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ВСТУП
Дисципліна «Нетрадиційні системи оздоровлення» – важлива складова професійної підготовки фахівців з фізичної культури та фізичної реабілітації, метою якої є підвищення фахового рівня майбутнього спеціаліста у галузі оздоровлення та відновлення людини за допомогою використання  як сучасних засобів фізичного виховання, так і нетрадиційних систем оздоровлення. 

Мета вивчення дисципліни:

· розширити та поглибити теоретичні знання студентів з використання різних систем оздоровлення у практиці фізкультурно-оздоровчої роботи;

· навчитися добирати інформацію з різних джерел і аналізувати її;

· навчитись визначати і оцінювати можливості нетрадиційних підходів до процесу управління здоров’ям людини;

· сформувати професійні навички і вміння, навчитися реалізовувати їх у практичній діяльності;
· сприяти формуванню у студентів навичок самоосвіти й професійного самовдосконалення
Курс семінарських занять розроблений відповідно до затвердженої у ДДПУ ім. І.Франка навчальної програми дисципліни «Нетрадиційні системи оздоровлення». 
Представлений курс семінарських занять «Нетрадиційні системи оздоровлення» враховує та інтерпретує попередні знання студентів із гуманітарних, медико-біологічних дисциплін і передбачає можливість використання отриманих знань у процесі вивчення таких навчальних курсів з проблем фізичного виховання специфічних категорій населення: «Нетрадиційні методи оздоровлення», «Теорія та методика фізичного виховання у ВНЗ», «Фізкультурно-оздоровчі клуби» «Професійна діяльність у сфері ФК» тощо.

Контрольні запитання та завдання для самостійного опрацювання, які подані після кожної теми, дають змогу студентам самостійно оцінити рівень засвоєного матеріалу та поглибити практичні фахові знання. Предметний покажчик полегшує пошук необхідної інформації.
Семінарське заняття №1

ТЕМА: ВСТУП У НАВЧАЛЬНУ ДИСЦИПЛІНУ «НЕТРАДИЦІЙНІ СИСТЕМИ ОЗДОРОВЛЕННЯ» (2 ГОД)
План заняття
1. Нетрадиційні системи оздоровлення як навчальна дисципліна.

2. Характеристика стану здоров’я населення України та його взаємозв’язок зі способом життя.

3. Поняття традиційних і нетрадиційних систем оздоровлення.

4. Класифікація сучасних оздоровчих технологій.
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Основні поняття: нетрадиційні методи і форми, здоров’я, традиційні системи оздоровлення, нетрадиційні системи оздоровлення.
Теоретичні відомості
Статистичні дані щодо рівня здоров’я народу України свідчать про те, що зростає рівень смертності, особливо серед працездатних, збільшується інвалідизація, скорочується народжуваність.  Нині неінфекційні захворювання є причиною 86 % випадків смерті та 77 % хворіб у Європейському просторі. З них серцево-судинні захворювання становлять більшість. Враховуючи зростаючі обсяги витрат та масштаб проблем, пов’язаних із хронічними захворюваннями, всі країни, у тому числі Україна, розробляють комплексний план боротьби з цією проблемою. Оскільки більшість хронічних захворювань залежать від стилю життя, то усунення поведінкових факторів ризику, згідно з проведеними результатами, дало б можливість уникнути 80 % випадків хворіб серця, інсульту, цукрового діабету 2-го типу та 40 % онкологічних захворювань. Без розширення спектра дій галузі охорони здоров’я та участі у профілактиці серцево-судинних захворювань різних секторів суспільства, самого населення, смертність від хворіб щорічно зростатиме, а середня тривалість життя –  зменшуватиметься [1].   
За останні роки в Україні збільшилася увага до популяризації здорового способу життя. Про це свідчить усвідомлення керівництвом держави проблем профілактики неінфекційних захворювань, що ставить збереження здоров’я населення на один щабель зі збереженням суверенітету країни, поліпшення добробуту, іншими національними інтересами держави. Здоров’я, за визначенням ВООЗ, – це не лише відсутність хворіб та фізичних вад, а й стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя. На жаль, більшість українців нині не можуть похвалитися добрим здоров’ям, як, власне, і довголіттям. Смертність в Україні досі на високому рівні і має тенденцію до зростання (з 12,19 у 1990 р. до 16,07 у 2003 р.). Таке ж становище й у Російській Федерації (16,44 у 2003 р.), тоді як у Нідерландах – 8,75, Франції – 9,01, у Польщі – 9,40. Оцінка стану здоров’я населення України свідчить про скорочення очікуваної середньої тривалості життя в середньому понад 10 років порівняно з країнами Євросоюзу. 
У 2000 р. кількість смертей від травм і отруєнь становила 73575 (148,6 на 100 тис. населення), із них 17,9 % – за станом алкогольного сп’яніння, 12,7 % – випадкові отруєння алкоголем, 2,5 % – алкогольний цироз печінки. Напевно, самогубства (19,8 %), нещасні випадки, пов’язані з транспортними пригодами (9,8 %), випадкове утоплення і нещасні випадки, пов’язані з електричним струмом (8,6 %), також – результат вживання алкогольних напоїв. Нині число хворих на алкогольні психози складає 15,5 тис. осіб, на гострі алкогольні інтоксикації –  16,8 тис., на хронічний алкоголізм – 672,2 тис.
Нині вкрай напруженою залишається проблема тютюнопаління. Це зумовлено масштабністю шкоди куріння для здоров’я. Тютюн є чинником ризику більш ніж 20 хворіб, які складають майже 75 % у структурі смертності населення. За розрахунками ВООЗ, очікується, що в 2016 р. у нашій країні вживання тютюну спричинить більше 22 % смертей. Куріння – основна причина смертності, якій можна запобігти. За оцінками експертів ВООЗ, ця згубна для здоров’я звичка за останні три роки призводила до загибелі в Україні не менш ніж 120 тисяч осіб щорічно. З курінням пов’язані й великі економічні збитки, зокрема через зниження продуктивності праці через часту відсутність курців на робочому місці, зниження працездатності, втрати робочої сили в результаті більш високої смертності людей допенсійного віку, збільшення витрат на медичну допомогу, зумовлену захворюваннями, які пов’язані з тютюнопалінням тощо. Аналіз розподілу населення у віці 12 років і старше свідчить, що їхня кількість однакова як у містах, так і селах (24,3 % і 22,2 %, відповідно). Кількість осіб, які палять 1 – 5 років, складає 16,9 %, 6 – 9 років – 12,6 %, більше 10 років – 70,5 % .

Аналіз фізичної активності населення свідчить, що майже дев’ять з  десяти дітей у віці 6 років і старше займаються фізкультурою та спортом не менше одного разу на тиждень. Доросле населення значно менше займається фізкультурою і спортом: лише кожен третій чоловік і кожна п’ята жінка в  Україні загалом, у сільській місцевості –  кожен четвертий чоловік і кожна восьма жінка. Такий стан зумовлений низькою доступністю до інфраструктури здоров’я, переведенням користування спортивних та оздоровчих споруд на платну основу.
Формування індивідуального стилю здорового способу життя вимагає використання різних засобів. Накопичений досвід народів та їхніх культур свідчить про перевагу комплексного підходу у використанні засобів фізичної культури. Розглянемо класифікацію основних природних систем оздоровлення.

До систем психоемоційного оздоровлення належать ті, які особливу увагу зосереджують на сукупність такої тріади, як: рух, дихання, свідомість. Особливість східних систем пов’язана з тим, що людина, яка прагне до фізичної досконалості, повинна мати високі моральні якості.
До основних систем цієї групи належать:

- система аутогенного тренування;

- система Норбекова;

- йога, цигун, ушу, східні одноборства з системою етичних правил та фізичних вправ.
До систем фізичного розвитку належать ті, яким притаманна настанова на виконання певних рухів, що впливають на окремі м’язові групи, суглоби, зв’язки. Їм належить першочергова роль у підтриманні здоров’я. 

До основних систем цієї групи належать:

- система Лідьярда «Бігом від інфаркту» (тривалий повільний біг як засіб розвитку та зміцнення серцево-судинної і дихальної систем);

- японська система «Десять тисяч кроків до здоров’я»;

- система Амосова «Режим обмежень та навантажень», «Тисяча рухів»;

- аеробіка Джейн Фонди – поєднання засобів гімнастики й танців із музикою;

- система К. Бейлі для повних – застосування аеробних вправ як засобу спалювання зайвого жиру;
- шейпінг – оздоровча система розроблена у Санкт-Петербурзі, є поєднанням засобів аеробіки й атлетичної гімнастики з використанням елементів комп’ютерного контролю за ефективністю занять;
 - фітнес – оздоровча система, яка забезпечує тренування серцево-судинної системи під контролем, коректну техніку дихання, тренування м’язів, що підтримують поставу та створюють підтягнутий зовнішній вигляд, тренування гнучкості та вміння розслаблюватися, раціональне харчування, що забезпечує організм необхідною енергією; 
- система аерофітнес – заснована на елементах аеробіки, калланетики, стретчингу, шейпінгу. Комп’ютерне тестування пропонує вимірювання певних параметрів (ваги, зросту, об’єму зап’ясть, шиї, грудей, талії, стегон тощо), фізичного розвитку, рухових тестів;

- атлетична гімнастика «Бодібілдінг» – система вправ з обтяженнями з метою поліпшення «будови тіла»;

- аквааеробіка (гідроаеробіка) – енергопродуктивна, напружена система аеробних вправ, що виконуються у воді. Опір води ускладнює виконання рухів і його подолання прискорює розвиток м’язових груп. До цього ж додається позитивно-подразнювальний вплив води на більшість ділянок тіла;
- слім-джім – система вправ, що об’єднують елементи аеробіки, шейпінгу, калланетики та бодібілдінгу;
- система «Бодіфлекс» – комплекс вправ, які сприяють поліпшенню будови тіла за рахунок спалення жиру; 

- система «Пілатеса» – комплекс фізичних вправ, які виконуються у повільному темпі.

До систем оздоровчого харчування 葁лі䐴 в葖днести такӖ& яКЖ пмюснюютьࠠ п᱀двиػьністᑌ␠вибосࡃ тогѾ GҸ іншого сп␾собу ౅арчуваннᑏĮ
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- Ҵиѥа=ня ѷа Бреггом.ℍДо فистдᐼ ᐷаваётуѲбння(належать ті, яКі показують різноманітні способи загартування людського організму.

До цієї групи слід віднести:

- систему загартування Залманова;

- систему загартування Кнейппа;

- природну систему оздоровлення Іванова.
До систем очищення організму слід віднести такі, що дають змогу очистити думки, помисли, переконання і свідомість. Це допомагає проаналізувати, переглянути і відкоректувати власну життєву позицію  щодо вічних, загальнолюдських та особистих цінностей. Очищення організму необхідне для виліковування різних хворіб.

До цієї групи систем слід віднести:

- систему очищення за Малаховим (очистка нирок);

- систему Петра Курінного (очищення печінки);

- систему очищення лімфи Норберта Уокера за допомогою соків цитрусових;

- систему голодування.

Контрольні запитання

1. Дайте визначення поняття «здоров’я».
2. Охарактеризуйте фактори, які впливають на стан здоров’я людини.
3. Дайте визначення поняття «традиційні системи оздоровлення».
4. Дайте визначення поняття «нетрадиційні системи оздоровлення».
5. Назвіть класифікацію сучасних оздоровчих систем.
Семінарське заняття № 2

ТЕМА: НЕТРАДИЦІЙНІ СИСТЕМИ  ПСИХОЕМОЦІЙНОГО ОЗДОРОВЛЕННЯ (2 ГОД)
План заняття
1. Система оздоровлення Мірзакаріма Норбекова: мета, основні етапи, сутність її складових.

2. Програма духовного оздоровлення Ю. Андреєва.

3. Система Луїзи Хей.

4. Аутогенне тренування: мета, завдання, сутність.

Література
1. Козин А.П. Психогигиена спортивной деятельности. – К. : Здоровье, 1985. – 128 с.
2. Линдеман Х. Аутогенная тренировка. Путь к восстановлению здоровья и работоспособности / пер. с нем. – М. : Физкультура и спорт, 1980. – 135 с.
3. Нетрадиційні системи оздоровлення: тексти лекцій / М. Лук’янченко, Н. Мацола. – Дрогобич : Редакційно-видавничий відділ ДДПУ, 2012 – 46 с.
4. Норбеков М. Возьмитесь за свое здоровье, естество не терпит пренебрежения, или хорошее самочувствие на шару. – СПб. : Издательство «Апрель», 2005. – 320 с.

5.  Норбеков М. Опыт дурака, или ключ к прозрению. Как избавиться от очков. – СПб : ИД «Весь», 2002. – 316 с.
6. Селуянов В. Н.  Технология оздоровительной физической культуры.  – М. : СпортАкадемПресс, 2001.
7. Спиридонов Н.И. Самовнушение, движение, сон, здоровье. – М. :  Физкультура и спорт, 1987. – 96 с.

Основні поняття: система Норбекова, оздоровче голодування, методика Луїзи Хей, аутогенне тренування.
Теоретичні відомості
Система Норбекова – це комплекс фізичних вправ, особлива методика дихання, енергомасаж та медитаційні вправи. Така система дає змогу хворим запустити в собі механізм відновлення пригнічених оздоровчих сил організму, без яких будь-яке лікування лишень віддаляє термін дійсного одужання. 
Технологія Норбекова включає такі компоненти:
1) тренування Духа;

2) корекція настрою.
Основними елементами настрою є:

- абсолютна (майже дитяча) безтурботність;

- прагнення до життя;

- спрямованість до мети;

- віра у себе.

3) енергетика думки;

4) медитація;
а) дихання за Норбековим;
б) тренування уяви мислення;
5) харчування; 

6) фізичні вправи.

Протипокази:

- самолікуванням, згідно з наведеними рекомендаціями, не можна займатися вагітним жінкам, а також людям:

· з важкими психічними розладами і тим, котрі стоять на обліку в психіатра;
· з важкими онкозахворюваннями;

-    які хворіють на інфаркт міокарда чи інсульт;

-    з вадами серця;

-  які хворіють на гіпертонію з артеріальним тиском більшим, ніж 180/190 – 100 мм рт. ст.

У всіх цих випадках необхідні індивідуальні заняття під контролем експерта.
Ю. Андреєв вважає провідним чинником здоров’я людини  духовну складову і пропонує три напрями стратегії його збереження і поліпшення.

Духовне очищення повинно розпочинатися з постановки доброї та світлої мети. Воно включає:

а) підтримання енергетичного потенціалу;
б) харчування. 

Різноманітні програми духовного оздоровлення подібні в одному: ключ до керування тілом – у  нашій свідомості. Правильно користуючись цим ключем, людина може підтримувати добрий стан здоров’я.
Одним із методів духовного очищення організму є голодування. Воно – найнеобхідніша ланка у загальній системі приведення організму до ідеально чистого стану. Людина, яка пройшла через голодування, стає здоровішою не лише психічно, а й фізично. Річ не тільки у тому, що втрачається  надлишкова вага, зайвий жир, але і спалюється все зайве, шкідливе, чужорідне, хвороботвірне.

Сам Андреєв голодує 32 години щотижня. Він уважає, що голодування має тривати не менше 20 годин. Раз на рік він продовжував голодування на 2 – 3 тижні. Для Андреєва природним сигналом очищення організму є абсолютно червоний, без єдиної плямки нальоту язик. Такий результат він досягнув  на 29 день. Наступного року цей результат був досягнутий на 15 день голодування. Окрім самого голодування, Ю.А. Андреєв зупиняється на двох не менш важливих моментах.

Перший: послідовність виходу із голодування.

1. Розбавлений удвоє сік. 2. Цільний сік. 3. Невеликі дози каші на воді (крім манної). 4. Терті та варені овочі, чорнослив тощо.

Тільки через кілька днів можна переходити до нормального харчування. До вживання м’яса лише через 2 – 3 тижні (у цей період виникає дуже сильний апетит, але його треба перебороти).

Другий: лікувальне голодування з обов’язковим застосуванням очищувальної клізми є ефективним засобом при будь-якому захворюванні. 

Практичні методики Луїзи Хей ґрунтуються на матеріалі, який вона зібрала у процесі багаторічних досліджень причин хворіб, а також на власному досвіді одужання від онкологічної хвороби. Її методика допомагає розкрити творчий потенціал людини, врятувати від страхів, перемогти недуги душі й тіла. 

Основний принцип роботи Луїзи Хей  такий:

«Дайте завдання своїй свідомості, і вона сама справиться з усіма проблемами». 

Свою програму вона назвала «Десять кроків». 

1. Найважливіший момент у науці любові – це насамперед відмова від самокритики. Необхідно виховати в собі почуття власної гідності й значущості, не шукаючи причин бути нещасними і приниженими. 

2. Ми повинні припинити лякати себе. 

3. Наступний спосіб – це бути поблажливим і добрим до  себе. Ми маємо бути добрими до свого розуму. 

4. Наступний крок у тому, щоб навчитися хвалити себе. 

5. Любити самого себе –  означає знайти опору. Ідіть до своїх друзів і просіть допомоги. Прохання про допомогу –  це вияв не слабкості, а сили.

6. Любіть свої біди й недоліки. 
7. Гумор – один із можливих засобів боротьби зі стресовими ситуаціями. Він дає можливість нам поглянути на ситуацію збоку. 

8. Турбуйтеся про своє тіло. Свідченням нелюбові до себе є вживання алкоголю, наркотиків, неправильне харчування, гіподинамія. Слід обрати для себе одну з методик фізичного оздоровлення, що найбільше вам підходить.

9. Важливим кроком у здійсненні цієї програми є робота із дзеркалом. Це спосіб досягнення впевненості, подолання проблем.

10. Любіть і поважайте себе. Навчившись любити себе, ви зможете любити й приймати інших.

Активний метод психічної саморегуляції називають аутогенним тренуванням (АТ). Слово «аутогенний» походить від грецького autos – сам і genos – той, що виникає. Термін запропонований німецьким психотерапевтом, професором Йоганнесом Генріхом Шульцом у 1924 р. У 50-х роках значно зростає  інтерес до цього методу. 

АТ аутотренінг – це система вправ, які дають змогу контролювати і скеровувати взаємодії нервової системи, м’язів, внутрішніх органів і досягати зміцнення здоров’я, позбавлення від хворіб, спричинених розладами центральної та вегетативної нервових систем.

АТ – методика мотивованого психогігієнічного, психопрофілактичного і психотерапевтичного впливу людини на себе, застосування формул самонавіювання у стані релаксації з метою сприятливого впливу на свій настрій, почуття, наміри, волю.

Ключовим моментом АТ є вміння досягнути стану аутогенного занурення – свого роду напівсну, в якому образні, емоційно забарвлені позитивні уявлення спричиняють вплив на вегетативну нервову систему, що не піддається управлінню  свідомою волею людини. 

Запорука успіху АТ – формування  уяви, тобто позитивна настанова, віра  в результативність. А позитивна настанова в житті, стверджують численні автори, означає не тільки успіх, а й здоров’я.  

Аутогенне тренування має дуже широкий спектр застосування: психогігієна і медицина, спорт, освіта, бізнес, особистісне зростання.

Аутогенне тренування успішно застосовується у комплексному лікуванні різних захворювань:

· серцево-судинних (гіпертонія, вегетосудинна дистонія, стенокардія тощо); 

· виразки;
· алергії;
· астми;
· головних болей;
· безсоння;
· нейродермітів;
· наслідків інсульту і черепно-мозкових травм.

   Основні напрями застосовування аутогенного тренування у спорті:

· прискорення і підвищення якості технічної підготовки (тренування і розучування нових елементів рухів, виправлення помилок, формування оптимальних рухових стереотипів тощо);
· оволодіння здатністю зумовлювати оптимальний функціональний стан перед стартом, під час тренувань;
· прискорення і підвищення якості процесів відновлення після навантажень змагань і тренувань;
· розвиток спеціальних навиків (швидкість реакції, витривалість тощо).

Основи АТ:  умовою оволодіння АТ є систематичні та послідовні тренування. 
Час для занять при самовивченні кожен обирає самостійно, найчастіше аутогенне занурювання проводиться перед сном та вранці. Згодом може проводитися ще одне заняття після обіду. Мінімальним Шульц називає одне заняття на день. 
Якщо є можливість, займатися необхідно у затемненому приміщенні при зачинених вікнах, без шумових подразників. 
Заняття повинні відбуватися на голодний шлунок. Переповнений шлунок, як висловлювався Шульц – «не любить вчитися». 
На початку курсу кожна вправа виконується 1 хв, наприкінці – до 5 хв. Не слід очікувати, що одразу всі вправи будуть виконуватися успішно, однак поступово людина починає долати зовнішні та внутрішні перешкоди.

Вправи психічної релаксації необхідно проводити у розслаблених позах. 
Контрольні запитання

1. Назвіть мету, основні етапи системи оздоровлення М. Норбекова.
2. Які компоненти включає технологія Норбекова?

3. Охарактеризуйте програму духовного оздоровлення Ю.А. Андреєва.
4. Дайте визначення поняття «голодування». Які ви знаєте способи проведення голодування.
5. Як назвала свою програму Луїза Хей?

6. Охарактеризуйте систему Луїзи Хей.
7. Дайте визначення поняття «аутогенне тренування».
8. Назвіть основні правила аутогенного тренування І. Шульца. 

Для самостійного опрацювання

1. Охарактеризуйте східні системи психоемоційного оздоровлення: йога, цигун, ушу.

2. Розкрийте методику В.П. Петренко.

Семінарське заняття № 3
ТЕМА: НЕТРАДИЦІЙНІ СИСТЕМИ  ФІЗИЧНОГО ОЗДОРОВЛЕННЯ (2 ГОД)
План заняття
1. Система  Пілатеса: мета, сутність.

2. Система Амосова «Режим здоров’я»: мета, сутність. 

3. Система «Бодіфлекс»: мета, сутність.

4. Система Лідьярда: мета, сутність.

5. Профілактико-відновна гімнастика Ф.Т. Ткачова: мета, сутність.
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8. Чайлдерс Г. Великолепная фигура за 15 минут в день / пер. с англ. Е.А. Мартинкевич. – Минск :  «Попурри», 2002. – 208с.

Основні поняття: система Пілатеса, система Амосова, система «Бодіфлекс», система Лідьярда, відновна гімнастика Ткачова.
Теоретичні відомості
В основі системи Пілатеса – спеціальні вправи, які скеровані на розтягнення та зміцнення основних м’язових груп. Пілатес допомагає тонізувати великі та малі м’язи, надає їм рельєфності й гарної подовженої форми. На відміну від традиційних силових методик, Пілатес працює на внутрішні м’язи, сприяє розвитку гнучкості всього тіла, додає грації, пластичності, чуття рівноваги.

У Пілатесі використовують нетрадиційну методику дихання, яка сприяє розвитку дихальної системи,  наповненню  крові киснем.  А кисень, як відомо, – головний спалювач жиру. 

Базовими принципами системи Пілатеса є : релаксація, концентрація, координація, вирівнювання, дихання, плавність рухів, витривалість.
Система Пілатеса включає такі види тренувань:

· тренування на підлозі; 

· тренування на підлозі зі спеціальним устаткуванням: кільцями Pilates Ring, гантелями, гумовими амортизаціями або м’ячами; 

· тренування на тренажерах без фіксованої опори, яка, крім цільового м’яза, примушує одночасно працювати велику кількість інших м’язів. 

Система містить понад 500 вправ, які зміцнюють мускулатуру, не нарощуючи при цьому м’язи, формують поставу, розвивають координацію рухів і гнучкість. Жінки можуть досить швидко скоригувати фігуру після вагітності. Повний курс тренувань – 600 годин.
Серед складових здоров’я М. Амосов називає п’ять головних:

1. Фізичні навантаження (слід щоденно приділяти лише 20 – 30 хвилин фізкультурі, але такій, щоб виснажитися, спітніти і щоб  удвічі зріс пульс. Якщо цей час подвоїти, то взагалі буде чудово, стверджував Амосов).

2. Обмеження в харчуванні (вагу тіла слід підтримувати згідно з формулою – «зріст у см мінус 100»).

3. Загартування.

4. Час і вміння відпочивати (уміння розслабитися – наука, але для цього потрібні ще й вольові зусилля).

5. Щасливе життя.

Головною умовою збереження здоров’я людини М. Амосов вважає дотримання режиму здоров’я або режим обмежень і навантажень. Під названим режимом учений розуміє спосіб життя людини, який сприяє відновленню, підтримці і розвитку резервів організму. Його найважливішими факторами є правильне харчування та фізична активність.

Сутністю правильного харчування М. Амосов називає:

· обмеження енергетичної цінності та питомої ваги жирів тваринного походження; 

· обмеження солі – за умови повноцінного набору життєво необхідних речовин; 

· збалансована дієта, тобто сувора відповідність кількості спожитої їжі до енергетичних  затрат організму.

Найважливішим показником збалансованої дієти є стабільність ваги тіла. Як мінімум, користуватися формулою «зріст мінус 100 см». Людина повинна пам’ятати: людина їсть, щоб жити, а не живе, щоб їсти!

Другий найважливіший фактор режиму здоров’я – фізичні навантаження, значення яких для профілактики серцево-судинних захворювань й активізації резервів організму неможливо переоцінити. Люди, які інтенсивно займалися спортом і припинили заняття, мають не менший ризик захворіти на серцево-судинні захворюванні, ніж ті, які раніше зовсім не займалися.

30 хв на день, які можуть бути використані на оздоровче тренування, є надійною профілактикою серцево-судинних та багатьох інших хронічних захворювань, підвищать ефективність їхнього лікування, запобігатимуть передчасному старінню і дадуть можливість довгі роки насолоджуватися здоров’ям і необмеженою працездатністю.

Режим здоров’я – режим обмежень і навантажень – повинен зайняти почесне місце в арсеналі лікувальних засобів, дозуватися і приписуватися кожним лікарем.

Систему «Бодіфлекс» розробила Грір Чайлдерс – жінка 53 років, мати трьох дітей. Займаючись за цією системою, схудла на стільки, що змінила  розмір одягу з 56 розміру на 44-й. Останні 15 років вона вдосконалює і викладає свою технологію.

«Бодіфлекс» поєднує дихальні й ізотонічні вправи з вправами на розтягування. Ця система включає нетрадиційну дихальну методику. Однак головна її ціль –  не втрата ваги, а підтягування м’язів і збільшення енергійності людини.

Основу «системи Лідьярда» становить тривалий біг у рівномірному і достатньо швидкому темпі по горбистій місцевості. 

Ця система нині використовується в багатьох країнах світу як у підготовці спортсменів високої кваліфікації (циклічних й ациклічних видів спорту), так і при розв’язанні оздоровчих завдань різних верств населення.

Основна мета системи – створити високий рівень загальної підготовленості, на базі якої можна розвивати необхідні фізичні якості чи рухові навички.

Методичні вказівки, щодо бігу підтюпцем.
Перш ніж перейти до обговорення самого бігу підтюпцем, потрібно виділити три основні положення:

1.
Медичне обстеження. 
2.
Коли ви біжите підтюпцем, то тренуєтеся. Але у жодному разі не перенапружуйтеся.

3.
Бігаючи занадто швидко, ви можете завдати собі шкоди. Цього не станеться, якщо бігати повільно. 

Якщо хочете займатися бігом підтюпцем у групі, то у жодному разі не перетворюйте такі пробіжки на змагання, в іспит своєї витривалості. Не звертайте уваги на темп тих, хто здатний рухатися швидше. Визначіть свої можливості й дотримуйтеся їх. 

Залежно від віку, стану фізичної підготовленості, старанності це може зайняти від декількох тижнів до декількох місяців. 

Федір Тимофійович Ткачов розробив методики відновлення діяльності функціональних систем організму за допомогою фізичних вправ.
1. Активізація функції дихання фізичними вправами. 

Дихальні вправи:

· вправи які характеризуються поглибленим вдихом і видихом; 

·  вправи з певним ритмом дихання; 

· вправи з інтенсивним видихом; 

· вправи із зміною просвіту повітряних шляхів. 

2. Активізація функції серцево-судинної системи фізичними вправами. 

3. Поліпшення мозкового кровообігу фізичними вправами. 
4. Підвищення тонусу нервово-м’язового апарату фізичними вправами.  
5. Фізичні вправи, що попереджують плоскостопість і варикозне розширення вен нижніх кінцівок. 
6. Для прискорення післяробочого відпочинку і нівелювання впливів професійної діяльності. 
Ф.Т. Ткачов пропонує низку допоміжних засобів: відновлювальний масаж, гідропроцедури, тонізоване повітря, аутогенне тренування.

Контрольні запитання

1. Назвіть базові принципи системи Пілатеса.
2. Які види тренувань включає система Пілатеса.
3. Розкрийте сутність і мету системи оздоровлення М. М. Амосова.
4. Розкрийте сутність і мету системи «Бодіфлекс».
5. Що становить основу системи Лідьярда.
6. Розкрийте сутність і мету профілактико-відновної гімнастики Ф.Т. Ткачова.
Для самостійного опрацювання
1. Розкрийте особливості системи оздоровлення Ніши.
Семінарське заняття № 4
ТЕМА: НЕТРАДИЦІЙНІ СИСТЕМИ ОЗДОРОВЧОГО ХАРЧУВАННЯ ТА ТЕХНОЛОГІЇ ОЧИЩЕННЯ 
ОРГАНІЗМУ (2ГОД)
План заняття
1. Програми здоров’я Ханса Моля: мета, сутність.

2. Методика оздоровчого харчування Мішеля Монтиньяка: мета, сутність.

3. Система американських дієтологів Джеймса і Пітера Д’адамо: мета, сутність.

4. Система Малахова: сутність.

5. Система Шаталової: сутність.
6. Фракційний метод голодування Войтовича Г.А.
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Основні поняття: програми здоровۥя, харчування, голодування.
Теоретичні відомості
Ханс Моль – коментатор німецького телебачення, ведучий тележурналу «Здоров’я» присвятив свої дослідження питанням оздоровчої програми: харчуванню, фізичній активності, боротьбі з алкоголізмом та палінням, попередженню захворювань і нещасних випадків, психічному здоров’ю. Використовуючи матеріали досліджень учених і наукових установ Німеччини та США, Ханс Моль розробив сім програм здоров’я: «Програма харчування»; «Програма фізичної активності»; «Програма боротьби з палінням»; «Антиалкогольна програма»; «Програма профілактики захворювань»; «Програма профілактики нещасних випадків; «Програма психічної міцності».

Мішель Монтиньяк – відомий у світі французький дієтолог, який розробив свою систему нормування та стабільного утримання ваги без виснажливих дієт та голодування. Автор вважає, що повніють не від того, що їдять багато, а від того, що їдять неправильно. До того ж харчуватися правильно не означає, що їсти треба несмачно чи обмежено. Зазначена методика є не певною дієтою, а своєрідною методикою харчування, або навіть «дисципліною» харчування, відповідно до якої утримується баланс ваги. 

Система М. Монтиньяка має чітке наукове обґрунтування.

Її основні принципи такі:

· Триразове харчування – не можна пропускати прийомів їжі! 

· Їсти до насичення і не перекушувати. 

· Відмовитися від продуктів з високим Глікемічним індексом.

Унікальний метод оздоровлення і схуднення пропонують американські натуропати, дієтологи Джеймс і Пітер Д’адамо. У його основі – харчування, що відповідає вашій групі крові. 

Для кожного типу крові всі групи продуктів Д’адамо розподілили на три категорії: особливо корисні, нейтральні та ті, уживання яких потрібно уникати.

Група крові 0 (І)

Основу харчування людей, що мають 1 групу крові (0) і названі «мисливцями», повинні скласти тваринні білки, а від хліба, макаронів і молочних продуктів їм треба відмовитися. Група крові 1 (0) – найстародавніша і найпоширеніша. 

Особливо корисні продукти: баранина, яловичина, телятина, печінка, серце, лосось, окунь, палтус, осетер, форель.

Нейтральні продукти: курка, індичка, качка, кролик, білуга, камбала, тунець, кальмари, короп, креветки, мідії, раки, домашній сир, вершкова олія, і козячий і соєвий сир, ріпакові, кунжутні олії, кедрові горіхи, мигдаль, насіння соняшника, фундук, біла квасоля, зелений горошок 

Уникати: свинину, гусака, ікру, копченого лосося, зубатку, солоного й маринованого оселедця, йогурту, кефіру, молока, морозива, сиру, арахісової і кукурудзяної олії, арахісу, горіхів.  

Група крові А (II)

Особливо корисні продукти: лососеві риби, окунь, короп, форель скумбрія, тріска, соєві, молоко і сир, лляна й маслинова олії, арахіс, гарбузове насіння, стручкова квасоля, чорні боби, сочевиця, гречка, житнє, рисове, вівсяне борошно,  капуста.

Нейтральні продукти: курка, індичка, осетер, щука, домашній сир, йогурт, кефір, плавлений сир, козине молоко, рапсова олія, волоські і кедрові горіхи, мигдаль, макове насіння, насіння соняшника, фундук.  

Уникати: баранини, яловичини, свинини, качки, печінки, серця, кролика, гусака, палтуса, білуги, ікри, кальмарів.  

Група крові В (III)

Особливо корисні продукти: баранина, кролик, лососеві риби, камбала, палтус, окунь, осетер, чорна ікра, пікша, тріска. 

Нейтральні продукти: яловичина, телятина, печінка, індичка, кальмари, короп, зубатка, форель, оселедець, вершкове масло, молоко, сири, в тому числі із сої, лляна олія та ін.

Уникати: свинини, качки, курки, гусака, білуги, крабів, креветок, мідій, копченого лосося, раків, вугра, морозива, плавленого сиру, арахісової, кукурудзяної, соняшникової олії та ін. 

Група крові АВ (IV)

Особливо корисні продукти: баранина, кролик, індичка, лососеві риби, окунь, форель, осетер, скумбрія, тріска, щука, домашній сир, йогурт, кефір, козине молоко, сметана, пресований сир, маслинова олія, арахіс, волоські горіхи, солодкі каштани, темні й червоні боби, сочевиця, вівсянка, рис, пшоно, житній хліб, хрумкі хлібці, баклажани.

Нейтральні продукти: печінка, ікра, кальмари, короп, мідії, зубатка, оселедець, плавлений і твердий сир, арахісова й лляна олії, жир печінки тріски, кедрові горіхи, мигдаль, горіхи, фісташки, зелений горошок, стручки гороху, проросла пшениця, ячмінь, хліб з декількох злаків, макарони, білокачанна капуста, тепличні гриби.

Уникати: яловичини, свинини, телятини, курки, качки, гуски, палтуса, білуги, камбали, креветок, копченого лосося, раків, солоного й маринованого оселедця, вугрів, вершкового масла, морозива.

Геннадій Малахов – російський учений, який пропонує різноманітні методи зцілення організму при виникненні хвороби.

Девіз – багато людей хочуть, щоб їх вилікували інші або щоб це було зроблено за допомогою будь-якого інструменту, не визнаючи при цьому своєї провини, яка є причиною їхньої біди. Для доброго функціонування нашого організму слід здійснювати:

- очищення внутрішніх органів (товстої кишки, печінки, нирок);

- очищення від патогенних організмів (простих паразитів);

- очищення організму від шлаків і солей;

- правильне харчування;

- ліквідацію дій гепатогенних зон (якщо є);

- створити нормальний мікроклімат у найближчому оточенні (сімۥя).

Тобто, Перший і головний закон життя й оздоровлення: правильно взаємодій із Богом, згідно з релігійними та моральними нормами.

Різні думки, емоції та бажання постійно затягують людину в певні авантюри, спокуси, вчинки тощо. Приклад: людина їсть смачну їжу. Спокусившись своєму смаку, людина все їсть і їсть. Так переїдання призводить до ожиріння. 
Тому Другий закон: контролюй власні думки, емоції та бажання; навчися розрізняти, де Ти є правдивий, а де – брехливий.

Третій – пізнай будову власної індивідуальної конституції та її особливостей. Лікуйся і оздоровлюйся відповідно до її особливостей.

Найголовніше для тіла – підтримка у ньому достатньої кількості життєвої енергії, постійне самооновлення. Тому слід враховувати біоритмічні процеси, які керують життєдіяльністю людського організму.

Отже Четвертий закон: узгоджувати життя й оздоровчі заходи із біологічними ритмами.

Оздоровчі кризи – природна частина лікувального й оздоровчою процесу. Нестача енергії в організмі є головною причиною, що призводить до хворіб і передчасного старіння.

«Моя єдина мрія – допомогти людині стати такою, якою сотворила її матінка природа» – стверджує Галина Шаталова. У цій системі немає ніякої містики, вона не вимагає від людини надзвичайних особистих якостей і довготривалої складної підготовки, потрібні тільки розум і воля.

Трьома китами, на яких заснована вся система природного оздоровлення, є духовне, психічне і фізичне здоров’я. 

Увесь цей комплекс методів застосовують для того, щоб нормалізувати процеси життєдіяльності організму. Серед яких: 

· дихання, терморегуляція, психічна діяльність; 

·  харчування як елемент найбільш інтимного взаємозв’язку зовнішнього середовища і внутрішньої сфери людського організму;

· рухова активність.
Автор фракційного методу голодування – А. Войтович. Фізіологічний термін голодування людини триває 40 – 50 днів. На першому етапі береться половина терміну фізіологічного голоду – 20 днів. Після цього голодування відбувається відновлювальне харчування, яке триває – 30 днів. Якщо людина харчується тільки рослинною їжею, ефект від голоду продовжується і під час харчування (не гаситься біосинтез). Далі йде повторення голоду, але вже більш тривалого за термінами – 22 – 25 днів. Перерва 1,5 – 2 місяці. Голодування проводиться до повного очищення язика, що є свідченням повного очищення організму і порятунком від усіх хронічних захворювань.
Контрольні запитання

1. Охарактеризуйте програми здоров’я Ханса Моля.
2. Розкрийте мету і сутність «Програми фізичної активності» Ханса Моля.
3. Розкрийте методичні особливості оздоровчого харчування М.  Монтиньяка.
4. Розкрийте мету і сутність системи американських дієтологів Джеймса і Пітера Д’адамо.
5. Розкрийте методичні особливості системи Малахова.
6. Розкрийте мету і сутність системи природного оздоровлення Г. Шаталової.
Для самостійного опрацювання

1. Розкрийте сутність роздільного харчування.

2. Розкрийте особливості оздоровчої системи Н.О. Семенової.

Семінарське заняття № 5
ТЕМА: НЕТРАДИЦІЙНІ СИСТЕМИ ЗАГАРТУВАННЯ (2 ГОД)
План заняття
1. Методика  капіляротерапії А. Залманова: мета, сутність.

2. Методика  водолікування С. Кнейппа: мета, сутність.

3. Методика загартування П. Іванова.

Література
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Основні поняття: капіляротерапія, скипидарні ванни, вода, загартування.
Теоретичні відомості
Добрий лікар, на глибоке переконання Залманова, знає даремність більшості ліків. Він уважав, що хімічні препарати, антибіотики дуже сильно втручаються у роботу організму, заважаючи йому самостійно справлятися з справжньою причиною хвороби. Складова ж здоров’я – у правильних обмінних процесах, що протікають у   капілярах людини. Ось тому Залманов і назвав свій метод капіляротерапією. 

 Капіляри разом з серцем, артеріями, венами є складовою частиною системи кровообігу людського організму. Вони дуже дрібні й неозброєним оком їх не видно. Майже в усіх органах і тканинах організму ці мікросудини утворюють кровоносні сіточки, подібні до павутини, які добре видно в капіляроскоп. 

Причиною всіх бід в організмі є порушення мікроциркуляції – капілярного кровообігу. У процесі життєдіяльності капілярна мережа забивається шлаками. Притік крові різко сповільнюється, а в деяких ділянках взагалі зупиняється (виникає застій). Клітини перестають одержувати кисень і поживні речовини, не можуть віддавати вуглекислий газ і виводити шлаки. Відбувається самоотруєння клітини, і вона гине. Якщо такий процес відбувається в серці, то настає інфаркт, в головному мозку – інсульт, у печінці – цироз, у суглобах – артроз і артрит, і так у всьому організмі. З віком цей процес починає набувати масового характеру, в тканинах з’являються цілі острівці загиблих клітин і висохлих капілярів. Цей процес і є старінням. Залманов вважав, що, поліпшуючи кровообіг, можна зупинити розвиток хвороби, почати відновлення всіх пошкоджених органів і тканин. «Якщо ви збільшите об’єм дихання, притік кисню до мозку і всіх органів, – писав він, – якщо ви розкриєте просвіти десяткам тисяч закритих капілярів, тоді ви не зустрінете жодного захворювання, яке не буде усунене вашим лікуванням». Розкривати капіляри він радив не ліками, гіпнозом, хірургією або опромінюванням, а звичайними природними засобами: 

· правильним диханням; 

· щоденними фізичними вправами;
· скипидарними ваннами, саме вони, на його думку, найбільший ворог хвороби і старості. 

А. Залманов створив скипидарні суміші й запропонував свої відомі ванни. Величезна перевага скипидарних ванн у тому, що вони впливають на капілярну сітку загалом. Вони посилюють діяльність усіх капілярів і так збільшують життєвий потенціал кожної функціональної одиниці організму – клітини. Скипидарні ванни Залманова є фізіологічним методом лікування, оскільки не порушують фізіологічні функції людського організму, діючи в одному напрямі з механізмом його цілющих сил. Скипидарні ванни Залманова діляться на три типи: білі, жовті та змішані. Такий поділ пов’язаний з видом скипидарної суміші, яка використовується для ванни.

Білим і жовтим скипидарним ваннам притаманна знеболююча дія. 

Змішані скипидарні ванни – це змішування жовтого розчину і білої емульсії. Вони містять переваги і жовтих,  і білих ванн. Допомагають пристосувати капіляротерапію до стану кожної хворої людини. Змішані ванни мають додатковий ефект: зумовлюють вихід у кров різних амінокислот через капіляри, що відкриваються.

А.С. Залманов писав, що прийде час, коли фізіологи, біологи і лікарі, озброєні різними приладами, пізнають із великим захопленням мудрість людського організму, одночасно  крихкого і дуже міцного, здатного до опору і відновлення. Ні медики, ні біологи, ні інші фахівці не в змозі збільшити ні на йоту життєву енергію людського організму, його життєвий потенціал. Можна лише усувати різного роду перешкоди на шляху розквіту життєвої енергії. Для цього потрібно  доглядати за організмом людини так, як садівник  доглядає рідкісну, примхливу квітку. 

Пристрасним пропагандистом скипидарних ванн і капіляротерапії був свого часу міністр охорони здоров’я Франції (саме там Залманов відкрив свою першу клініку). Величезне визнання такі  ванни мали і мають у санаторіях Швейцарії, Німеччини, Італії. Бажаючи омолодити судини, їх  приймають тисячі європейців. Занурювалися в скипидарні купелі навіть вожді Третього рейху. Одночасно в НДІ курортології провели низку експериментів і довели, що ці ванни зменшують у крові зміст холестерину та цукру. 

При одних захворюваннях потрібно спочатку приймати ванни з жовтою емульсією, при інших – з білою, при третіх – змішані. Проте перш ніж лягти в скипидарну купіль, слід проконсультуватися з лікарем. 

Протипоказами до застосування ванн є:

· грибкові захворювання шкіри;
· дерматити; 

· рецидивуючий тромбофлебіт; 

· епілепсії; 

· виразка шлунка у стадії загострення. 

Регулюючи температуру води, змінюючи концентрацію розчинених у лікувальних ваннах речовин, є можливість пристосувати бальнеотерапію до будь-якого захворювання.

Основні принципи програми С. Кнейппа: вода лікує кожного, хто піддається лікуванню, але її застосування різне в кожному конкретному випадку.

1. Ніхто не повинен боятися холодної води. 
2. Залишатися у воді слід не більше як 4 хвилини. 

3. До холодної води слід звикати з дитинства. С. Кнейпп наводить додаткові рекомендації для загартування тіла, звикання до холодної води.
Кнейпп вважав, що трьох властивостей води – розчиняти, видаляти й укріплювати (зміцнювати) – цілком достатньо для ствердження: вода виліковує все. 

Треба вміти вибирати відповідне лікування водою. Кнейпп вважає, що чим холодніша вода, тим краще.

Порфирій Корнійович Іванов народився 20 лютого 1898 року на Україні в селі Горіхівка під Луганськом у бідній шахтарській сім’ї, у якій, окрім нього, було восьмеро дітей. Учився в церковно-парафіяльній школі, з 12 років працював у батраках по найму в пана, з 15 – на шахті. У 30 років захворів на рак.  
«ДЄТКА»
1.  Двічі на день купайся у холодній воді, щоб тобі було добре. Купайся, де  можеш: в озері, річці, ванній, приймай душ або обливайся. Це твої умови. Гаряче купання завершуй холодним.

2.  Перед купанням або після нього, а якщо можливо, то й вийди на природу, встань босоніж на землю, а взимку –  на сніг, хоча б на 1 – 2 хв. Вдихни ротом кілька разів свіжого повітря і побажай собі та всім людям здоров’я.

3. Не вживай алкоголю і не пали.

4.  Намагайся хоч раз на тиждень повністю обходитися без їжі і води з п’ятниці 18 – 20 години до неділі 12-ї години. Це твої заслуги і спокій. Якщо тобі важко, то тримайся хоча б добу.

5.  О 12 годині дня неділі вийди на природу босоніж, кілька разів подихай і помисли, як написано вище. Це свято твоєї справи. Після цього можеш їсти все, що тобі подобається.

6.  Люби  природу, яка тебе оточує. Не плюнь навколо і не випльовуй із себе нічого. Звикни до цього – це твоє здоров’я.

7.  Вітайся зі всіма скрізь й усюди, особливо з людьми немолодого віку. Хочеш бути здоровим – вітайся зі всіма.

8.  Допомагай людям, якщо можеш, особливо бідному, хворому, скривдженому, тому, хто потребує. Роби це з радістю. Озвися на його потребу душею і серцем. Ти знайдеш в ньому друга і допоможеш справі Миру!

9.  Перемагай в собі жадність, лінь, самовдоволення, користолюбство, страх, лицемірство, гордість. Довіряй людям і люби їх. Не говори про них несправедливо і не приймай близько до серця недобрих думок про них.

10.  Звільни свою голову від думок про хвороби, нездужання, смерть. Це твоя перемога.

11.  Думку не відділяй від справи. Прочитав – добре. Але найголовніше – роби!

12. Розказуй і передавай досвід цієї справи, але не хвалися і не підносися в цьому. Будь скромним.

Контрольні запитання
1. Розкрийте методику капіляротерапії А. Залманова.
2. Розкрийте методику водолікування  С. Кнейппа.
3. Назвіть основні принципи програми С. Кнейппа.
4. Розкрийте методику загартування П. Іванова.
Для самостійного опрацювання

1. Розкрийте особливості аромотерапії, апітерапії, фітотерапії, гірудотерапії.

Семінарське заняття № 6
ТЕМА: УКРАЇНСЬКІ НЕТРАДИЦІЙНІ СИСТЕМИ ОЗДОРОВЛЕННЯ (2 ГОД)
План заняття
1. Система Євмінова: мета, сутність.

2. Система Разумовського: мета, сутність.

3. Український гопак: мета, сутність.

4. Мольфарство як вітчизняна нетрадиційна система оздоровлення.
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Основні поняття: методика Євмінова, система Разумовського, гопак, мольфарство.
Теоретичні відомості
Методика Євмінова –  запатентована, медично досліджена і затверджена Міністерством охорони здоров’я України, методика лікувальної фізкультури (кінезотерапії) для лікування, відновлення і профілактики захворювань хребта у будь-якому віці.

Ця методика схвалена МОЗ та Академією медичних наук України і рекомендована для використання в лікувально-профілактичних установах різного профілю, спортивних і тренувальних залах, на виробництві та вдома. Заняття за методикою Євмінова запускають механізми самовідновлення структур хребта і дають змогу вилікувати більшість захворювань хребта в будь-якому віці: від порушень постави і сколіотичної хвороби, до різних проявів остеохондрозу – грижі дисків, радикуліт, спондилоартроз тощо.

В основі методики Євмінова –  поняття «культури хребта», тобто основних правил догляду протягом всього життя за головною опорною структурою нашого тіла, для підтримки її здоров’я і функціонального стану, захисту від негативних впливів повсякденності. Адже хребет – це важлива структура в нашому організмі, основа нервової та м’язової системи, дзеркало здоров’я всього організму, і йому теж потрібний щоденний догляд. Саме методика Євмінова вчить не тільки правильно й ефективно доглядати за хребтом для збереження його здорового стану, але і лікувати більшість захворювань хребта шляхом повного відновлення його функцій.

Суть методики Євмінова.

«Напруга в розтягуванні є могутнім фактором, що активізує ріст тканин. Відповідно до цієї закономірності, можна порушувати утворення нових структурних одиниць фіброзної тканини, судин, шкіри, кісток».
Методика Євмінова розроблена з метою запуску механізмів самовідновлення структур хребта, шляхом створення для цього необхідних умов: поєднання дозованого витягнення (розвантаження) хребта й одночасного спрямованого тренінгу глибоких (коротких) м’язів спини.

Оскільки в основі захворювань хребта лежить руйнування міжхребцевого диска, яке відбувається в основному з причини браку живлення його складових структур, то головне при запуску механізмів відновлення – забезпечити та постійно підтримувати водний баланс, харчування диску і пульпозного ядра.

Спрямований тренінг коротких м’язів спини, які підтримують хребет, збільшує кількість міжклітинної рідини, яка поліпшує дифузне живлення міжхребцевого диска і пульпозного ядра, необхідний для запуску процесу самовідновлення, активізує обмінні процеси і формує розвинений м’язовий корсет, що захищає хребет від просідання, вигинів і робить більш стійким до травмувальних впливів у повсякденному житті. Міжхребцеві диски є амортизаторами і суглобами хребта. Саме тому їхнє відновлення приводить до відновлення функцій хребта.

Дозоване витягнення хребта (розвантаження) забезпечується виконанням вправ для хребта, розроблених у рамках методики, на спеціальному ортопедичному тренажері –  Профілакторі Євмінова. Витяжка необхідна для розвантаження міжхребцевих дисків, звільнення затиснутих нервових закінчень, а також нормалізації тонусу спазмованих м’язів, за рахунок їхнього розслаблення і витягування. Похила площина Профілактора дає змогу це зробити в максимально щадному для хребта режимі, шляхом регулювання кута нахилу залежно від стану хребта, ваги, віку людини і тих цілей, які треба досягнути.

Заняття за методикою Євмінова на Профілакторі Євмінова –  це єдина система лікування, відновлення і профілактики захворювань хребта, яка:

1. Усуває причину захворювання хребта, назавжди позбавлює болю у спині, шиї, попереку.

2. Відновлює всі функції хребта.

3. Запобігає розвитку патологічних процесів у хребті.

4. Є одним способом лікування у разі множинних гриж міжхребцевих дисків.

5. Ефективно застосовується для відновлення хребта у спортсменів із метою повернення їх у великий спорт.

6. Застосовується як необхідна терапія після перенесених операцій на хребті.

7. Відновлює і зберігає зріст людини протягом усього життя.

8. Збільшує зростання на 10 – 15 см при занятті за спеціальною програмою збільшення росту (в період відкритих зон зростання).

9. Проста у виконанні й ефективна в будь-якому віці.

10. Застосована в домашніх умовах і корисна для всіх членів сім’ї.

На основі методики розроблено безліч лікувальних, оздоровчих та профілактичних програм, призначених для лікування і профілактики захворювань хребта на різних стадіях і в різні вікові періоди. Програми підбираються лікарями-вертебрології Центру індивідуально і реалізуються за допомогою Профілактора Євмінова. Навчання методики Євмінова проводиться в Центрі інструкторами ЛФК, а надалі пацієнти займаються у домашніх умовах самостійно.

 Констянтин Веніамінович Разумовський народився 21.08.1955 р. у місті Новосибірськ. Освіта –  медична і інженерно-економічна. Самостійно вивчив античну і класичну філософію Заходу і Сходу, езотерику й астрологію. Спеціаліст із стародавніх і сучасних методик екологічного оздоровлення. Володіє техніками йоги, Цигун, тай-чі і дистанційного лікування. Автор декількох книг з філософії і здорового способу життя. Автор однойменного екотренажера і методики TREMASS. Віце-президент міжнародної академії Культури Безпеки Екології і Здоров’я (Україна). Віце-президент міжнародної академії культурології і комунікації Ф.Кафки (Чехія).

Оздоровча методика TREMASS побудована на філософській концепції «Слов’янський синтез». Методики TREMASS використовують самомасаж і рефлексотерапію, змінюючи стародавні та сучасні системи оздоровлення в прості, доступні для будь-якого віку вправи, які активізують внутрішні резерви людського організму. Виконання методики TREMASS протягом 10 – 15 хвилин за фізіологічною ефективністю рівносильне фізичному навантаженню. Необхідним доповненням до фізичних вправ є самопрограмування організму на здоров’я. У методиці TREMASS для цього використовуються вправи «Світового дихання», засновані на базі християнських молитв, індійської пранаями і китайської цигун-терапії.

Відповідно до законів гармонії, для того, щоб бути здоровою і щасливою, людина повинна дотримуватися триєдиного закону. Тому в методиці TREMASS  використовуються традиційні відповідності: тілу – розуму – душі відповідають рух – усвідомлення – ритмічне дихання з концентрацією думок. Методика базується на ідеології «філософського синтезу», яка об’єднує найбільш об’єктивні ідеї, принципи і закони філософії Заходу і Сходу, науки і релігії. Більшість називають цю методику «Слов’янською йогою». Відмінною особливістю методики TREMASS  є використання дерев’яних екотренажерів і екомасажерів. Методика  TREMASS включає  декілька популярних, перевірених часом методів активізації і підвищення імунного потенціалу енергетики людини і складається із чотирьох частин:

1. Самомасаж і рефлексотерапія хребта за допомогою екотренажера Разумовського (3 – 5 хв). Оздоровлює хребет, укріплює м’язи спини і сідниць, поліпшує кровообіг верхніх і нижніх кінцівок.

2. Самомасаж і рефлексотерапія органів черевної порожнини за допомогою екотренажера Разумовського (3 – 5 хв). Знімає спазми з органів і кровообігу черевної порожнини. Лікує захворювання органів травлення.

3. «Суха баня» – самомасаж і рефлексотерапія всього тіла за допомогою роликових екомасажерів (3 – 5 хв). Гармонізує енергетику поверхні тіла за принципом голкотерапії. Швидко тонізує все тіло.

4. «Світове дихання» – динамічна медитація за типом християнських молитв з виконанням поклонів і присідань (3 – 5 хв). Гармонізує психоемоційний стан і позитивно програмує фізіологічні функції і життєві ситуації. 

Екотренажер Разумовського є передовсім спортивним і побутовим апаратом для самомасажу спини. Лікувати захворювання хребта за допомогою екотренажера Разумовського можуть тільки кваліфікаційні лікарі за спеціальними методиками. Протипокази: всі захворювання в гострій формі, пухлинні захворювання, гіпертонічна хвороба 3-ї стадії, захворювання крові, вагітність, астигматизм.

Методика TREMASS за допомогою екотренажерів – масажерів Разумовського дає змогу за короткотривалі  процедури (5 – 7 хв) активізувати травну систему і підвищити обмін речовин завдяки самомасажу органів черевної порожнини. Щоденні заняття з методики TREMASS протягом 10 – 15 хв приводять до позитивних процесів у серцево-судинній  і травній системах з мінімальними енергетичними затратами, але з максимальною фізіологічною ефективністю.

Протягом усієї історії людства фізичне виховання займало одне з важливих місць у побуті народів світу. Кожен народ, залежно від соціально-економічних умов свого розвитку, психічного стану, а також географічного положення, історично виробляв самобутні види ігор та окремі фізичні вправи, способи їхнього використання, які згодом і сформували своєрідні системи національного тіловиховання. Не стали винятком у цьому плані і традиції української національної фізичної культури. 

Гопак (з укр. гоп – вигук, казаний під час танцю; звідси ж дієслова гопати – тупати, гопкати – стрибати) – національний український танець.

Танцюють гопак в українських національних костюмах. Танець виконують енергійно, основними його рухами є танець навприсядки, пробіжки, широкі, високі стрибки зі помахами ногами. Іноді в танці використовуються бойові шаблі українських козаків.
Гопак утворився у побуті Війська Запорізького. Спочатку виконувався  лише чоловіками, проте сучасний гопак танцюють чоловіки й жінки, однак чоловіча партія залишається провідною. У виконання гопака включаються елементи хореографічної імпровізації: стрибки, присядки, обертання й інші віртуозні танцювальні рухи. Існують різні варіанти гопака – сольний, парний, груповий. Гопак часто має величний, героїчний характер. Пісенні й інструментальні мелодії гопака виконуються у народі й як самостійні музичні п’єси. У них панує вільно варійована стопа анапеста.   

Напрями гопака: оздоровчий, фольклорно-мистецький, спортивний, бойовий. 

Мольфарство – карпатська магічна традиція, яка збереглася до наших днів. Термін «мольфар» походить від стародавнього слова «мольфа», що означає зачарований, «замовлений» предмет. Мольфою може бути будь-який предмет – чи то спеціально зроблений оберіг, чи то предмет побутового використання чи хатнього начиння. Характер мольфи визначається ситуацією, для якої її роблять. Над визначеним предметом мольфар промовляє спеціальну «примівку» – замову, і той предмет служить людині в певній життєвій ситуації.
Кожен мольфар – маг у прямому розумінні цього слова. Тобто, він володіє умінням і силою управляти стихіями і силами природи, обертати їх на шкоду чи користь людям, які його оточують. Він – володар і білої, і чорної магії, а також низки проміжних мистецтв. Різниця чорних і білих мольфарів – у меті, з якою проводиться ритуал, і в тому, чи зловживає мольфар подарованою йому силою.

Мольфарське «прикладне» мистецтво базується на двох речах. Це мольфи, заговорені предмети, від яких і пішла назва традиції, і примівки – особливі набори слів. Отже, основа мольфарського мистецтва – слово.

Карпатську магічну традицію (яку надалі називатимемо мольфарством) можна також назвати карпатським шаманізмом, оскільки терміни «шаман» і «шаманізм» уже вийшли за межі тунгусько-сибірської магічної традиції, звідки цей термін, власне, і походить (дослівне значення: «той, хто ходить між світами»). У багатьох культурах так називають людей, наділених яснобаченням та надприродними можливостями, які є заступниками людей перед духами та богами, цілителями і пророками. З легкої руки відомого міфолога й історика релігій Мірче Еліаде сучасні дослідники говорять про шаманізм північноамериканський та тибетський, скандинавський та індоєвропейський. Отже, тепер до списку можна віднести й шаманізм Карпат (тому що традиція ця збереглася не тільки в українській частині Карпатських гір).

Інструменти Мольфарства: «громовиця», громова палиця, громові камені, градовий ніж, дримба.

Значення мольфарів в сучасному суспільстві.

Чи не тому ми маємо біди та проблеми, екологічні катастрофи і невиліковні хвороби, що ми, звичайні люди, давно вже порушили ті святі й єдині для всього сущого закони, що їх нині тримають лише маги, мольфари, шамани. І, можливо, тільки завдяки їм дотепер ще живе планета Земля й існує людська цивілізація?
Феномен магів – це спалахи тієї Першоповноти, про які нам розповідають міфи. Зараз та правітчизна, той цілісний світ, де всі розуміли одне одного, існує в паралельній реальності. Маг відкидає тіні між світами, від минулого до майбутнього, з’єднуючи їх у сучасному. І в цьому головне завдання таких людей: адже навіть примівки, ці формули магічного мистецтва – це зовнішні атрибути. Головне ж дійство відбувається у душі мольфара, у тому світі, де примівник живе половину свого життя.

Контрольні запитання

1. Розкрийте мету і суть системи Євмінова.
2. Розкрийте мету і суть системи Разумовського.
3. Розкрийте мету і суть українського гопака.
4. Дайте визначення терміна «мольфар».
5. Назвіть інструменти мольфарства.
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Навчальне видання 
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