуватися і бачити справді добру чайку у кожному з цих птахів і допомогти їм
побачити ту саму чайку в них самих. Ось що я називаю любов�ю».

Р. Бах

«Життя і прогрес можливі тільки для того, в кого є серце, а той,
хто може тільки міркувати, але позбавлений здатності відчувати,
неминуче засихає».

Свамі Вівекананда

«Потяг дружніх сердець не потребує захоплень. Він грунтується
на почуттях рівності... Любов � зовсім інше, � вона живе захопленням:
все, що ображає її пристрасну чуттєвість, сушить і губить її».

Жорж Санд

«Треба мати дуже проникливий погляд, щоб розрізнити дурня під
маскою життєрадісності і гарних манер».

Л. Фільдінг

«Острів Святої Єлени ще не робить людину Наполеоном».

Л. Фейхтвангер

«Немає дійовішого засобу для викорінення будь-якої вади, ніж
свідоме переживання в уяві її наслідків».

Древня мудрість

«Найгірший і злісний вид заздрості: заздрість до розумової
переваги».

Л. Фільдінг
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«Будь-які ревнощі, і обгрунтовані, й необгрунтовані, однаково
підривають гідність, якої потребує справжнє кохання».

Г. Келлер

«Що я в собі ціную: відсутність замилування у погляді й
улесливості на вустах».

У. Шекспір

«У кожного є свої Альпи».
О. Багряна

Контрольні завдання

Дорогий читачу, ми сподіваємося, що ви багато чого
засвоїли з уроків психофізичного тренування. Для
дальшого руху на шляху самоудосконалення дуже важливо через
певні проміжки часу перевіряти не тільки загальний стан
здоров�я (див. Самоконтроль), а й психофізичний стан за
таблицею 100-бальної системи. У таблиці наведено сім

пунктів, які визначають ті ваші здібності, що розвиваються
в процесі самоудосконалення.

Досконало засвоєна тренувальна програма
забезпечить вам у сумі 100 балів. Даючи самооцінку досягнутому,
ви спочатку дістанете скромний загальний бал. У процесі
дальшого тренування сума балів поступово зростатиме до
максимуму, що дасть вам змогу відчути радість досягнень.

Ступінь психофізичної підготовки
(100-бальна система)

Показник Оцінка,
бали

Бажання творчо працювати, прагнення до всебічного
розвитку, витривалість у праці, оптимістичний настрій 25
Жвавість розуму, емоцій і професійна майстерність 15
Добрий апетит, який не призводить до огрядності . . 5
Освіжаючий сон 10
Добра, неслабіюча пам�ять 10
Доброзичливість і мистецтво спілкування в сім�ї і
колективі 15
Самовладання і вміння відновлювати свої сили ... 20 .

Всього: 100

УРОК 9

Спеціальні дихальні вправи

Зміст: Діафрагмальне дихання. Дихальні вправи
спеціального призначення. Звукорухові дихальні вправи. Зву-
корухові вправи при деяких захворюваннях. Дихальні
вправи за таблицями.
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Систематично займаючись психофізичним тренуванням
і керуючись порадами лікаря в разі хвороби або
нездужання, ви зможете надовго зберегти здоров�я, працездатність,
життєрадісність.

При всіх захворюваннях, особливо при напівпостільному
режимі, відновити сили допомагають спеціальні дихальні
вправи і масаж. Ці самі прийоми, тільки в активнішій
формі, з успіхом можуть використати і практично здорові люди.

Дихальні вправи і прийоми масажу (або самомасажу) �
це ефективні пасивно-активні рухи, які за лікувальною дією
не менш корисні, ніж вправи лікувальної гімнастики.

Дихальні вправи особливо корисні, коли виконуються
у поєднанні з фізичними вправами, але тільки за умови,
що дихальні вправи засвоєні, а стан здоров�я
поліпшується. Якщо ж виконання фізичного навантаження спричиняє
порушення ритму серця (екстрасистолію), необхідно
відмовитися від фізкультури, щоб не допустити
перевантаження серця.

Якщо недостатність кровообігу поєднується з
тахікардією напруження, то перед тим, як починати заняття, треба
прийняти медикаменти, а дихальні вправи виконувати у
положенні лежачи.

Перед застосування*^! спеціальних дихальних вправ слід
ознайомитися зі школою дихання (див. урок 2).

Діафрагмальне дихання

Комплекс 12

Цей вид дихання описано вище, проте оскільки
варіанти його можна використати з певною метою, наводимо їх
опис, супроводжуючи конкретними рекомендаціями.

Діафрагмальне дихання при захворюваннях травної
системи (гастрити зі зниженою секретною функцією, дискіне-
зія кишок гіпотонічного типу, хронічні ентероколіти зі
зниженою моторною функцією кишок, хронічний холецистит і
дискінезія жовчного міхура та жовчних протоків
гіпотонічного типу) виконується у положенні лежачи на спині, ноги
зігнуті в колінах, руки складені за головою.

Вправа 1. Дихати діафрагмою («животом»), поступово
прискорюючи темп. Повторювати 10�20 і більше разів,
якщо дихання не спричиняє запаморочення.

Вправа 2. Після вдиху діафрагмою видихайте ривками
(ударами черевного преса) і кожного разу при короткому
видиху вимовляйте «чя». Під час одного видиху зробіть
кілька ривків підряд. Повторювати вправу під час 3�5�
8 видихів.
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Вправа 3. Почергове дихання діафрагмою так названо
нами тому, що під час першого вдиху живіт, випинається,
а наступного � втягується. Таким чином, діафрагма під час
вдиху то опускається (живіт випинається), то піднімається
(живіт втягується). Вдих і видих виконувати досить
швидко. Повторювати 6�8�12 разів. При цьому почерговий
вдих рахують як одноразове виконання.

Ця вправа показана при високому і низькому
розміщенні діафрагми. При низькому розміщенні діафрагми треба
сильніше робити вдих, втягуючи живіт, а при високому �
випинаючи живіт.

Вправа 4. Нижньореберне або нижньодіафрагмальне
дихання особливо корисне, коли треба подіяти на печінку,
селезінку, нирки, на евакуацію з кишок. Цей вид діафраг-
мального дихання молена виконати лежачії, як було
зазначено вище, або стоячи і навіть під час спокійної ходьби.

Дихати треба через рот (ніби через рот і ніс) часто,
наче імітуючи поглинання повітря рибою, яку викинуто
на берег. Під час вдиху одночасно розширюються нижні
ребра і трохи випинається живіт. Для контролю слід
прикладати долоні до живота і ребер з одного боку.

Повторювати вправу від 6 до 20�ЗО�40 разів. Але не
до запаморочення. Це означає, що кількість повторень
треба збільшувати поступово.

Вправа 5. Дихати діафрагмою із закритим ротом (під
час вдиху і видиху), але вдихнути треба ніби позіхаючи.
Так дихати в середньому темпі, не поспішаючи. Після вдиху
допустимо затримати дихання на 1�3 с, що благотворно
впливає на щитовидну залозу та інші ендокринні залози.

Вправа 6. Вдих � діафрагмою, а видих � на долоню
струменем. Цей вид дихання показаний при бронхіальній
астмі, бо послаблює спазми у бронхах.

Після неглибокого вдиху підставити' долоні близько до
рота і видихнути так повільно, щоб на руці відчувалося
тепло. Цю вправу слід виконувати зручно сидячи, з опорою
для спини, по можливості розслабити м�язи. Під час вдиху
звернути увагу на розслаблення м�язів ніг, а під час видиху
відчувати розслаблення м�язів спини. При вдиху обидві
руки впираються в стегна. Вправу повторити кілька разів.

На гладкі м�язи бронхів (при бронхіальній астмі)
справляє вплив часте дихання діафрагмою («животом») через
ніс, але таке спокійне, щоб з боку здавалося, що ви зовсім
не дихаєте.

Вправа 7. Діафрагмальне дихання з видихом ніби
покашлюючи. Цей вид дихання слід застосовувати, коли при
недостатності кровообігу І�II ступеня з�являється задиш-
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ка (у спокої або в русі). Вдихнути неглибоко діафрагмою
(через рот � ніс), а видихнути коротким, майже
беззвучним покашлюванням (під час видиху через рот) таким
чином, щоб втягувався низ живота. Як тільки мине
задишка, слід подихати 2�3 рази гармонійно повним диханням.

Такий тип дихання можна застосовувати, піднімаючись
по сходах. Пр» цьому іноді не відчувають задишки-навіть
ті, хто на кожній площадці звичайно спиняється. Однак
після будь-якого «легкого» підйому слід 4�6 разів глибоко
подихати, активізуючи видих.

Вправа 8. Це дихання діафрагмою («животом»)
виконується у певній позі: треба стати на коліна, потім сісти
на п�ятки, і, залишаючись у такій позі, неглибоко дихати
«животом». Така дихальна вправа показана при серцево-
легеневій недостатності. Кількість повторень дихальних
циклів (вдих � видих і пауза, якщо приємно не дихати)
збільшувати поступово, враховуючи самопочуття.

Дихальні вправи
спеціального призначення

Комплекс 13

Вправа 9 � дихання заспокоює. Сидячи, повільно
вдихнути гармонійно повним типом дихання, уявляючи, як
свіже повітря наповнює легеневі пухирці.

Затримати дихання на рахунок 1�2. Повільно
видихнути через рот вузьким струменем, розслаблюючи м�язи і під
час видиху уявляти, що подовжений видих діє
заспокійливо. Повторити 2�6 разів.

Вправа 10�дихання поліпшує кровообіг мозку.
Сидячи, повільно вдихнути через ніс. Під^час затримки дихання
(2�3 с) треба два-три рази підряд випинати й опускати
живіт, і водночас уявляти, що ви рухами діафрагми
поліпшуєте венозний кровообіг у черевній порожнині. Видихнути
треба через рот сильним струменем, який переривається,
нахиляючи голову вниз і назад (поліпшуватиметься
кровообіг у мозку). Повторювати кілька разів.

Вправа показана після розумової праці. Вона поліпшує
сон, якщо її виконувати після 20-хвилинної прогулянки.
Ходити треба повільно. Дихати, розтягуючи вдих і видих
так, щоб не треба було напружуватися. Коли звикнете
ритмічно дихати рухаючись, можна після вдиху (стоячи)
затримати дихання (на 1�2 кроки). Пауза поліпшуватиме
коронарний кровоток.

Вправа *�11 � дихання поліпшує терморегуляцію.
Сидячи, розслабити м�язи. Повільний вдих (4�7 с). Під час
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вдиху напружувати м�язи рук і ніг (руки опущені вздовж
тіла, пальці стиснуті в кулаки). Напружувати м�язи ніг,
ніби підніматися на носки. Після короткої затримки
дихання (на рахунок 1�3) виконати видих, одночасно
розслаблюючи м�язи. Якщо не важко, то після видиху корисно
затримати дихання (на 1�3 с). Повторювати кілька разів.
�Вправа корисна, коли порушена терморегуляція (мерзнуть
ноги, руки). У цих випадках рекомендується після
виконання вправи розтирати шкіру тіла сухою щіткою (1�
2 хв).

Вправа 12 � дихання тонізує. Лягти на спину в кімнаті
(влітку�на галявині в'лісі). Руки вздовж тулуба. Одяг
не повинен стискати живіт і груди.

Вдих повільний (на рахунок 1�7). Під час вдиху
піднімати таз з опорою на голову і стопи. Під кінець вдиху
лягти на спину і затримати дихання (на рахунок 1, 2, 3),
і водночас 3 рази злегка випинати й втягувати живіт.
Потім буде тривалий видих (на рахунок 1�7). Якщо приємно,
то після видиху можна затримати дихання (на рахунок 1,
2, 3). Повторювати вправу 1�2 рази, а якщо є навички �
до 4 разів. На висоті вдиху треба подумки вимовляти:
«Нервові центри діють узгоджено».

Варіант II. Сісти зручно, розслабити м�язи ніг.
Кисті рук � на колінах. Вдихнути повільно через рот,
склавши язик поздовжньо трубочкою, добиваючись відчуття
заповнення легенів струменем повітря. Під час затримки
дихання подумки один раз вимовити: «Я зараз стимулюю
відновні сили організму». Видихнути через ніс. Потім
знову вдихнути безшумно через ніс із напіввідкритим ротом.
Трохи затримавши дихання, вимовити: «Я можу бути
завжди діяльним». Видихнути через рот із звуком «ш...».
Повторювати вправу 3 рази. Цю вправу ми рекомендуємо
виконувати також лежачи на спині із зігнутими ногами (щоб
розслабити м�язи живота).

Під час затримки дихання, коли виголошується текст,
необхідно злегка 2�3 рази поперемінно випинати і
втягувати живіт. Ці рухи благотворно впливають на черевне
сплетення.

Звукорухові дихальні
вправи

Комплекс 14

У звукоруховпх вправах використовується звук у
поєднанні із співом з метою вібраційного впливу на певні
органи (моторно-вокальний рефлекс). Цей вплив посилюється
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спеціальними дихальними вправами, а також кінестезією
активних точок на стопі, пальцях і голові за допомогою
надавлювання. Кінестезію у деяких випадках можна
поєднувати із співом певних складів, а спів � із спокійною
ходьбою. Зазначимо, що вібрацію звуків можна застосовувати
самостійно, не поєднуючи з іншими вправами. Нижче ми
пропонуємо план занять звукоруховими вправами при
деяких захворюваннях.

Звукорухові вправи � це коливальні рухи звукової
хвилі у голосових зв�язках, у ділянці грудей і живота, які
періодично повторюються. Звук «і» вібрує глотку й гортань,
звук «и» викликає вібрацію головного мозку, «а» і <со» � в
ділянці грудей, «е», «оу» � легень, серця, печінки, шлунка.
Вібрація звуком благотворно впливає на всі органи,
особливо на серцево-судинну систему, посилює
захисно-адаптаційні реакції організму. Слід підкреслити, що чим
протяжнішим буде склад, який проспівують, тим сильніша
його дія. Голосні треба вставляти між приголосними у певних
сполученнях.

Крім того, ми рекомендуємо й інші поєднання звуків.
«Ана-хат» (з наголосом на останньому складі) прекрасно
вібрує в ділянці серця; «оо-хам» (з наголосом на
останньому складі) позитивно впливає на щитовидну залозу; «хам-
сах» � одночасно вібрує мозок і серце.

Звукорухові вправи
при деяких захворюваннях

Вправа 13�при слабкому загрудинному болю і
гіпертонічній хворобі: а) сидячи діафрагмальне дихання 6 разів
у повільному темпі і 4 рази прискорено; б) кінестезія
активних точок на верхній губі, підборідді й кутиках губ. Після
цього трохи відпочити, розслабивши м�язи тіла; в) спів,
поєднуючи звуки: «хра-ам» і «зум-мен».

Примітка. Всі вправи звукотерапії необхідно виконувати на
невеликому вдиху, переважно діафрагмою (ніби животом і спиною),
вдихати треба через ніс з напіввідкритим ротом і так часто, щоб під
час нового вдиху, не було навіть натяку на задишку. Тривалість занять
звуком до 5 хв два-три рази на день, починаючи з хвилини і поступово
збільшуючи час. Під час співу не можна форсувати звук, якщо є
навички, співати можна і негучно � важливо, щоб звук вібрував
(тремтів) то переважно в голові, то в грудях, то в ділянці шлунка і і. п.

Вправа 14 � при помірно вираженому склерозі судин
мозку: а) співати «паа-ііі» у висхідному і нисхідному
порядку по нотах, голосна «а» повинна вібрувати у ділян¬
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ці грудей, а голосна «і» при акценті на «і» віддаватиме
у вухах (що можна перевірити, злегка прикривши вуха
долонями); б) співати «м-пом» на зручній висоті звука:
«м» співати із закритим ротом, а «пом» вимовляти коротко
з наголосом на «м», імітуючи удар у дзвін; в) під час
спокійної ходьби поперемінно відкидати голову назад (вдих)
і нахиляти вниз (видих).

Вправа 15 � при порушеннях системи дихання: а)
сидячи, діафрагмальне дихання; опускаючи голову, нахиляючи
тулуб вниз, виконати повільний вдих, а випрямляючи тулуб
і відкидаючи голову назад, виконати подовжений видих.
Повторювати 6 разів; б) 4�8 разів сісти і встати у
середньому темпі (дихання довільне), потім 4 рази подихати
гармонійно повним типом дихання; в) співати «паа-суу» у
висхідній і нисхідній інтонаціях.

Вправа 16 � при захворюваннях травної системи:
а) співати «по-у-ууу». При гіперацидних гастритах (зі
зниженою кислотністю) й атонічних колітах співати енергійно,
на колену голосну трохи підтягуючи низ живота. При
гіперацидних гастритах і спастичних колітах, а такохе при
захворюваннях печінки співати плавно (при цьому хеивіт
трохи випинається); б) кінестезія відповідних .активних точок
на стопі і пальцях рук (див. «Самомасаж»); в) хвилинка
для психофізичного тренування.

Вправ а 17 � при неврозах і неврастенічному стані:
а) хвилинка для психофізичного тренування; б) Кінестезія
активної точки на великому пальці; в) співати «м-пом-
пееее», «м-пом» співати коротко, як у вправі 2, а «пее-
ееее» � протяхено.

Дихальні вправи
за таблицями

Комплекс 15

Вправи за таблицями поліпшують стійкість організму
до кисневої недостатності (гіпоксії), тонізують організм,
сприяють оптимальному насиченню організму киснем,
очищенню нервових каналів і урівноваженню нервових
процесів; активізують функції печінки і селезінки, поліпшують
травлення, освіжують голову, дають змогу свідомо
впливати на всі функції організму.

Виконуючи дихальні вправи за таблицями і фізичні
вправи, в яких іноді рекомендується кілька миттєвостей не
дихати після вдиху або видиху, ніколи не слід забувати, що
дихання повинно бути не напруженим, а затримки дихан-
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ня � короткочасними. Особливо треба уникати затримок
дихання після видиху, якщо вони супроводжуються
натужуванням.

Вольові затримки дихання, як правило, спричиняються
до зривів фізіологічних механізмів регуляції. Тому,
виконуючи будь-яку вправу, необхідно строго дотримуватися
принципу послідовного підвищення інтенсивності дій.

Завдання за наведеними нижче таблицями треба
засвоювати зручно сидячи, не сутулячись. Виконувати не
відразу всі, переходити до наступних, керуючись відчуттям
легкості виконання.

При гіпертонічній хворобі і коронарній недостатності
час затримки дихання зменшити на 50 %.

Заняття за таблицями слід починати тільки тоді, коли
будуть засвоєні основні дихальні вправи (див. вище) у
спокої, у русі та звукорухові дихальні вправи.

Тимчасово протипоказано займатися дихальною
гімнастикою за таблицями особам з такими захворюваннями:
атеросклеротичний кардіосклероз з явищами коронарної
недостатності І�II ступеня, післяінфарктний кардіосклероз з
можливими явищами стенокардії, гіпертонічна хвороба
ІІБ�III стадій; атеросклероз мозкових судин з
недостатністю мозкового кровообігу І стадії, бронхіальна астма II�
III стадії, друга половина вагітності; захворювання очей,
вуха. Здорові можуть виконувати всі дихальні вправи без
особливих винятків.

За табл. 1 починати вдих треба через ліву ніздрю
(праву затиснути пальцем), видих�через праву ніздрю (ліва

Таблиця 1. Тривалість (у секундах) поперемінного дихання через одну
ніздрю

Номер завдання

Фаза
дихання і 2 3 4 5 6 7 Примітка

Вдих 3 4 4 4 5 5 6 Вдих через ліву ні¬
Пауза 1 1 2 2 2 2 2 здрю, видих � через

праву
Видих 3 4 4 5 4 б 6 Потім вдих через
Пауза 1 1 2 2 2 2 2 нраву ніздрю,

видих � через ліву і
т. д. Під час паузи
обидві ніздрі затис*
нути пальцями

Всього 8 10 12 1 із 1 із 1 15 1 16
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затиснута пальцем), вдих через праву ніздрю (ліва
затиснута пальцем), видих � через ліву і так далі, тобто вдих
через ліву ніздрю (права затиснута пальцем).

Ця вправа сприяє оптимальному насиченню організму
киснем і урівноваженню нервових процесів.

Виконуючи «одностороннє» дихання, необхідно
дотримуватися паузи для затримки дихання (як зазначено в
таблиці). Однак при вираженій гіпертонічній хворобі затримки
дихання протипоказані (див. загальні протипоказання).
Ми рекомендуємо при виконанні цих завдань образно
уявляти, що «струмінь-біоток» поперемінно йде під час вдиху з
голови вниз, по хребту, а під час видиху� вгору по хребту
в голову.

Тренування буде ефективнішим, якщо образно уявляти,
що під час вдиху через ліву ніздрю «струмінь» йтиме вниз
по лівому боці хребта, а під час видиху через праву
ніздрю � вгору по правому боці, під час вдиху через праву
ніздрю «струмінь-біоток» йтиме вниз по правому боці
хребта, а під час видиху через ліву ніздрю � вгору по лівому
боці хребта.

Виконання вправ за табл. 2 починати тільки тоді, коли
завдання за табл. 1 не потребуватиме ніяких зусиль для
виконання його 2�3 рази підряд.

Таблиця 2. Тривалість (у секундах) дихання � вдих через праву ніздрю,
видих � через рот

Номер завдання

Фаза
дихання

і 2 3 4
Примітка

Вдих 4 4 4 4 Вдих через праву ніз¬
Пауза 2 2 2 2 дрю, видих � через рот
Видих 6 7 8 10 вузьким струменем

(повільно, без
напруження)

Всього 1 12 13 14 16

Дихальні вправи за табл. 2 привчають зосереджуватися
і сприяють урівноваженню нервових процесів. Під час
затримки дихання після вдиху і видиху ми рекомендуємо
подумки вимовляти: «Нервові центри діють узгоджено.
Відчуваю надлишок сил». Розмір тексту повинен відповідати
тривалості видиху. З третього-четвертого завдання можна
подумки вимовляти підряд обидві фрази:
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Зайімаючись за табл. 2, вдих треба виконувати через
праву ніздрю (ліву затиснути пальцем), а видих � через рот
вузьким струменем. Хворі під час видиху вузьким
струменем через рот (із заплющеними очима, щоб було легше
зосереджуватися) свою увагу спрямовують на сонячне
сплетення (біля пупка), й, відчувши «струмінь-біоток» і тепло,
образно спрямовують його на внутрішній орган, функція
якого порушена. Одночасно треба подумки повторювати:
«Організм відновлюється, і мені стає дедалі краще».

Здорові люди з профілактичною метою і для
підвищення психофізичного тонусу подумки спрямовують увагу Г10
черзі на сонячне сплетення, щитовидну залозу і мозок.

Ця вправа активізує печінку і селезінку, поліпшує
травлення, освіжує голову.

Таким чином, дихальні вправи є першим й основним
ступенем як для хворих, так і для практично здорових людей,
які хочуть відновити працездатність, стати життєрадісними
і зберегти творче довголіття.

Для досягнення такої самої мети слід користуватися
прийомами масажу, який включає найрізноманітніший вплив
не тільки на шкірні покриви і м�язи, а й на окістя та
активні точки ( за допомогою надавлювання).

Нижче ми наводимо розподіл спеціальних дихальних
вправ відповідно до деяких захворювань:

1. При недостатності кровообігу і системи дихання
корисно застосовувати спеціальні дихальні вправи 7, 8, 10, 11,
13, 15 і за табл. 1 і 2.

2. При неврозах�вправи 9�12, 14, 17 і за табл. 1 і 2.
3. При захворюваннях травної системи � вправи 1�5,

16 і за табл. 1 і 2.

урок ю

Деякі види масажу

З м і с т: Периферичний самомасаж. Точковий
самомасаж. Водно-психотерапевтичний масаж (каскадні купання).

Периферичний самомасаж

Комплекс 16

Периферичний самомасаж � це поєднання рухів рук з
імпульсацією екстерорецепторів шкіри, яка виникає під
впливом, слабких погладжувань шкіри рук, ніг і грудей, а
також ділянки живота. Дія у вигляді самомасажу сприяє
розщепленню гістаміну, що тонізуюче впливає на нервову
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Мал. 14. Комплекс 14 � схема периферичного масажу:
1 � самомасаж рук; 2 � стегон; 3 � ніг; 4 � живота

систему. Цей вид самомдсажу корисно поєднувати із
словесним самонавіюванням.

Периферичний самомасаж у поєднанні зі зміною
напруження і розслаблення м�язів діє і на м�язовий тонус. Тому
його можна рекомендувати при бронхіальній астмі і
спастичних колітах.

Вправа 1 � погладжування передпліч (мал. 14, 1). Лягти
на спину, ноги зігнути, передпліччя оголити, руки зігнути
перед грудьми (одна долоня зверху на передпліччі, друга �
внизу). Ритмічно і безперервно здійснювати рухи ліктями
назовні і всередину, легко погладжувати передпліччя,
однією рукою зверху, другою � внизу. Долоні від передпліч не
відривати. Повторювати 32 рази. Ліктями треба рухати
ритмічно, по чотири рухи на кожний рядок вірша. Дихати
рівномірно. Ось орієнтовний текст вірша:

От звездного неба до земных недр
Мир бесконечно богат и щедр.
Пусть же в душе сохраню на век

k Ветра упругость и вольность рек.

Вправа 2 � погладжування стегон (мал. 14, 2). Лягти
на спину, ноги зігнути, долоні покласти на коліна. Одна
рука рухається по нозі вгору, а друга � вниз. Дихати
рівномірно. Повторювати 32 рази. Закінчивши вправу, полежати,
розслабити м�язи, повторюючи формулу: «Я
врівноважений у будь-якій'ситуації. Я спокійний, і активний».

Вправа З� погладжування ніг (мал. 14, 3). Лягти па
спину, ноги зігнути, п�яту лівої ноги покласти на праве
коліно. Права долоня на гомілці лівої ноги (з середини), ліва
долоня на поверхні стегна, ближче до сідниці. Легко,
ритмічно погладжувати гомілку і стегно знизу, рухаючи долоні
у напрямку під коліно і назад. Повторювати 32 рази.
Змінити ногу і руки й знову повторювати 32 рази. Дихати
рівномірно.

Вправа 4 � погладжування живота і ділянки серця
(мал. 14, 4). Лягти на спину, ноги зігнути, долоні покласти
на живіт з правого боку або на ділянку серця. Вести, по¬
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гладжуючи, долоні ритмічно і легко по колу вгору,
упоперек � ліворуч, вниз. Повторювати 32�64 рази. Дихати
рівномірно.

Периферичний самомасаж слід закінчити ранковою
гігієнічною гімнастикою і загартуванням організму повітряною
ванною або водною процедурою у вигляді обтирання чи
душу (переходячи від теплого до прохолодного).

Точковий самомасаж

Комплекс 17

Точковий масаж � це надавлювання подушечками
пальців на шкіру і м�язовий шар у тих місцях, де розміщені
дотикові і пропріоцептивні точки або розгалуження нерва.
Точково-пальцьовий метод, впливаючи збуджуюче або
гальмуюче через так звані активні точки, в комплексному
лікуванні дає добрий результат, особливо у тих випадках,
коли поєднується із самонавіюванням, повторенням
словесного тексту (наприклад: «Мені з кожним днем у всіх
відношеннях стає дедалі краще»).

Як свідчить досвід роботи, точковий масаж найбільше
допомагає при функціональних порушеннях. Його
використовують як допоміжний метод терапії, що посилює
лікувальну дію інших засобів, призначених лікарем. Нагадаємо, що
будь-який масаж стимулює нервову систему, а через неї �
кінестезію і пропріоцепцію. Точковий масаж як елемент
психофізичного тренування сприяє розслабленню м�язів і
знімає нервово-емоційне напруження. Найчастіше
застосовується з метою поліпшення рівня перебігу нервових
процесів тільки на ті активні точки, які мають загальнотера-
певтичне значення. В основному це самомасаж активних
точок на підошві й пальцях ніг і деяких точок обличчя і
голови.

З лікувальною метою слід надавлювати на больові
точки незалежно від їх біологічного стану, який можна
визначити за ступенем відчуття болю (від сили натиску). Якщо
біль під пальцем відчувається від легкого надавлювання, то
слід застосовувати тонізуючу дію, тобто масажувати
активну точку пальцями правої руки легко, швидко ї поверхово
по відцентровій спіралі � від себе у правий бік. Якщо ж
біль у точці відчувається тільки від глибокого
натискування, то слід здійснювати за'спокійливе надавлювання
середньої сили прямо на цю точку великим пальцем правої руки,
а потім розтирати її по доцентровій спіралі, тобто від себе
у лівий бік.
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Вправа 1 � розтирання кісточок. Стоячи, п�ятки
зімкнуті. Ритмічно підніматися на носки й опускатися на п�яти
10�20 разів так, щоб кісточки терлися одна об другу.
Такий самомасаж кісточок діє на активні точки, 5*кі
стимулюють діяльність травної системи. Якщо при цьому вдих
виконати ніби на позіху (із закритим ротом), то описані рухи
справляють загальнозміцнюючий вплив.

Коли закінчите піднімання на носках, треба сісти,
поклавши ногу на ногу, і сильними щипками промасажувати
ахіллове сухожилля на обох ногах. За деякими даними,
таке пощипування сухожиль сприяє відновленню функції
статевих залоз.

Після розтирання кісточок і пощипування сухожиль слід
виконати швидке розтирання долонь (руки зігнуті перед
грудьми, долоні складені пальцями вгору). Долоні
розтирати до відчуття сильного тепла. Потім треба потрясти кисті
рук у швидкому темпі, починаючи із зап�ястя (поступово
піднімаючи й опускаючи руки).

Вправа 2 � самомасаж верхніх десен. Зручно сидячи,
кінчиками пальців обох рук кілька разів розтирати верхні
десна (рухаючи пальцями по деснах вгору і вниз). Як
свідчить практика, ці рухи, якщо поєднувати їх із
затискуванням пальцями вузької частини перенісся, тонізують
діяльність головного мозку. Цей вплив посилюється, якщо після
масажу верхніх десен здійснити постукування
(напівзігнутими пальцями рук) вздовж хребта, поперека і далі вздовж
стегон. Такий самомасаж найлегше робити, стоячи на
колінах, нахиливши тулуб трохи вперед. Дихати рівномірно.
Тривалість постукувань � до відчуття комфорту.

Вправа 3 � чотири пальці під ребра. Сидячи, чотири
пальці кожної руки легко просунути під ребра: ліва рука
буде спрямована до ділянки селезінки, а права�до
ділянки печінки. Дихати неглибоко діафрагмою. Дихати 4�6�
8�12 разів, поступово збільшуючи кількість повторень.

Закінчити вправу: а) розтирання долонями пахов (де
розміщені активні точки, що регулюють функції печінки і
селезінки); б) розтирання литкових м�язів (знизу вгору);
в) постукування маківки голови подушечками пальців
(імітація гри на піаніно); г) розтирання стоп сухою щіткою
або катанням качалки стопами (сидячи).

Вправа 4 � надавлювання на чотири точки у ділянці
губ (мал. 15, а). Це сприяє розслабленню м�язів усього
тіла. Кожну точку треба натискати протягом 3 с подушечкою
пальця по черзі: починати з першої, після короткої перерви
(10�15 с) натиснути на другу і, нарешті, одночасно � на
третю і четверту. Сила натискування орієнтовно 5 кг. Потім

106



Мал. 15. Комплекс 17 � точковий самомасаж: а � активні точки у
ділянці лоба і губ; б � надавлювання антистресової точки; в � точки
масажу для поліпшення сну; г � кінестезія стоп (цифрами позначені
точки, які пов�язані з різними органами):
1 � гіпофіз, 2 � лобові пазухи, 3 � шия, 4 � горло, 5 � щитовидна залоза,
6 � підшлункова залоза, 7 � шлунок, 8 � надниркова залоза, 9 � спинні
хребці, 10 � нирки, 11 � поперечна ободова кишка, 12 � тонкі кишки, 13 � сліпа
кишка, 14 � поперек, 15 � очі, 16 � вуха, 17 � права легеня, 18 � печінка, 19 �
жовчний міхур, 20 � висхідна ободова кишка, 21 � апендикс, 22 � праве коліно,
23 � ліва легеня, 24 � серце, 25 � селезінка, 26 � товста кишка, 27 � ліве
коліно; д, е, е, ж � кінестезія пальців рук
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необхідно зручно сісти у крісло, імітуючи засипання,
дихати нечасто, особливо подовжуючи видих. У цій позі
протягом 3�5 хв можна відпочити після напруженої роботи,
особливо якщо образно уявити, що ви насолоджуєтеся
природою на березі озера, на гладіні якого відбиваються
промені сонця.

Вправа 5 � масаж антистресової точки (мал. 15, б). Ця
точка розміщена під підборіддям (у ямочці). Тривалість
натискування 3 с, сила тиску � 5�7 кг. Ця точка сприяє
зніманню надмірної реакції на нервово-емоційне напруження.
Попередньо слід діяти на 4 точки, призначені для
розслаблення м�язів. Після натискування на антистресову точку
треба зручно сісти у крісло, образно уявити стан млості і
політ журавлів у синяві небосхилу. Після 3�5 хв треба
потягнутися, позіхаючи, напружуючи, а потім розслаблюючи
м�язи рук і ніг.

Вправа 6 � для поліпшення сну (мал. 15, в). З цією
метою показані натискування пальцями на лоб і волосисту
частину голови. Починати натискування (силою в 7 кг)
подушечками пальців по середній лінії лоба двома пальцями з
двох боків. Потім треба надавлювати на волосисту
частину голови чотирма пальцями обох рук (відповідно з лівого
і правого боку). Кожна рука надавлює одночасно на
чотири точки. Кожне надавлювання триває 3 с. Потім пальці
просувають вгору. У кінцевому результаті надавлювання
буде здійснено на 16 точках з обох боків голови. Останнє
натискування на волосисту частину голови слід затримати
до 5 с. Сеанс такого самомасажу триває від 3 до 10 хв (у
залежності від порушення сну). Нагадаємо, що весь сеанс �
це повторення натискувань на лоб і волосисту частину
голови. При затяжних порушеннях сну, особливо після
тривалого вживання снотворного, слід покатати стопи на
качалці, а після самомасажу точок на голові помасажувати
точки, які сприяють розслабленню м�язів.

Вправа 7 � для нормалізації надмірного апетиту.
Надмірний апетит часто буває удаваним, особливо якщо він
викликаний не потребою відшкодування витраченої енергії,
а звичкою смачно і добре попоїсти. Це призводить до
надмірного підвищення маси тіла через відкладення жиру.
«Протиотрутою» удаваного відчуття голоду є легке і
швидке погладжування-розтирання очних яблук, бо за ними
розміщені активні точки, які рефлекторно регулюють
діяльність травного апарату (шлунка і кишок). Масажування
цих точок ми рекомендуємо робити вранці у постелі і перед
прийманням їжі. При цьому слід подумки вимовляти:
«Апетит нормалізується. Я буду менше їсти і більше рухатися».
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Нагадаємо, що зайва маса «розтане», якщо поряд з
ранковим психофізичним тренуванням будемо щодня
ходити пішки прискореним кроком від 2 до 4�6 км до легкого
поту. При цьому необхідно уникати задишки і прискорення
пульсу понад 100�120 за 1 хв. Відстань маршруту слід
подовжувати поступово. Після ходьби � прийняти душ.

Вправа 8 � кінестезія активних точок стоп (за Вахрам
Сінгху в методичній розробці К. Дінейки). Надавлюючи на
активні точки підошви (мал. 15, а), ми стимулюємо функцію
багатьох внутрішніх органів. Робити масаж з
профілактичною метою слід по усіх точках підошов обох ніг. Силу
натискування на болючу точку слід поступово збільшувати, щоб
здійснити лікувальний вплив на уражений орган.
Стимуляцію точок треба закінчити погладжуванням .всієї
стопи.

Щоб подіяти на всі активні точки підошов, слід сидячи
катати підошвами обох ніг качалку або палицю. Тривалість
такого самомасажу від 3 до 10 хв у залежності від відчуття
комфорту.

Попередньо підошви слід змастити мигдальною олією.
Нога � це розподільчий щит. Ми можемо

«підключитися» до будь-якого органу, якщо знаємо, на яку частину
підошви діяти.

Схема кінестезії стоп. Загальна цільова
установка: сприяти розслабленню м�язів стопи і тіла;
поліпшувати функції органів й урівноважувати нервові процеси.

Якщо масаж стоп робить хтось інший, то треба
лежати на спині, заплющивши очі. Руки покласти по боках
долонями догори. Розслабити м�язи тіла. Якщо ж масаж
робите самі, то зручно сядьте, масажуйте ногу, поклавши її на
коліно другої ноги або на стілець так, щоб м�язи ноги
були по можливості розслаблені. Обидві стопи треба
масажувати однаковий час.

Перша частина. Мета: розігріти стопу і поліпшити в ній
кровообіг.

1. Погладжування всієї стопи від пальців до щиколотки.
2. Розминання стопи (міжкісткових м�язів, зовнішньої і

внутрішньої частини стопи) всіма пальцями.
3. Граблеподібне погладжування підошви у напрямку

до пальців.
4. Поплескування підошви (кулаками, але не сильно).
5. Активне піднімання стопи вгору й опускання її вниз

(стопа довільно «падає» вниз). Завдання � сприяти
розслабленню м�язів стопи.

Друга частина. Мета: загальне розтирання підошви
всієї стопи з поперемінним розслабленням її м�язів.
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1. Граблеподібне погладжування стопи у напрямку до
пальців.

2. Розтирання подушечкою великого пальця підошви
всієї стопи у напрямі до пальців з оптимальним
натискуванням. Коли розтирання дійде до пальців (пальці не
розтирати), треба одразу відпустити стопу до довільного
падіння (щоб домогтися розслаблення м�язів стопи), а потім
почати повторне розтирання. Розтирання закінчити, коли
поліпшиться розслаблення м�язів стопи.

3. Закінчити загальне розтирання стопи
погладжуванням усієї стопи від пальців до щиколотки.

Третя частина. Мета: дія натискуванням на всі точки
підошви за схемою.

1. Катання ногами (підошвами) назад і вперед палиці
(або качалки), несильно на неї натискаючи.

2. Надавлювання подушечкою великого пальця всіх
точок підошви і щиколоток для того, щоб знайти
найболючіші точки.

3. Граблеподібне погладжування підошви.
Четверта частина. Мета: стимулювання патологічно

порушених органів шляхом надавлювання на відповідні^точ-
ки за схемою. Сила натискування повинна становити
приблизно 6 кг. Однак з кожним сеансом масажу натискування
на больові точки має посилюватися, щоб незначний біль
стимулював уражений орган. Стимуляцію точок треба
закінчити погладжуванням усієї стопи.

Як робити повний самомасаж стоп за даною схемою
може навчити масажист � метод досить простий. Якщо
щодня (вранці і ввечері) масажувати стопи на качалці (3�
10 хв), то самомасаж за схемою по окремих точках цілком
достатньо робити раз на тиждень. При безсонні самомасаж
стоп необхідно поєднувати з дією на активні точки,
розміщені на лобі і волосистій частині голови (див. вище).

П р и м і т к а.' На звичайну качалку рекомендується наклеїти
вузькі поздовжні смужки із пластмаси. Катання такої качалки справлятиме
значніший вплив на активні точки.

У вихідні дні корисно походити по камінцях, які
насипають у ванну з прохолодною водою (від +12 °С до +10°С).

Спостереження показали, що при зануренні стоп у воду
зазначеної температури швидко знижується і температура
слизової оболонки носа. Така процедура надійно
загартовує організм, захищає його від простуди при випадкових
охолодженнях.

Вправа 9 � кінестезія надавлюванням на пальці рук за
методикою Токіджіро Макімоші (мал. 14, д, е, є, ж). Руки
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людини, а особливо пальці, у процесі праці відіграли
значну роль у розвитку мозку. Природа наділила пальці
багатьма рецепторами, від яких імпульси спрямовуються у
центральну нервову систему. Можна припустити, що не тільки
активні точки на підошві або ті, що розміщені у сегментних
частинах тіла, а й самі пальці є шляхами «зворотного
зв�язку» до тих чи інших органів. Обробка середнього пальця
тонізує мозок, знижує підвищений атеріальний тиск,
поліпшує діяльність кишок; діючи на маленький палець, ми
можемо поліпшити функцію серця, натискування на четвертий
палець поліпшують функцію печінки, а обробка вказівного
пальця поліпшує функцію шлунка.

У своїй оздоровчо-лікувальній роботі ми практикуємо
надавлювання на пальці у поєднанні з дихальними
вправами за табл. 2 (с. 102), і ці дії поліпшують самопочуття.

Перший варіант за методикою Т. Макімоші. Натискати
слід від основи пальця до кінчика у 3�4 прийоми.
Надавлювати треба поперемінно на передню, задню, а потім і
на бокові частини пальців. Тривалість натискування � 3 с,
сила � середня, відповідно до сили рук і пальців хворої
чи здорової людини. Пальці обох рук обробляються по
черзі.

Другий варіант за методикою К. Дінейки. Загальна
цільова направленість: поєднання дій (кінестезії)
надавлюванням на пальці рук з дихальними вправами і зміною
напруження й розслаблення м�язів ніг. Комплекс цих завдань
доцільно застосовувати як з оздоровчою, так і з
лікувальною метою (при всіх захворюваннях).

Підготовча вправа. Ходьба у середньому темпі. Дихати
діафрагмальним типом дихання («животом»). На два
кроки� вдих, на два кроки � видих (сильно втягуючи живіт).

Перше завдання. Сісти біля столу (сидіти на краю
стільця), руки з опорою на лікті. Переплести пальці рук
(передпліччя трохи підняти вертикально вгору). Вдих
діафрагмою. Під час видиху кілька разів поперемінно
напружувати м�язи ніг і стискати переплетені пальці, а потім
розслаблювати їх. Повторити 4�6 разів.

Друге завдання. Зручно сидячи, руки опущені на стегна,
пальці рук переплетені. Під час вдиху (імітуючи позіх із
закритим ротом) несильно стискати пальці рук. Під час
видиху заплющити злегка повіки, розслабити по можливості
всі м�язи тіла (стан знемоги) і, якщо немає потреби,� не
дихати. Повторити 4 рази.

Третє завдання. Вихідне положення як у першому
завданні. Вдих через ніс у 2�3 прийоми (з короткими
зупинками). Під час зупинок сильно стискати і відпускати пере-
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Мал. 16. Схема каскадної купальні:
1 � річка; 2 � струмінь, що падає , (А � гребля); 3 � басейн; 4 � майданчик
для аеротерапії та іонотерапії; 5 � майданчик для розминки; 6 � роздягальні

плетені пальці рук. Видих, вимовляючи пошепки «кваа...»
Не дихати (поки приємно). Під час затримки дихання
широко розкрити рот (як на позіху � «поза лева») так, щоб
«розширювалася шия».

Четверте завдання. Повторити підготовчу вправу з
метою стимулювання венозного кровообігу.

Водно-психотерапевтичний масаж
(каскадні купання)

Комплекс 18

Оригінальним видом масажу є каскадні купання, в яких
поєднується вплив температурного фактора води,
вібраційна і масажуюча дія падаючих водних потоків, сонячної
радіації, іонізованого повітря і м�язової активності того,
хто купається.

Усі ці компоненти каскадних купань справляють до
того ж і могутній емоційний вплив.

Оздоровчу дію подібних купань апробовано нами
протягом багатьох років.

Каскадні купальні було організовано у Парку
лікувальної культури і кліматолікування на курорті Друскінінкай
у 1954 році.

Як видно на схемі (мал. 16), каскадну купальню
будують на річці � 1. На схемі зображено греблю А, падаючий
струмінь 2, басейн З, майданчик для розминки 5,
роздягальні та службові приміщення 6. Лікувальна процедура купань
включає активні дії купальника у басейні (глибиною
115 см) і під струменем води, що падає з триметрової
греблі зі швидкістю 35 м/с і з витратою води 100 л на 1 м
ширини.

Падаючий струмінь насичує воду повітрям, викликає
вібрацію води у басейні й одночасно створює природну
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гідроіонізацію повітря прн оптимальному співвідношенні
позитивних і негативних іонів.

Іонізоване повітря поліпшує діяльність нервової
системи, сон, підвищує опірність організму до простудних
захворювань. Лікувальний ефект іонізації посилюється, якщо
пацієнт виконує дихальні вправи і займається
самонавіюванням. Під час каскадних купань яскраво виявляється
лікувально-профілактичний вплив кліматичних факторів.

Кліматична дія тренує термоадаптаційні механізми,
загартовує організм, нормалізує обмінні процеси, активізує
захисні сили організму, нормалізуючи функції різних
органів і систем.

Благотворно впливає і зовнішнє середовище каскадних
купань. Смарагдовий блискучий потік води, ритм
падаючого струменя, гомінливе дзюрчання, в якому поєднуються
тони різної висоти,� все це справляє сильний емоційний
вплив на купальника.

Наші спостереження показали, що оздоровчий і
лікувальний вплив прохолодних купань (+20 +14 9С) під
відкритим небом посилюється при виконанні фізичних
вправ в атмосфері іонізованого повітря з одночасною дією
вібраційного водного масажу в басейні і масажу водним
струменем по основних масажних лініях. При цьому
купальник у басейні відчуває тиск вируючої води на нижню
частину тіла, що змінює умови кровообігу і посилює
приплив крові до серця від нижніх кінцівок. Під впливом
прохолодної води спочатку знижується температура шкірних
покривів, а потім, через 1�2 хв, під дією струменевого
масажу виникає приємне збадьорююче відчуття тепла.

Завдяки дії масажу каскадні купання розкривають
капілярне русло і сприяють релаксації м�язів усього тіла.
Чергування напруження і розслаблення м�язів обумовлює
відчуття легкості і бадьорості.

Водний струмінь, масажуючи ділянку живота, поліпшує
кровообіг у печінці і селезінці. Діафрагма стає
рухливішою, поліпшується не тільки вентиляція легенів, а й
кровообіг в органах черевної порожнини. Позитивний вплив
каскадних купань посилюється, якщо поєднувати їх з
фізичними вправами за методикою І. Б. Тьомкіна, в тому числі й
перед купанням.

Під час виконання фізичних вправ нервові імпульси від
працюючих м�язів йдуть у мозок, а потім у всі органи, в
тому числі у серце й легені. І, звичайно, з головного мозку і
внутрішніх органів імпульси посилаються знову в м�язи по
механізму зворотного зв�язку. Цей постійний
взаємозв�язок м�язової діяльності з найважливішими внутрішніми
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органами рефлекторно здійснюється під час активної
поведінки хворого до каскадного купання, під час ного
проведення і після нього.

Оте, каскадні купання фізіологічно можна
характеризувати головним чином як активне стимулювання шкірних,
м�язових та інших рецепторів. За вченням М. Могендовича
про кінезофілію і моторно-вісцеральні рефлекси та їхній
органічний взаємозв�язок у процесі саногенезу, суть дії
каскадних купань полягає ось у чому: 1) прохолодна і
холодна вода викликає подразнення терморецепторів шкіри і
рефлекторно впливає на дихання і кровообіг; 2) вода, що
вирує, подразнює механорецептори шкіри. Обидва ці
фактори рефлекторно викликають підвищення тонусу усіх
скелетних м�язів (шкірно-моторний рефлекс); 3) сильний тиск
каскадного струменя, що супроводжується вібраційним
ефектом, здійснює своєрідну масажуючу дію на м�язи,
викликає масивне збудження пропріорецепторів, що разом з
рухами і протидією пацієнта напору води справляє
стимулюючий вплив на центральну нервову систему.
Безсумнівно, в реакцію втягується і симпато-адреналова система, що
бере участь у здійсненні моторно-вісцеральних рефлексів.
Таким чином, провідним фактором рефлекторної дії
каскадних купань є комплексне подразнення шкірних і м�язових
рецепторів, тобто кінестезія. Остання через вегетативні
нервові центри впливає на всю вегетативно-вісцеральну сферу
організму і нервову трофіку. Тому каскадне купання є
ефективним засобом рефлекторної терапії багатьох
неврологічних і внутрішніх хвороб.

У механізмі ефективного лікування прохолодною водою
у каскадних процедурах (+20 °С 1-14 °С) велике зна¬
чення має поєднання активних фізичних вправ з дією
водного струменя на певну частину тіла хворого або на
все тіло.

Перші чотири вправи (описані нижче) виконуються у
басейні, решта � під каскадним струменем (мал. 17,5�
9). Вправи в басейні застосовуються для того,'щоб змінити
термоадаптаційні � біологічні � зв�язки організму із
зовнішнім середовищем. Вправи під струменем підвищують
рівень обмінних процесів і реактивність організму на
різноманітні подразники водного струменя й скелетних м�язів.
Таким чином, вправи у басейні і дозована ходьба до того, як
почати каскадну процедуру, є підготовкою до купання. Чим
вода прохолодніша, тим більше треба розігрітися зарядкою.
Однак входити у басейн слід лише тоді, коли серце
заспокоїться (пульс нормалізується), а шкіра буде теплою. Тим,
хто схильний до простуди, перед виконанням першої впра-
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Мал. 17. Комплекс 18 � водно-психотерапевтичний масаж

ви, необхідно «побігати» 20�ЗО с, впираючись руками у

Вправа 1. Виконується стоячи. Потягнутися (вдих),
присісти (видих). Повторити 3�6 разів, занурившись до
підборіддя (а якщо приємно, то й з головою).

Вправа 2. Ходьба, поперемінно присідаючи і напівстаю-
чи (дихання довільне).

Вправа 3. У присіді (занурюючись до підборіддя) зводи-
ти (видих) і розводити (вдих) у-воді прямі руки.
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Вправа 4. Лежачи на животі (руками триматися за
стійку), ритмічно розводити ноги в боки (дихання довільне).

На виконання перших чотирьох вправ треба виділити
1�2 хв, на гімнастику під струменем � по 1 хв на кожну
вправу. Необхідно дотримуватися зазначеної черговості
вправ.

Вправа 5. Виконується під струменем (стоячи спиною до
струменя), напівприсідаючи і встаючи (струмінь буде
масажувати спину вздовж знизу вгору і згори вниз).

Вправа 6. Виконується стоячи обличчям до струменя.
Напівприсідаючи і встаючи, треба підставляти під струмінь
руки. Якщо рухливість у плечових суглобах обмежена,
корисно виконати під струменем колоподібні рухи плечима.

Вправа 7. Стоячи спиною до струменя, напівприсідаючи
і встаючи, ритмічно повертати тулуб у сторони. При
остеохондрозі хребта рекомендується підставляти поперек під
струмінь на 4�10 с, а при імпотенції � ділянки заднього
проходу на 20�ЗО с.

Вправа 8. Виконується у варіантах, стоячи обличчям або
спиною до струменя. У першому випадку- масажується
передня частина ноги, у другому � задня.

Вправа 9. Виконується стоячи, обличчям до струменя,
щоб струмінь падав на живіт: 1) присідаючи і встаючи
(долонями слід затулити низ живота); 2) виконуючи колові
рухи тазом за годинниковою стрілкою, одночасно
пружинячи ногами.

Тим, у кого гіпотонія, особливо рекомендуємо
ізометричні напруження м�язів рук: стоячи спиною до струменя з
піднятими й розведеними в сторони руками (пальці зігнуті у
кулак) або закладеними за спину руками (пальці
переплетені), стримувати напір сильного струменя. Дихання
довільне.

Коли призначаються каскадні процедури, необхідно
враховувати, що фізичні навантаження справляють значний
вплив на функціональний стан судин шкіри. До того ж
крива шкірної температури під впливом фізичного
навантаження неухильно зростає, а після припинення навантаження
починає спадати. Безсумнівно, що й навколишнє
середовище дуже впливає на зміни температури шкіри. Ось чому
перед тим, як їхати на курорт, необхідно потренувати
терморегуляційні механізми, застосовуючи повітряні ванни. З
цією метою ми рекомендуємо користуватися табл. 1.
Тривалість повітряних ванн слід збільшувати поступово (через
кожні 2�3 дні). Під час приймання повітряних ванн
корисно розтирати шкіру сухою щіткою.

Наш досвід роботи показав, що на організм під час ку-
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Таблиця 1. Тривалість приймання повітряної ванни, хз

Температура повітря, градуси за Цельсієм

5-9 10-14 15-17 18-19 20-21 22 23 24 25

3 4 6 9 11 16 22 35 45

4 6 8 12 15 21 ЗО 45 60

5 7 10 14 19 25 35 60 75

6 8 12 17 23 ЗО 45 70 90

7 10 14 19 25 35 50 80 105

8 11 16 22 ЗО 40 60 95 120

9 12 18 25 35 45 85 105 135

пань терапевтичний вплив справляє весь комплекс фізичних
вправ. При цьому каскадний струмінь, який падає на
потилицю, підвищує артеріальний тиск, що необхідно
враховувати як позитивний фактор при гіпотонії. Якщо струмінь діє
на ділянку серця (через долоні)_ у хворих з тахікардією,
пульс рідшає і стає кращого наповнення. Масажуюча дія
струменя на тулуб сприяє поглибленню дихання і
зміцненню дихального апарату.

Велике значення має і зміна температури води. Досвід
нашої роботи з хронічно хворими показав, що при
гіпертонічній хворобі І, І�II стадій після певної підготовки
(повітряні ванни, самомасаж) можна успішно починати
купатися у прохолодній воді при +20°, +18 °С і поступово
переходити до температури водного струменя +16°, +14 °С.
При цьому ми констатували, що більш низькі температури
води підвищують тонус гладких м�язів кишок, що доцільно
використовувати при лікуванні звичних запорів й атонії
кишок.

Нижче ми наводимо орієнтовну таблицю дозування
каскадних процедур у залежності від температури води (+20°,
+ 14 °С) без поєднання з
термопроцедурою і в
поєднанні з нею при нижчій
температурі води � (+14°,
+8 °С). Термопроцедура
здійснюється за допомогою
сухої пари (+80°, +100°С),
вологість повітря 45�50 %.
Каскадне купання
здійснюється за трьома режимами:
І режим � при температурі
води +20°, +18 °С, II
режим� при +16°, +14 °С і

Таблиця 2. Дозування каскадних
купань

Температура
води, градуси
за Цельсієм

Тривалість тер-
мопроце-
дури, хв

Тривалість
купань у
каскадах,

хв

20�18 12
18-16 �. 10
16�14 � 8
14�12 4 8
12�10 6 6
10�8 8 4
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Ill режим � при +14°, +8 °С. Від режиму до режиму
треба переходити поступово.

Каскадне купання рекомендується здебільшого хронічно
хворим людям. Показаннями, зокрема, є: функціональні
неврози, порушення обміну речовин (огрядність, подагра,
легка форма діабету), деякі захворювання травної системи
(гастрити анацидні і гіпоацидні, атонічні коліти), а також
порушення серцево-судинної системи (гіпотонія,
гіпертонічна хвороба І, І�II стадій, недостатність кровообігу І
ступеня, міокардіодистрофія.

Каскадні процедури, як правило, протипоказані при
схильності до судинних кризів, при виражених порушеннях
мозкового, коронарного і ниркового кровообігу, а також при
різко виражених неврозах, гострих процесах у внутрішніх
органах й опорно-руховохму апараті, при радикулоішіалгіях,
дискінезії жовчних шляхів, діабеті у середній і важкій
формах.

Особливо важливо дозувати каскадні купання за часом
у залежності від загального стану пацієнта, клінічної
картини захворювання, тренованості й ступеня загартованості.
Так, при неврастенії й астенізації нервової системи, коли
збудливість знижена, доцільно застосовувати короткочасні
купання, а при підвищеній збудливості � триваліші.



Частина II

ШЛЯХ ЗБЕРЕЖЕННЯ
І ВІДНОВЛЕННЯ ЗДОРОВ'Я

Зцілення від слабкості полягає не в
тому, щоб примушувати людину
постійно думати, що вона слабка, а в
тому, щоб вона думала про свою
силу.

Свамі Вівекананда

Вогонь хвороби треба остуджувати
незворушністю.

У. Шекспір

ПРОФІЛАКТИЧНИЙ КУРС
ПСИХОФІЗИЧНОГО ТРЕНУВАННЯ

Людина, яка має добре самопочуття, працездатність і
жадобу до життя, звичайно вважає себе абсолютно
здоровою. Така людина почувається щасливою, бо живе без
вироку діагнозу. Однак іноді й здорова людина не може
похвалитися, що має резерв здоров�я, тобто надлишок
психофізичних сил, які інколи необхідні не тільки для боротьби з
хворобою, а й для подолання ускладнень у трудових і
побутових ситуаціях.

Словом, здоров�я � це не тільки відсутність явної
хвороби, здоров�я, за визначенням Всесвітньої організації
охорони здоров�я,� це повне фізичне, моральне і психологічне
благополуччя.

Здоровою вважає себе іноді й людина, яка курить,
зловживає спиртним, потурає лінощам, неорганізованості,
обжерливості і т. д. Вона не нарощує своїх психофізичних
сил і не прагне реалізувати їх для блага суспільства.
Об�єктивно можна сказати, що стан такої людини не тільки не
відповідає світовим стандартам здоров�я, а й не
задовольняє звичайних вимог трудової активності й енергійного
ритму життя, бо вона уже несе в собі зерна, які неминуче
проростуть неблагополучиям.

Кожний, хто хоче на довгі роки зберегти здоров�я і
трудову активність, повинен турбуватися про своє здоров�я,
як добрий садівник турбується про плодоносну яблуню.
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Постійна, звична і необтяжлива турбота про власне здоров�я
і називається первинною профілактикою.

Вимоги первинної профілактики зобов�язують людину
вести такий спосіб життя, щоб витрачені у щоденній праці
сили відновлювалися з деяким надлишком і виявлялися у
вигляді урівноваженості й доброзичливості. Тому оволодіти
курсом психофізичного тренування корисно не тільки тим,
хто одужує, а й здоровим.

Нижче ми наводимо список рекомендованих вправ.

Список вправ і комплексів

У даному списку деякі вправи об�єднані у комплекси, а
окремі позначені порядковим номером. Далі, коли ми
будемо називати набір вправ при певних захворюваннях,
вправи позначатимемо двояко: 1) вправи з порядковим
номером� 1, 4, 7 і т. д.; 2) вправи у комплексах �
комплекс 10, вправа 1,2 � це означає, що рекомендуються
вправи 1 і 2 з комплексу 10. Список вправ і комплексів даємо
поурочно.

Урок 1. Вправа 1 у двох варіантах (аутотренінг при
поганому настрої й аутотренінг для захисту себе від стресу);
вправи 2�5 � для відновлення постави; вправа 6 � для
тренування м�язів живота; вправа 7 � для боротьби з
огрядністю за допомогою бігу підтюпцем у поєднанні з
ходьбою.

Урок 2. Вправа 8 � діафрагмальне дихання; вправа 9 �
гармонійно повне дихання; вправа 10 � як провітрювати
легені; вправа 11�як тренувати стійкість організму до
кисневої недостатності; вправа 12 � тренування
економного дихання; вправа 13 � тренування індивідуального
ритму дихання.

Урок 3�4. Вправа 14 � розслаблення м�язів за
допомогою імітації; вправа 15 � розслаблення м�язів за
допомогою зручного положення тіла; вправа 16 � «тягнути канат»;
вправа 17 � «поза фараона»; вправа 18 � дихання «по
колу»; вправа 19 � розслаблення м�язів за допомогою
словесного методу; вправа 20 � для розвитку образної уяви;
вправа 21 �тренування усмішки перед дзеркалом; вправа
22 � ритмічні рухи проти поганого настрою; вправа 23 �
свист; вправа 24� дихальні вправи «від маківки � вниз
по хребту»; вправа 25 � вироблення навички милуватися
явищами природи.

Урок 5. Вправа 26 � повітряно-водна процедура;
вправа 27�прогулянка перед сном; вправа 28 � оздоровче
голодування; вправа 29 � як відвикнути від куріння.
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Комплекс 1 (вправи 1�9): 1 � пробудження мозку, 2 �
пробудження м�язів, 3 � зміна напруження і розслаблення
м�язів, 4 � дія на хребет, 5 � самомасаж голови і шиї, 6 �
поза лева, 7 � активізація венозного кровообігу, 8 � поза
головою донизу, 9 � самомасаж шкіри.

Комплекс 2 � дихальні вправи на виробництві та в
побуті.

Урок 6. Комплекс 3 � щоденна вечірня гімнастика
(вправи 1�12).

Комплекс 4 � ранкова гімнастика у вихідні дні (вправи
1 �12): 1�діафрагмальне дихання, 2� пальма, З�
кобра, 4 � уддіяна, 5 � берізка, 6 � рівновага, 7 � лягати-
сідати, 8 � присідання, 9 � обертання тулуба, 10 � вправи
з м�ячиком, 11 � «тягнути канат», 12 � згинання рук.

Комплекс 5 � хвилинка для психофізичного тренування
(вправа 1�4).

Комплекс 6 � розвиток органів чуття.
Комплекс 7 � удосконалення пам�яті.
Урок 7. Комплекс 8 � самовладання (вправи 1�3).
Комплекс 8�10 � для психофізичної настройки.
Урок 8. Комплекс 11 � мистецтво спілкування.
Урок 9. Комплекс 12 �види діафрагмального дихання

(вправи 1�8): 1�прискорене дихання, 2 � видих
ривками, 3 � поперемінне дихання, 4 � нижньодіафрагмальне
дихання, 5 � дихання на позіху, 6 � видих теплим струменем,
7 � видих у вигляді покашлювання, 8 � діафрагмальне
дихання, стоячи на колінах.

Комплекс 13�дихальні вправи спеціального
призначення (вправи 1�4): 1�дихання заспокоює, 2 � дихання
поліпшує кровопостачання мозку; 3 � дихання поліпшує
терморегуляцію, 4 � дихання тонізує.

Комплекс 14 � звукорухові дихальні вправи (вправи 1 �
5): 1 � при слабкому болю за грудиною і гіпертонічній
хворобі, 2 � при нерізко вираженому склерозі мозкових
судин, 3 � при порушеннях системи дихання, 4 � при
захворюваннях травної системи, 5 � при неврозах і
неврастенічних станах.

Комплекс 15 � дихальні вправи за таблицями 1 і 2
(с. 101�102): за табл. 1 �для оптимального насичення
організму киснем і урівноваження нервових процесів, за
табл. 2 � для активізації діяльності внутрішніх органів.

Урок 10. Комплекс 16 � периферичний самомасаж
(вправи 1�4): 1 � погладжування передпліч, 2 �
погладжування стегон, 3�погладжування ніг, 4 �
погладжування живота і ділянки серця.
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Комплекс 17 � точковий самомасаж (вправи 1�8): 1�
розтирання кісточок, 2 � самомасаж верхніх десен, 3 �
чотири пальці під ребра, 4 � антистресова точка (знімає
пригнічений стан), 5 � для лоліпшення сну, 6 � для
нормалізації апетиту, 7 � дія через активні точки стоп, 8 � дія
через пальці рук.

Комплекс 18 � водно-психотерапевтичний масаж.
Комплекс 19 � сім додаткових вправ для любителів

йоги.

Психофізичне тренування
для підростаючого покоління

Дітям віком 7�12 років ми рекомендуємо: 1) вправи 3�
5 � для збереження хорошої постави (включаючи дітей зі
сколіозом І ступеня), 2) комплекс 1 (вправа 6) �для
стійкості організму до захворювань горла (особливо ангіни),
3) вправа 26 і комплекс 1 (вправа 9) �для загартування
організму.

Дітям 12�15 років конче необхідні: 1) вправи 8�9 �
для відновлення природного механізму дихання, 2)
комплекс 3 � для тренування тих м�язових груп, які
забезпечують збереження правильної постави, 3) вправа 7 � для
розвитку та зміцнення серцево-судинної і дихальної систем
за допомогою ходьби-бігу, 4) комплекс 4 і вправа 26 � для
гармонійного розвитку всіх м�язових груп і внутрішніх
органів, а також з метою загартування організму повітряно-
водними процедурами.

Підлітки, дівчатка і юнаки, яким понад 15 років, можуть
займатися психофізичним тренуванням за програмою
дорослих. Насамперед вони повинні засвоїти вправи 8�13,
потім комплекси 1 і 3 (вправи 1�4).

При захворюваннях у дитячому віці психофізичне
тренування застосовується за рекомендаціями лікаря.

Сім додаткових вправ
для любителів йоги

Комплекс 19

У системі йогів є вправи, які запозичили
фізкультурники. Ці вправи ми рекомендуємо підліткам і молоді. Люди
середнього і літнього віку можуть застосовувати їх тільки
з дозволу лікаря, досвідченого тренера або фахівця
лікувальної фізкультури. Вправи цього комплексу можна
використати у заключній частині гігієнічної гімнастики � перед
тим, як виконувати стрибки і приймати водні процедури.
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Вправа 1 (мал. 18, 1) � «шавансана» � розслаблення
м�язів. Виконується лежачи на спині, п�ятки зімкнуті, носки
вільно розведені, руки вздовж тулуба долонями донизу. Рот
закритий, язик трохи втягнутий. Заплющіть очі. Тепер по-
думки образно розслабляйте м�язи тіла, починаючи з ніг до
голови. Почніть розслаблення м�язів з пальців ніг: трохи
підніміть пальці, відтягніть вгору і розслабте. Потім по
черзі розслаблюйте п�ятки, литкові м�язи, коліна, стегна,
ділянку пупка, груди, плечі і лоб. Повторюйте цю вправу доти,
поки відчуєте, що м�язи всього тіла ніби розслабляються
одночасно. Трохи полежте і подихайте гармонійно повним
типом дихання (див. урок 2). Тепер, залишаючись у стані
релаксації, виконайте такі вправи: вдихніть беззвучно
через ніздрі якомога повільніше, 2�3 с не дихайте, потім
повільно видихніть і знову не дихайте 2�3 с.

Вправа 2 (мал. 18, 2) � «горакшасана». Сядьте на
килимок, зігніть ноги у колінах і складіть щільно стопи.
Переплетіть пальці рук і підкладіть їх під ноги так, щоб великі
пальці рук стикалися з великими пальцями ніг. Тепер
повільно підтягуйте п�ятки до себе і поступово відводьте
коліна в боки. Випряміть хребет, трохи піднімайте плечі,
розправляйте груди. Підтягуйте стопи до себе (допомагайте
руками), поки коліна торкнуться підлоги. Ця поза
досконало виходить не відразу, тому не слід
перенапружуватися. Вправу необхідно поєднувати з диханням таким
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чином: вдихніть невимушено, сидячи (розслабивши м�язи),
під час подовженого видиху підтягуйте п�ятки до себе.
Досягнувши пози з розведеними колінами, кілька секунд не
дихайте, потім знову розслабтеся (дихати довільно).
Вправу повторювати 4�6�8 разів.

Вправа 3 (мал. 18, 3) � «пасчімотан асана». Поза
починається і закінчується положенням лежачи у стані
релаксації (див. вправу 1). Повільно вдихнути лежачи. Під час
видиху нагнути тулуб вперед (руками триматися за
кісточки), намагатися торкнутися лобом ніг. Після видиху
необхідно залишатися в цій позі (2�3 с), затримавши дихання.
Вправу повторювати 2�4�6 разів. Вправа благотворно
впливає на попереково-крижові нервові сплетення і таким
чином поліпшує функцію травної системи кишок. Вправа є
добрим засобом проти запорів і катарів кишок. У поєднанні
з бігом підтюпцем (3�7 хв) сприяє у підлітковому віці
видовженню кінцівок.'

Вправа 4 (мал. 18, 4) �«дханур асана». Лягти
обличчям донизу, торкаючись підборіддям підлоги, витягнувши
руки вздовж тулуба, розслабити м�язи тіла, повільно
вдихнути. Під час подовженого видиху підніміть голову, зігніть
ноги в колінах і охопіть їх руками за щиколотки (коліна не
розводити). Прогніться, трохи піднімаючи вгору грудну
клітку і стегна. Залишаючись у позі 2�3 с, не дихайте,
потім поверніться у вихідне положення, розслабивши м�язи.
Кілька разів довільно подихайте і повторіть вправу (2�4�
6 разів). Ця вправа протипоказана при всіх видах
недостатності кровообігу. Вправа стимулює діяльність ендокринних
залоз, посилює їхню активність. Рекомендується тим, хто
багато працює сидячи, і особливо тим, хто має схильність до
огрядності. Цією вправою не варто захоплюватися, якщо
збільшена щитовидна залоза.

Вправа 5 (мал. 18, 5) � «пурвотан асана». Лягти на
спину, руки долонями донизу, трохи розведені. Спираючись на
долоні, зігніть ноги в колінах і випряміть їх вгору до
прямого кута, потім по можливості перенесіть ноги за голову
(при цьому тулуб згинається). Виконуючи ці рухи, треба
дихати діафрагмою («животом»). 2�3 с у положенні «ноги за
головою», якщо не важко � не дихати. Повертаючись у
вихідне положення (лежачи на спині) і розслаблюючи м�язи
тіла, слід дихати довільно. Вправу повторити 2�4�6 разів.
Ця поза поліпшує живлення мозку, знімає головний біль,
поліпшує обмін речовин, сприяє нормалізації менструального
циклу у жінок. Однак вправу слід виконувати без зайвого
напруження і без натужування. Вправа протипоказана при
виражених порушеннях кровообігу і хворобах серця.
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Вправа 6 (мал. 18, 6) � «уддіяна». Описано в уроці 8
(комплекс 4, вправа 4).

Вправа 7 (мал. 18, 7) � «сарванг асана». Описано в
уроці 6 (комплекс 6, вправа 5).

Психофізичне тренування для практично
здорових жінок і чоловіків

Перед тим як почати займатися за наведеною нижче
програмою, слід ознайомитися з усім курсом
психофізичного тренування і особливо вивчити перший розділ про мету
й завдання гармонійного розвитку особистості.

Щоб було легше і швидше засвоїти найнеобхідніше з
курсу психофізичного тренування, ми пропонуємо вам
основні вправи, об�єднані в чотири групи з урахуванням
послідовності їх засвоєння.

Перша група вправ

Вправи 8�13 і комплекс 2 допомагають розвивати
дихальну і серцево-судинну системи, поліпшуючи стійкість
організму до кисневої недостатності.

Вправи 3�5 забезпечують гнучкість і рухливість
хребта, що конче необхідно для профілактики таких
захворювань, як сколіоз і остеохондроз. Нагадаємо, що нормальний
стан хребта сприяє підвищенню потенціальних
можливостей організму.

Друга група вправ

Комплекс 1 � це основний комплекс щоденного
психофізичного тренування. Регулярне виконання його (у
поєднанні із звичайною ранковою гімнастикою � по радіо),
принесе відмінні результати: забезпечить бадьорість,
жвавість розуму і позитивний психологічний настрій, такий
необхідний для творчої роботи.

Третя група вправ

До цього розділу ми включили вправи 14�25, якгдопо-
магають набути навичок розслаблення м�язів, і комплекс
5 � хвилинку психофізичного тренування. Ці вправи слід
вивчати поступово і терпляче, бо вони є основними для
оволодіння мистецтвом самовладання і підвищення

потенціальних можливостей організму.

Четверта група вправ

До цієї групи ми включили комплекс 4 і вправу 7
(ходьба� біг). Вправи рекомендується виконувати у вихідні дні.
Вони забезпечують гармонійний розвиток м�язів тіла і нор¬
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мальну діяльність внутрішніх органів. Якщо ж ходьбу �
біг підтюпцем � ходьбу виконувати у будь-яку пору року
на лоні природи, то організм стане витривалим і
загартованим у всіх відношеннях.

Психофізичне тренування
для тих, хто одужує

Той, хто одужує,� це людина, яка стоїть на порозі
відновлення здоров�я, коли виявляється очевидна перевага
захисних сил організму над хворобою. Той, хто одужує, має
пройти етап медичної і трудової реабілітації, тобто
відновлення психофізичних сил організму. Це шлях безмедика-
ментного подолання порушень у функціях нервової
системи, внутрішніх органів і моторики (в опорно-руховому
апараті), які виникають у процесі боротьби з хворобою.
Боротьба ця залишає свої сліди у вигляді домінанти і в нашій
свідомості � в його емоційній і розумовій сфері. Досвід
лікувально-оздоровчої роботи з тими, хто одужує, показує,
що повернення до повного благополуччя здорової людини
відбувається тим успішніше і порівняно швидше, чим
раніше вона починає психофізичне тренування, дотримуючись
поступовості у дозуванні вправ і відміні медикаментів за
вказівкою лікаря.

Нижче ми наведемо орієнтовні рекомендації, які
допоможуть тому, хто одужує, раціональніше використовувати
психофізичне тренування для відновлення сил організму після
перенесеної хвороби. Зазначимо, що застосування вправ
передбачає три основні моменти: 1) мобілізацію захисних
сил організму; 2) поліпшення обміну речовин; 3)
нормалізацію умовно-безумовної регуляції функцій організму.
Успішне відновлення сил відбувається тим швидше, чим
чіткіше той, Хто одужує, уявляє, що його свідомість і особисте
«я» є основною силою, здатною подолати хворобливі зміни
в організмі. Віра у потенційні сили організму, у здатність
зміцнювати їх шляхом тренування поступово «згладжує» ті
слабкості характеру, які з�явилися або посилилися в
період «розквіту» хвороби. Такими слабкостями є надмірна
вразливість, помисливість, страх, афективність тощо.
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МЕТОДИКА ПСИХОФІЗИЧНОГО ТРЕНУВАННЯ
ПРИ ДЕЯКИХ ЗАХВОРЮВАННЯХ

План занять для хворих з недостатністю
кровообігу І�II ступеня

Ступінь порушення кровообігу установлює лікар-кар-
діолог. Він і визначає допустиме початкове фізичне
навантаження.

Усім, хто досі регулярно не займався ранковою
гімнастикою (по радіо або самостійно) і загартуванням
повітряно-водними процедурами, ми рекомендуємо почати
займатися за такою програмою: 1) відновити природний тип
дихання�вправи 8�13; 2) впровадити дихальні вправи у
побут � комплекс 2; 3) засвоїти і, якщо треба, вибірково
застосовувати види діафрагмального дихання � комплекс 12;
4) поступово засвоїти і щодня виконувати комплекс 1. Для
словесного підкріплення можна застосувати такі
формули: «Треуування зміцнює моє серце», «Мозок і всі органи
повністю забезпечуються живлющим киснем»,
«Поліпшується настрій і витривалість у праці».

Приблизно через місяць слід засвоювати вправу 7
(урок 1) (ходьба � біг підтюпцем � ходьба), починаючи
його з дуже легкого навантаження. Одночасно необхідно
оздоровлювати свій спосіб життя (див. урок 5). Спеціально
пропонується комплекс 20.

Додатково до зазначеної програми слід засвоювати
сеанси самонавіювання (див. уроки 7 і 8).

План занять

при кардіоневрозі

Кардіоневроз (невроз серця) визначається як
функціональний розлад діяльності серця, що розвивається на
грунті загальних невротичних станів. У тих, хто страждає на це
захворювання, з�являються неприємні відчуття у ділянці
серця, дратівливість, тривожний стан, знижена
працездатність. Причина цих виявів хвороби � в основному
психогенні впливи (тривалі переживання, пов�язані з гіркотою
невдачі, з відчуттям образи, страху тощо), а також
порушення режиму праці й сну.

Як правило, ці розлади не пов�язані з фізичним
навантаженням, навпаки, дозоване фізичне навантаження знімає
біль у ділянці серця, регулює артеріальний тиск, поліпшує
забезпечення головного мозку і серця киснем.

Лікуванню неврозу серця ефективно сприяє
психофізичне тренування. Однак при неврозах серця, як і при неврас-
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тенії, не рекомендується спрямовувати самовладання на
заглушування негативних емоцій. Негативні емоції слід
трансформувати у позитивні (див. комплекс 8).

Якщо ж невротичний стан спричинений захворюванням
внутрішніх органів, то виліковування їх усуває і явища
неврозу.

Орієнтовний план комплексного
лікування неврозу

1. Після приймання медикаменту, призначеного лікарем,
слід полежати на спині, розслабивши м�язи тіла й обличчя
(вправи 14 або 19).

2. Виконати дихання «по колу», під час видиху уявити,
що поліпшується кровопостачання серця (вправа 18).

3. Лежачи на спині, зігнути ноги в колінах, подихати
8 разів діафрагмою (поліпшує венозний відтік з черевної
порожнини і кровопостачання серця). Відпочити,
розслабившись, потім, зігнувши ноги, подихати 4�8 разів тільки
грудьми (при вдиху грудна клітка повинна
розширюватися, при видиху � звужуватися). Рух ребер при цьому
поліпшує приплив крові до серця і відтік її, рух легенів масажує
серце.

4. Полежати, розслабившись, на правому боці,
підібравши ноги. Дихати довільно. Заплющити очі й образно
уявити зелене поле, газон, кілька дерев і дві світлі хмарки*у
небесній синяві (комплекс 9).

5. Виконати вправу «зміна напруження і розслаблення
м�язів» � комплексі (3).

6. Якщо самопочуття поліпшилося, можна займатися
фізкультурою за комплексом 20.

Опис вправ

Комплекс 20

Загальна цільова установка: підвищення тонусу
центральної нервової системи, нормалізація вегетативних
функцій, відволікання уваги хворого від хвороби, тренування
витривалості.

Примітка. Усі вправи виконуйте у середньому і повільному
темпі. У стані збудження старайтеся виконати вправу якнайточніше."
В пригніченому стані менше звертайте увагу на точність виконання,
а старайтеся емоційно настроїтися і кожну вправу виконувати з
піднесенням.

Вправа 1 � розведення рук в сторони (мал. 19, 1). Сісти
на стілець, руки випрямити вперед на рівні плечей (долоні
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скласти). При вдиху відводьте руки в сторони (долонями
назовні), одночасно прогинайтеся у ділянці грудей. При
активному видиху (наприкінці трохи втягуйте живіт) руки
поверніть у вихідне положення, голову опустіть. Повторити
6�8 разів. Темп повільний.

Вправа 2 � «на човні» (мал. 19, 2). Сісти на килимок,
ноги випрямити, взяти гантелі (по 2 кг).

Імітуючи плавання на човні, при вдиху гантелями
торкайтеся носків ніг, при видиху � «тягніть весла»,
нахиляючи тулуб назад, 4�8�12 разів, поступово збільшуючи
кількість повторень.

Вправа З� «вітряк» (мал. 19, 3). Встати, руки
опустити, ліву ногу поставити уперед � п�ятою до носка правої
ноги.

Стоячи на місці, зберігайте рівновагу, одночасно
імітуйте руками рух крил вітряка. Дихайте довільно.
Тривалість � півхвилини. Втративши рівновагу, походіть і-
знову продовжуйте виконувати вправу.

Вправа 4� (мал. 19, 4). Два кроки, чотири підскоки.
Стояти, опустивши руки, зберігаючи правильну поставу.

При вдиху зробіть два кроки (починаючи з лівої ноги),
потім при видиху виконайте два підскоки на лівій нозі і два
підскоки на правій (рухаючись вперед). Повторіть 2�4�
8 разів. Уникайте задишки. Крокувати старайтеся повільно,
підскоки виконувати швидко і ритмічно.

Вправа 5 � рівновага (мал. 19, 5). Стояти, ноги разом,
руки опущені.

При вдиху підніміть руки в сторони, при видиху
поставте ліву ногу перед правою (щільно) і, замружившись,
зберігайте рівновагу. При вдиху повертайтеся у вихідне
положення. Повторюйте 4�8 разів.

Вправа 6 � удари м�ячиком об стінку (мал. 19, 6).
Стати перед стільцем на відстані 3�4 кроків від стіни, взяти
тенісний м�ячик.

Киньте м�ячик на стінку, сядьте і спіймайте його після
відскоку від підлоги. Дихайте довільно. Повторіть 4�8�
10 разів.

Вправа 7� напруження м�язів (мал. 19, 7). Лягти на
спину, розслабивши м�язи тіла. Дихайте довільно. Під час
видиху поперемінно напружуйте м�язи рук і ніг, а під час
вдиху � розслаблюйте. Повторіть 2�3 рази.

Закінчивши вправу, полежте, розслабивши м�язи, і 20
разів подумки вимовляйте формулу самонавіювання (на ви-
бір).

Вправа 8 � комбіновані рухи рук (мал. 19, 5). Встати,
ноги разом, руки опущені.
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Мал. 19. Комплекс 20 � для осіб, хворих на кардіоневроз

Ритмічно крокуйте у будь-якому напрямку, але на
кожний крок виконуйте по черзі такі рухи руками: руки на
стегна, руки зігніть до плечей, потім � за голову і зробіть
оплеск перед собою. Продовжуйте півхвилини.

Вправа 9 � образне уявлення (мал. 19, 9). Зручно
сядьте, по можливості розслабте м�язи, заплющіть очі.

Дихайте довільно, подумки уявляйте виконання тих дій,
які стало важко виконувати через хворобу.

Наприклад, уявіть, що бадьоро крокуєте по рівнині, по-
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тім � піднімайтеся в гору, спускайтеся з гори і побачите
перед собою море, залите сонцем. Біжите до моря,
роздягаєтеся і плаваєте, відчуваючи величезне задоволення, і т. д.
Тривалість � півхвилини-хвилина.

Вправа 10 � рухи ногами при видиху (мал. 19, 10).
Сісти на стілець, ноги зігнути, руки покласти на край стільця.
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Сидячи, спокійно вдихніть, при подовженому видиху
треба встигнути зігнуті ноги підтягнути до грудей,
випрямити, розвівши їх в сторони, і зігнутими поставити на
підлогу. Повторити 2�4�6�8 разів.

Вправа 11 � присідання крокуючи (мал. 19, 11).
Стояти, ноги разом, руки опущені. Повільно крокуючи, на 2
кроки виконайте вдих, піднімайте руки в сторони, на
третьому кроці � присідайте (руки вперед) і вставайте,
опускаючи руки. Повторіть 2�3�4 рази.

Вправа 12 � рівновага, стоячи на бруску на одній нозі
(мал. 19, 12). Стати однією ногою на брусок, висота якого
15 см, ширина � 8 см. У руки взяти тенісний м�ячик.
Зберігаючи рівновагу, стійте на одній ноз'і (поперемінно на
лівій і правій) й одночасно кидайте м�ячик на підлогу
однією і ловіть другою рукою. Старайтеся спіймати м�ячик
5�10�15 разів підряд.

Вправа 13 � кроки і підскоки (мал. 19, 13). Стояти,
ноги разом, руки опущені.

Виконуйте так само, як і вправу 4 (кроки і підскоки),
але після двох кроків (при вдиху) виконуйте підскоки на
лівій і на правій нозі і ще раз на лівій і на правій
(подовжуючи видих). Повторіть 2�4�8 разів, уникаючи задишки.

Вправа 14 � рівновага на бруску (мал. 19, 14). Стати
на брусок, виставивши вперед ліву або праву ногу. В руки
взяти тенісний м�ячик. Зберігаючи рівновагу, виконуйте
таке саме завдання, як у вправі 12.

Вправа 15 � сісти � встати і спіймати м�ячик (мал. 19,
15). Станьте перед стільцем, на відстані 3�4 кроків від
стіни. Киньте м�ячик на стінку, встигніть сісти, встати і
спіймати м�ячик після відскоку його від підлоги. Дихайте
довільно. Повторіть 4�8 разів.

План занять при гіпертонічній
і гіпотонічній хворобах �

При гіпертонічній і гіпотонічній хворобах психофізичне
тренування рекомендується додатково до

медикаментозного лікування. Воно допомагає хворому повністю подолати
недугу, особливо на ранній стадії захворювання, коли ще
немає змін у судинах головного мозку, серця і нирок.
Однак, якщо вести правильний спосіб життя (див. урок 5) і
дотримуватися комплексної теранії, яка включає
психофізичне тренування, можна досягти позитивних результатів і
в пізніших стадіях розвитку захворювання.

Якщо психофізичне тренування поєднується з медика¬
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ментозним лікуванням, необхідно прагнути зменшити
вживання медикаментів у залежності від поліпшення
загального стану і за порадою лікаря.

План занять при гіпертонічній
хворобі

Підготовчий курс (на 20�ЗО днів занять) необхідно
пройти при всіх стадіях захворювання. Він полягає ось у
чому:

1. Внести корекцію у свій спосіб життя відповідно до
рекомендацій уроку 5;

2. Засвоїти вправи 8�13 і комплекс 2 з метою
нормалізації дихального процесу, підвищення стійкості організму
до кисневої заборгованості і щоб уникнути гіпервентиляції.

3. Засвоїти вправи 18 і 24.
4. При нервово-емоційній нестійкості виконувати

вправу 1.
Основний курс. Хворі на гіпертонію І стадії за

програмою цього курсу продовжують займатися доти, поки
повністю не одужають. Після того як артеріальний тиск у цих
хворих стабілізується, а загальний стан значно
поліпшиться, вони можуть займатися за програмою для практично
здорових людей.

Ті, хто страждає на гіпертонічну хворобу І�II або II
стадії, після проходження підготовчого курсу
продовжують займатися за програмою основного курсу.

План занять при гіпертонічній
хворобі і стадії

Вранці: 1) комплекс 1 (вправи 1�6); вправа 9,
комплекс 16 � ранкова психофізична гімнастика і
периферичний масаж у поєднанні із самонавіюванням;

2) комплекс 14 (вправи брати вибірково відповідно до
цільових установок) або комплекс 15, табл. 1. Ці дихальні
вправи дуже ефективні за умови, коли хворий після видиху
не буде дихати, поки приємно;

3) комплекс 17 � точковий самомасаж, якому ми
рекомендуємо приділити належну увагу, дотримуючи дозування
в силі натискування;

4) комплекс 5 � виконується два рази на тиждень і
частіше, якщо є потреба. Це � хвилинка психофізичного
тренування. Вона знімає надмірне нервово-емоційне
напруження.

Перед сном: 1) комплекс 2 � прогулянка з дихальними
вправами;
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2) комплекс 17 (вправа 5);
3) у вихідні дні виконувати комплекси 9 і 10.

Примітка. Крім формул, наведених у текстах, слід
застосовувати і таку: «Мій артеріальний тиск нормалізується, нормалізується»
(фразу вимовляти подумки під час видиху) � 10 разів.

План занять при гіпертонічній
хворобі І�Н стадії

Вранці: 1) комплексі (вправа 1);
2) комплекс 4 � це ранкова гімнастика з деякими

вправами (2, 3, 4, 6) з йоги. Перед тим як почати виконувати
весь комплекс, ми рекомендуємо засвоїти його частинами:
1-а частина � вправи 1�6; 2-а частина � вправи 1, 3, 5, 7,
8, 6; 3-я частина � вправи 2, 3, 4, 9, 10, 11, 12. Кожну
частину, як і весь комплекс, слід закінчувати повітряно-водною
процедурою (вправа 26) або самомасажем шкіри �
комплекс 1 (9).

Перед сном: вправа 19 або 14 з метою поступового
засвоєння довільного розслаблення м�язів. Якщо релаксація
м�язів досягається важко, то перед виконанням зазначених
вправ слід провести точковий самомасаж.

У вихідні дні: 1) вранці виконати весь комплекс
17 або комплекс 3;

2) до обіду або під вечір � ближній туризм у
мальовничі околиці (включаючи вправу 7 � ходьба � біг
підтюпцем � ходьба);

3) комплекс 5 (хвилинка психофізичного тренування),
щоб зняти нервово-емоційне напруження.

Примітка. Основа успіху психофізичного тренування � де
раціональний спосіб життя (див. урок 5).

План занять при гіпотонічній
хворобі

Доктор медичних наук І. Б. Тьомкін розробив дуже
ефективну методику фізичних вправ для осіб з первинною
артеріальною гіпотонією. Ця методика передбачає
урахування стану серцево-судинної системи і самопочуття.
Щадне тренуюче навантаження показане хворим з
недостатністю кровообігу, гіпотонічними кризами, болем за грудиною,
а тренуюче � для тих, у кого немає недостатності
кровообігу або він порушений у межах початкового ступеня,
однак супроводжується головним болем, запамороченнями,
порушенням сну, загальною слабкістю. Вид фізичного
навантаження визначає лікар.
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Лікування за методикою І. Б. Тьомкіна полягає у
правильному чергуванні праці й відпочинку, прилученні до
систематичних занять фізкультурою і психофізичним
тренуванням, а також до загартування організму і повноцінного
харчування.

Усі хворі з гіпотонічною хворобою насамперед повинні:
1) упорядкувати свій спосіб життя (див. рекомендації
уроку 5); 2) відновити природний тип дихання (див. вправи
8, 9, 10, 12, 13 і комплекс 2).

План занять за щадним тренуючим режимом. Загальна
цільова установка: тренування всього організму і
насамперед допоміжних факторів кровообігу, нормалізація
артеріального тиску, підвищення загального тонусу і
працездатності, зменшення проявів захворювання.

Вранці: комплекс 1 (вправи 1�4, 5, 9); вправи, що
включають чергову зміну напруження і розслаблення м�язів
з метою дії на вегетативні центри нервової системи, а
також вправи, що регулюють біотоки організму. Такими
вправами є: вправи 17, 18, 16, 24 (виконувати у зазначеній
послідовності) .

Перед вечерею: комплекс 4 (вправи 1, 2, 6, 8).
Крім того, рекомендуються вправи, які тренують м�язи
серця (вправи 18, 16), поліпшують венозний кровообіг �
комплекс 8 (вибірково), і вправи, що діють на активні нервові
точки � комплекс 17 (вправи 2, 8).

Перед сном: вправа 27, комплекс 16 і комплекс 17
(вправа 5). Комплекс 1 (вправи 1�5) і вправа 9, а також
звукорухові дихальні вправи � комплекс 14 і комплекси 9
та 10. Під час прогулянки на лоні природи виконати
комплекс 2 з поступовим переключенням на вправу 7.

План занять за тренуючим режимом � комплекс 21.
Загальна цільова установка: тренування всього організму і
насамперед серцево-судинної системи, нормалізація
артеріального тиску, підвищення загального тонусу і
працездатності, зменшення проявів захворювання.

Вранці: щоденне психофізичне тренування за
комплексом 1 (вправи 1�3, 7, 8, 6, 9). Додатково комплекс 4
(вправи 1�6) і спеціальні вправи � комплекс 21.

Перед вечерею: комплекс 4 (вправи 7�12) або
комплекс 3, якщо є потреба � комплекс 5 (хвилинка
психофізичного тренування).

У вихідні дні: комплекс 4 (вправа 7) і ближній
туризм.

Щоб займатися за тренуючим режимом, слід оволодіти
спеціально розробленим комплексом 21 (за І. Б. Тьомкіним).

Вправа 1 (мал. 20, У, а, б). Комбінована вправа.
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Мал. 20. Комплекс 21 � для осіб з гіпотонією

Завдання 1 � присідання. Присідайте і вставайте, не
піднімаючись на носки. Присідаючи (руки вперед) � видих,
встаючи (руки опустити) �вдих. Починати з 10 присідань,
поступово збільшуючи їх кількість.

Завдання 2 � підскоки (мал. 20, 1). Виконайте по черзі
два підскоки, спочатку на носку правої, а потім лівої ноги.
Дихайте рівномірно. Починати з 10 підскоків, поступово
збільшуючи їх кількість до 20.
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Завдання 3 � біг. Почніть з ходьби, закінчіть вправу
також ходьбою (щоб уникнути задишки). Бігти на місці,
розмахуючи зігнутими руками (мал. 20, 1 б). Дихайте
рівномірно, активізуючи видих. Починати з ЗО с і поступово
довести час бігу до 1 хв.-

Примітка. Всі три завдання повинні викопуватися без
зупинки, одне за одним.

Вправа 2 (мал. 20, 2 і 3). Сидячи прямо, покласти руки
з гантелями (маса кожної гантелі � 3�5 кг) на коліна.
Розвести руки з гантелями в сторони (тримати руки у цьому
положенні 5�10�20 с, потім повернутися у вихідне
положення), руки на коліна. Дихати довільно. Повторити 2�
4�6 разів. Потім виконайте ті самі вправи, піднімаючи
руки вперед.

Вправа 3 (мал. 20, 4). Стоячи на стопі лівої ноги,
ритмічно розгойдуйте 4 рази праву ногу вперед і назад (руки
з гантелями вперед). Те саме на правій нозі. Дихайте
довільно. Відпочиньте, проходжуючись і по черзі струшуючи
кожною ногою.

Вправа 4 (мал. 20, 5). При вдиху підкиньте тенісний
м�ячик правою рукою вгору і спіймайте лівою, при видиху
ударте м�ячик правою рукою об підлогу і спіймайте його у
повітрі лівою. Виконайте те саме, починаючи з лівої руки.
Повторіть 4�8 разів.

Вправа 5 (мал. 20, 6). Станьте обличчям до стіни на
відстані кроку, руками впріться в. стіну на висоті плечей:
Якомога сильніше «штовхайте» стіну від себе, не згинаючи ніг.
Дихайте довільно. Починаючи з 2�3 с, поступово довести
час виконання до 5�6 с. Відпочиньте, проходжуючись
(півхвилини), і повторіть вправу ще раз.

Вправа 6 (мал. 20, 7). Походіть, по черзі струшуючи
розслаблені руки і ноги. Дихайте неглибоко, активізуючи
видих (втягуючи живіт). Коли дихання заспокоється,
зручно сядьте, заплющіть очі, розслабте м�язи і після півхвилин-
ного відпочинку виконайте вправу за методикою К. І. Ми-
ровського.

Образно уявіть, що м�язи всього тіла поступово
напружуються, ніби вам треба швидко розбігтися і перестрибнути
через рів, наповнений водою. Потім подумки вимовте: «Я
стиснута пружина. Я готовий виконати стрибок. Команда �
старт!»

Після того як ви подумки подали собі команду, треба
швидко встати, підстрибнути і, стоячи, напружити
одночасно руки і ноги (імітуючи образ статуї). Стояти у позі 2�5с.
Закінчити вправу ходьбою.
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Примітка. Цей комплекс рекомендується виконати кілька разів
протягом дня � обов�язково вранці і за 2�3 год до вечірньої
прогулянки. Можна використати цей комплекс і для проведення виробничої
гімнастики.

План занять для осіб із захворюваннями
травного каналу

У осіб із захворюваннями травного каналу, як правило,
спостерігаються застійні і функціональні зміни у
центральній нервовій системі. Включення психотерапії до режиму
курортного лікування дає хороші безпосередні і віддалені
результати. Дуже ефективне і психофізичне тренування у
домашніх умовах, бо самонавіювання на фоні змін
.м�язового тонусу, кероване дихання і дія на активні точки.тіла
благотворно впливає на нервову систему.

Щоб ефективно займатися психофізичною підготовкою,
необхідно кинути курити (див. вправу 29) й упорядкувати
дієту (див. вправу 28). Це найперші незамінні етапи у
боротьбі з недугами, які порушують обмін речовин і
нормальну діяльність всього організму. Одночасно слід відновити
процес природного дихання (див. вправи 8, 9 і комплекс 2)
і щодня, ще в постелі, до повного пробудження, починати
виконання комплексу 1 (вправи 1�3, потім 5�7 і 9), а
також вправу 26 (загартування організму водною
процедурою). Виконуючи вправу 1 з комплексу 1, необхідно 10�
ЗО разів вимовити пошепки фразу: «Я щасливий, що хочу і
можу кинути курити і почати здоровий спосіб життя».

Поряд з регулярним виконанням зазначеної програми,
після того, як кинете курити і виконаєте п�ятиденну дієту
(вправа 29), відразу ж починайте* виконувати спеціальні
вправи 18, 24, комплекс 8 (вправи 2, 9), комплекс 10
(вправи 4, 6) і робити точковий масаж � див. комплекс 17
(вправи 1, 3). Ці вправи ми рекомендуємо виконувати у вільний
час вибірково.

Тим, хто страждає на гастрит з підвищеною
кислотністю, у вихідні рекомендуються прогулянки у вигляді
ближнього туризму (до втоми). Тим, хто страждає на гастрит із
зниженою кислотністю, необхідно хоча б двічі на тиждень
виконати комплекс 3, а у вихідні дні � комплекс 4
(ранкова гігієнічна гімнастика).

План занять для хворих
на цукровий діабет

Лікувальна фізкультура протипоказана-тільки при
тяжкій формі діабету, яка виснажує хворого. Тимчасово
заняття припиняються і в тих випадках, коли кількість цукру в
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крові і сечі збільшується. За даними спеціалістів-медиків
(Г. С. Лурье, В. Н. Мошков, І. Б. Тьомкін та ін.), посильне
фізичне навантаження у поєднанні з психофізичним
тренуванням сприяє зменшенню цукру у крові і посилює дію
інсуліну.

Загальна цільова установка при компенсованому
перебігу цукрового діабету для осіб молодого і середнього
віку � загальне зміцнення організму, підвищення утилізації
тканинами цукру й енергетичних витрат, посилення дії
інсуліну, підвищення пристосованості організму до фізичних
навантажень і поліпшення емоційного стану хворого.

Таким хворим ми рекомендуємо. курс психофізичного
тренування, призначеного для практично здорових людей
(див. вище), особливу увагу приділяючи першій і четвертій
групі вправ. Комплекс вправ четвертої групи слід
виконувати щодня, а не лише у вихідні дні.

Загальна установка при некомпенсованому перебігу
цукрового діабету в молодому і середньому, віці �
обережна стимуляція тканинного обміну й
окислювально-відновних процесів, підвищення загальної тренованості організму.

План занять такий: протягом 7�10 днів необхідно
засвоїти попередній курс. Він складається з чотирьох вправ і
двох завдань, що сприяють урівноваженню нервових
процесів. Дихальні вправи (вправи 8, 9, 10, 11) відрегулюють
природний тип дихання і відновлять роботу серця.
Спеціальні завдання (вправи 18 і 24) допоможуть зняти
емоційно-м�язову напруженість і поліпшать стійкість організму
до кисневої недостатності. Після кожної спеціальної
вправи слід зручно сісти або лягти, забути про все, образно
уявити себе у стані знемоги і повної умиротвореності й 10�
15 разів пошепки або подумки повторити такий текст для
самонавіювання: «Моя свідомість сильніша за хворобу.
Захисні сили організму зміцнюються і беруть гору над
хворобою. З кожним днем мій стан і самопочуття
поліпшуються».

Коли попередній курс буде засвоєно, треба переходити
до виконання загальнорозвиваючих вправ � комплекс 1
(вправи 1, 2, 5, 9) і спеціальних вправ � комплекс 1
(вправа 6) � нормалізує функцію ендокринних залоз. Комплекс
17 (8) позитивно впливає на роботу всіх внутрішніх органів
через активні нервові точки, розміщені на підошві.
Комплекс 14 включає звукорухові вправи, які діють на головний
мозок за допомогою вібрації звуком. Комплекс 4 ефективно
діє на відновлення дихальних функцій.

Вдень необхідно здійснювати короткочасну прогулянку
з урахуванням порад, наведених у комплексі 2.
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Перед вечерею рекомендується виконати п�ять завдань:
комплекс 17 (1, 2, 7) і вправу 11 (див, «Дихальні
вправи» � табл. 1).

СПЕЦІАЛЬНА МЕТОДИКА

ПРИ ДЕЯКИХ ЗАХВОРЮВАННЯХ

Розлад сну

Процес сну вважається активним процесом
життєдіяльності, який включає по черзі фазу «короткого сну» і фазу
м�язового розслаблення.

При безперервному запису електроенцефалограми було
знайдено фази так званого парадоксального сну, для якого
характерна особлива мозкова активність. Для зміцнення
пам�яті і відновлення працездатності мозку важлива не
стільки фаза «повільного спокою» (гальмування,
виключення, відпочинку), скільки фаза своєрідної діяльності мозку,
яка виникає у стані парадоксального сну. В цій фазі у
мозку здійснюється сортування й упорядкування денних
вражень, важливих для наступної роботи у бадьорому стані.
Відсутність цієї фази сну порушує систему мислення і
знижує інтелект.

Пробудження після сну, яке включає повноцінну
«парадоксальну фазу», супроводжується відчуттям здоров�я,
бадьорості, оптимізму, радості. Тому відновлення
повноцінного сну з нормальним чергуванням фаз � одне з
найважливіших завдань психофізичного тренування.

Починаючи психофізичні тренування, слід поступово
відмовлятися від заспокійливих і снотворних засобів. При
цьому дуже важливо дотримуватися гігієнічного режиму,
виконуючи рекомендації, наведені у відповідному розділі
книги.

Якою ж має бути тривалість сну?
Індивідуальна потреба у сні залежить від психічного і

фізичного стану людини, від ступеня розвитку його
інтелекту, а також від віку. Люди із слабо розвиненою свідомістю
(наприклад, діти) і хворі засинають швидко й сплять довго.

Багато фізіологів вважає, що для .здоров�я людини
важливе значення має не тільки кількість (тривалість) сну, а й
якість, тобто гігієна його (вибір ліжка, матраца, білизни,
дотримання певного режиму сну).

На жаль, розлад сну у багатьох людей спостерігається
після систематичного вживання снотворних засобів без
особливої потреби і без рекомендацій лікаря.

Індивідуальна доза сну не обов�язково повинна бути у
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межах 7�8 год. Одним людям потрібно 9�10 год сну на
добу, іншим достатньо і 5�6 год.

Людям літнього і похилого віку велику користь
приносить денний сон. Фізіолог Клаус Хольм пропонує
«обставляти» денний сон, як і нічний: спати у затемненій кімнаті,
роздягнувшись, не вдаючись до думок.

Багато людей скаржиться на погіршення сну з віком.
Серед учених, які досліджували це питання, тривалий час
вважалося природним, що тривалість сну зменшується з
роками. Однак в останні роки учені (зокрема, радянський
учений Г. Ціцішвілі й американський учений П. Тіллер)
довели, що фізіологічною нормою для організму, який.старіє,
є не скорочення, а збільшення тривалості сну.

Справді, з досвіду довгожителів відомо, що сплять вони
у середньому 11�13 год на добу. Недарма, фінська
приказка говорить, що «молодий здоровішає після їди, а старий �
після сну».

Відомо, що тривалість сну людини залежить від її
темпераменту. Так, для холерика достатньо поспати 5�7 год
на добу, а флегматику потрібно 8�9 год.

Підвищена сонливість вдень після достатньої тривалості
нічного сну свідчить про слабку нервову систему і про
назрілу потребу зміцнювати її засобами психофізичного
тренування.

Якість сну залежить не тільки від його глибини (без
сновидінь, рухів тіла й очей), а й від наступних періодів
коротких засипань, під час яких трапляються сновидіння
спокійні й такі, що запам�ятовуються, а також зміни
положення тіла. Цікаво, що поза того, хто спить, відтворює
глибинні процеси, обумовлені його поведінкою у стані
неспання. Вважається, що урівноваженню нервових процесів
сприяє поза на боці. Змінюючи позу, можна з часом діяти і
на біоритми мозку, особливо, якщо поза поєднуватиметься
з нечастим диханням. Якщо таке поєднання пози, ритму
дихання і загального розслаблення м�язів приводить хоча б
до короткочасного поверхневого сну, можна з певністю
сказати, що настала бажана зміна альфа-ритму на тета-ритм,
а це особливо важливо для вироблення уміння
переключатися з неспання на сон.

Якщо безсоння затягнулося, можна вдатися до кінестезії
точок на голові (див. «Кінестезія активних точок») й
оволодіти мистецтвом розслаблення м�язів. Слід також
розвивати уяву.

Якість сну багато в чому залежить від настрою під час
ранкового пробудження і від характеру роботи й
відпочинку під час неспання.
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Поліпшує сон дотримання таких правил.
1. За 2�3 год до того, як лягати спати, рекомендується

провести сеанс психофізичного тренування за записом на
магнітну стрічку. Якщо такої можливості немає, слід
виконати дихання за табл. 2 (див. «Дихальні вправи»).

Часом заснути допомагає випита на ніч склянка теплого
молока.

2. Дуже корисна вечірня прогулянка за 20�ЗО хв перед
сном, спочатку в середньому темпі, а під кінець � у
повільному, подовжуючи видих, щоб викликати позіх.

3. Якщо ноги холодні (при порушенні терморегуляції),
корисно перед сном погріти їх у гарячій воді, занурюючи до
щиколоток. Тривалість ванни 5�7 хв. Температуру води
поступово підвищувати до 40 °С.

4. Якщо безсоння затягнулося, корисно перед сном
полежати у солоній ванні 10 хв. Температура води близько
37 °С.

5. Не можна зловживати сном вдень. При огрядності,
якщо відчувається втома, можна подрімати до приймання
їжі, розслабивши м�язи тіла. Необхідно зазначити, що
релаксація � розслаблення м�язів тіла у положенні лежачи,
навіть у стані неспання сприяє відновленню сил протягом
10�20 хв.

6. Якщо нічний сон нормальний, не слід спати вдень.
Виняток допустимий для людей напруженої розумової
праці.

7. У боротьбі з безсонням необхідно дотримуватися
золотого правила: вставати рано і лягати до настання півночі.

Ефективність сну залежить від раціональної організації'
праці і денного відпочинку. Денний відпочинок включає:

1. Фізкультхвилинка у вигляді 4�6 гімнастичних вправ
у поєднанні з активним видихом.

2. Короткі перерви через кожні 75 хв після напруженої
розумової роботи, щоб виконати вправи для поліпшення
венозного кровообігу і кінестезії середнього пальця.

3. Сеанси естетичної терапії (слухати музику,
милуватися живописом, спілкуватися з природою).

4. Участь у рухливих і спортивних іграх і танцях з метою
дії на центральну нервову систему подразників, які
викликають радість і допомагають відволікатися від щоденних
турбот, а іноді й від одноманітної роботи.
- Як свідчить наш довголітній досвід роботи, дотримання
цих умов веде до повного як фізичного, так і психічного
благополуччя, яке є надійною основою для відновлення
повноцінного сну і виключає необхідність приймати заспокійливі
та снотворні ліки.
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Сеанс самонавіювання

при порушеннях сну
(за методикою К. І. Мировського)

1. Я зручно влаштувався, заплющив очі (пауза). Ніякі
думки і турботи мене не тривожать (пауза). Я просто
відпочиваю і мені приємно відчувати в�ялість тіла, що
поступово настає.

2. Музична пауза (1�2 хв).
3. Я входжу в роль актора. Мені доручено показати

людину, яка засинає, а потім глибоко і спокійно спить. Процес
засинання я образно уявляю, я ніби перевтілююся, я ніби
блаженствую уві сні.

4. Музична пауза (2�3 хв).
5. Образ людини, яка спить, стає моїм акторським

станом. Я душевно і тілесно відпочиваю. Мене охопили приємні
видіння. Я наче витаю у просторі внутрішньої тиші (пауза).
Зовнішні подразники не досягають моєї свідомості. Вони
десь далеко-далеко, і я їх не сприймаю.

6. Музична пауза (3�5хв).
7. Я продовжую грати роль людини, яка спить, і мене

хилить дедалі сильніше на сон (пауза).
8. Дихання легке (пауза). М�язи тіла розслабилися.

Розслабилися і м�язи обличчя (пауза). Провисає щелепа.
М�язи язика і під�язикові м�язи в�ялі (пауза). Розслабилися
м�язи гортані, м�якого піднебіння. В очах немає ні
найменшого напруження (пауза).

9. Я відпочиваю і дедалі сильніше занурююся у сонну
дрімоту. Час ніби зупинився і відпочиває разом зі мною.

10. Музична кінцівка, тиха, заколислива.
Примітка. Відомо, що навіть цілком здорова людина не може

за власним бажанням заснути у будь-який момент. Це пояснюється
тим, що процес переходу від стану бадьорості до стану сну, тобто
функція засинання, не повністю залежить від волі людини. Засинання �
тонкий психофізіологічний процес, який може здійснюватися тільки за
певних умов.

Важливою умовою є повна відмова від зусиль і спроб обов�язково
заснути. Таке прагнення призводить до протилежного результату, бо
іноді супроводжується внутрішнім напруженням. Тому при порушеннях
сну слід лягати у постіль з наміром не спати, а відпочивати. І не просто
відпочивати, а за допомогою певних прийомів занурюватися у стан,
який за своїми відновлюючими якостями дуже близький до
природного сну.

Якщо ми перевтомлені або емоційно збуджені, то засинання настає
тільки тоді, коли загальне умиротворення створює відповідний фон.
Перешкоджає нормальному процесу сну і робота травного каналу
після щедрої вечері. Вечеряти треба не пізніше ніж за 2�3 год до того,
як лягати спати. Нагадаємо, що перед тим, як лягати спати, слід
уникати емоцій, поспішності, заклопотаності, тривоги. Допомагає процесу
засинання «снотворний» магнітофонний запис,- запропонований вище.
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Логоневроз

Логоневроз (у побуті це захворювання називають
«заїканням»), який порушує нормальний процес мовлення,
спричиняється різними факторами. Розрізняють складні
порушення мовлення центрального (кіркового) походження.
Розлад мовлення можливий і при ураженнях язика, м�якого
піднебіння, гортані, губ, а також при порушеннях
погодженості у діяльності мовних м�язів. Заїкання обумовлюється
іноді й судорожними скороченнями мовних м�язів, і
порушеннями взаємозв�язку нервових центрів, які керують
звуковою мовою і диханням.

Лікування логоневрозів � процес досить складний, але
правильне й наполегливе застосування певних прийомів у
кожному конкретному випадку обов�язково принесе успіх.

Які це прийоми?
Насамперед необхідно свідомо засвоїти діафрагмальне і

гармонійно повне дихання, здатне забезпечити плавність
вдиху і видиху, а також зміни швидкості руху повітря і
кількості повітря, що видихається. Застосовуючи спеціальні
дихальні вправи, ми стимулюємо погодженість між
діафрагмою, глотковою трубкою і гортанню, які по-своєму
повторюють ротову артикуляцію і залежать від заданого
мовного ритму.

Ритмостимуляції при заїканні досягають різними
способами: деякі логопеди застосовують лічбу, сплески долонями
або діють на біоритми людини за допомогою світлових і
звукових подразників.

Ми пропонуємо тим, хто страждає на заїкання, курс
психофізичного тренування. Цей курс складається з трьох
етапів (А, Б, В). Але перш ніж почати регулярно займатися за
повною програмою, слід засвоїти ненапружене дихання
діафрагмою («животом») і гармонійно повний тип дихання.

Найлегше діафрагмальне дихання засвоїти
лежачи на спині, зігнувши ноги у колінах (зігнуті руки
покласти за голову). При видиху живіт .втягується, а при
вдиху� випинається. Щоб успішніше засвоїти діафрагмальне
дихання, після видиху слід на кілька секунд затримати
дихання (не вдихаючи, чекати, поки з�явиться імпульс для
вдиху). Дихати неглибоко, без напруження. Якщо під час
вдиху звернете увагу на пупок і випинання живота, то при
видиху відчуватимете приємне тепло в руках. Якщо
виконуватимете вправи із заплющеними очима, відчуєте, як
розслаблюються м�язи обличчя і шиї. Діафрагмальне
дихання слід засвоїти спочатку лежачи, потім послідовно
сидячи, стоячи і під час спокійної ходьби. Під час ходьби на
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лоні природи завжди треба дихати гармонійно повним
типом дихання на індивідуально зручному ритмі (на певну
кількість кроків � вдих, потім на таку саму кількість �
видих).

Коли діафрагмальне дихання сидячи буде засвоєно (при
вдиху живіт трохи випинатиметься, а при видиху �
втягуватиметься без вольового контролю), час засвоювати нове
завдання. Нагадаємо, що дихати треба через ніс, але
безшумно, якщо ж дихання через ніс утруднено, то вдих треба
робити через ніс з напіввідкритим'ротом, тобто ніби
одночасно через рот і ніс.

Нове завдання. Мета цього завдання � засвоїти
ритм діафрагми, що сприяє мовленню. Виконується воно
таким чином: вдихнути через носо-рот так, щоб відчути на
корені язика «холодок». Вдихнути в одну миттєвість і трохи
(враження таке, ніби ви раптово побачили щось
захоплююче) і при вдиху про себе вимовити мимоволі «ах». При
такому вдиху трохи випинається передня частина живота і
нижні ребра. Такий вдих засвоїти просто. Основне
завдання: видихнути через ніс у два-три прийоми так, щоб при
кожному короткому видиху відчувався поштовх
діафрагмою вниз, тобто щоб під час кожного видиху живіт трохи
випинався і розслаблявся, повертаючись у вихідне
положення, яке ми відчували після вдиху.

Будемо вважати, що протягом 4�8 днів ви засвоїли
гармонійно повне дихання і почали ритмічно дихати на
прогулянці на рахунок кроків. Ми впевнені, що ви уже можете у
спокої (лежачи, сидячи і стоячи) дихати діафрагмальним
типом дихання і засвоїли рух діафрагми під час мовлення
(нове завдання). Таким чином, не поспішаючи, але
наполегливо ви подолали перші кроки психофізичного тренування
і можете сміливо починати виконувати комплекс 1 (урок 5),
який за порівняно короткий строк зробить свою корисну
справу: загальний стан і витривалість поліпшаться,
впевненість у подоланні недуги зростатиме, вам приємно бути
привітним, терплячим, добрим і розсудливим, але до певного
часу доведеться залишатися мовчазним (поки не засвоїте
спеціальні вправи і не почнете говорити на мовному ритмі
діафрагми).

Перший етап (А). Це основний етап. Тому засвоювати
його слід грунтовно. Особливо важливо правильно
оволодіти дихальними вправами, які готують до мовного ритму за
допомогою рухів діафрагми (грудочеревної перепони),�
описані вище. Додатково рекомендується двічі на день до
приймання їжі зробити видих у склянку води через
трубочку (скляну або гумову), щоб поліпшити стійкість організму
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до кисневої недостатності і набути навичок видихати
плавно і спокійно, не напружуючись. Подовжувати видих у воду
треба поступово, щоб після видиху не було навіть натяку на
задишку. Тому видихати слід не до кінця. Після кожного
видиху треба трохи відпочити. Вдих повинен бути
неглибокий, без напруження (згадайте опис вдиху на «ах»).
Тривалість видиху у воду визначати по секундах і поступово
подовжувати до 15�45 с. Повторювати видих у воду З�
6 разів підряд. Коли ви відчуєте, що програма першого
етапу засвоєна успішно і дихання діафрагмою стало
звичним у спокої, а гармонійно повне дихання � на
прогулянці, під час виконання фізичних вправ ранкової зарядки,
слід оволодівати другим етапом психофізичного
тренування.

Другий етап (Б). Програма другого етапу включає:
1) постійний комплекс психофізичного тренування з

доповненням ранковою гігієнічною гімнастикою у вихідні дні;
2) кінестезію активних точок навколо рота, під

підборіддям і на підошві;
3) розслаблення м�язів (релаксація);
4) ритмостимуляцію за допомогою рухів діафрагмою з

вимовлянням певних сполучень голосних і приголосних.
Постійний комплекс тренування і ранкова гігієнічна

гімнастика поліпшуватимуть загальний стан здоров�я,
фізичне і психічне самопочуття. Тренування дасть особливо
відчутні зрушення, якщо здійснюватиметься з
дотриманням правил гігієнічного режиму. Підвищить ефективність
цих заходів ознайомлення із загальними порадами щодо
самовиховання (див. частина 1).

Кінестезія активних точок навколо рота і під
підборіддям знімає напруження м�язів обличчя і шиї. На підошві
слід надавлювати точки гіпофіза, щитовидної і
надниркових залоз, а також шиї.

Ритмостимуляцією найкраще займатися після роботи і
короткого відпочинку, а також у вихідні дні. Спочатку не
варто займатися у збудженому стані: попередньо слід
зняти напруження за допомогою кінестезії активних точок.

Ритмостимуляцією за допомогою рухів діафрагми з
вимовлянням певних сполучень голосних і приголосних можна
займатися тільки тоді, коли ви навчитеся легко виконувати
вправу, описану як «Нове завдання». Тому кожного разу
перш ніж займатися ритмостимуляцією у поєднанні з
вимовлянням треба повторити «Нове завдання».

Велике значення для початкової ритмостимуляції мови
має вимовляння сполучень голосних і приголосних букв у
певній послідовності, Принцип цих сполучень запозичений
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у Ю. А. Ковнер. Система сполучень грунтується на такому
порядку голосних: У, О, А, Е, І. Приголосні вимовляються у
такій послідовності: Д, Б, П, Т, М, Н, Л, Р, Г і далі довільно.

Приклади завдань:
1. Вдих (+) на «ах», на видиху (�) з акцентом

діафрагми (поштовхом вниз) вимовляти кілька разів ДУ.
Нагадаємо, що при кожному ДУ діафрагма спрямовується
вниз (живіт трохи випинається і-відразу розслаблюється).
Так само треба вимовляти: ДО, ДА, ДЕ, ДІ. Після певних
навичок треба виконати те саме, змінюючи приголосні: БА,
ПА, ТА, МА, НА та іп. Підкреслимо, що в цьому завданні
використовується тільки один склад.

2. Якщо попереднє завдання засвоєно, то воно,
ускладнюється тим, що виголошуються ті самі склади у подвійній
кількості (ДОДО, ДАДА, ДЕДЕ, ДІДІ) на одиничному
поштовху діафрагми.

3. Ті самі склади ускладнюються (ДОДОДО, ДАДАДА,
ДЕДЕДЕ, ДІДІДІ) і вимовляються на одиничному
поштовху діафрагми.

Примітка. Коли виголошується збільшена кількість складів за
один прийом, то зазначте, що після поштовху діафрагмою вниз вона
часто залишається у цьому положенні до кінця виголошення
сполучення слів.

4. Настав час вимовити підряд після короткочасного
вдиху всі чотири сполучення: ДУД ОДО, ДОДУДІ, ДУДІ-
ДЕ, ДУДОДАДЕДІ.

Спочатку можна об�єднати два, потім три і, нарешті,
чотири сполучення. Після кожного виголошення слід трохи
відпочити, а перед наступним виголошенням подумки
повторити завдання, записані на картці (рекомендується на
картку не дивитися).

Примітка. На даному етапі вдих буде настільки засвоєний і
автоматизований (звичний), що думати про нього уже не доведеться.
Однак корисно стежити, щоб вдих був неглибокий і
короткочасно-непомітний (через рот або носо-рот). Зазначимо, що виголошення
сполучень голосних і приголосних є одночасно і вправою на артикуляцію.

Третій етап (В). 1. Щодня � «Хвилинка для
психофізичного тренування» (с. 67) і ранкова гігієнічна гімнастика
(с. 52), а у вихідні � комплекс 4 (с. 60).

2. Три рази на день до приймання їжі вимовляти фрази
на ритмі діафрагми. Для зручності застосовуємо такі
умовні знаки: Н вдих;. �акцент діафрагми (поштовх вниз).

3. Читання прози або вірша, використовуючи ритм
діафрагми або частковий попередній видих через рот вузьким
струменем. Текст треба раніше розмітити знаками для
вдиху і біоритму діафрагмою.
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4. Розмовляти якомога менше, короткими фразами на
ритмі діафрагми. До виголошення фрази корисно ЇЇ ніби
бачити написаною або почути виголошеною.
� 5. Щодня співати улюблену пісню, використовуючи вдих

на «ах». Зазначимо,.що співи � це одна з найкращих
дихальних вправ.

Тим, хто серйозно засвоїв два попередніх етапи,
завдання третього етапу будуть зрозумілі без докладних пояснень.
Орієнтовні фрази для виконання другого завдання такі:
БРОДЖУ У БУРЮ, У РОВІ РВУ ТРАВУ, КУПИ КОПУ
ПІК, ФРОЛ ДРОВА РУБАВ, ГРІМ ГРИМІВ ГУЧНО.

Правильний біоритм діафрагми стимулює читання
чотиривірша А. Вознесенського.

4- : : Москва завалена � ар � бу � зами
4- : � Пах � ну � ло волей без границ
+ : � И � веет � силой � необузданной
+ : � От � воз � буж � денных � продавщиц

Після певних навичок прочитайте цей самий чотиривірш
на одному диханні («ах» для кожного рядка, попередньо
видихнувши невелику частку повітря через рот вузьким
струменем).

Імпотенція *

Мова йтиме про статеве безсилля. Тема ця іноді стає
актуальною для чоловіків у порівняно молодому віці. Нерідко
буває, що особи з названою недугою лікуються і різними
способами намагаються подолати її, але... безуспішно.
Трапляється, що, зловживаючи медикаментозним лікуванням або
концентруючи увагу, думки і почуття на розв�язанні цього
завдання, людина перестаралася настільки, що ні сексолог,
ні психолог уже не в змозі допомогти їй відновити
витрачені сили.

У молодості я із захопленням читав книжку литовського
письменника Т психолога Відунаса про секрети
народження дітей. Мене вразила думка автора про те, що
перенасичення статевим життям, як правило, не притаманне

тваринному світу. Тварини інстинктивно реалізують статевий
потяг у певні періоди тільки з метою оплодотворіння, що
цілком закономірно і природно. Людина ж здатна
зловживати цим потягом без особливої потреби, дуже часто за
звичкою.

Ні, автор не закликав до аскетизму, але робив доречний
акцент на тому, як доцільно бути стриманим в інтимному

* Розділ написано за участю лікаря-сексопатолога Б. Н. Натапова
(Москва).
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житті настільки, щоб у недалекому майбутньому не
опинитися на межі безсилля. По суті, розумна стриманість � це
таке дозування затрати енергії, яка легко відновлюється з
деяким надлишком. У пацієнтів нерідко виникають сумніви,
чи не шкідлива неритмічність у функціонуванні «інтимних»
залоз.

Відповідаючи на це запитання, можна послатися на

досвід індійських йогів. Вони стверджують, що в рамках
подружнього життя � за умови фізичної і духовної чистоти �
помірне і здорове статеве життя не призводить до
передчасного одряхління ендокринних залоз упродовж
тривалого періоду. Якщо ж чоловік зрілого віку довго не має сім�ї,
не займається спортом і не захоплюється творчою
діяльністю, а живе аскетом, тамуючи статевий інстинкт, це може
призвести до душевних розладів.

Однак відновити рівновагу в організмі завжди можна
за умови дотримання певного гігієнічного режиму.

Послабити надмірне або недоречне статеве збудження
допомагає активна м�язова діяльність (бажано на лоні
природи) .

З цією ж метою можна привести себе у стан релаксації
(розслаблення м�язів). Після цього слід 6�8 разів глибоко
і ритмічно подихати, а потім, заплющивши очі, образно
уявити,* що ви наділені енергією, яку можете використати на
заняття улюбленим видом спорту й образно^ уявити себе у
стані спортивної активності. Послідовно виконати дихальні
вправи за табл. 2 (комплекс 15), подумки образно
спрямовуючи енергію із сонячного сплетення у головний мозок. По
суті, ця вправа є сублімацією � перегоном нервової енергії.
Продовжувати її треба протягом 2�5 хв, повторюючи
вправу двічі-тричі на день (найкраще на веранді або на лоні
природи). Закінчити заняття короткочасною пробіжкою
або стрибками у довжину.

У більш пізньому віці причини статевого безсилля
можуть бути зумовлені різними факторами, і вибір
лікувальних рекомендацій у кожному конкретному випадку
потребує індивідуального підходу.
" Одна із скарг, з якою пацієнти найчастіше звертаються

до лікаря,� скарга на прискорену еякуляцію
(сім�явилиття).

У подібних випадках насамперед треба переконатися,
що прискорення еякуляції є справжнім. Цей розлад, однак,
часто діагностується як псевдоімпотенція (несправжнє
статеве безсилля), зумовлене первинною аноргазмією
(статевою холодністю) дружини. У цьому випадку лікувальна
тактика спрямована на усунення агноргазмії на першому етапі
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ї може потребувати коригуючих бесід із сексопатологом на
другому етапі.

Синдром уявної імпотенції може пов�язуватися з фактом
сексуальної дисгармонії у статевому акті, коли еякуляція у
чоловіка настає раніше, ніж нервово-сексуальне збудження
у жінки досягає того рівня, на якому настає оргазм
(найвищий ступінь любострасного відчуття, який виникає у
момент закінчення статевого акту).

В основі дисгармонії, яка тут спостерігається,
найчастіше лежить проста необізнаність чоловіка і нерозуміння ним
психосексуальних особливостей жінки, недооцінка ролі
підготовчої і заключної фаз статевого акту, важливості для
жінки «музики слів» � якісної мелодії інтимного
зближення. Методика подолання дисгармонії у цих випадках
зводиться до спеціального інструктажу.

Якщо ж прискорення еякуляції є справжнім, але
спостерігається тільки після періодів вимушеного стримування,
отже, має місце псевдоімпотенція, викликана тим, що
періодичність статевих актів не відповідає індивідуальній
потребі зрілого чоловіка сильної статевої конституції.

Установлення регулярності статевих зносин виключає
явища прискорення еякуляції. Природно, що найкращою
«лікувальною процедурою» для холостяка у таких випадках
є шлюб.

Причинами виникнення і розвитку справжнього
статевого безсилля часто є огрядність, відсутність фізичної
активності і загартування. Пасивність і тепличні умови
побуту посилюють процес передчасного старіння й одряхління
організму, а отже, прискорюють згасання статевої потенції.
Сам факт переліку причин безсилля спрямовує на реальний
І ефективний шлях відновлення втрачених потенціалів.
Насамперед, щоб протидіяти розвитку безсилля, необхідні
відповідний психологічний настрій і рівновага
нервово-динамічних процесів. А це означає, що боротьбу з недугою треба
починати з психофізичного тренування.

Нагадаємо, що для запобігання ранньому старінню й
для поліпшення загального стану і працездатності ми
рекомендуємо оволодіти всім курсом психофізичного
тренування й підтримувати себе у формі систематичними заняттями.

Цей курс слід доповнити спеціальними заходами, які
включають фізичні вправи, загартовуючі процедури,
точковий масаж і самонавіювання.

Шлях до відновлення й оновлення сил простий,
загальнодоступний, цікавий і корисний у всіх відношеннях.
Робота над собою за оздоровчою програмою проста, тому що
виключає пошуки чудодійних медикаментів. Вона розрахо-



вана на запозичення засобів, з багатого арсеналу
динамічних сил самого організму. Робота ця цікава, бо пов�язана з
радістю самопізнання й виявлення сил і можливостей,
закладених природою у нашу психіку. Робота ця корисна,
оскільки вона відроджує оптимістичне сприймання життя,
дарує радість відчуття буття, яке певною мірою було втрачено
через цю недугу.

При появі функціонального статевого безсилля вибір
лікувальних рекомендацій у кожному конкретному випадку
буде строго індивідуальним. Його визначатиме лікар-сек-
солог.

Ми ж зупинимося на загальних оздоровчих
рекомендаціях, які будуть корисні для більшості пацієнтів сексолога.

Щоб стати на шлях самовідновлення організму і
пробудження сили самосвідомості, необхідно: 1) пристрасно
хотіти цього, мріяти про це, вірити у можливості
відновлення втрачених сил. Віра � це дивовижний феномен нашої
психіки, цілюща сила якого перевірена практикою
лікування хворих і реабілітації тих, хто одужує. Вселяти собі
упевненість в успіху найкраще під час ранкової напівдрімоти
після нічного сну; 2) конче необхідно перебудувати режим
життя відповідно до вимог гігієни � див. курс
психофізичного тренування; 3) протягом 2�3 міс слід засвоїти і
регулярно виконувати постійний комплекс вправ, який включає
ранкову гімнастику з подальшою водною процедурою
(обтирання тіла вологим рушником або контрастний тепло-
прохолодний душ), хвилинку для психофізичного
тренування, комплекс вечірньої гімнастики. У вихідні дні обов�язково
треба займатися ближнім туризмом, долаючи пішки не
менше ніж 10 км. При цьому слід вміти спостерігати
природу, діставати задоволення від спілкування з нею у будь-яку
пору року. Ходьбу пішки можна замінити їздою на
велосипеді, а взимку � ходьбою на лижах. Активне перебування
на лоні природи відновлює дефіцит динамічної інформації
мозку, збагачує псіхіку сильним потоком життєстверджу-
ючих емоцій. Не можна забувати, що відсутність таких
вражень неминуче збіднює психіку, призводить до похмурого
світобачення, що негативно впливає на функції всіх органів;
4) необхідно рішуче відмовитися від пристрасті до
тютюну й алкоголю. Той, хто щиро прагне відновити чоловічу
силу, але не хоче зусиллям волі відмовитися від цих
пристрастей, будуватиме дім на піску і без фундаменту.

Отже, коли протягом 2�3 міс буде засвоєно підготовчий
курс психофізичного тренування, слід визначити за
таблицями самоконтролю рівень позитивних зрушень в організмі.
Особливо повинні радувати показники першого розділу �
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З, 4, 5, 6; другого � 4, 5, 6; третього � 2, 6. Якщо показники
будуть тільки задовільні, слід продовжувати займатися
за підготовчою . програмою психофізичного тренування
доти, поки не досягнете добрих показників. Однак у таких
випадках уже можна застосовувати "спеціальну водну
процедуру.

Переходимо до опису водних процедур, точкового
самомасажу і спеціальних вправ.

Опис водних процедур

Комплекс 22

1. Водна процедура у звичайній ванні (мал. 21, 1). Цю
процедуру найкраще приймати ввечері, перед тим, як
лягати спати.

Процедура у звичайній ванні (водопровідна вода з
незначним розчином кухонної солі) триває 10 хв і
проводиться у трьох режимах:

1) 3 хв лежати у ванні при температурі води +38 °С,
після цього 1 хв, знизивши температуру води до +32 °С;
2) 3 хв сидіти у ванні при температурі води +32 °С й 1 хв
при температурі +28 °С; 3) закінчити купання, лежачи у
ванні протягом 2 хв при температурі води +38 °С. _____

Мета процедури: контрастною зміною
температури води поліпшити кровоток (особливо капілярний) у
всьому тілі і цілеспрямовано'� у тазовій ділянці.

2. Водна процедура у сидячій ванні (мал. 21. 2). Для
виконання процедури потрібно дві великі емальовані миски,
їх слід поставити поряд, щоб було зручно пересідати з
однієї в іншу. В одну (а) налити гарячу воду (37�40 °С), у
другу (б) холодну (з водопроводу). У гарячій воді посидіти
З хв, пересісти у холодну на 1 хв. Продовжувати змінювати
ванни тричі.

Закінчити процедуру у холодній воді. У міру
загартування тривалість перебування у ваннах можна подвоїти і
потроїти, тобто сидіти у гарячій воді 6 хв, а у холодній ��
2 хв. Потім відповідно � 9 і 3 хв. Ці процедури
називаються контрастними.

Молодий чоловік, який досить загартований і має
здорову серцево-судинну систему, може обмежитися однією
сидячою ванною, наповненою водопровідною водою
(спочатку з підігріванням до +25°С, а потім і без підігрівання).
Сидіти у такій ванні слід доти, поки вода не потепліє від
температури тіла. Щоб не охолоджувати ноги і плечі,
необхідно вкритися простирадлом. Температура у приміщенні
повинна бути не нижчою ніж +20 °С,
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Мал. 21. Комплекс 22 � для осіб, які страждають на імпотенцію

Прохолодні ванни протипоказані при підвищеному
артеріальному тиску, при остеохондрозі хребта. Під час
водної процедури у сидячих ваннах слід надавлювати на точки
у ділянці крижів, у ямці під грудьми і на межі волосяної
ділянки (мал. 21, 3�5).
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Опис спеціальних вправ

У комплексі спеціальних вправ всього вісім завдань.
Окремі вправи запозичені з йоги (за описом Індра Деві). Вони
активізують кровообіг у ділянці таза, діють на нервові
сплетення, поліпшують функцію ендокринних залоз. Усі вправи
слід виконувати у строгому погодженні з фазами дихання.
Затримки дихання допустимі тільки короткочасні, без
вольового зусилля і натужування. Виконувати позу («асану»)
рекомендуємо під час видиху, затримку дихання
здійснювати після видиху й тільки після досягнення певних навичок і
легкості виконання � на висоті вдиху. Засвоювати вправу
треба поступово, тобто починати засвоювати нове тільки
тоді, коли легко і невимушено виконується попереднє. Кожну
вправу слід повторювати від 4 до 8 разів, двічі на день, за
1,5 год до приймання їжі або через 2 год після їди.
. Вправа 1 � розтирання куприка (мал. 21, 6). У
положенні лежачи на килимку на спині, ноги зігнути в колінах,
руки підкласти під голову. Подихати діафрагмою
(«животом») 12 разів у досить швидкому темпі, потім 24 рази ледь-
ледь рухати таз, ніби розтираючи куприк. Дихати
рівномірно. Якщо після виконання вправи поперек не розігрівся,
вправу слід повторити.

Вправа 2�«плуг» (мал. 21, 7). Підготовчий варіант:
лягти на спину головою до стіни (на відстані півметра від
стіни). Руки тримати вздовж тіла. Підніміть ноги вгору і
спробуйте носками доторкнутися до стіни. Якщо не важко,
фіксуйте це положення і просувайтеся носками вниз. Дихати
діафрагмою безперервно, тобто без затримки дихання.
Залишатися у цій позі під час 4�6 дихань, потім повільно
зігнути ноги, повернутися у вихідне положення, розслабити
м�язи тіла, подихати глибше (1�2 рази). Повторіть
вправу 4�6 разів. [

Кінцевий варіант: лягти на спину, вдихнути, на видиху
закинути ноги за голову, щоб пальцями ніг торкнутися
підлоги за головою. Заплющіть очі і дихайте діафрагмою 4�
6 разів. Потім на видиху повільно розгинайтеся так, щоб
хребці торкалися підлоги один за другим, як гусениці
трактора. Коли вся спина ляже на підлогу, випряміть ноги
вертикально вгору, виконайте глибокий вдих, а під час
видиху повільно опустіть ноги на підлогу. Трохи полежте,
розслабивши м�язи тіла. Дихання не затримуйте. Повторіть
вправу 2�4�6 разів.

Вправу показано і при таких захворюваннях, як звичні
запори, гастрити зі зниженою кислотністю, захворювання
печінки (конкретно за рекомендаціями лікаря), при легких
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формах поліартриту і невралгіях. Протипоказано при
різних формах остеохондрозу хребта.

Вправа 3 � «обертання таза» (мал. 21, 8). Сісти на
стілець верхи (обличчям до спинки). Тримаючись за спинку,
безперервно обертати таз по колу, дихати діафрагмою і під
час видиху різко втягувати задній прохід (анус).
Засвоювати цю вправу слід поступово (спочатку не втягуючи анус).
Обертання таза здійснювати плавно. Під час одного
обертання встигнути вдихнути і видихнути (з напіввідкритим
ротом � через ніс-рот). Повторювати вправу 8�12�16
разів. Полежати, розслабивши м�язи.

Вправа 4�«кобра» (мал. 21, 9). Вправа ніби імітує
позу кобри. Дія її на організм багатозначна: регулює
функцію надниркових залоз, тонізує симпатичну нервову
систему, зміцнює м�язи живота.

Лягти на живіт, руки зігнути, долонями впертися у
підлогу на рівні пахов, лікті трохи підняти вгору. Ноги
випрямити і зімкнути, носки витягнути.

Під час вдиху повільно трохи підняти голову.
Спираючись на руки, плечі ледь підняти, спину прогнути так, щоб
тулуб від лобка до грудей щільно притиснувся до підлоги.
Дихання на кілька секунд затримати, голову відкинути
назад. Під час видиху опустити груди і голову, полежати,
розслабивши м�язи. Повторити вправу 4�6�8 разів.

Вправа 5 � «протряска» (мал. 21, 10). Стати на
відстані півкроку від стіни (обличчям до стіни) так, щоб, злегка
впираючись пальцями рук у стіну, було зручно
переминатися з ноги на ногу, не відриваючи носки від підлоги. Іншими
словами, це «біг» на місці (не відриваючи носки від
підлоги). Такий біг схожий на танок, бо в ньому бере участь усе
тіло (ноги, руки, тулуб). Дихати ритмічно: наприклад, на
4 переминання � вдих, на 4 � видих, затримка дихання на
2�4 переминання. Тривалість «протряски» � 1�3 хв (але
не до задишки!).

Вправа розігріває тіло, готує організм до виконання
наступних вправ, поліпшує стійкість організму до кисневої
недостатності.

Вправа 6� «лук» (мал. 21, 11). Лягти на живіт.
Зігнути ноги в колінах, трохи підняти їх і взятися руками за
кісточки. Під час видиху ледь підняти ноги вгору, не
притискаючи до спини. Опускаючи ноги, полежати,
розслабившись, і спокійно подихати. Якщо важко дістати кісточки,
можна скористатися поясом або рушником (для кожної
ноги окремо), щоб тягнути ноги вгору. Повторіть вправу
4�6�8�12 разів.
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Варто попрацювати, засвоюючи цю вправу. Вона
поліпшує загальний обмін, речовин, посилює перистальтику,
зганяє жир з живота. Вправу не показано при остеохондрозі
хребта,-гастриті з підвищеною кислотністю, при виразці
шлунка і дванадцятипалої кишки.

Вправа 7 � «уддіяна» (мал. 21, 12). Ця вправа
забезпечує широку лікувально-профілактичну дію, особливо у
поєднанні з «позою лева». Вправа тонізуй сонячне
сплетення і нервову систему. Крім того, вона зміцнює м�язи
живота, зганяє жир з живота, поліпшує функцію травної
системи, регулює обмін речовин. Ця вправа, однак,
протипоказана при недостатності кровообігу І�II ступеня, при
гастритах з підвищеною секреторною функцією, при
виразці шлунка і дванадцятипалої кишки ! функціональній дис-
кінезії, а також при дискінезії жовчного міхура ї жовчних
протоків гіпертонічного типу.

«Уддіяна» � це втягування живота. Перше ніж
виконувати «уддіяну», слід навчитися втягувати низ живота на
видиху і під час ходьби. Це просте завдання важкувато
виконувати тим, хто «наростив» собі живіт і розучився
дихати, використовуючи діафрагму і черевний прес. Таким
людям попередньо треба оволодіти дїафрагмальним типом
дихання. Відчути його особливість і відновити його
найкраще лежачи на спині із зігнутими колінами й складеними за
головою руками. Черевний прес зміцнюється, якщо під час
ходьби сильно втягувати живіт на посиленому видиху.
Якщо втягувати живіт таким чином двічі на день по 20�
40�60 разів (збільшуючи кількість повторень поступово)
й одночасно зменшувати калорійність харчування і їсти
тільки тоді, коли відчуваєш голод, то протягом 2�3 тиж
можна досягнути відмінного результату: живіт
ущільниться, а груди випинатимуться «колесом». Тільки таким чином
ви підготуєтеся до правильного виконання «уддіяни».
Вправа виконується у положенні стоячи, ноги нарізно (на
півкроку). Після вдиху і повільного видиху тулуб слід
нахилити трохи вниз, долоні покласти на стегна і під час затримки
диханя втягувати низ живота. При цьому слід ледь-ледь
зігнути коліна і трохи підняти плечі. Затримка дихання
має бути нетривалою, щоб не було задишки. Це завдання
слід повторити від 3 до 10 разів. Кожний раз під час
затримки дихання треба втягувати й анус (задній прохід).
Відчуття при цьому повинно бути таке, що необхідно затримувати
«виверження». Після кожного повторення завдання слід
пройтися і двічі глибоко подихати: м�язи рук під час вдиху
напружувати, а під час видиху � рослабляти.
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САМОКОНТРОЛЬ для тих,
ХТО ЗАЙМАЄТЬСЯ ФІЗКУЛЬТУРОЮ

Для спостереження за станом здоров�я необхідний
самоконтроль.

Проводити самоконтроль слід раз на місяць. За деякими
показниками, у залежності від стану здоров�я і
рекомендацій лікаря, треба стежити і частіше.

Якщо стан здоров�я у процесі тренування погіршується,
треба негайно звернутися до лікаря � він порадить,. чи
можна продовжувати заняття і за якою програмою. Якщо
з певних причин заняття доводиться на 1�2 міс припинити,
починати займатися знову слід за полегшеною програмою.

Перша група показників
для самоконтролю

!. Пульс до і після 10�20 присідань. 2. Пульс ввечері
сидячи І вранці у постелі. 3. Артеріальний тиск вранці (до
І після 10 присідань). 4. Стан внутрішньотканинного
дихання або ступінь стійкості до кисневої недостатності (у
секундах). 5. Маса у кілограмах. 6. Об�єм живота.

1�2. Для перевірки стану серцево-судинної системи І
газообміну існує кілька найпростіших прийомів, які можна
чергувати у залежності від самопочуття.

Підрахунок пульсу до ї після навантаження ї різниця
кількості серцевих скорочень дають уявлення про функції
серцевого «м�яза і його реакцію на фізичні вправи. Різниця
пульсу до +15 на хвилину свідчить про нормальну
збудливість серця; різниця близько +30 свідчить про
підвищену збудливість. Якщо різниця пульсу у спокої і в
процесі тренування протягом 10 хв не знижується, слід
звернутися за порадою до лікаря.

Якщо вранці (ще в постелі) пульс рідший, ніж перед
сном, це означає, що серце за ніч відпочило, а
навантаження минулого дня не були надмірними.

3. Періодично час від часу слід вимірювати й
артеріальний тиск. Якщо після навантаження артеріальний тиск
падає (верхній показник не збільшується), це означає, що
систолічний (ударний) об�єм серцевого поштовху знижений,
і є тривожним симптомом. У подібних випадках необхідно
припинити заняття і звернутися до лікаря.

4. Визначення стану внутрішньотканинного дихання (за
тривалістю затримки дихання) за індексом К. Дінейки �
А. Есортас дає переконливі дані про вплив вправ на
серцево-судинну систему і газообмін в організмі. Внутрішньотка-
нинне дихання рекомендуємо визначати так: а) після вдиху
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затримати дихання і не дихати, поки не треба докладати
особливого вольового зусилля (тривалість затримки
дихання визначати за секундоміром); б) потім 10 разів підряд
сісти�на стілець і встати із стільця (або 5�10 разів
присісти на видиху). Після вдиху одразу затримати дихання і
визначити тривалість затримки. Нарешті 10 разів глибоко
подихати (активізуючи видих) і знову затримати дихання
на вдиху і визначити тривалість затримки. Порівнюючи ці
три показники, можна судити про стійкість організму до
кисневої недостатності. У нормі після навантаження
затримка дихання (апное) зменшується на 20�50 %, але
через 4 хв після навантаження затримка дихання уже
триваліша, ніж у спокої. Якщо є відхилення від названих
показників, необхідно порадитися з лікарем.

5�6. Маса й об�єм тіла у ділянці живота дуже важливі
показники стану здоров�я. При правильному харчуванні,
відповідній витраті енергії і нормальному обміні речовин
маса дорослої людини орієнтовно визначається за
формулою: зріст (у сантиметрах) мінус 100. Об�єм живота на висоті
пупка не повинен бути більшим від об�єму грудей (на
висоті сосків). Збільшення об�єму живота спричиняється до
неприємних наслідків (горизонтальне положення серця,
опущення шлунка і кишок, порушення функції травної системи
тощо). Люди, у яких випинається живіт (чоловіки і жінки
однаковою мірою), порушують гармонію свого тіла,
спотворюють свою фізичну організацію, яка перестає
задовольняти вимоги естетики і гігієни. Тому всім, у кого
спостерігається відхилення від цих вимог, слід звернутися до
відповідних розділів цієї книжки,і керуватися настановами, які
викладені там, щоб набути потрібної форми.

Друга група показників
для самоконтролю

1. Біг підтюпцем. 2. Рівновага (скільки разів) �вправи
з палицею. 3. Координація рухів (з тенісним м�ячиком).
4. Підтягування на перекладині (скільки разів). 5. Стрибок
у довжину з місця в сантиметрах. 6. Сідати на підлогу і
вставати зі схрещеними ногами без допомоги рук (скільки
разів).

Дані цього розділу показують ступінь фізичної
підготовки і рівень тренованості. Наприклад, тривалість бігу
підтюпцем дає уявлення про витривалість, час утримання
рівноваги � про функціональний стан вестибулярного
апарату і мозочка; вправи на координацію допомагають скласти
уявлення про погодженість рухів і швидкість реакції на
подразники, підтягування на перекладині допомагає суди¬
158



ти про силу верхніх кінцівок; стрибок у довжину з місця �
про силу і пружність нижніх кінцівок, здатність сідати на
підлогу і вставати без допомоги рук, із схрещеними ногами,
зберігаючи правильну поставу,� про силу ніг і м�язів
усього тіла.

Якщо описані показники знижуються, це сигнал до того,
що за допомогою цілеспрямованого тренування слід
підвищувати свій фізичний потенціал і відновлювати втрачені
можливості.

У випадку зниження показників з віком слід прагнути
підтримувати їх оптимальний рівень якомога довше, але ні
в якому разі не за рахунок надмірних зусиль. Згадані
показники треба розцінювати не ізольовано, а у зваємозз'яз-
ку з іншими. Основним показником благополуччя є добре
самопочуття, працездатність, життєрадісність і
доброзичливі стосунки з оточуючими. Набуття цих якостей і є метою
й наслідком всебічного психофізичного тренування.

Всебічна психофізична підготовка � відмінний
фундамент для складання норм ГПО відповідно до віку. Однак
вважаємо, що у «міжзначковий період», тобто до
складання норм у наступній віковій групі, треба перевіряти
тренованість хоча б за такими даними.

1. Біг підтюпі{ем (мал. 22, 1) рекомендуємо починати
з 1,5 хв, доповнюючи його дозованою ходьбою. Тривалість
бігу треба поступово подовжувати, довівши до 12 хв,
звіряючи показники пульсу до і після бігу. Якщо різниця у
пульсовій реакції (до і після бігу) поступово знизиться до 10�
15, то слід поступово подовжувати дистанцію з 2 до 3 км,
знову-таки орієнтуючись на показники пульсу до і після
бігу. Під впливом тренування пульсова реакція на однакове
навантаження повинна закономірно знижуватися. В
іншому випадку слід зменшити навантаження.

2. Рівновага (мал. 22, 2). Утримуючи гімнастичну
палицю вертикально на одному пальці, виконати присідання,
після вставання обкрутнутися навколо себе (180°) ліворуч
і праворуч, а потім знову виконати присідання. Дворазове
виконання вправи можна вважати задовільним
показником, чотириразове � добрим, а шестиразове � відмінним.

3. Координація руху (мал. 22, 3). Триразове поперемінне
кидання на стіну і ловля двох тенісних м�ячиків однією
рукою (сильнішою) слід вважати задовільним показником,
шестиразове � добрим, а таке саме кидання м�ячиком на
підлогу � відмінним. Виконуючи вправу, обидва м�ячики
треба тримати в одній руці, після першого кидка слід
встигнути зробити другий, поки перший м�ячик, відскочивши від
стіни, летить до руки.
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Мал. 22. Комплекс 23 � для самоконтролю

4. Підтягування на перекладині (мал. 22, 4). Дворазове
підтягування для осіб, яким понад 60 років, можна
вважати задовільним показником, чотириразове � добрим.

5. Стрибок у довжину з місця (мал. 22, 5). Для осіб, яким
понад 60 років, відстань 2 м можна вважати задовільним
показником. Довжину стрибка слід визначити особисто для
себе, виходячи із своїх функціональних можливостей і
старатися не знижувати рівня підготовки.

6. Сідати на підлогу і вставати (мал.'22, 6) зі
схрещеними ногами без допомоги рук, зберігаючи правильну
поставу. Дворазове виконання треба вважати задовільним
показником, чотириразове � добрим, а шестиразове �
відмінним. Для осіб, яким понад 60 років, дворазове
виконання можна вважати добрим.



Післямова

Отже, дорогий читачу, ви переконалися, що
удосконалення функціональних можливостей організму цілком
можливе. Для цього слід керуватися методичними
установками повного курсу психофізичного тренування,
викладеного у цій книжці. Нагадаємо, що незаперечним наслідком
психофізичного удосконалення повинні бути:

1) поліпшення здоров�я і витривалості у праці й
навчанні; 2) творчий настрій, потяг до м�язової радості (заняття
фізкультурою, спортом, іграми, туризмом); прилучення до
мистецтва і художньої самодіяльності; 3) жвавість розуму,
поліпшення пам�яті (навіть у людей у віці); 4) морально-
вольова стійкість проти спокус, які ведуть до шкідливих
пристрастей; 5) цілеспрямована творча діяльність; 6)
радість спілкування з людьми; 7) оптимізм.

Оскільки .тренування діяльності м�язів і мозку є
незамінним джерелом здоров�я, молодості, краси й активності,
слід набути гарної звички подумки звертатися кожного
ранку до такого напуття:

1. Бадьоро станьте на «килимок» осяйної природи!
2. Насолоджуйтеся гармонією зоряних світів, які

перебувають у вічному русі.
3. Низько поклоніться предкам! Випрямтеся із

світлими думками про майбутнє, яке вас чекає!
4. Вдихніть сонячної енергії! Насичуйте мозок і

організм живлючим.киснем!
5. Видихніть неприязнь і заклопотаність!
6. Змахніть з обличчя пил смутку. Усміхніться собі й

людям! Усміхніться всеперемагаючому життю і матері-Вітчиз-
ні!

7. Крокуйте стежками життя сміливо, радісно і стрімко!
8. Завжди пам�ятайте, що ми покликані (і в цьому

запорука нашого щастя) набувати навичок свідомого
управління функціями власного організму, підвищувати резерви
здоров�я, необхідні для самовираження у творчій
діяльності, навчитися мистецтву самовладання і спілкування з
людьми.

Оте, друзі, бажаємо успіхів!
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Дінейка Кароліс.
Д46 Рух, дихання, психофізичне тренування.� К.:

Здоров�я, 1984.� 168 с., іл., 0,47 арк. іл.
У книжці детально і загальнодоступно описані методи і прийоми

психофізичного тренування � комплексного методу гармонійного розвитку
організму і творчої активності особистості, вказано шляхи збереження і
відновлення здоров�я.
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НОВІ КНИГИ ВИДАВНИЦТВА «ЗДОРОВ'Я:

Готуються до друку і вийдуть у світ
1984 року такі видання:

Весловуцький Ц. В. Фізичні вправи з
обтяженнями. � К.: Здоров�я, 1984. �
8 арк. � Мова укр. � 50 к.

У книжці розповідається про вплив
фізичних вправ з обтяженнями на
організм людини, про їхнє значення у
зміцненні здоров�я, виробленні витривалості й
сили, підвищенні працездатності і
продовженні творчого довголіття людей, різних
за віком та професією.

У доступній формі викладено
рекомендації для занять з гантелями, гумою,
еспандером, медицинболом, залізною
палкою, камнями, штангою, гирями та ін.

Для широких кіл читачів.

На старти ГПО � з першого класу/
Васильков Г. А., Васильков В. Г.,
Карташева О. М., Косюг О. І. � К.: Здоров�я,
1984. � 7 арк. � Мова. укр. � 35 к.

У книжці викладено практичні
рекомендації щодо раціонального добору
навчального матеріалу для уроків
фізкультури, домашніх завдань для підготовки
до складання нормативів комплексу ГПО
початкового ступеня � «До стартів
готовий» і першого ступеня � «Сміливі і
спритні».

Для батьків, вихователів груп
подовженого дня, вчителів початкових класів.

Дерюгіна А. М. Півтори хвилини до
Олімпу. � К.: Здоров�я, 1984. � 8 арк. �
Мова укр. � 40 к.



А. М. Дерюгіиа, яка виховала цілу
плеяду майстрів художньої гімнастики,
розповідає про творче розмаїття
тренерської роботи, ділиться думками про
сьогодення і майбутнє улюбленого виду
спорту, що став олімпійським.

Для широких кіл читачів.

Зубалій М. ДПетровський В. С.
Пішохідний і лижний туризм. � К.:
Здоров�я, 1984. � 9 арк. � Мова укр. � 60 к.

У книжці розглянуто питання
загальної і спеціальної фізичної підготовки
туриста, описується організація і проведення
пішохідного й лижного походів.

Для широких кіл читачів.




