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Кишечник не представляет собой по-
добие сантехнических труб. Его стенки, 
как обычная ткань, способны процежи-
вать через себя тканевую жидкость. Если 
же в полости кишечника ее накапливает-
ся много, значит, перфорация превысила 
допустимые нормы. Возможно, причиной 
этого стало повреждение стенок кишок 
глистами. Прогрызая дырочки в слизистой 
кишечника (обычно на своей ночной про-
гулке, в 2–3 часа ночи, что называется «на 
ужин»), они способствуют его «разгерме-
тизации» — выходу концентрата каловых 
масс через поврежденные стенки в крове-
носную систему, приводя к ее интоксика-
ции. При раздражении (или прободении) 
паразитами кишечной стенки в кровяное 
русло проникают крупные частицы непе-
реваренной пищи, вызывая воспалитель-
ные процессы в тканях. 

Паразиты не только отравляют орга-
низм продуктами своей жизнедеятельности, 
но и могут привести к болям в позвоночнике. 
Спазмы кишечника (которые часто связаны 
с обитающими в нем патогенными микро- и 
макроорганизмами) могут приводить к за-
щемлению нервных окончаний из-за сдав-
ливания позвонков и даже их смещения. 
Ведь кишечник — это первичная структура, 

формирующаяся у плода во чреве матери. 
Нервные окончания кишечника прораста-
ют во все органы и ткани. Поэтому спазм 
нервного окончания из-за давления каловых 
масс, запрессованных в дивертикуле, может 
вызывать рефлекторную боль практически в 
любом месте тела.

Питаясь человеческой кровью, чер-
ви становятся настоящими «сожителями». 
Когда их количество зашкаливает, они на-
чинают манипулировать нашим сознанием, 
навязывая ему стереотип поведения, удоб-
ный для их комфортного существования. 
Их «воля» проявляется уже в том, что за-
раженный человек становится не способным 
принять мысль о глистах. Обычно ответная 
реакция проявляется в виде агрессивного 
неприятия, отрицания существования пара-
зитов лично у него и вообще в мире, в сопро-
тивлении любой антипаразитарной терапии. 
Этот тест работает всегда. 

Если, напугавшись, вы побежите сда-
вать анализы на глисты, не факт, что они 
будут обнаружены. Если, в ужасе от нари-
сованной картины, вы ринетесь за антипа-
разитарными средствами, не факт, что они 
помогут. Лучше восстановите систему леви-
тации, и она справится сама. Все приемы 
для этого даны в книге. 
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АЛГОРИТМ 
ГЕОМИОНИКИ

Алгоритм Геомионики, способный практиче-
ски в любом возрасте «перелепить» челове-
ка, основан на принципах физики простран-
ства Солнечной системы.  Вселенная — это в 
первую очередь объект изучения геометрии. 
Да и само греческое слово «геометрия» со-
стоит из двух слов: «Гео (Гея)» — Земля и 
«метрио» — измерение.

Геомионика рассматривает тело челове-
ка в виде магнита. И это естественно, ведь 
все в мире построено на работе частиц и ан-
тичастиц, плюса и минуса. И организм чело-
века не исключение.

Сама работа нервной системы основана 
на физиологическом электрическом токе, с 
помощью которого мозг через позвоночник 
и нервные окончания («проводники») пере-
дает сигналы ко всем органам и мышцам, 
обеспечивая их жизнедеятельность. Как ни 
парадоксально это теперь звучит, но первый 
электроприбор, так называемый Вольтов 
столб, создал Алессандро Вольта после того, 
как ознакомился с опытами своего соотече-
ственника Гальвани, экспериментировавше-
го с лапкой лягушки. Т.е. техническое элек-
тричество было изобретено после открытия 
«животного электричества». 

В клетках каждого живого организма 
ежесекундно совершаются миллиарды биохи-
мических реакций, сопровождающихся гене-
рацией и излучением электромагнитного поля.

Человеческое тело буквально насыще-
но электрическими сигналами: они связаны 
с деятельностью мозга, процессами метабо-
лизма, сокращением мышц и т.д. Каждая 
клетка является носителем электромаг-
нитного поля и активным участником всех 
сложных обменных процессов организма. 

Это означает, что все процессы, про-
исходящие в организме, сопровождаются 
электромагнитным (ЭМ) излучением. Это 
излучение клеток, выходящее за пределы 
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контура человеческого тела, и представляет 
собой эндогенные (внутренние) электриче-
ские и магнитные поля, генерируемые серд-
цем, мозгом, мышцами, костной тканью и 
всеми живыми клетками (наше тело каж-
дую секунду производит около 25 миллио-
нов новых клеток). Кожа не может служить 
препятствием для распространения этих из-
лучений во внешнюю среду, которая вступа-
ет с ними во взаимодействие.

Все физиологические процессы в орга-
нах сопровождаются их электрической ак-
тивностью. 

На поверхности тела постоянно присут-
ствует меняющийся (вследствие дыхатель-
ных движений, краниосакрального ритма и 
других изменений геометрии тела) электри-
ческий заряд в несколько вольт, обуслов-
ленный так называемыми трибозарядами 
(возникающими из-за трения об одежду и о 
другие диэлектрики). 

Собственное электромагнитное поле 
человека включает в себя низкочастотное 
электрическое и магнитное поле, радиовол-
ны сверхвысоких частот, инфракрасное из-
лучение (его измеряют тепловизором) и оп-
тическое излучение.

Электрическое поле сердца вносит свой 
вклад в общее электрическое поле чело-

века. Клетками сердца и коры головного 
мозга генерируется очень слабое (примерно 
в 10 млн — 1 млрд раз слабее магнитного 
поля Земли) магнитное поле человека. При 
этом чем ярче эмоциональное состояние че-
ловека, тем выше этот показатель. 

Работа сетчатки сопровождается воз-
никновением между передней и задней ее 
поверхностями потенциала до 0,01 В. Это 
вызывает в окружающих тканях электри-
ческий ток, магнитное поле которого реги-
стрируется приборами. 

Человек состоит в основном из биологи-
ческих жидкостей: крови, лимфы и межкле-
точных жидкостей, представляющих собой 
электролиты. Поэтому неудивительно, что 
он является проводником электрического 
тока и электромагнитного поля. Именно по-
этому его тело пропускает ток, который при 
большом напряжении может убить человека. 
Находясь между Землей и космическим око-
лоземным пространством, человек является 
«переносчиком» и «разносчиком» электро-
магнитного поля Земли — он точно так же 
«опыляет» и «метит» Землю, как животные 
или насекомые. 

Электромагнитная матрица человека, 
как шахматная доска, состоит из микроско-
пических пикселей, которые сливаются в 

«переносчиком» и «разносчиком» электро-
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крупные доминантные области каждого ор-
гана. Алгоритм работы этой матрицы иден-
тичен пиксельному принципу телевизионно-
го изображения.

Одна половина нашего лица имеет знак 
«минус», а противоположная — «плюс». 
Поэтому лицо, искусственно соединенное 
из двух левых или двух правых половинок, 
смотрится на фото чужим и мертвым.

И если бы наши ноги не были бы про-
тивоположно заряжены, мы тоже были бы 
мертвы. Именно разность их потенциалов 
обеспечивает работу ЦНС и работу клеток, 
основанную на электромагнитной матрице.

И пока мы будем продолжать искать 
причины дефектов опорно-двигательного 
аппарата в медицинских терминах, мы не 
продвинемся дальше. Невероятный эффект 
методики Осьмионики как раз и объясня-
ется тем, что она вышла за рамки матери-
алистичного понимания тела, дополнив его 
современными знаниями из квантовой ме-
ханики. Каждый прием Осьмионики созда-
вался не просто так, по аналогии с уже су-
ществующими — все они имеют квантовую 
подоплеку, понимание квантового строения 
мира и человека. 

В моей биографии на странице облож-
ки написано, что я занимаюсь эстетической 

рекреацией. Термин «рекреация» означает 
восстановление жизненной энергии устав-
шего человека. Таким восстановлением 
когда-то занимались в санаториях и профи-
лакториях. «Creare» с латыни — это созда-
вать. По сути, «рекреация» — это воссозда-
ние энергетики, человека. А энергия — это 
всегда электромагнитное поле.

Подытоживая вышесказанное: серьез-
но заниматься рекреацией человека дол-
жен специалист, разбирающийся не толь-
ко в физиологии, но и в квантовой физике 
(или в квантовой механике, что по большо-
му счету одно и то же). Поскольку излуче-
ния, исходящие от человека (его биополе) 
представляют собой такие слабые поля, ко-
торые хоть и фиксируются приборами, но
остаются вне профессионального внима-
ния медицины. А тем не менее, несмотря 
на свою маленькую мощность, именно они 
правят бал в организме человека.

Становящееся модным загадочное слово 
«квантовый» в своем узком научном смысле 
означает «сверхмалую дозу» — «квант све-
та». К примеру, с 1 см2 кожи человека излу-
чается 60 квантов в 1 секунду и производит 
свечение человека, обычно в сине-зеленой 
части спектра.

Становящееся модным загадочное слово 
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В широком смысле слова этот термин при-
меняется для того, чтобы описать волновую 
составляющую тела человека. Ведь, согласно 
квантовой физике, раз есть частица и анти-
частица, значит, есть и волновая и корпуску-
лярная (материальная) составляющие любого 
объекта на Земле, независимо от его размера. 
Все излучения, исходящие от тела человека, 
относятся к его «волновой матрице». 

Квантовая физика доказала первич-
ность сознания по отношению к материи.

Даже попытки удержать равновесие 
с помощью эквилибрирования связаны не 
только с биомеханикой движений — термин 
«эквилибрация» означает «процесс уравно-
вешивания ожидаемого с реально пережи-
ваемым, приводящий к развитию мышле-
ния». Душевное равновесие тела находится 
в прямой связи с возможностями тела урав-
новеситься в пространстве, найти в нем свое 
место. Таким образом сознание пробивается 
к телу, а тело — к сознанию.

Поэтому было бы правильнее назвать 
восстановление электромагнитного поля 
здорового человека не «эстетической ре-
креацией», а «квантовой рекреацией». 
При этом рекреация осуществляется не на 
какой-то новомодной «квантовой» аппара-
туре, а с помощью внутренних ресурсов са-

мого организма. Эти ресурсы не замкнуты 
в человеческом теле — они постоянно взаи-
модействуют с пространством Земли и Неба. 
Поэтому так важна встроенность человека в 
ту волновую матрицу, которая возникает в 
их общении друг с другом.

И главной составляющей в этом рас-
кладе становится нижняя часть тела, кото-
рая черпает энергию от Земли. Поэтому эта 
часть книги посвящена приемам коррекции 
таза и всей нижней половины тела.

Кроме этих приемов в книге выложе-
ны и общие приемы на осанку.

Естественно, работа по коррекции осан-
ки не исчерпывается приемами на нижнюю 
половину тела. В следующих выпусках вас 
ждут методики работы с верхней половиной 
тела, фасциальные растяжки, приемы по со-
единению «двух в одно» — верхней и ниж-
ней половины в общую статику тела, мен-
тальные приемы, объясняющие истоки всех 
приемов Осьмионики. Ведь, раз я пишу о 
квантовой механике, значит, именно ее за-
коны лежат в основе моих методик, кото-
рые не придуманы моим мозгом на базе уже 
существующих и всем известных приемов. 
Они даны мне самим пространством. Тело 
должно вложиться в свою волновую матри-
цу и только тогда человек обретет комфорт 
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души и тела, соразмерность и гармонию. Как 
только вы осознаете законы, по которым ра-
ботает биомеханика вашего тела, подчиня-
ющаяся квантовой механике, вы сможете 
ощущать его, чувствовать несоответствие 
между ним и его волновым эталоном. И тог-
да ваше тело будет само стремиться «вло-
житься» в свою волновую матрицу, активно 
запуская процессы саморегулирования.

Моя задача лишь помочь вам увидеть 
мир иначе, чем вы привыкли, расширить 
ваш кругозор.

Занимайтесь, и будет вам счастье! Идите 
по пути тех, кто осваивает мои техники уже 
более 6 лет. Все отзывы о их достижениях 
вы можете почитать на моем сайте «Фабри-
ка молодости» — 4d-beautyfactory.com.

МЕТОДИКА

Несмотря на высокую безопасность метода 
Осьмионики, существует ряд противопока-
заний к занятиям*:

•  острые лихорадочные состояния и вы-
сокая температура;

•  период обострения хронических заболе-
ваний;

•  кровотечения и склонность к ним;
•  болезни крови;
•  острые гнойно-воспалительные процес-

сы различной локализации;

*  Противопоказания даны в обобщенной форме, 
при наличии схожих заболеваний необходима консульта-
ция с вашим лечащим врачом.

острые гнойно-воспалительные процес-
сы различной локализации;

*  Противопоказания даны в обобщенной форме, *  Противопоказания даны в обобщенной форме, 
при наличии схожих заболеваний необходима консульта-
ция с вашим лечащим врачом.

души и тела, соразмерность и гармонию. Как 
только вы осознаете законы, по которым ра-
ботает биомеханика вашего тела, подчиня-
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•  различные заболевания кожи, ногтей, 
волос;

•  любые острые воспаления кровеносных 
и лимфатических сосудов, тромбозы, 
выраженное варикозное расширение 
вен;

•  атеросклероз периферических сосудов и 
сосудов головного мозга;

•  аневризма аорты и сердца;
•  аллергические заболевания с накожны-

ми высыпаниями;
•  заболевания органов брюшной полости 

с наклонностью к кровотечениям;
•  хронический остеомиелит;
•  злокачественные и доброкачественные 

новообразования различной степени;
•  психические заболевания с чрезмерным 

возбуждением;
•  недостаточность кровообращения 3-й 

степени;
•  период гипер- и гипотонических кри-

зов;
•  острая ишемия миокарда;
•  выраженный склероз сосудов головного 

мозга;
•  острое респираторное заболевание 

(ОРЗ);
•  расстройство кишечных функций (тош-

нота, рвота, жидкий стул);

•  лёгочно-сердечная недостаточность 3-й 
степени.

ПРЯМОЕ ПРОТИВОПОКАЗАНИЕ 

ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ОСЬМИОНИКОЙ — 

БОЛЕЗНЬ В АКТИВНОЙ ФОРМЕ 

ИЛИ СТАДИИ ОБОСТРЕНИЯ.

•  различные заболевания кожи, ногтей, 
волос;
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АЗБУКА 
ВЫПОЛНЕНИЯ 

ПРИЕМОВ

ВРЕМЯ ВЫПОЛНЕНИЯ 
ПРИЕМОВ

Многие приемы Осьмионики требуют ста-
тической задержки в выполнении приемов. 
Это делается для того, чтобы дать мыш-
це возможность расслабиться. Обычно для 
этого требуется не менее 30 секунд. Орга-
низм редко «справляется» с гипертонусом 
за меньший период времени; и также редко 
ему необходимо большее время. В этом слу-
чае следует сделать повтор приема.

Таким образом, временно усиливая 
спазм и доводя его до предела, мы подводим 
организм ко времени и точке происхождения 
проблемы. Сближая две точки и выжидая 30 
секунд, мы даем возможность организму са-
мостоятельно распутать узлы ослабленного 
блока, выйти из состояния спазма и выдать 
эффект в виде расслабления.

РАСТЯГИВАНИЕ 
МЫШЦЫ

При выполнении некоторых приемов требу-
ется мягкое растягивание мышцы или рабо-
чей зоны. 

Это необходимо для того, чтобы вернуть 
мышце, укороченной спазмом, ее первона-
чальную длину. Чтобы понять, как надо 
проводить тактильное растяжение фасций 
шеи, вспомните об их особенностях: фасции 
не упруги, они пластичны. И если фасцию 
медленно и плавно растягивать, не сильно 
нажимая на нее, то мышца внутри нее по-
тянется, заскользит вдоль фасции, как по 
маслу. 

Растягивание должно проводиться мяг-
ко, с ощущением, что под пальцами вытяги-
вается эластичная лента.
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Пальцы не должны тянуть кожу или 
ерзать по ней —необходимо «приклеить» 
их к тому месту, на которое они постав-
лены. 

ПРЕДНАТЯЖЕНИЕ

Преднатяжение — предварительный шаг к 
выполнению многих приемов. Это первич-
ное натяжение тканей по направлению друг 
к другу или в противоположные стороны до 
первого упора и поддержание уровня натя-
жения до того момента, когда начнется ре-
акция по расслаблению мышцы.

ФИКСАЦИЯ

Фиксация (остановка рук в правильной по-
зиции на 2–5 секунд) необходима для стаби-
лизации результатов, чтобы мышца «запом-
нила» новое положение. 

НАГРУЗКА

Сила нажатия пальцев на ткани должна 
быть минимальной (так называемой перцеп-

тивной) и составлять примерно 5–10 грам-
мов. Это вес двухкопеечной монеты. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ 
ПРИЕМОВ

При выполнении всех приемов пальцы не 
должны тянуть кожу или ерзать по ней — 
ими следует будто приклеиться к тому ме-
сту, на которое они поставлены. Если и 
нужно что-то растягивать, то только фасции 
(оболочки мышц), с ощущением тянущейся 
пластичной ленты, «расплывающейся» под 
пальцами. Несмотря на то что приемы сле-
дует выполнять с минимальной нагрузкой, 
проникновение пальцев должно быть до-
статочно глубоким. При этом недопустимо 
давить пальцами на ткани, применяя силу. 
Чтобы сделать прием правильно, необходи-
мо предварительно на секунду задержаться 
в исходной точке и почувствовать, как па-
лец с легким нажатием словно погружается 
в ткани, которые должны пропустить его 
внутрь, расступиться.

Чтобы избежать появления заломов и 
морщин на коже лица, во время выполне-
ния приемов и захватов обязательно исполь-
зуйте зеркало для контроля.

лец с легким нажатием словно погружается 
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ПРИЕМ «ПЕРЦЕПТИВНАЯ 
ВИБРАЦИЯ» — ПИНГ-ПОНГ

Поочередное направление вибрации от од-
ной ладони к другой (или от одного пальца 
к другому) и обратно, приводит к быстрому 
расслаблению каждого спазмированного и 
укороченного рабочего участка. 

Желательно сопровождать посыл вол-
ны внутренним направлением взгляда (с за-
крытыми глазами) к той точке, куда она на-
правляется.

Вибрация перекидывается от одного 
пальчика к другому (или между ладонями) 
подобно мячику в пинг-понге: 4 секунды в 
одну сторону, 4 секунды в другую. Следите 
внутренним взглядом за подачей «мячика»: 
в течение 4 секунд фиксируйте взгляд на той 
области, куда подается вибрационная волна.

При этом желательно чувствовать дру-
гой рукой (или пальцем) принимаемый «мя-
чик». Обычно из двух точек, между которы-
ми посылается вибрация, одна будет рабочей 
(которую надо расслабить), а вторая вспо-
могательной. Необходимо поначалу надо 
посылать вибрацию всегда в двух направ-
лениях (туда и обратно), чтобы обозначить 
для мозга «вектор проблемы». После этого 
вы можете уделить бо’льшее время именно 

рабо чей зоне, т.е, посылать к ней волны в 
два раза чаще. 

Вибрация может посылаться не только 
в плоскости поверхности лица или тела, но 
и насквозь через них. К примеру, это может 
быть посыл вибрации через мозговую часть 
черепа, из БЗО (большого затылочного от-
верстия) насквозь от затылка ко лбу, чтобы 
его расслабить и поднять.

Вибрация всегда сопровождается синер-
гичным взглядом, устремленным к точке, к 
которой направлен вектор вибрации. Если 
вибрация направлена через череп, вы также 
должны сопровождать ее внутренним взо-
ром, проникающим насквозь. «Проникно-
вение» взглядом не должно сопровождаться 
болевыми и дискомфортными ощущениями. 

Вибрация потому и называется перцеп-
тивной, что она должна быть мелкой и прак-
тически незаметной, подобной легчайшему 
тремору. После приобретения опыта можно 
вообще ограничиться мысленным посылом 
вибрации.

ПРИЕМ «КРЕСТИК»

Прежде чем выполнять его на своем теле, 
потренируйтесь на материи. Возьмите ло-
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ПРИЕМ «КРЕСТИК»
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ПРИЕМ «ПЕРЦЕПТИВНАЯ 
ВИБРАЦИЯ» — ПИНГ-ПОНГ
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скуток ткани и поставьте на нее пальцы та-
ким образом (рис. 62):

№ 1 — это левая рука, № 2 — правая. 
Поставьте их на ткань, которая лежит перед 
вами.

Черный кружочек — это большой палец 
левой руки, а серый — указательный (или 
средний) палец. То же самое и для правой 
руки.

Поставьте руки параллельно друг дру-
гу и сделайте первый шаг. Сдвиньте правую 
руку вперед (рис. 63).

Сместите руки параллельно друг дру-
гу и выведите правую руку чуть вперед, не 
смещая пальцев с ткани!

Начните пускать ПВ (перцептивную ви-
брацию) с одного пальца на другой: 4 секун-

ды в одну сторону, 4 в другую. Обязательно 
сопровождайте эти посылы взглядом. Точки, 
с которых вы посылаете вибрацию, в эти мо-
менты слегка приближаются друг к другу.

Потом поменяйте направление «лыжни» 
и двиньте вперед левую руку (рис. 64). Паль-
цы не сдвигаются с ткани!

По сути, эти движения можно сравнить 
лыжней: параллельно друг другу идет впе-
ред то одна пара пальцев (как первая лыжа), 
то другая (вторая лыжа).

После тренировки на ткани переходите 
на свое тело. Сначала поработайте на своем 
бедре или животе. После успешного освое-
ния приемов переходите на работу с лицом 
и шеей. 

Рис. 63
Рис. 62
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ред то одна пара пальцев (как первая лыжа), 
то другая (вторая лыжа).

После тренировки на ткани переходите 
на свое тело. Сначала поработайте на своем 
бедре или животе. После успешного освое-
ния приемов переходите на работу с лицом 
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Правда, там положение пальцев рук бу-
дет другим: большой палец одной руки бу-
дет находиться под указательным другого.

Приемом «Крестик» можно работать с 
любой зоной, к примеру со всей поверхно-
стью шеи: с ее передней, задней, переднебо-
ковыми и боковыми сторонами. 

ОБЩИЕ ПРИЕМЫ 
ДЛЯ ОСАНКИ 

1. ПОСТУРАЛЬНАЯ КОРРЕКЦИЯ

Отслеживать вертикаль тела помогает пра-
вильная «сборка» тела в постуральной (от 
итальянского слова «постура» — осанка) 
коррекции.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ:

И.П. Стоя, ноги на ширине плеч.
1. Согнитесь, обопритесь ладонями на 

бедра (ладони лежат чуть выше колен), ноги 
слегка согните. Вздохните и полностью вы-

Рис. 64
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дохните воздух. Подтяните грудобрюшную 
диафрагму под ребра (вглубь и вверх, под 
солнечное сплетение). Вы должны ощутить 
некое «чмоканье» вакуумного засасывания. 
Воздуха в легких не должно оставаться. Вы-
дохнув, задержите дыхание.

Начинайте медленно втягивать живот. 
Он должен «провалиться» в полость таза. 
Медленно выпрямляйтесь, удерживая жи-
вот втянутым. Примите правильное поло-
жение тела, обеспечивая физиологический 
лордоз поясницы.

На первых порах удерживайте втяну-
тый живот с помощью рук.

2. Зафиксируйте найденное положение 
тела. Подтяните ягодицы.

Опустите лопатки.
Примите «королевское» положение 

осанки. 
Копчик при таком положении направ-

лен кончиком к земле. 
В этом состоянии таз находится в пра-

вильной позиции. 
За счет корректного положения копчика 

и стремления диафрагмы подтянуться вверх 
и вглубь к позвоночнику должно появиться 
ощущение, что нижние ребра тянутся вверх 
от таза. 

Зафиксировав правильное положение 
тела и почувствовав необходимость вдоха, 
ослабьте мышечное напряжение диафрагмы, 
сохраняя «королевскую» осанку. Начинайте 
спокойно дышать.

Чтобы понять, правильно ли вы втяги-
ваете живот, возьмите футбольный мяч и 
вложите его в живот на глубоком выдохе. 
В мышечной памяти зафиксируется его при-
косновение. 

Живот надо втягивать не в районе та-
лии и не внизу, а в области пупка. Как буд-
то пупок — это центр воронки, в которую 
закручивается пространство перед вами.

На базе правильно поставленного таза 
выстраиваются все верхние сегменты тела: 
вслед за диафрагмой растягивается белая 
линия живота, грудь и шея, а вторая по-
ловина белой линии, расположенная ниже 
солнечного сплетения, тянется вниз. Таким 
образом достигается состояние левитации 
посередине тела. 

Не надо сжимать матку и половые орга-
ны, это принесет только вред. 

Важно не допускать перенапряжения 
никаких частей тела и мышц. Вся собран-
ность мышц должна быть только на уровне 
живота, который через пупок как бы заса-
сывается вглубь тела. Если у вас начинают 
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поджиматься плечи, перенапрягаться шея, 
поясница, это прямое свидетельство нару-
шения двигательного стереотипа. 

В идеале в состоянии постуральной 
коррекции нужно находиться все время (си-
деть, стоять, ходить), поскольку это и есть 
нормальное физиологическое положение мо-
лодого и здорового тела.

В первое время старайтесь сохранять та-
кое положение как минимум 30 минут. Глав-
ное, не допускать перенапряжения верхней 
части тела. Следите за положением плеч, не 
поднимайте их в стремлении удержать живот! 

Неправильное выполнение «Постураль-
ной» коррекции может спровоцировать вос-
паление тканей живота у людей со скрыты-
ми грыжами брюшной полости (чаще всего 
пищевого отверстия диафрагмы). Это забо-
левание обычно выявляется только при га-
строскопии. Подтягивание диафрагмы вверх 
ведет в этом случае к увеличению кислотно-
сти из-за изменения кислотно-щелочного ба-
ланса. Привратник (пилорус) — сфинктер, 
находящийся в месте перехода желудка в 
двенадцатиперстную кишку — призван до-
зировать объем желчи и щелочи. При вы-
шеназванной патологии желчь может попа-
дать сразу в пищевод, приводя к выделению 
желчи вовне и рвоте. Даже у «условно здо-

ровых» людей привратник достаточно часто 
находится в полураскрытом состоянии, не 
до конца сжимаясь. Такая особенность всег-
да приводит к сильному отеку солнечного 
сплетения. 

Проблема эта плохо изучена и меди-
каментозно не лечится. Нередко она сопро-
вождается вялостью печени (гепатозом), 
плохой работой желчевыводящих путей. 
Чрезмерная открытость сфинктера может 
компенсационно отзываться спазмом желч-
ных путей, что может приводить к разным 
заболеваниям: образованию камней в желч-
ных протоках, холециститу и другим, сни-
жающим скорость обмена веществ.

Рис. 65. Схема желудочно-кишечного 
тракта

Двенадцатиперстная 
кишка

Привратник 
желудка

Пищевод

Пилорический 
сфинктер

плохой работой желчевыводящих путей. 

145

Чрезмерная открытость сфинктера может 
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поджиматься плечи, перенапрягаться шея, 
поясница, это прямое свидетельство нару-
шения двигательного стереотипа. 
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Непривычно активная работа грудо-
брюшной диафрагмы может привести к вы-
бросу лишней желчи. При гастрите с по-
ниженной кислотностью это приведет к 
воспалению соединительной и жировой тка-
ни брюшины и забрюшинного пространства.

Избежать этого поможет правильное 
выполнение приема. После глубокого вы-
доха и подтягивания диафрагмы вверх, вы, 
удерживая ее, должны медленно и плавно 
опустить нижнюю половину тела, как будто 
опускаете пресс. Это легко сделать, предста-
вив, что ваш нос соединен со шлангом, кото-
рый проходит вглубь организма и опускает-
ся в тазовую область. При этом вы должны 
представить, что ментально опускаете его за 
паховые лимфоузлы, как бы продувая на-
сквозь. После этого надо сделать вдох, на-
полнив им брюшную полость, и продолжать 
нормально дышать при втянутом животе. 

2. ОСЬ МИРА

Этот прием назван так потому, что он 
выстраивает правильную статику тела отно-
сительно гравитационной вертикали. В мате-
матике и физике  подобная вертикаль носит 
название «оси мира» или «мировой линии».

Прием «Ось мира» призван восстано-
вить правильную осанку, тем самым умень-
шив воздействие силы гравитации на опор-
но-двигательный аппарат. Выполнение этого 
приема гармонизирует баланс всех структур 
организма. 

Прием выполняется с разворотом стоп, 
благодаря чему происходит коррекция таза.

Правильно стоящий таз — основа, фунда-
мент всех сегментов тела, которые находятся 
выше — живота, груди, шеи, головы. Его пра-
вильное положение является одним из базо-
вых компонентов, обеспечивающих нормаль-
ную осанку и энергетическое здоровье тела. 

Не выворачивайте ступни чрезмерно. 
Разворот стоп участвует в движении кра-
ниосакрального ритма: ступни у лежащего 
человека при этом то слегка сворачиваются, 
то слегка разворачиваются, практически не-
заметно для нашего взгляда. Разворачивая 
стопы в приеме «Ось мира», мы лишь слегка 
гипертрофируем этот естественный процесс.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ:

1-я фаза — «Калачик»
Поставьте ноги на ширине плеч. Раз-

верните стопы наружу. Присядьте. Разведи-
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брюшной диафрагмы может привести к вы-
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те колени врозь буквой «О». Выгните спину 
колесом. Выведите промежность вперед, как 
будто хотите подтянуть копчик. Округлите 
спину, свернитесь «калачиком». Плечи на-
правьте вперед. Голову опустите вниз. При-
жмите подбородок к груди. Руками схвати-
тесь за внутреннюю часть бедер (паховую 
область), вынося вперед копчик (рис. 66).

Локти выведите вперед в качестве про-
тивовеса отклонения выгибающейся спи-
ны. Плечи тянутся вперед до локтей, растя-
гивая верхнюю половину тела. А тянуться 

вниз пояснице помогает тяга от локтей до 
кистей рук. Работа идет на сопротивление.

Живот проваливается внутрь. Ягодицы 
сжимаются. 

Медленно выдыхайте. Старайтесь тя-
нуть лобок и лоб навстречу друг другу. 
Это — две отзеркаленные линзы. Выводите 
положение тела на вертикальную линию, 
проходящую через большой родничок и про-
межность. Подстраивайте тело под гравита-
ционную вертикаль, сгибая колени под нуж-
ным углом.

В этой фазе ваша задача — растянуть 
мышцы поясничного отдела. Представьте, 
что вы лежите грудью и животом на шаре.

Останьтесь в этой позе на 20–30 секунд, 
после чего медленно и осторожно вернитесь 
в исходное положение. Раскройтесь, растя-
нитесь. 

Лопатки не должны ползти вперед! Плечи 
должны быть направлены за счет выведенных 
вперед предплечий — вперед, а спина и лопат-
ки — назад. Таким образом, лопатки как бы 
оттягиваются вниз, а шея и голова — тянутся 
вперед по дуге окружности.

После того как вы подтянули и зафик-
сировали копчик в правильной позиции, мо-
жете перенести руки на затылок и потянуть 
шею по кругу.

Рис. 66
ки — назад. Таким образом, лопатки как бы 
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2-я фаза — «Шарик»
Медленно выпрямитесь.  Сведите сто-

пы носками вовнутрь, слегка присядьте, 
соединив колени вместе. Глубоко вздохни-
те и максимально поднимите плечи вверх. 
Запрокиньте голову и положите ее на при-
поднятые плечи. Выгнитесь в пояснице, от-
водя таз назад. Ягодицы расслаблены. Руки 
и ноги напряжены. Лопатки сведены к цен-
тру спины, кисти рук сложены за спиной в 
«замок» и упираются в крестец, опуская его 
вниз (рис. 67).

Прогнувшись в пояснице, вы должны 
растягивать позвоночник по дуге, ложась 
спиной на воображаемую сферу. 

Голова во второй фазе должна как 
бы лежать на «подставке» из трапеций и 
плеч: затылок должен прижиматься к тра-
пециям. 

Если у вас не получается так положить 
голову, это свидетельствует о недостаточ-
ной гибкости грудной клетки и подвижно-
сти системы «плечо – ключица – лопатка» 
(ПКЛ).

В первой фазе, «калачике», растягива-
ется задняя поверхность тела, а во второй 
фазе, «шарике», — передняя.

Именно эти условия обеспечивают пол-
ное фасциальное растяжение позвоночника, 

коррекцию положения позвонков и межпоз-
воночных дисков, устранение спазмов и бло-
ков, улучшение кровообращения. 

Через 30 секунд медленно вернитесь в 
исходное положение. Выдохните. Растяни-
тесь.

3-я фаза
Повторите первую фазу, чтобы обеспе-

чить телу правильное дыхание и симме-
трию.

Рис. 67
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3-я фаза
Повторите первую фазу, чтобы обеспе-

чить телу правильное дыхание и симме-

2-я фаза — «Шарик»
Медленно выпрямитесь.  Сведите сто-

пы носками вовнутрь, слегка присядьте, 
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Примите положение «калачика», как 
описано выше. Ступни поставьте парал-
лельно.

Медленно вдыхайте, раскрывая и рас-
тягивая весь позвоночник, начиная от зоны 
крестца: тазовую область, нижнюю часть 
грудной клетки, мышцы спины (как бы на-
тягивая их на шар). Останьтесь в этом по-
ложении на 10 секунд.

Вы должны почувствовать движение всей 
грудной клетки — ее «раскрытие» на вдохе.

4-я фаза
«Постуральная коррекция» (см. прием 

на с. 141).
Для закрепления результата коррекции, 

выполните четвертую фазу упражнения.
Перед выходом из третьей фазы выдо-

хните весь воздух и подтяните грудобрюш-
ную диафрагму под ребра (вглубь и вверх). 
При этом ваш живот должен «провалиться» 
в полость таза. 

Выпрямляйтесь, удерживая живот втя-
нутым. Примите правильное положение, 
обеспечив физиологический лордоз поясни-
цы. На первых порах держите живот втяну-
тым с помощью рук.

Зафиксируйте это положение тела. Под-
тяните ягодицы. Опустите лопатки.

Выполните растяжку задней поверхно-
сти шеи. Возьмитесь руками за затылок и 
нежно тяните голову вверх в течение 5 сек. 
Зафиксируйте «королевское» положение го-
ловы и осанки.

КОММЕНТАРИИ

1. Как уже говорилось ранее, правиль-
ное положение таза очень важно. Лонная 
кость и крестец должны быть направлены 
друг на друга. 

Поэтому ваша задача в первой фазе «Оси 
мира» подтягивать копчик на себя — вперед 
и вверх, а во второй фазе — наоборот, опу-
скать крестец, растягивая поясницу. Делать 
это надо по дуге окружности. 

Когда верхняя половина позвоночника 
тянется вперед (в первой фазе) по окружности, 
его нижняя половина должна тянуться по ней 
вниз. Поэтому мягкие ткани спины, лежащие 
паравертебрально (по обеим сторонам от по-
звоночника), должны опускаться вниз.

Вы вполне можете помочь им. Для это-
го и в первой, и во второй фазе следует по-
ложить руки на поясницу (ладони лежат па-
раллельно друг другу, касаясь мизинцами) 
и подталкивать ее вниз.

паравертебрально (по обеим сторонам от по-
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звоночника), должны опускаться вниз.
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Вы также можете помочь себе припод-
нять грудной отдел и растянуть белую ли-
нию живота. Для этого по второй фазе про-
сто положите руки на грудину или ниже и 
подталкивайте эту область вверх. 

Большое внимание следует уделить 
правильности постановки тела относительно 
«гравитационной вертикали». Контролиро-
вать это рекомендуется в своем отражении в 
зеркале.

В первой фазе упражнения лобок дол-
жен «смотреть» на лоб, а во второй фазе — 
затылок на копчик. При этом промежность 
и большой родничок должны находиться 
на одной вертикальной линии. Таким об-
разом регулируется правильная статика 
тела, которая обеспечивает полноценное 
получение энергетических потоков от зем-
ли и от космоса.

2. Глубокое дыхание, применяемое в 
третьей фазе, обеспечивает поперечную рас-
тяжку тела. 

Обычно основное внимание уделяется 
продольному движению краниосакрального 
ритма (проходящему вдоль позвоночника 
вверх и вниз). Но у этого ритма есть и по-
перечное направление, которое тоже играет 
очень важную роль. Поэтому во время вы-

полнения приема «Ось мира» нужно, уси-
ливая физиологические изгибы, обеспечить 
телу не только продольное дыхание, но и 
поперечное. Достигается это глубоким вздо-
хом, расширяющим таз и грудную клетку. 
Чтобы ощутить его, попросите кого-нибудь 
положить руки на вашу грудную клетку и 
таз. При полном вдохе они должны расши-
ряться, слегка отодвигая руки.

3. Чтобы корректно сделать прием и по-
чувствовать напряжение нужных мышц во 
время выполнения первой фазы, возьмите 
футбольный мяч.

На выдохе, скручиваясь в колечко и 
выгибая спину колесом, вы должны втянуть 
живот и положить в него мяч.

Он должен лечь во впадину поджато-
го живота (рис. 68). Во всяком случае, вы 
должны к этому стремиться. 

Отслеживайте, насколько улучшается 
состояние вашего живота. Футбольный мяч 
должен вкладываться в него, как в пустой 
тазик, а не лежать на «горке» из не перева-
ренных остатков пищи.

Чтобы сформировать правильный из-
гиб шеи, вы можете взять маленький тен-
нисный мячик и положить его под шею. 
Это необходимо для того, чтобы вы не пе-

должен вкладываться в него, как в пустой 
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Вы также можете помочь себе припод-
нять грудной отдел и растянуть белую ли-
нию живота. Для этого по второй фазе про-
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режимали переднюю часть шеи, опуская 
подбородок к грудине. По сути, вы должны 
свернуться колечком, имитируя положе-
ние зародыша. Помните, все дело не в том, 
чтобы сжаться в точку, а в том, чтобы в 
нее скрутиться. 

Этот тест с мячиками (футбольным в 
животе и теннисным под шеей) вы можете 
делать периодически, чтобы отслеживать 

улучшение состояния своего желудочно-ки-
шечного тракта и статики шеи. 

Очень часто при «компьютерной» шее, 
вытянутой вперед по диагонали, вся ее пе-
редняя часть уходит вперед, напрягая гор-
тань. Теннисный мячик выявит все ваши 
проблемы и заставит структуры шеи пере-
страиваться.

Прием «Ось мира» можно выполнять ин-
дивидуально, с учетом всех своих проблем.

ОСОБЕННОСТИ ВЫПОЛНЕНИЯ 

ПРИЕМА ПРИ ГИПЕРЛОРДОЗЕ

Фазы приема можно менять, исходя из 
своих индивидуальных деформаций. 

При нормальной статике позвоночника 
и спрямлении позвоночных изгибов — начи-
найте с первой фазы, «калачика».

При гиперлордозе поясничного отдела 
лучше начинать выполнение приема со второй 
фазы, «шарика», как бы усиливая патологи-
ческий прогиб в позвоночнике. После чего 
надо перейти к первой фазе («калачику»), 
сосредоточившись на растяжке поясничного 
отдела. После 30 или более секунд растяжки 
можно сразу же провести третью фазу: вдоха 
и расширения нижней части тела. А можно 

Рис. 68
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еще раз повторить цикл. Закан чивать надо 
всегда третьей и четвертой фазами.

3. ЛИМФОДРЕНАЖНЫЕ ПРЫЖКИ

Для запуска процесса лимфодренажа, за-
снувшего за ночь, каждое утро необходимо 
выполнять 100 мелких прыжков на носоч-
ках и 100 мелких в виде тремора отбиваний 
пятками о небольшой порожек. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Выполняйте легкие подпрыгивания на 
носочках, практически не отрывая пальцев 
от пола. Прыжки должны быть очень мел-
кими, как тремор. Никакой нагрузки на по-
звоночник! Ноги, живот и ягодицы сжимай-
те, превращая тело в струнку.

Прыжки надо выполнять мелко и бы-
стро. Сотня «подпрыгиваний» запускает ра-
боту лимфосистемы, способствует снятию 
отеков с ног и с лица.

Если при выполнении ста прыжков у 
вас возникает головокружение или диском-
форт, на первых порах остановитесь на ком-
фортном для вас количестве.

Подпрыгивания должны быть гораз-
до ниже, чем те, которые получаются при 
прыжках через скакалку. Согнутыми в 
локтях руками вы можете поддерживать 
грудь. 

4. СНЯТИЕ СПАЗМА 
С БЕЛОЙ ЛИНИИ ЖИВОТА

Во всех своих книгах я писала, что в идеале 
живот должен быть мягким, без каких-либо 
твердых мест и болезненностей, легко паль-
пироваться практически насквозь.

В лежачем положении живот должен 
опускаться внутрь. 

Живот не должен вам мешать при на-
клонах вперед и различных растяжках. При 
попытке приподняться из лежачего положе-
ния мышечное напряжение живота не долж-
но превращать его в надувшийся шарик.

Наличие спазма белой линии живота 
можно определить наклоном тела назад. 
Неспособность встать «на мостик» или 
хотя бы частично прогнуться в талии на-
зад обычно списывают на негибкий позво-
ночник. На самом деле, причина проблемы 
очень часто лежит в спазме белой линии 
живота. Обнаруживается это простым те-
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стом. Если спазм есть, то при небольшом 
наклоне назад живот начинает выпирать 
горкой, а пупок — ползти наверх, натяги-
вая за собой и промежность.

Поэтому наклон назад очень показате-
лен. Посмотрите в профиль в зеркало: живот 
при наклоне назад не должен выдуваться. 
Белая линия должна свободно растягивать-
ся вдоль тела.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

И.П. — Лежа спиной на мяче.
Работайте над спазмом приемом «Кре-

стик» с применением перцептивной ви-
брации вдоль всей длины белой линии 
(см. с. 135–137).

Вы можете расслаблять линию живота 
и стоя, немного прогнувшись назад, чтобы 
выпятить живот. При расслаблении линии 
вы буквально на глазах сможете наклонять-
ся назад все ниже и ниже.

Обрабатывать линию «Крестиком» мож-
но не только в наклоне назад (когда она на-
тянута), но и в ее расслабленном состоянии, 
в наклоне вперед.

После расслабления белой линии вам 
будет легче работать с очисткой кишечника.

5. СПИРАЛЬНАЯ ПРОРАБОТКА 
КИШЕЧНИКА

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

И.П. Лежа. 
Выполняется на пустой желудок, утром 

или на ночь.
Полностью выдохните, втяните живот. 

Медленно и плавно водите по нему рукой, 
делая круговые спиральные движения по 
часовой стрелке. Представьте, что внутри 
вашей ладони лежит шарик, который вы 
вкручиваете, вворачиваете в живот на вы-
дохе (рис. 69). Ладонь все время гибко вра-

Рис. 69
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щается в кисти. После того, как вы вкатали 
очередной клубок, переходите по часовой 
стрелке к следующей спирали. Шаг между 
ними примерно 5 см.

Для большей эффективности вы можете 
взять в руки настоящий шарик. Он должен 
быть в 4–5 см в диаметре и быть тяжелым, 
металлическим (лучше магнитным) или ка-
менным (лучше нефритовым). 

Прокатывая шарик правой рукой, вы 
при желании можете усилить нажим, поло-
жив левую руку на правую.

КОРРЕКЦИЯ 
НИЖНЕЙ ПОЛОВИНЫ 

ТЕЛА

Современный человек проводит много вре-
мени сидя. Позвоночник его оседает, груд-
ная клетка накрывает органы ЖКТ: пе-
чень, селезенку, поджелудочную, желудок. 
От нехватки кислорода их функции нару-
шаются. Начинается ожирение, особенно в 
районе талии.

Чаще всего некорректную осанку про-
воцирует неправильная постановка таза. Он 
как бы опрокидывается вперед своей верх-
ней частью. 

При этом задняя часть «костюмчи-
ка» начинает ползти вверх, формируя не-
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правильный наклон линий среза диафрагм 
(рис. 11) — переходов между отделами по-
звоночника.

Поэтому «опрокинутый таз» можно за-
подозрить просто по скошенной линии брюк 
(или трусов). 

В этом случае седьмой позвонок на-
ходится гораздо выше яремной впадинки, 
формируется «холка» и сутулость, увеличи-
вается поясничный гиперлордоз. Передняя 
поверхность тела (грудь, лобок) в это время 
опускается, живот вываливается. 

Поэтому, если вы видите, что ваши тра-
пеции возвышаются горкой, то скорее всего 
в их спазме виновата не только трапецие-
видная мышца, но и вся задняя поверхность 
тела, потянувшаяся вверх.

Корректировать «опрокинутое» поло-
жение таза, опуская излишне поднятый 
крестец, можно несколькими способами.

В положении сидя это можно с успе-
хом делать приемом «Постуральная коррек-
ция сидя» (с. 168), а в положении лежа — 
упражнением «Пресс-папье» (с. 180).

Выше мы уже говорили о важности пра-
вильного взаимного расположения крестца 
и лонной кости. Они должны находиться 
друг напротив друга, чтобы сохранить сек-
суальную энергию.

Нефункционирующая сексуальная чакра 
не в состоянии привлечь и зажечь партнера. 
Такое положение дел некоторые экстрасен-
сы именуют «венцом безбрачия». Женщины, 
страдающие от этого, часто ищут панацею в 
занятиях различными сексуальными прак-
тиками, в которых упор делается на трени-
ровку вагинальных мышц. Приглашениями 
на такие курсы пестрит Интернет. Немало 
женщин всерьез ожидает таким образом об-
рести нереальную сексуальность и неотраз-
имую привлекательность. Я видела таких 
женщин. Стремясь получить обещанное, они 
усердно занимались. Но при этом статика их 
позвоночника и баланс опорно-двигательного 
аппарата нисколько не улучшились, а в не-
которых случаях даже ухудшились (возмож-
но, и без связи с их занятиями). А без этой 
базы все подобные попытки завести часы ка-
чанием маятника обречены на неудачу: хо-
дики не заведутся — надо чинить сами часы. 
Энергия, даже сексуальная, не возникает из 
ничего. Для ее рождения надо создать усло-
вия — восстановить связь с энергетическими 
потоками. А сделать это можно только через 
осанку.

Сакральные практики укрепления ва-
гинальных мышц не удержат охладевших 
мужей и не помогут приманить богатого и 
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преданного по гроб жизни спутника. Раз-
ве можно всерьез верить в то, что все тайны 
любви заключаются только во владении опре-
деленными мышцами? Неужели непонятно, 
что, если позвоночник не выстроен, крестец 
не дышит, а «линзы» таза не играют друг с 
другом в свои сакральные световые игры, — 
значит, нет любви между мужской и женской 
энергиями в вашем организме, и никакой на-
качкой вагинальных мышц не восстановить 
сексуальное притяжение. Незнание законов 
физики внушило этим женщинам иллюзии, 
что энергия может родиться из ничего. Но, 
если бензина нет, хоть сто раз нажми на пе-
даль газа — машина не заведется. 

На мой взгляд, на такие обещания клю-
ют только те женщины, которые ищут лег-
кие пути в желании обмануть богов. 

Слово «любовь» со старославянского 
переводится как «люди богов ведают». Чело-
век — чудо, созданное Природой! Мы игра-
ем на арфе души мужчин не вагинальными 
мышцами, а невидимыми руками Исиды (на-
зовем так, по имени египетской богини жен-
ственности, прародительницу всего живого), 
у которой масса возможностей, но главная 
среди них — сознание. Если у женщины нет 
сердца, разума и души, чтобы чувствовать 
своего мужчину, маловероятно, что умение 

управлять интимными местами заставит того 
притянуться к ней сердцем и умом. 

Попытка удержать партнера исключи-
тельно силой вагинальных мышц напоминает 
непроизвольный спазм, который приводит к 
фиксации мужского детородного органа в ва-
гине, когда мужчина оказывается в плену у 
женщины в буквальном смысле. В медицине 
такой процесс называется «склещиванием». 
Вот в такие вагинальные «клещи» и пыта-
ются поймать женщины мужчин, направляя 
все свои чаяния и надежды только в половую 
сферу. Но такие капканы срабатывают толь-
ко для ловли животных. Не надо отказывать 
мужчинам в человеческих качествах! Они точ-
но так же одарены умом, душой и сознанием, 
как и женщины. И точно так же мечтают лю-
бить, а не только заниматься сексом. Не надо 
предлагать им суррогат вместо любви!

Хотя, возможно, далеко не для всех по-
теря либидо становится самым существен-
ным событием в жизни. Но в любом случае 
она является очевидным признаком дисба-
ланса, происходящего в организме челове-
ка, а значит, и началом его старения.

Здоровье же урогенитальной системы 
человека напрямую зависит от корректно-
го прохождения электрической волны через 
промежность. Любые нарушения ее направ-
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ления всегда значительно снижают либидо 
или, наоборот, повышают его, приводя к бы-
строй растрате энергии. 

Прямую связь баланса с физиологиче-
ским тонусом мышц тазового дна и правиль-
ным положением костей таза доказывает тот 
факт, что, как я уже говорила, при возвра-
щении опорно-двигательного аппарата к эта-
лонным параметрам уровень сексуальности 
немедленно восстанавливается.

Чтобы восстановить положение крест-
ца, применяется прием «Постуральная кор-
рекция сидя».

6. ПОСТУРАЛЬНАЯ 
КОРРЕКЦИЯ СИДЯ

Этот прием восстанавливает положение таза 
при его «опрокидывании» (рис. 30), растя-
гивает спину при гиперлордозе поясничного 
отдела. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Сядьте на край стула. Колени разведены, 
ступни стоят на полу. Ягодицы, которыми 
вы опираетесь на стул, находятся пример-

но в 20 см от спинки стула. Откиньтесь на 
спинку (рис. 70). Ваша поза в обиходе назы-
вается «развалиться на стуле». Ваша зада-
ча сесть так, чтобы ваш крестец лежал, как 
бы, плашмя на сиденье.

В этом положении вам надо тянуть коп-
чик вперед, как в приеме «Стрекоза» (с. 216), 
а все ткани спины, начиная от плеч, вниз.

Положение тазовых костей — главный 
момент в этом приеме! 

Они должны быть зафиксированы все 
время выполнения приема.

Рис. 70

В этом положении вам надо тянуть коп-
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чик вперед, как в приеме «Стрекоза» (с. 216), 
а все ткани спины, начиная от плеч, вниз.

Положение тазовых костей — главный 
момент в этом приеме! 

Положение тазовых костей — главный 

Они должны быть зафиксированы все 
время выполнения приема.

ления всегда значительно снижают либидо 
или, наоборот, повышают его, приводя к бы-
строй растрате энергии. 
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Вы должны сидеть на седалищных бу-
грах. Словно приклеившись ими к стулу и 
зафиксировав тазобедренные суставы, мед-
ленно начинайте принимать вертикальное 
положение спины, не сдвигая ягодиц (таза)!

Делайте это, как бы выходя из спира-
ли — из согнутой по кругу спины.

Для этого выдохните, втяните жи-
вот, подтяните диафрагму вверх, точно так 
же, как в приеме «Постуральная коррек-
ция». Постепенно принимайте вертикальное 
положение. Это будет не так-то просто. Если 
у вас опрокинут таз и вы легко делаете этот 
прием, значит, вы делаете его неправильно.

В начале выпрямления вы не должны 
прогибаться в поясничном отделе. Спина 
из скругленного положения должна снача-
ла медленно выпрямиться и вытянуться, а 
лишь затем сформировать изгибы позвоноч-
ника. Старайтесь растянуть спину и вытя-
нуть себя вверх, направляя на это все физи-
ческие и ментальные усилия.

Помогайте себе, отталкиваясь рука-
ми от края стола и упираясь в столешницу 
пальцами. Тянитесь макушкой вверх, как 
бы выползая из своего тела, вытягивайте 
себя изнутри, как барон Мюнхгаузен за во-
лосы. После растягивания спины начинайте 
формировать ее изгибы.

Не меняя положения тела (не смещаясь 
с седалищных бугров и фиксируя в перво-
начальном положении тазобедренные суста-
вы), начинайте моделировать телом волну: 
прогибайтесь в пояснице и грудном отделе, 
качаясь вперед и назад. Вы можете по жела-
нию делать эту волну быстро или медленно. 
Запускайте волнообразное движение тела от 
крестца, выводя вперед грудь и далее шею и 
голову. Вы должны тянуться вверх, прогибая 

Рис. 71
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Рис. 71

Вы должны сидеть на седалищных бу-
грах. Словно приклеившись ими к стулу и 
зафиксировав тазобедренные суставы, мед-
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поясницу и втягивая живот. Верхняя полови-
на вашего тела тянется вверх, а нижняя опу-
скается вниз (рис. 71). Опускайте лопатки и 
плечи. Вытягивайте шею. В этом положении 
можете напрячь ягодицы, приподнимая тело.

Сделать эти движения правильно, уве-
личив гибкость позвоночника, вам поможет 
образ ветра, который дует в вашу спину, про-
гибая ее. Выдохом направляйте грудь вперед. 
Через 10 секунд, наоборот, представьте, что 
ветер поменял направление — подул в грудь. 
Вдохните спиной, выгибая ее колесом. После 
этого повторите те же движения, поменяв 
вдох с выдохом. Во время выполнения при-
ема макушкой тянитесь к потолку. Сделайте 
так по пять раз в каждую сторону. 

Запомните: вы не сможете растянуть 
спину, если начнете вытягивать себя из по-
ложения откляченного зада и излишнего 
прогиба в пояснице.

Смысл требования «приклеиться к си-
денью седалищными буграми» в том, что 
вы должны сидеть на своем крестце, как 
на лопатке. 

При гиперлордозе крестец у сидящего 
человека всегда находится гораздо выше 
нормы. Поэтому вытягиваться вы долж-
ны, не сдвигаясь с крестца и седалищных 
бугров. В противном случае растяжения 

спины и гармонизации изгибов позвоноч-
ника не произойдет — прием будет проде-
лан вхолостую.

Поэтому приступайте к формированию 
волны и физиологических изгибов только 
после того, как вытянулись вертикально.

Позвоночник, состоящий из несколь-
ких отделов, переходящих друг в друга, 
представляет собой волну. И хотя ее изгибы 
в каждом отделе становятся противополож-
ными, представляя собой синусоиду, они тем 
не менее не зафиксированы и не привязаны 
генетически к определенным позвонкам. 
Волна позвоночника — это неповторимое 
произведение ваших мышц, являющихся 
основой вашей осанки.

Это означает, что при деформированном 
позвоночнике, к примеру, вместо положенно-
го физиологического кифоза грудного отдела 
вполне может быть спрямление или даже лор-
доз. То, что позвоночник есть некая пружина, 
способная к изменению своего положения под 

Рис. 72. Деревянная 

змейка
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позвоночнике, к примеру, вместо положенно-
го физиологического кифоза грудного отдела 
вполне может быть спрямление или даже лор-
доз. То, что позвоночник есть некая пружина, 

го физиологического кифоза грудного отдела 
вполне может быть спрямление или даже лор-
доз. То, что позвоночник есть некая пружина, 
способная к изменению своего положения под 
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действием тяги мышц, демонстрируют сколи-
озы. Корректные изгибы позвоночника зада-
ются правильным напряжением мышц спины 
и балансом фасций внутренних органов. 

Позвоночник напоминает деревянную 
змейку из гибко скрепленных фрагментов 
(рис. 72). Эту «змейку» можно вытянуть в 
струнку, а можно заложить изгибами, при-
чем там, где вы захотите. Поэтому не надо 
думать, что вы не сможете поменять некор-
ректные изгибы позвоночника, возникшие 
в результате родовых травм или из-за не-
правильной осанки. Вы сами вполне може-
те задать направление этой волне. К приме-
ру, когда при гиперлордозе позвоночника 
и перетянутой вверх задней поверхности 
тела поясничный лордоз всегда находится 
выше, чем положено, ваша задача, опустив 
крестец и растянув позвоночник, сформи-
ровать новый лордоз. Для этого вы и долж-
ны делать телом волну, прогибаясь уже в 
нужном участке позвоночника.

Не забывайте, что кажущийся вид из-
быточного поясничного лордоза вполне 
может быть иллюзией, созданной напря-
жением поперечно-остистых и других око-
лопозвоночных мышц, приводящих к затя-
гиванию позвоночника вглубь поясницы. В 
то время как на поверку этот «провал» по-

звоночника (имеющий вид «пропила»), мо-
жет оказаться его спрямлением.

Обычно при сильном гиперлодозе че-
ловек не в состоянии самостоятельно вы-
полнить этот прием из-за сильнейшего 
стягивания спины. Чаще всего он даже и 
представить не может, из какой позиции ему 
придется «выкарабкиваться». В этом случае 
надо обзавестись помощником, который бу-
дет фиксировать тазобедренные суставы. 

Лучше всего, если помощник подой-
дет сзади к сидящему на стуле человеку 
(рис. 73) и в позиции отклонения его тела 
назад четко зафиксирует его тазобедренные 

Рис. 73 
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действием тяги мышц, демонстрируют сколи-
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суставы. После этого следует начать вытяги-
вание спины из этой позиции.

P.S. И в «Постуральной коррекции 
сидя», и в «Постуральной коррекции стоя» 
вы не должны задерживать дыхание на все 
время выполнения приема. Единожды глу-
боко выдохнув и подтянув живот, продол-
жайте жить в таком правильном подтяну-
том положении и дышите, как в молодости, 
когда живот втянут, а не вывален.

7. КОРРЕКЦИЯ 
«ОПРОКИНУТОГО» ТАЗА

Восстанавливать положение крестца, сме-
щенного выше нормы из-за тяги вверх задней 
поверхности тела, лучше всего работая вдво-
ем. Положите на живот мяч. Лежа на спине, 
руками давите на мяч, отталкивая его к но-
гам (надавливать на мяч надо в направлении 
стрелки, которая нацелена в тазобедренный 
сустав. Мяч упирается в лобок, как бы ото-
двигая таким образом крестец. Второй челове 
должен упираться в ваши ноги, направляя их 
по стрелке (рис. 74), прижимая их к вашему 
телу через мяч. Мячом вы фиксируете таз, 
который своей второй половиной полностью 
касаться горизонтальной поверхности. Ноги 

в этом случае закидываются вверх (не за счет 
поднятия поясницы и таза, как в позе «плу-
га» или «березки», а за счет растяжки тазобе-
дренных связок и крестца).

Тазобедренный сустав как винт (заглуш-
ка) должен провернуться в направлении дви-
жения ног (по стрелочкам, идущим по яго-
дицам).

Прием делается на выдохе!

Рис. 74 
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Рис. 74

суставы. После этого следует начать вытяги-
вание спины из этой позиции.
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Ваша задача — не поднимать таз, за-
прокидывая на себя ноги. Наоборот, ваш таз 
должен лежать горизонтально. Вы удержи-
ваете его в этом положении через мяч, нада-
вливающий под лобок. Только в этом случае 
будут растягиваться тазобедренные связки и 
поясница, удлиняться спина и крестец.

Для растяжки крестца и поясницы так-
же предназначены приемы «Зародыш» и 
«Пресс-папье».

8. ЗАРОДЫШ

Эта растяжка, выполняемая лежа на боку, 
напоминает движение тела в приеме «Ось 
мира». Основное отличие ее в том, что при 
выполнении «Зародыша» нивелируется воз-
действие силы тяжести. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

1-я фаза
И.П. Лежа на боку. 
Скрутитесь в «калачик». Изобразите из 

себя зародыша: согните колени, руками об-
хватите себя за затылок, локтями тянитесь 
вперед к коленям. Мысленно замкнитесь в 

кольцо. Втяните живот. Подтяните на пол-
ном выдохе диафрагму (рис. 75).

Многие не могут выгнуть спину краси-
вым колесиком и лежат как складной метр 
углами. Поэтому отслеживайте свою позу — 
попросите вас сфотографировать.

2-я фаза
Разогнитесь, не смещаясь с поверхности, 

на которой лежите. Нижняя половина тела 
должна остаться неподвижной. Прогнитесь в 
спине, запрокинув голову назад, — примите 
положение второй фазы «Оси мира».

Растягивайте спину дыханием: в пер-
вой фазе делайте глубокий вдох, округляя 
спину, во второй фазе на глубоком выдохе 
прогибайте спину, выводя грудь вперед.

Работайте «парусами» своих легких, 
выдувая их вперед и назад. Время выполне-

Рис. 75

положение второй фазы «Оси мира».
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Растягивайте спину дыханием: в пер-
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прогибайте спину, выводя грудь вперед.
спину, во второй фазе на глубоком выдохе 
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Ваша задача — не поднимать таз, за-
прокидывая на себя ноги. Наоборот, ваш таз 
должен лежать горизонтально. Вы удержи-
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ния каждой фазы — от 3 до 10 секунд. Сде-
лайте так по 5 раз на каждой стороне. 

Если во второй фазе вам тяжело выги-
баться, расслабляйте талию приемом «Кре-
стик» (положение рук показано на рис. 76).

9. ПРЕСС-ПАПЬЕ

Из приема «Зародыш» вы можете мягко пе-
рейти к выполнению приема «Пресс-папье».

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Перевернитесь на спину. Прижмите коле-
ни к груди, голову к коленям. Обхватите 
себя за голени и покачайтесь на спине, как 
пресс-папье (рис. 77).

Покачиваясь на спине в таком положе-
нии, начинайте на глубоком выдохе тянуть 
крестец от себя вдоль позвоночника. На-
правление вектора выталкивания — вдоль 
позвоночника и кости крестца. 

Можно представить себе, что кость 
крестца — это лопаточка, которую кто-то 
подложил слишком близко к вашей поясни-
це. Ваша задача — поставить крестец на ме-

сто: оттолкнуть вниз эту «лопаточку», рас-
тянув нижнюю часть позвоночника.

Крестец, следуя за мягкими растягива-
ющими мышечными усилиями и глубоким 
выдохом, который вы направляете вдоль 
него (через виртуальный шланг, о котором 

Рис. 76

Рис. 77
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сто: оттолкнуть вниз эту «лопаточку», рас-
тянув нижнюю часть позвоночника.

Крестец, следуя за мягкими растягива-
ющими мышечными усилиями и глубоким 

Крестец, следуя за мягкими растягива-
ющими мышечными усилиями и глубоким 
выдохом, который вы направляете вдоль 
него (через виртуальный шланг, о котором 
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мы говорили в конце приема «Постуральная 
коррекция»), движется от вас и на глубоком 
вдохе раскрывается по ширине (что дает воз-
можность получить баланс по «кресту коор-
динат»). 

Покачавшись на спине, сядьте как в 
приеме «Постуральная коррекция сидя» (за-
фиксировав правильную полицию таза на 
седалищных буграх).

Согните ноги в коленях. Раздвиньте ко-
лени, просуньте между ними руки, обхвати-
те лодыжки изнутри (рис. 78). Выдохните 
воздух, максимально втяните живот, окру-
глите спину и, отталкиваясь от стоп, рас-
тягивайте выдохом поясницу. Работайте на 
сопротивление!

10. РАСТЯЖЕНИЕ ПОЯСНИЦЫ 
НА МЯЧЕ

При спрямлении поясничного отдела или 
при его спазме рекомендуется лежать на 
мяче. Лучше для этого взять мяч поболь-
ше — фитбол. Это поможет растянуть позво-
ночник, раскрыть грудную клетку.

Если вы взяли обычный футбольный 
мяч, то положение тела должно быть  сидя.

И.П. Сидя. 
1-я фаза
Положите мяч под спину (рис. 79). От-

киньтесь спиной на мяч. Упирайтесь в гори-
зонтальную поверхность локтями. Носочки 
тяните то на себя, то от себя!

Растягивайте грудной отдел. Через пол-
минуты осторожно вернитесь в исходное по-
ложение.

Рис. 78
Рис. 79
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мы говорили в конце приема «Постуральная 
коррекция»), движется от вас и на глубоком 
вдохе раскрывается по ширине (что дает воз-



185

С
И

С
Т

Е
М

А
  О

С
Ь

М
И

О
Н

И
К

А
 :  К

А
К

  О
Б

Р
Е

С
Т

И
  К

Р
А

С
И

В
У

Ю
 О

С
А

Н
К

У

184

Растягивая на мяче спину, вы можете 
передвигать мяч по всей ее длине, находя 
болезненные места, требующие расслабле-
ния и растяжения.

Каждый может подкладывать под спи-
ну мяч такого размера, на котором ему ком-
фортно растягиваться и расслабляться. 

Тем, кому длительное время лежать 
на мяче не позволяют проблемы позвоноч-
ника, в начальный период могут подкла-
дывать под поясницу валик комфортного 
объема.

Валик толщиной примерно 10 санти-
метров можно скатать из полотенца. Кла-
дите его под поясницу точно на уровне 
пупка. 

В качестве второй фазы сделайте наклон 
тела к ногам (рис. 80). Выдохните. Потяни-
тесь к стопам. Носочки тяните на себя! Рас-
тягивайте заднюю поверхность тела в двух 
противоположных направлениях: начиная 
от середины таза, тяните заднюю поверх-
ность тела стопами, а верхнюю половину 
таза от вершины большого вертела — спи-
ной. Растягивайте поясницу и старайтесь 
лечь грудью на колени.

Сделайте глубокий вдох. Растяните 
мышцы спины, особенно ее нижнюю часть. 

11. КРЕСТ КООРДИНАТ 
НА ПОЯСНИЦЕ. 
РАБОТА С МЯГКИМИ ТКАНЯМИ

Этот прием обеспечит баланс натяжения 
тканей на позвоночнике. Таким образом вы 
сможете снимать блоки с каждого позвонка, 
восстанавливая фасциальное движение тка-
ней по позвоночнику.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Сначала проведите тест (лучше всего де-
лать его по влажной коже после душа или Рис. 80
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Сначала проведите тест (лучше всего де-
лать его по влажной коже после душа или 

Растягивая на мяче спину, вы можете 
передвигать мяч по всей ее длине, находя 
болезненные места, требующие расслабле-
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ванны). Проведите по своему позвоночни-
ку тыльной стороной ладони. Если рука не 
идет гладко и вы ощущаете складочки или 
мелкие неровности, тормозящие движение, 
значит, позвонки под ними заблокированы.

Чтобы снять эти блоки, начните делать 
прием «Ось мира», держа руки на проблем-
ных местах. Зафиксируйтесь на тканях, как 
бы «приклейтесь» к этому месту.

При выполнении первой фазы тяните 
эти ткани вверх до упора. Через 20–30 се-
кунд опустите их до первого упора вниз и 
снова проделайте первую фазу так, как опи-
сано в приеме.

12. КОРРЕКЦИЯ МЯГКИХ 
ТКАНЕЙ 

При тяге задней поверхности «костюмчика» 
вверх, ползут вверх и мягкие ткани спины, 
расположенные паравертебрально от позво-
ночника.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Положите обе руки на поясницу пара-
вертебрально вдоль позвоночника. Зафикси-

руйтесь на тканях, как бы «приклейтесь» к 
этому месту. Сдвиньте ткани до упора вверх, 
а потом вниз, не смещая ладоней. Определи-
те, куда больше смещаются ткани. Обычно 
при нарушении баланса между передней и 
задней поверхностью тела, задняя поверх-
ность ползет вверх, а передняя вниз. Поэто-
му предлагаемый тест скорее всего покажет, 
что бо’льшая свобода движения будет в сто-
рону головы. В этом случае вернитесь в ис-
ходное положение и сдвиньте ткани до упора 
вверх. Зафиксируйтесь в этом положении на 
30 секунд. После чего опустите ткани до упо-
ра вниз, максимально натягивая их.

Вы можете улучшить эффект, если уси-
лите прием наклонами тела. Наклоняйтесь 
вперед вместе с движением тканей вверх и 
выгибайтесь назад при попытке поставить 
ткани на место. 

Ваша задача — добиться равномерного 
движения тканей в обе стороны.

13. РАБОТА С «БУЛКАМИ» 
НА БОКАХ 

При тяге задней поверхности «костюмчика» 
вверх за ней ползут и мягкие ткани спины, 
приводя к образованию «булок» на боках. 
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ку тыльной стороной ладони. Если рука не 
идет гладко и вы ощущаете складочки или 
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Этот прием поможет вам восстановить плав-
ные линии фигуры, убрав жировые отложе-
ния на боках. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Положите обе руки на поясницу, на 
этот раз не паравертебрально (вдоль позво-
ночника), а ближе к бокам, положив их на 
выпирающие «булки». 

Зафиксируйтесь на тканях, «приклей-
тесь» к ним. Наклонитесь вперед. Делайте 
это медленно, подтягивая вслед за движени-
ем корпуса и мягкие ткани на боках вдоль 
спины. Максимально подтянув ткани вверх, 
зафиксируйтесь в наклоне на 30 секунд. 

Начинайте медленно выпрямляться, 
опуская бока вниз.

Чтобы добиться большего результата, вы 
можете усилить прием. Сделайте небольшой 
наклон назад, выгибаясь в пояснице. Притяни-
те ткани боков вверх. Зажмите их в получив-
шейся складке. Выждите 30 секунд. После это 
выпрямитесь и опустите ткани до упора вниз.

Результат вы увидите сразу.
Этим «обратным» приемом мы усилива-

ем до максимума смещение тканей (следуя 
принципу «обратных техник») к месту их 

притяжения, чтобы организм, «раскрутив-
шись», позволил вернуть их в правильное 
положение.

Опорная нога всегда короче. Вектор де-
формации от нее обычно направлен на про-
тивоположное плечо. Оно становится выше, 
а одноименное плечо падает. 

Поэтому с этой стороны на пояснице об-
разуется более глубокая поперечная склад-
ка, чем на противоположной. При лишнем 
весе там появляется «булка». Зажатая с 
двух сторон, между поднятой в бедре ногой 
и опущенным плечом, она не уходит при вы-
полнении вышеприведенного приема.

Вы можете работать с лишними мягки-
ми тканями на боках приемом «Крестик» 
или зажатием складки на 30 секунд.

Но без удлинения укороченной ноги 
эта работа будет малоэффективной. Чтобы 
убрать причину, делайте прием № 14 по уд-
линению укороченной ноги и растягивайте 
спамированный бок.

14. УДЛИНЕНИЕ 
УКОРОЧЕННОЙ НОГИ

Покончив с постановкой «опрокидывающе-
гося» крестца в саггитальной (делящей тело 
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человека на правую и левую половину) пло-
скости, определитесь с симметрией таза во 
фронтальной плоскости (рис. 53).

Как мы уже знаем, в отсутствии такой 
симметрии виновата укороченная нога.

Прием № 1 — «ЛЫЖНЯ»

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Прием делается в положении сидя 
(рис. 81). 

Откиньтесь на стул или кресло. Согни-
те одну ногу в колене и поставьте ее под 
стул. Опираясь ею на носок, вытяните впе-

ред другую ногу. Втягивайте вглубь своего 
бедра согнутую ногу, а вторую вытягивай-
те. Согнутую ногу надо втягивать в бедро 
максимально, до начала болевых ощуще-
ний в суставе. Почувствовав легкую боль 
или дискомфорт, вы должны подождать, 
когда боль рассосется и уйдет. Задержи-
тесь в комфортном ощущении на 5–10 се-
кунд. Отслеживайте гравитационную вер-
тикаль. Следите за осанкой, старайтесь, 
чтобы тело не заваливалось ни вправо, ни 
влево, ни вперед, ни назад.

Прием № 2
Вы можете выравнивать уровень тазо-

бедренных суставов в положении лежа. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

И.П. Лежа на спине. Ноги вытянуты. 
Проверьте уровень тазобедренных су-

ставов. У более длинной ноги уровень су-
става будет выше. Начните поднимать уко-
роченную ногу, прижимая ее к груди. Нога 
должна быть выпрямлена в колене! Одной 
рукой можно подталкивать вниз крестцово-
подвздошный сустав поднятой вверх ноги, 
а второй рукой притягивать к себе подня-
тую ногу (рис. 82).Рис. 81

става будет выше. Начните поднимать уко-
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роченную ногу, прижимая ее к груди. Нога 
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подвздошный сустав поднятой вверх ноги, 
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тую ногу (рис. 82).
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фронтальной плоскости (рис. 53).
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Очень хорошо вытягивать укорочен-
ную ногу с помощником через мяч, как по-
казано в приеме № 7 на коррекцию опро-
кинутого таза (рис. 74). В этом случае вы 
должны поднимать не обе ноги, а одну 
укороченную. Принцип растяжки тот же, 
что в приеме № 6 «Постуральная коррекция 
сидя» (рис. 71), в приеме № 7 «Коррекция 
“опрокинутого” таза» (рис. 74) и в приеме 
№ 10 «Растяжение поясницы на мяче» 
(рис. 80).

Прием № 3

Расслабление подколенных связок

И.П. Стоя на коленях. 
Укороченную ногу поставьте впереди 

себя на пятку. Наклоняйтесь к ноге, мяг-

ко, постепенно увеличивая глубину на-
клона. Вы должны испытать ощущение 
мягкого растяжения подколенных связок 
(рис. 83).

Дополнительно можно массировать 
связки, крепящие ногу к тазобедренному 
суставу.

Прием № 4

Удлинение спазмированных икронож-
ных мышц. 

Растяжению связок может препятство-
вать спазм икроножных мышц, произошед-
ший за многие годы дисбаланса. Это можно 
проверить таким приемом.

Рис. 82

Рис. 83
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Удлинение спазмированных икронож-

Растяжению связок может препятство-Растяжению связок может препятство-
вать спазм икроножных мышц, произошед-
ший за многие годы дисбаланса. Это можно 
проверить таким приемом.

Очень хорошо вытягивать укорочен-
ную ногу с помощником через мяч, как по-
казано в приеме № 7 на коррекцию опро-
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ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Сделайте выпад вперед одной ногой. 
Вторая должна быть прижата к полу всей 
стопой (рис. 84). 

Растягивайте икроножные мышцы вы-
тянутой назад ноги.

Расслабить икроножную мышцу можно 
с помощью техники «Крестик». Мышца при 
выполнении приема должна быть в напря-
женном сосоянии.

15.«ЛЫЖНАЯ» 
КОРРЕКЦИЯ ТАЗА

Если суставы стоят несимметрично относи-
тельно саггитальной плоскости, это часто 
видно по уровню стоп: одна нога выносится 
вперед.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Делайте выпад вперед противоположной 
(«отстающей») ногой и фиксируйтесь в этом 
выпаде на 30 и более секунд (рис. 84).

Рис. 84
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АСИММЕТРИЯ 
ТАЗА

Если посмотреть на положение таза во фрон-
тальной плоскости, то он нередко бывает 
смещен вправо или влево относительно вер-
тикальной срединной линии (рис. 54), деля-
щей тело на две половины. 

В такой асимметрии виновен чаще всего 
крестец (а в худшем случае и копчик) стоя-
щие некорректно.

Из анатомии:
«Крестец у детей и подростков состо-

ит из пяти отдельных позвонков. К 25 го-
дам все позвонки срастаются и образуют 
единую массивную кость — крестец. По 

форме он напоминает треугольник, об-
ращенный вершиной вниз, а основанием 
вверх. Кроме того, крестец имеет сход-
ство с полусферой: вогнутая внутренняя 
поверхность составляет заднюю стенку 
малого таза».

Копчик состоит из 3–5 «недоразвитых» 
позвонков. 

«Крестцово-копчиковое соединение име-
ет собственный межпозвоночный диск с от-
верстием для прохождения концевой нити 
твердой оболочки спинного мозга. 

И эта концевая нить участвует 
(вместе с крестцом и всем копчиком) в 
кранио-сакральном биоритме от черепа к 
крестцу, связанном с выделением и всасы-
ванием спинномозговой жидкости. Таким 
образом, получается, что смещения коп-
чика могут влиять на процессы функци-
онирования спинного мозга, а через него 
и головного. В норме копчик находится в 
межъягодичной складке посредине, слег-
ка загнут вперед. Копчик может быть 
смещен вперед и в сторону. Смещение за-
висит от характера травмы копчика. 
Возможны смещения копчика вместе с 
крестцом и смещения в противоположную 
от смещенного крестца сторону. Иногда 
копчик бывает смещен настолько сильно, 
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что находится не в межягодичной склад-
ке, а прикрыт одной из ягодичных мышц, 
и его пальпация бывает затруднена» 
(А.А. Толстоносов).

При надавливании копчик мягко пру-
жинит. Природа предусмотрела это для 
того, чтобы его гибкость помогала орга-
низму «сосать» теллурические магнитные 
токи Земли. Он  работает как фитиль лам-
пы, опущенный в масло.  Он и выглядит 
как соска. Его первый позвонок имеет по-
перечные выросты — «копчиковые рога», 
тогда как остальные позвонки имеют зна-
чительно меньшие размеры овальной фор-
мы (рис. 85).

Копчик в рамках краниосакрального 
ритма совершает микроскопические коле-
бания, чтобы точно попасть в воронки элек-
тромагнитных токов, идущих от земли.

Как уже говорилось выше, именно не-
правильная постановка копчика ведет к S- 
и С-образным сколиозам. В первом случае 
компенсационного сколиоза искривленный 
копчик худо-бедно еще как-то черпает энер-
гию из электромагнитных воронок земли, 
поэтому у человека еще остаются силы для 
попыток выпутаться из клубка проблем. 
При С-образном сколиозе копчик смещается 

значительно, и система саморегуляции орга-
низма перестает работать – сколиоз начина-
ет прогрессировать.

Медики делят сколиозы на различные 
подгруппы: грудного отдела, поясничного, 
грудопоясничного и комбинированный. 

Если сколиоз вызван электромагнит-
ным дисбалансом, он в любом случае идет 
снизу – от Земли. От нее начинается и кра-
ниосакральный ритм, и даже запускаются  
потоки дыхания. Хотя в материальном от-
ношении это и видится  нам с противопо-
ложной стороны.

Рис. 85
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Поэтому все варианты электромагнит-
ных отклонений сводятся к смещению коп-
чика и крестца, стыковки трех ступеней 
«ракеты» тела и состояния зоны левитации, 
распределяющих эти потоки.  

Кроме того, искажение линий восьмер-
ки (рис. 57) может быть вызвано не только 
электромагнитным дисбалансом, но и быть 
результатом повреждения опорно-двига-
тельного аппарата в связи с родовыми или 
приобретенными костно-мышечными трав-
мами — к примеру, крестец чаще всего сме-
щается в сторону из-за короткой ноги. При 
этом многие деформации осанки поддержи-
ваются стереотипом нашей биомеханики: 
привычкой сутулиться, сидеть криво, заки-
дывать ногу за ногу и т.д.

Если говорить об электромагнитных 
играх крестца с копчиком, то тут все зави-
сит от их взаимоотношений друг с другом.

Крестец на латыни — «sacrum», а выра-
жение «os sacrum» буквально означает «свя-
щенная, или сакральная, кость». И в связи 
крестца и копчика, идущей по позвоночни-
ку, действительно есть таинство.

В Коране сказано: «Всё от сыновей Ада-
ма будет разлагаться в земле, кроме крест-
ца. Через него был создан человек и через 
него в день Великого Суда он воскреснет».

Ученые (английские, китайские и йе-
менские), проверяя это религиозное ут-
верждение, проводили различные опыты: 
они сжигали крестец при температуре до 
6000 градусов, замораживали при 200 
градусах, подвергали воздействию самых 
сильных кислот, мощнейшему радиоиз-
лучению, но уничтожалась только жиро-
вая ткань и костный мозг, в то время как 
клетки копчика остались целыми. В ско-
плении пепла и останков все равно оста-
валось зернышко, сохранявшее признаки 
жизни. В результате микробиологи сдела-
ли вывод — эту маленькую составляющую 
человеческого скелета невозможно полно-
стью уничтожить.

В одних переводах «бессмертная кость» 
называется «крестцом», в другой — «коп-
чиком». В единении крестца и копчика кре-
стец играет мужскую роль, а его «хвостик» 
(копчик) — женскую, помогая ему питаться 
энергией Земли. Поэтому трудно сказать, 
что в этом союзе остается «нетленным» — 
женская природа или мужская. Скорее все-
го, их союз, ведь Бог есть любовь.

В случае, если крестец тянется вслед за 
тазом (из-за притягивания к земле противо-
полжной опорной ноги), а копчик (при ус-
ловии сохранения гибкой связи с крестцом) 
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в противовес ему еще цепляется за землю, 
пытаясь вернуть систему к порядку, возни-
кает S-образный сколиоз.  И спираль Мебиу-
са, хоть и искривленной восьмеркой, все же 
проходит через зону левитации Солнечного 
сплетения, пережатую не до конца. Крестец 
и копчик в этом случае идут на разрыв.

Когда оба этих отдела позвоночника 
«склеены», и крестец отклоняется в од-
ном направлении с копчиком – возникает 
С-образный сколиоз. 

В этом случае энергия спирали Меби-
уса вообще может не идти через спазмиро-
ванную зону левитации Солнечного спле-
тения, а пересекаться только в шейном 
отделе. В союзе крестца и копчика есть 
только два варианта: либо копчик сме-
щается в одном направлении с крестцом, 
либо они идут на разрыв, растягиваясь в 
противоположных. В первом случае «го-
лова» спирали позвоночника (атлант) за-
мыкается с «хвостом» (копчиком), как в 
цикле Уробороса, – плечо притягивается к  
выдвинутому тазу. Так как таз отзеркали-
вается от черепа, такое смещение крестца 
и копчика, находящихся в одной сцепке, 
может опустить, как качели, и клиновид-
ную кость навстречу боковому смещению 
крестца.  

Во втором случае «голова» спирали по-
звоночника последует за своим «хвостом», 
как в цикле Инь-Ян – опустившееся плечо 
будет догонять по кругу выдвинутое разно-
именное бедро. 

Это всегда проявится в психологии чело-
века: «бегая по кругу», он будет чувствовать 
себя, как белка в колесе. В случае разрыва 
связей крестца и копчика человека будут 
раздирать противоречия. Кстати, подобный 
диссонанс между женской и мужской энер-
гиями внутри организма очень часто приво-
дит и к проблемам в реальной жизни: между 
женщиной и мужчиной начинаются трения, 
нервные срывы и разводы.  В случае «смыч-
ки» крестца с копчиком основное напряже-
ние приходится на крестцово-копчиковое 
сочленение, заставляя крестец и копчик все 
теснее прижиматься друг к другу на уровне 
уже не электромагнитных, а гравитацион-
ных связей, происходящих на микроуровне. 

И все потому, что, как я уже говорила, 
все искривления тела связаны с гравитаци-
онными потоками — с искривлением «про-
странства – времени». И в связке «крестец – 
копчик» крестец, обладающий мужской 
энергией, представляет собой пространство, 
а копчик, обладающий  женской энерги-
ей, – время. 

все искривления тела связаны с гравитаци-
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16. КОРРЕКЦИЯ СМЕЩЕНИЯ 
ТАЗА

В результате выполнения приема таз дол-
жен встать симметрично относительно гра-
витационной оси – межъягодичная склад-
ка должна находиться на этой вертикали. 
Прием помогает крестцу найти свое место 
по срединной линии. Крестец  чаще всего 
смещается в противоположную сторону от 
укороченной опорной ноги – в ту сторону, 
куда отклоняется бедро (не путать с ротаци-
ей таза, когда он находится на одной оси с 
гравитационной вертикалью, но скручен во-
круг нее! Для нивелирования ротации таза 
предназначен прием № 18 «Ротация таза»).

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Для начала вам надо определиться, есть ли 
асимметрия в расположении крестца. Само-
стоятельно определить это можно при нали-
чии опыта по своей фотографии – межъяго-
дичная складка должна находиться строго 
по центру, деля таз на две равные ягодич-
ные мышцы. Только после точного «диагно-
за» вы можете приступать к приему. Обычно 
в условиях Дистанционной школы Фабрики 
Экомолодости этот момент прописывается в 
авторской индивидуальной программе.

Сядьте на край стула. Сместите вес тела 
на бо’льшую по размеру ягодицу (крестец 
всегда смещен в противоположную сторо-
ну). Одноименную ногу согните в колене и 
поставьте под сиденье на носок. Старайтесь 
ставить ее вдоль бедра, не распахивая коле-
но под углом. Вторую ногу вытяните вдоль 
сиденья стула, как в «поперечном шпагате». 
Поставьте стопу перпендикулярно ноге. 

Опираясь на носок, руками в подлокот-
ники и напрягая ягодичную мышцу, на ко-
торой сидите, вы как бы приподнимаете тело 
вверх (уменьшая нагрузку на ягодичную 
мышцу) и смещаете его латерально к этой 
ягодице (рис. 86). Не заваливайтесь! Сидите 
прямо на одной ягодице, как будто это се-

Рис. 86
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редина ног. Во время выполнения приема 
тяните верхнюю половину тела строго вер-
тикально. 

Фиксируя в таком положении эту по-
ловину таза (бо’льшую по размеру ягодицу), 
начинайте подтягивать крестец к ней. Под-
тягивайте его стопой вытянутой ноги, коле-
ном и задней поверхностью бедра подогну-
той ноги, мышцами напряженных  ягодиц, 
промежности, ануса и тазового дна.

Работайте так около минуты.
Результаты выполнения приема отсле-

живайте по своему фото – срединная линия, 
идущая вдоль тела, должна проходить через 
межъягодичную складку.  После постановки 
таза старайтесь поддерживать его правиль-
ное положение – сидите строго на промеж-
ности, не отклоняя таз влево или вправо и 
не забрасывая ногу за ногу. 

17. ВЕСЫ

Прием помогает отрегулировать положение 
крестца и вес правой и левой стороны тела.

Остеопаты применяют подобный при-
ем при правках маленьких детей в сидячем 
положении. Они подкладывают им ладони 
под ягодицы и как бы взвешивают правую 

и левую половину тела, манипулируя ими в 
пространстве, чтобы достичь баланса.

Вы можете «взвесить» себя сами.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Прием делается в положении сидя. 
Упритесь руками в подлокотники стула. 
Приподнимайтесь с сиденья, поочередно 
поднимая то правую ягодицу, то левую. Одна 
нога упирается всей ступней, другая — вста-
ет на носочек (рис. 87).

Рис. 87
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В «подвешенном» состоянии выдержи-
вайте до 5 секунд. Отслеживайте гравита-
ционную вертикаль тела. Тянитесь второй 
ступенью тела вверх. Приподнимайте ее на 
руках, опираясь на подлокотники. Не зава-
ливайтесь. 

Если чувствуете боль, ждите, когда она 
рассосется. Чаще всего болевой синдром мо-
жет сопровождать прием, когда вы упирае-
тесь ступней опорной ноги.

Если боль усиливается, прекратите при-
ем, а потом начните выполнять его с меньшей 
амплитудой. Вы должны довести выполнение 
приема до безболезненных ощущений.

18. РОТАЦИЯ ТАЗА

При ротации таза нижняя половина тела 
как будто повернута вокруг его вертикаль-
ной оси слева направо или справа налево.

Этот прием корректирует разворот ниж-
ней половины тела относительно верхней.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Выполняется стоя. Верхняя половина тела 
стоит фронтально, не сдвигаясь с места.

Делайте поворот таза в сторону своей 
деформации на 30 сек. Затем максимально 
глубоко разверните таз в противополож-
ную сторону и зафиксируйтесь в этом по-
ложении на 30 сек. 

Поворот в сторону деформации будет 
выполняться легче. Поэтому первая фаза 
приема — это поворот в сторону большей 
свободы движения.

К сожалению, ориентироваться на 
лёгкость поворота в сторону деформации 
получается далеко не у всех. Поэтому при 
повороте таза обращайте внимание на угол 
поворота — то есть на то, куда смотрят при 
повороте «боковые швы» вашего тела или 
реальные швы ваших джинсов. К приме-
ру, при ротации слева направо его поворот 
таза направо приведет к тому, что боковой 
«шов» левого бедра окажется чуть ли не 
посередине тела. А вот при повороте в про-
тивоположную сторону правое бедро лишь 
слегка накроет правую половину тела.

Поэтому прием против ротации таза 
рекомендуется применять после постанов-
ки крестца или вместе с ним, как вспомо-
гательный.

Поэтому прием против ротации таза 
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рекомендуется применять после постанов-
ки крестца или вместе с ним, как вспомо-

В «подвешенном» состоянии выдержи-
вайте до 5 секунд. Отслеживайте гравита-
ционную вертикаль тела. Тянитесь второй 
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19. КРОЛИК

Этот прием позволит вам избавиться от эну-
реза, восстановить потенцию, регулярность 
месячных.

Беда климактерического возраста (и 
даже не климактерического — у многих 
женщин она начинается после 30 лет) — 
энурез, недержание мочи, особенно при беге 
и прыжках. Эта проблема настолько суще-
ственна, что женщины исправляют ее хирур-
гическим путем. Причиной такого «недер-
жания» считалась (и считается по сей день) 
атрофия мышц тазового дна. В медицинской 
терминологии эта дисфункция значится как 
«детрузорно-сфинктерная диссинергия».

Терапевтический путь решения этой 
проблемы предполагал выполнение так на-
зываемых «упражнений Кегеля», способ-
ствующих укреплению этих мышц. 

Эффекта от упражнений приходилось 
ждать долго, поскольку достигался он благо-
даря расслаблению мышц, когда они устава-
ли от чрезмерной гимнастики. Собственно, 
тем же самым вынужденным расслаблением 
объясняется и улучшение лица при занятиях 
фэйсбилдингом. Исходя из этого напрашива-
ется логический вывод: не удобнее ли просто 
расслаблять спазмированные мышцы, а не 

накачивать атрофированные, тем более что 
при наличии гипертонусов это невозможно? 

Ведь и медицина с этим не спорит: в 
«недержании» повинны «несогласованные 
сокращения или недостаточная релакса-
ция внутреннего или наружного сфинктера 
при одновременном сокращении детрузора». 
Так что на самом деле вся проблема лежит 
не в атрофии мышц тазового дна, а в их дис-
балансе, причиной которого является гипер-
тонус некоторых мышц. 

И решается эта проблема за пару дней 
одним-единственным простым упражне нием.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ 

И.П. Лежа на спине. 
Ноги согнуты в коленях, стопы опира-

ются на поверхность, на которой вы лежи-
те (лучше на постель или на что-то мягкое). 
Слегка приподнимайте таз в достаточно бы-
стром темпе, поджимая нижнюю часть яго-
диц (все дело не в амплитуде поднятия таза, 
а в количестве поднятий). 

Количество поднятий таза должно 
быть не менее 300 раз. Быстрые многократ-
ные повторения не накачивают внутрен-
ние мышцы, а снимают с них спазм. Таким 
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образом мышцы тазового дна расслабля-
ются, переформатируются, восстанавливая 
свой баланс и все симптомы недержания 
проходят. 

Прием работает уже через неделю. Ре-
комендую делать его каждый день, посколь-
ку это лучшее упражнение для подтягивания 
нижней части ягодиц. За три недели вы их не 
узнаете. 

В технике этого приема есть своя 
специ фика.

Большое значение для получения эф фекта 
имеет правильный вектор поднятия таза. 

«Кролик» — это тот прием, который каж-
дая женщина должна понимать интуитивно. 
Однако практически все делают его непра-
вильно, чаще всего из-за своих деформаций.

Большинство поднимают весь таз мыш-
цами спины, а не подмахивают нижней ча-
стью ягодиц, как хвостиком, которые при 
таком неправильном выполнении висят, как 
желе, не напрягаясь ни на грамм.

Проверить, правильно ли вы делаете 
прием, можно, протестировав руками напря-
женность нижней части ягодичных мышц 
(или попросив это сделать кого-то другого). 

Для контроля правильности выполне-
ния приема на первых порах кладите руки 
на тазобедренные суставы — при движении 

нижней части таза верхняя часть таза под-
ниматься не должна.

При выполнении приема «Кролик» вол-
на движется по телу от движений копчиком. 
Она идет вдоль тела по всей передней поверх-
ности, доходя до груди, в отличие от приема 
«Стрекоза» (с. 216), энергия от которого рас-
пространяется поперечно к тазобедренным 
суставам, для чего ягодицы поочередно на-
прягаются и расслабляются тоже попереч-
но – то схлопываясь друг с другом, то рас-
ходясь в стороны к суставам. 

В «Кролике» ягодицы напрягаются и 
расслабляются продольно, приподнимая 
нижнюю часть ягодиц. В этом движении ав-
томатически участвует и клитор.

В краниосакральном ритме (рис. 88) 
крестец работает гибко, виляя словно хво-
стик кошки или собачки. Собственно, жи-
вотные и машут хвостом, виляя им отдельно 

Рис. 88

расслабляются продольно, приподнимая 
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от таза, за счет гибкости хрящей, отделяю-
щих каждый отдел позвоночника.

Фаллос можно представить «передним 
хвостом» мужчины. У женщины таким 
«хвостом» выступает клитор.

И если снова вернуться к сексуальным 
практикам, о которых мы говорили выше, то 
дело вовсе не в силе интимных мышц, а в гиб-
кости переднего «хвоста»!!! «Крылья, ноги, 
ХВОСТ!!!!!!!» — говоря словами ящерицы из 
одноименного мультика. Прием показан в 
ролике «Семинар 1. Восстановление энергии 
крестца и копчика. Теория и приемы» (https://
www.youtube.com/watch?v=Ow-hz3aalGw)

Вектор движения и крестца, и клито-
ра должен имитировать движение хвоста 
кошки, закидывающегося на ее животик 
(рис. 89). Только тогда ток сексуальной 
энергии пойдет правильно по вашему телу.

По сути, в «Кролике» женщина должна 
делать такие же движения, как и мужчина, 
который совершает фрикции, двигая ниж-
ней частью бедер.

Когда женщина в приеме «Кролик» под-
нимает спину и таз, ей надо вспомнить о том, 
что, занимаясь сексом с мужчиной, она физи-
чески не может так сильно приподнимать всю 
нижнюю часть тела, поскольку мужчина, как 
бы он ни старался облегчить свой вес, фикси-

рует ее таз своей тяжестью, закладывая свой 
ритм и синусоиду движений таза. Поэтому не 
надо делать прием «Кролик», будто вы, как 
борец дзюдо, решили перебросить через себя 
мужчину движением мышц спины и таза.

При выполнении приема вы должны при-
касаться крестцом к постели, как бы отбивая 
им легкий тремор и слегка встряхивая кре-
стец и таз. Обратите внимание на правильное 
движение ягодичных мышц: ягодицы долж-
ны напрягаться и расслабляться.

Прием «Кролик» не должен достигаться 
поперечным «схлопыванием» ягодиц (как в 
приеме «Стрекоза») — вектор их мышечного 
движения должен идти продольно вдоль седа-
лищного нерва и далее паравертебрально на 
спину. При этом ни таз, ни спина не должны 
подниматься. Вектор движения ягодичной 
мышцы должен быть точь-в-точь как при пра-
вильной походке, когда вы, отталкиваясь но-

Рис. 89
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приеме «Стрекоза») — вектор их мышечного 
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ском ноги, толкаете нижнюю часть большой 
ягодичной мышцы (это подробно описано в 
книге «Мир лица»). В этом случае крестец и 
копчик будут стремиться вниз, чтобы черпать 
энергию земли, а мышцы ягодиц идти вверх 
вдоль таза. Именно такой расклад обеспечит 
вам красивую фигуру. 

Напряжение ягодичной мышцы во время 
ходьбы не должно отклоняться в сторону «га-
лифе» или, наоборот, крестца, а направлять-
ся ровно вдоль позвоночника, проходя сквозь 
него и выходя на грудь, выталкивая ее волной 
вперед. 

Прием «Кролик» может быть как само-
стоятельным (для накачки ягодиц или в ка-
честве средства против энуреза), так и пер-
вым шагом к приему «Стрекоза».

20. СТРЕКОЗА

Этот прием дает шанс выпрямить неправиль-
но стоящий копчик. Он как бы «нанизывает» 
позвонки копчика на одну ось. Прием также 
позволяет восстановить кровоснабжение тазо-
бедренных суставов и вертела, выровнять их 
симметрию. «Порхание крылышек стрекозы» 
помогает расслабить суставы и облегчить рас-
тягивание пояснично-крестцового отдела.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

И.П. лежа на спине. 
Ноги согнуты в коленях, разведены в 

стороны, стопы лежат на горизонтальной 
поверхности, прижатые друг к другу, как 
можно ближе к промежности.

Это и есть «крылышки стрекозы».

Тянитесь крестцом и копчиком (слегка 
приподнимая нижнюю часть таза вверх и 
напрягая нижнюю часть ягодичных мышц) 
вдоль позвоночника вперед и вверх (рис. 90). 
Не тяните руками вниз переднюю поверх-
ность тела, упираясь в седалищные бугры! 
Наоборот, вам надо растягивать заднюю по-
верхность тела.

Руками давите на живот, чтобы он 
«прилипал» к позвоночнику.

Копчик — это голова «стрекозы», кре-
стец — ее «туловище», а остальной позвоноч-
ник «хвостик». 

Рис. 90
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Тянитесь «головой стрекозы» вперед 
и вверх и машите «крылышками» в до-
статочно быстром темпе. Работайте не ме-
нее минуты. Амплитуда взмахов примерно 
5–10 см.

Главное в приеме — постоянно тянуть-
ся копчиком вперед, как будто направляя 
«стрекозу» к цели. Для этого надо представ-
лять, как «стрекоза» взлетает с земли по ди-
агонали вверх, вытягивая свое «тело» в этом 
направлении. 

Поясница при этом должна плотно ле-
жать на горизонтальной поверхности. Тело 
не должно приподниматься в пояснице или 
напрягаться. 

Таз должен лежать неподвижно, жи-
вот должен быть втянут. Поднятие нижней 
части таза должно достигаться исключи-
тельно за счет напряжения нижней части 
ягодиц. Проверить это можно, дотронув-
шись до них.

При взмахе «крылышками» идет до-
полнительное поперечное движение ягодиц 
друг к другу, в такт движению коленей: они 
то «схлопываются», то раскрываются.

Прием показан в ролике «Семинар 1. 
Восстановление энергии крестца и копчи-
ка. Теория и приемы» (https://www.youtube.
com/watch?v=Ow-hz3aalGw)

КРАСИВЫЕ НОГИ

Как я уже говорила ранее, правильная по-
становка таза напрямую связана и с краси-
вой формой ног. 

Разновидности кривых ног вы уже виде-
ли на рис. 49 (хотя на самом деле их  гораздо 
больше). Перед тем как узнать, чем вызва-
ны эти деформации, нам нужно разобрать-
ся, как могут деформироваться кости таза.

Свои подвздошные гребни таз может 
сворачивать, как лепестки цветка или как 
крылья бабочки. Тазобедренная кость и есть 
аналог «бабочки» — клиновидной кости, ос-
новной кости черепа. Крестец, так же как 
тело бабочки, может сохнуть, сворачивать-
ся, сгибаться и т.д. по длине и по ширине, 
поскольку уже сами кости представляют 
собой пластичный материал, состоящий из 
смеси кальция и коллагена, не говоря о фи-
брозных и связочных сочленениях.

Крестец набран из отдельных позвон-
ков — его поперечные линии представля-
ют собой места сращений пяти отдельных 
крестцовых позвонков (рис. 85). 

Связки тазобедренного сустава образуют 
винтообразную конструкцию, которая в разо-
гнутом положении затягивается, а в согну-
том — расслабляется. И то, что таз бывает 

ков — его поперечные линии представля-
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Тянитесь «головой стрекозы» вперед 
и вверх и машите «крылышками» в до-
статочно быстром темпе. Работайте не ме-
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некорректно свернут или развернут, говорит 
о гипертонусе определенных мышц и связок.

Состояние крестца зависит от работы 
копчика: насколько хорошо подсасывает 
копчик энергию земли, настолько крестец 
обеспечен дыханием. Гибкость и коррект-
ность копчика, обладающего женской энер-
гией, помогает мужской энергии крестца.

Проверить, достаточно ли раскрыт таз 
спереди, можно, сделав простой тест.

ТЕСТ

Лягте на бок и поднимите ногу вдоль тела. 
Если нога «заваливается» кпереди, значит, таз 
недораскрыт спереди и перераскрыт сзади. 

Определить это можно не только по внеш-
нему виду, но и по чулкам со швами. Многие 
женщины замечают, как перекручиваются эти 
швы. А они лишь отражают реальные «швы» 
нашего «костюмчика» — его дисбаланс.

Если бедра завернуты кпереди, то есть 
таз недораскрыт, то живот частенько вы-
пирает, потому что его висцеральное содер-
жимое не получает мышечной и связочной 
поддержки, проще говоря, кишечнику, на-
полненному остатками пищи, не хватает ме-
ста. Тогда таз спереди смотрится слишком 

узким, а фигура представляет собой «стол-
бик» без талии. 

Такое строение таза нередко приводит 
к диастазу, который в большинстве случа-
ев формируется при беременности. Когда вес 
плода в матке приходится на верхнюю часть 
живота, белая линия живота поперечно рас-
тягивается — начинается диастаз. Трениров-
ка мышц живота обычными способами может 
только усилить проблему (безопасные при-
емы «накачки» вы можете найти в Интер-
нете). Расширяясь поперечно, белая линия 
сжимается продольно — расстояние от пупка 
до линии расхождения ребер (мечевидного от-
ростка в центре подреберья) становится очень 
коротким. 

Мы уже говорили выше, что снимать 
этот спазм можно приемом «Крестик».

Вернемся к искривленным ногам. Про-
нумеруем их и рассмотрим более подробно 
(рис. 91).

Рис. 91
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Рис. 91

некорректно свернут или развернут, говорит 
о гипертонусе определенных мышц и связок.
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зованию «кармана», в который заливается 
жидкость.

Если бы его не было, то жидкость, под-
нимающаяся снизу и не проталкиваемая 
вверх тазовой диафрагмой, разливалась бы 
равномерно по всему тазу, вызывая его отеч-
ность и рост жировых отложений (особенно 
при перекрытии паховых лимфоузлов, ког-
да отечность сопровождает и низ живота, и 
лобковую область). 

Но, как уже говорилось, тазобедрен-
ные суставы управляют только верхней по-
ловиной ног. Дальше управление линий ног 
переходит к коленным и голеностопным 
связкам, что мы и видим на рис. 91.2, 91.3 
и 91.7, на которых линии, идущие вдоль 
ног, направлены под разными углами. 

Все эти деформации можно разделить 
по уровню связочных структур. Начнем с 
коленных сочленений. Дисбаланс коленных 
связок разделяет ногу на две половинки — 
две разные структуры, часто связанные 
между собой совершенно некорректно. 

К примеру, проблемы верхней полови-
ны ног на рисунках 91.2, 91.4 и 91.6 каса-
ются только тазобедренных суставов, а ниже 
колен в этих группах начинаются противо-
положные деформации.

Как уже говорилось выше, неправиль-
ный разворот тазобедренных суставов может 
провоцировать отложение жира по типу «га-
лифе». Этот дефект связан с хроническим 
дисбалансом связок, удерживающих сфери-
ческую головку бедренной кости в некор-
ректном положении, что способствует обра-

Рис. 91.4Рис. 91.2 Рис. 91.6

Рис. 91.3Рис. 91.2 Рис. 91.7

223

Рис. 91.2 Рис. 91.3 Рис. 91.7

Все эти деформации можно разделить 
по уровню связочных структур. Начнем с 
коленных сочленений. Дисбаланс коленных 
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В идеале вертикальная направляю-
щая должна проходить посередине ноги 
(рис. 91.1).

Но так бывает редко. Обычно эта линия 
ломается в сочленениях коленных и голено-
стопных суставов.

Таким образом, складываться, как 
складной металлический метр (рис. 94), 
могут несколько уровней подобных «шар-
ниров». 

К примеру, на рис. 92 линия от бедра 
на колено идет под одним углом, а от колена 
на голеностоп под другим, вместо того, что-
бы идти вдоль по одной линии.

Другой вариант некорректного сочлене-
ния коленей можно увидеть на рис. 95.

Работа шарниров нижних конечностей 
подчиняется принципу работы складного 
метра, который положен 
в выдвижную систему ту-
алетного зеркальца. 

В этом смысле человек 
подобен деревянной кукле 
на шарнирах (рис. 96), у 
которой каждый подвиж-
но скрепленный фрагмент 
может быть повернут под 
любым углом. 

Пример некоррект-
ного положения голено-
стопа можно увидеть на 
рис. 97.

Рис. 94. Складной 
металлический метр

Рис. 95. Пример 
некорректного 

разворота коленных 
суставов

Рис. 96

но скрепленный фрагмент 
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может быть повернут под 

Пример некоррект-
ного положения голено-
стопа можно увидеть на 

Пример некоррект-
ного положения голено-
стопа можно увидеть на 

Рис. 96

В идеале вертикальная направляю-
щая должна проходить посередине ноги 
(рис. 91.1).

Рис. 92 Рис. 93
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Причиной этой деформации являются 
голеностопные связки (рис. 98), которые в 
одном месте могут быть укорочены, а в дру-
гом растянуты. Если перейти на язык ме-
ханики — винт с косой резьбой не сможет 
надежно ввинтиться в приготовленное для 
него отверстие.

Одним из более сложных вариантов яв-
ляется изображенный на рис. 99. Колени в 
этом случае развернуты вовнутрь (это озна-
чает, что таз закрыт кпереди), а стопы при 
этом завернуты в противоположную сторону 
от голени, повторяя линию бедра (то есть 
косолапя). Здесь мы опять видим принцип 
того же складного метра. 

Рис. 98. Голеностопные связки

Рис. 99. Пример 
некорректного 

разворота тазобедрен-
ных, коленных 

и голеностопных 
суставов

Рис. 100. Суть 
работы шарнирной 

системы ног. 
Система 

«антилягушки»
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«антилягушки»

Рис. 97. Пример некорректного 
разворота коленных суставов
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Крепление суставов таких ног можно 
охарактеризовать системой «антилягушки». 
И, тем не менее, через минуту после вы-
полнения приема они стали более прямыми 
(рис. 101, 102). 

Чаще же при Х-образности ног (раз-
ворачивания колен вовнутрь, а голеней во 
внешнюю сторону) стопы продолжают на-
правление голени и разворачиваются вовне 
«ластами» с пронацией (рис. 91.3).

Все варианты кривизны ног, в которых 
коленки жмутся к центру, говорят о сжатии 
промежности. Таз в этом случае перерас-
крыт сзади и закрыт спереди. На рисунке 91 
это варианты 2 и 6.

Если ноги О-образны, чаще всего все 
происходит наоборот: таз и анус сжаты сза-Рис. 91.2Рис. 91.6

Рис. 91.3
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Все варианты кривизны ног, в которых 
коленки жмутся к центру, говорят о сжатии 
промежности. Таз в этом случае перерас-
крыт сзади и закрыт спереди. На рисунке 91 
это варианты 2 и 6.

Если ноги О-образны, чаще всего все 

крыт сзади и закрыт спереди. На рисунке 91 

Если ноги О-образны, чаще всего все 
происходит наоборот: таз и анус сжаты сза-

Рис. 101 Рис. 102
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ди (хотя в каждом случае надо смотреть ин-
дивидуально).

Сжатый анус видно по форме ягодиц, 
ошибиться тут невозможно.

Например, вариант с зажатой промеж-
ностью (91.7) я образно назвала синдромом 
«писающего мальчика» (рис. 103).

Обычно при этом присутствует прона-
ция стоп, таз закрыт спереди. Это может со-
провождаться откляченностью таза кзади. 

Рисунки 91.2 и 91.3 — полные анти-
поды.

В одном случае линия ног идет О-образно, 
в другом коленки сжаты «иксом». В пер-
вом случае (91.2) есть супинация, во втором 
(91.3) — пронация стоп.

В первом случае зажаты анус и ягоди-
цы, таз раскрыт спереди, сзади сужен. Во 
втором — таз закрыт спереди.

Посмотреть, как закрывается таз, мож-
но на рис. 104.

Варианты-антагонисты 91.2 и 91.3 ха-
рактеризуются сворачиванием таза в про-
тивоположных направлениях. Пропорции 
между длиной (D) и шириной (С) крестца 
нарушаются. 

Когда таз поджимается вглубь, укорачи-
ваясь по длине D, он расширяется по С, как 

Рис. 103. Синдром 
«писающего мальчика»

Рис. 91.3Рис. 91.2
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Варианты-антагонисты 91.2 и 91.3 ха-
рактеризуются сворачиванием таза в про-
тивоположных направлениях. Пропорции 
между длиной (D) и шириной (С) крестца между длиной (D) и шириной (С) крестца 
нарушаются. 

Когда таз поджимается вглубь, укорачи-
ваясь по длине D, он расширяется по С, как 
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обычный трикотаж или человеческие ткани. 
Это расширение может привести к тому, что 
подвздошные гребни будут сворачиваться 
друг к другу, закрывая таз кпереди.

При этом вовсе не обязательно, что за-
крытие верхней части таза (А) повлечет за 
собой и «схлопывание» нижней (В). 

Вполне возможно, что сужение по ли-
нии А приведет к расширению линии В. 

Посмотрим на вариант 91.4. Верхняя часть 
таза по линии А заужена, а нижняя, по ли-
нии В — наоборот, расширена. Точно так же 
обстоит дело и с вариантом 91.2 (О-образной 
деформацией ног).

В случае деформации 91.5 нижняя 
часть таза настолько расширена, что появ-Рис. 104. Строение таза

Рис. 91.4

Рис. 91.6

Рис. 91.2

Рис. 91.5

233

В случае деформации 91.5 нижняя В случае деформации 91.5 нижняя В случае деформации 91.5 нижняя 
часть таза настолько расширена, что появ-

Рис. 91.6Рис. 91.5

обычный трикотаж или человеческие ткани. 
Это расширение может привести к тому, что 
подвздошные гребни будут сворачиваться 
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ляется расстояние между ногами. Таз вы-
глядит слишком широким и плоским. Его 
глубины недостаточно, поскольку сближены 
лонная кость и крестец. В положении лежа 
тазобедренные суставы выпирают.

В деформациях 91.4, когда колени и 
стопы отстоят далеко друг от друга, виноват 
не только опорно-двигательный аппарат, но 
и вестибулярный. Люди нередко стоят, рас-
ставив ноги, будто хотят обрести устойчи-
вость, подобно морякам в шторм. На самом 
деле не «будто», а так и есть: опорно-дви-
гательный аппарат таким образом ищет до-
полнительную опору, потому что «штормит» 
в первую очередь в голове, и вестибулярный 
аппарат не справляется.

Рисунок 91.6 показывает «балеринный» 
разворот стоп в первой позиции (как я ино-
гда образно выражаюсь — «лас тами»). 

Таз развернут спереди назад. Сжаты яго-
дицы и анус, крестец сужен. 

Рисунок 91.7 демонстрирует противопо-
ложный вариант — косолапость, к тому же 
отягощенную синдромом «писающего маль-
чика». 

Вся теория подробно изложена в ро-
лике «Семинар 8. Причины искривленных 
ног» (https://www.youtube.com/watch?v=-
UaiIiN1Uv6s)

На каждый дефект в методике Ось-
мионика есть свой прием. Но прежде чем 
выполнять их, надо оценить «материал за-
казчика». Распутывать узлы проблем при-
ходится последовательно, один узелок за 
другим. Для этого на сайте «Фабрики Эко-
молодости» я предоставляю индивидуаль-
ные авторские консультации. 

21. КОРРЕКЦИЯ ТАЗА КОЛЕНЯМИ 
В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА

В качестве теста начните делать прием 
поочередно одной и другой ногой. 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ 

ТЕСТ-ПРИЕМА

Вытяните одну ногу. Вторую согните в ко-
лене и приложите вогнутостью стопы к 
выпуклости колена выпрямленной ноги 
(рис. 105).

Разверните колено во внешнюю сторо-
ну. Положите его горизонтально.

Через 30 секунд (или более) разверните 
ногу в противоположную позицию — при-
ложите ее коленом к коленке. Голень долж-
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выпуклости колена выпрямленной ноги 

Разверните колено во внешнюю сторо-
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ногу в противоположную позицию — при-
ложите ее коленом к коленке. Голень долж-

ляется расстояние между ногами. Таз вы-
глядит слишком широким и плоским. Его 
глубины недостаточно, поскольку сближены 
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на быть откинута во внешнюю сторону и 
лежать в плоскости тела, перпендикулярно 
вытянутой ноге.

Отработайте те же позиции со второй 
ногой.

Во время выполнения теста вы може-
те искать комфортные углы поворота, слег-
ка двигая обеими ногами (как полозьями) 
вдоль тела, управляя ими через тазобедрен-
ные суставы, чтобы нивелировать  диском-
форт. 

Главное в этих тестах — контроли-
ровать разворот таза. В позиции согнуто-
го колена таз должен лежать неподвижно. 
Разворот ног должен происходить за счет 
гибкости связок, держащих ногу в тазобе-
дренном суставе. 

Главная ошибка при выполнении этого 
тест-приема заключается в том, раскрытие 
коленом таза достигается за счет поворота 

самого таза, который приподнимается и раз-
ворачивается вслед за разворотом противо-
положной ноги. В этом случае он перекаты-
вается с одного бока на другой по принципу 
«пресс-папье», а тест-прием выполняется 
вхолостую. 

Этот момент объясняется очень просто.
Как мы уже говорили выше, таз ча-

стенько закрывается спереди. В этом случае 
и тазовые кости и колени смотрят друг на 
друга (рис. 92, 95, 99). Почувствовать сво-
рачивание тазобедренных суставов кпереди 
ярче всего можно сидя в правильной позе, 
к примеру при выполнении приема «посту-
ральная коррекция сидя».

Протестируйте свои тазобедренные су-
ставы. Они не должны быть расположены 
слишком близко друг к другу. В случае их 

Рис. 105

Рис. 106. Пресс-папье

рачивание тазобедренных суставов кпереди 

237

ярче всего можно сидя в правильной позе, 
к примеру при выполнении приема «посту-
ральная коррекция сидя».

Протестируйте свои тазобедренные су-
ральная коррекция сидя».

Протестируйте свои тазобедренные су-
ставы. Они не должны быть расположены 
слишком близко друг к другу. В случае их 

на быть откинута во внешнюю сторону и 
лежать в плоскости тела, перпендикулярно 
вытянутой ноге.



239238

сближения таз спереди будет смотреться уз-
ким, а сзади широким и плоским. 

Но так бывает далеко не всегда. Тазу 
вовсе не обязательно превращаться в пло-
ский — он вполне может остаться округлым 
сзади. И тогда он будет смотреться узким 
и спереди и сзади, в то время как малый 
таз (или «истинный таз») при этом может 
быть достаточно глубоким, чтобы не препят-
ствовать ни развитию ребенка в утробе, ни 
естественным родам. То есть иметь не вы-
тянутую (эллипсоидную) форму в сечении, 
а круглую. И тогда, естественно, выпуклая 
узкая попка будет мешать раскрытию таза, 
перекатываясь, как пресс-папье, из стороны 
в сторону при откидывании колена.

После этих тест-приемов переходите не-
посредственно к приему раскрытия таза, вы-
полняя его двумя ногами сразу (рис. 107).

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

В первой фазе соединяем ноги стопами друг 
к другу, а во второй фазе поворачиваем их 
наоборот, складываем коленями друг к дру-
гу. Отрабатываем тяги. 

Обязательно отслеживайте положение 
срединной линии тела по отношению к со-
гнутым ногам. Все время вытягивайтесь в 
позвоночнике! 

Делая прием сразу обеими ногами, 
старайтесь отслеживать симметрию тазобе-
дренных суставов относительно друг друга, 
как по  горизонтальному уровню (опреде-
ляя тем самым короткую ногу), так и в вер-
тикальной плоскости (отслеживая, какой 
сустав выше).

При развороте колена фиксируйте тазо-
бедренные суставы: если один из них выше 
другого, мягко прижимайте верхний сустав 
к поверхности, на которой вы лежите, и под-
талкивайте вниз тот сустав, который выше. 
Манипулируйте со своим тазом, как с кон-
струкцией трансформера. 

Рис. 107
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При развороте колена фиксируйте тазо-
бедренные суставы: если один из них выше 
другого, мягко прижимайте верхний сустав 
к поверхности, на которой вы лежите, и под-
талкивайте вниз тот сустав, который выше. 
Манипулируйте со своим тазом, как с кон-
струкцией трансформера. 

сближения таз спереди будет смотреться уз-
ким, а сзади широким и плоским. 
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Во второй фазе приема разверните ноги, 
соединив  их коленями друг с другом. Го-
лень  и стопы откиньте  во внешнюю сторону 
примерно под углом в 90° к колену.  Сначала  
разверните ноги поочередно (рис. 108), а по-
том  обе вместе.

Результатом ваших действий должно 
быть выстраивание коленей по вертикаль-
ной линии (рис. 93).

22. КОРРЕКЦИЯ ТАЗА 
В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА ЖИВОТЕ

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ:

И.П. лежа на животе. 
Согните ноги в коленях. Не сдвигая ко-

лен, разведите ноги во внешнюю сторону, 

раскрывая крестец (рис. 109). Вздохните, 
наполнив его энергией.

23. ЛИМФОДРЕНАЖНЫЕ ПРЫЖКИ 
ДЛЯ КОРРЕКЦИИ ТАЗА

С помощью лимфодренажных прыжков вы 
можете корректировать разворот тазобедрен-
ных суставов. Подпрыгивая, поочередно раз-
ворачивайте ступни то носками вовнутрь, 
то носками наружу (рис. 110). Колени при 
этом соответственно будут описывать полу-
круг: снаружи внутрь и из центра наружу, 
как бы рисуя крестики.

1-й этап. Делая развороты ступнями, 
сфокусируйте внимание на их разворо-

Рис. 109

Рис. 108

ворачивайте ступни то носками вовнутрь, 
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то носками наружу (рис. 110). Колени при 
этом соответственно будут описывать полу-
круг: снаружи внутрь и из центра наружу, 
как бы рисуя крестики.
круг: снаружи внутрь и из центра наружу, 

1-й этап. Делая развороты ступнями, 
сфокусируйте внимание на их разворо-

Во второй фазе приема разверните ноги, 
соединив  их коленями друг с другом. Го-
лень  и стопы откиньте  во внешнюю сторону 
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те вовнутрь. Сравните, на одинаковый ли 
угол поворачиваются обе ступни, насколь-
ко легко они это делают. Потом обратите 
внимание на разворот стоп во внешнюю 
сторону. Сравните правую и левую ногу 
друг с другом.

2-й этап. А теперь сравните сами раз-
вороты во внешнюю и внутреннюю сторону. 
Возможно, разворот в одну из сторон дает-
ся вам легче. Сделав такой тест-прием, вы 
увидите степень равномерности открытия 
вашего таза и сможете работать с тазобе-
дренными суставами уже целенаправленно. 
Выравнивая углы разворота стоп в прыж-
ках, вы удивитесь, обнаружив, насколько 
быстро решаются эти вопросы.

24. ПОПЕРЕЧНАЯ КОРРЕКЦИЯ 
ТАЗА В Х-ХРОМОСОМЕ

Применяется для восстановления баланса 
тазовой области в поперечном направлении. 
Выполняется с учетом положения стоп. 

Для начала сделайте тест.
И.П. Лежа на спине в горизонтальной 

плоскости. Ноги вытянуты вдоль тела.
Для чистоты теста необходимо рассла-

бить тазовые связки. Для этого согните ноги 
в коленях и, упираясь стопами в плоскость, 
на которой лежите, приподнимите таз. Че-
рез 10–20 секунд вернитесь в исходное поло-
жение. Свободно вытяните ноги вдоль тела. 
Не двигая стопами, приподнимитесь и по-
смотрите на направление разворота стоп. 

В норме они должны быть, во-первых, 
развернуты одинаково, то есть симметрич-
но, на один угол. А во-вторых, этот угол 
должен быть слегка раскрыт во внешнюю 
сторону (рис. 111). 

Рис. 110
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В норме они должны быть, во-первых, 
развернуты одинаково, то есть симметрич-
но, на один угол. А во-вторых, этот угол 
должен быть слегка раскрыт во внешнюю 
сторону (рис. 111). 
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ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПРИЕМА

И.П. Лежа на спине.  Разведите 
ноги и руки. Раскиньте их в позиции 
Х-хромосомы.

Главное — в этот момент внутренне 
отследить или почувствовать, что тело ле-
жит вдоль линии, проведенной через нос и 
середину разведенных ног.

Медленно сводите и разводите сто-
пы, поочередно пальцами внутрь и наружу 
(рис. 112), как бы повторяя положение стоп 
в приеме «Ось мира» (то пятками друг к 
другу, то пятками друг от друга). 

В то время, когда пальцы обеих стоп 
направлены друг к другу, раскрывайте таз 
со стороны крестца. В это время таз закры-
вается с передней стороны.  В то время, ког-
да стопы развернуты во внешнюю сторону,   
раскрывайте таз с передней стороны. В это 
время таз закрывается сзади.

Во время выполнения приема таз пооче-
редно то «сворачивается» к центру, то раскры-
вается, как цветок. Когда вы сводите стопы 
пальцами друг к другу, тело вытягивается, а 
ноги остаются прямыми. Во второй фазе, раз-
ворота стоп во внешнюю сторону, наоборот, 
колени немного подгибаются, а тело выгиба-
ется небольшой дугой в пояснице. Не стопо-
рите эти физиологические движения. 

Рекомендуется поочередно втягивать 
в себя прямые ноги на уровне тазобедрен-
ных суставов. Управляя своим телом, ма-
нипулируйте ими, как вожжами. Делать 
это можно по 5 секунд или руководствуясь 
своими ощущениями. Двигая обеими нога-
ми (как полозьями) вдоль тела, управляя 
им через тазобедренные суставы, прислу-
шивайтесь к организму, добиваясь ощуще-
ния комфортности при выполнении каждой 
фазы приема.  Это поможет вам наладить 
симметрию тазовой области и равномерно 
раскрыть таз с обеих сторон.

Рис. 112
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ми (как полозьями) вдоль тела, управляя 
им через тазобедренные суставы, прислу-
шивайтесь к организму, добиваясь ощуще-
ния комфортности при выполнении каждой 
фазы приема.  Это поможет вам наладить 
симметрию тазовой области и равномерно 
раскрыть таз с обеих сторон.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПРИЕМА
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25. КОРРЕКЦИЯ ПРОНАЦИИ 
И СУПИНАЦИИ

Прием корректирует напряжение связок го-
леностопа при пронации и супинации.

У стоп бывает не только излишний раз-
ворот во внешнюю сторону (как у балерины) 
или во внутреннюю (так называемая «косо-
лапость»), но и излишний наклон. Различа-
ют наклон стоп во внешнюю сторону — су-
пинацию и во внутреннюю — пронацию.

Если стопы имеют искривления в виде 
пронации или супинации, плоскостопия или 
косолапости, человек не может твердо сто-
ять на земле и недополучает целительной 
земной энергии. 

Чтобы исправить эти деформации, надо 
работать не только со всем опорно-двига-
тельным аппаратом, но и со связками голе-
ностопа.

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ 

ПРИ СУПИНАЦИИ

И.П. Сидя на краю стула.
Сведите колени вместе. Разведите сто-

пы как можно шире. Поставьте их на вну-
треннюю сторону. Обопритесь на них, чуть 
привстав со стула (рис. 114).

Упирайтесь внутренней кромкой стоп о 
пол. Зафиксируйте положение на минуту.

Рис. 113. Правая нога. 
Слева — пронация, 

справа — супинация

Рис. 114

Упирайтесь внутренней кромкой стоп о 
пол. Зафиксируйте положение на минуту.

Рис. 114

25. КОРРЕКЦИЯ ПРОНАЦИИ 
И СУПИНАЦИИ
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ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ 

ПРИ ПРОНАЦИИ

И.П. сидя на краю стула.
Разведите колени как можно шире, 

сведите стопы. Соедините их друг с другом. 
Поставьте стопы на внешнюю сторону. Обо-
притесь на них, чуть привстав со стула 
(рис. 115).

Упирайтесь внешней кромкой стоп о пол. 
Зафиксируйте это положение на минуту.

РЕЗУЛЬТАТЫ 
ЗАНЯТИЙ

Результаты занятий, показанные на фото, 
достигнуты авторскими техниками, вклю-
чая самомоделирование и работу с тренером 
по системе Геомионики.

Рис. 115
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ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ 

ПРИ ПРОНАЦИИ
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ЭПИЛОГ

В завершение книги я хотела бы предста-
виться. Хотя обычно это делают вначале. Но 
мне хотелось сначала познакомить вас с ма-
леньким чудом человеческого организма, а 
уж потом рассказать о себе.

Прочитав книгу, вы уже поняли, как 
многого вы не знали. И не только потому, что 
раньше не сильно интересовались проблема-
ми осанки и не успели прочитать тех книг, 
в которых подробно описывается то, что на-
писано в этой. Я вас уверяю, вы не одино-
ки — даже профессионалы, врачи невропа-

тологи, ортопеды, массажисты и остео паты, 
в общем все те, кому положено заниматься 
опорно-двигательным аппаратом, не знают 
многого из той информации, к которой сей-
час прикоснулись вы. Потому что это лич-
но мои научные исследования, которые не 
ограничиваются узким кругом методик для 
лица и осанки, хотя я и написала их множе-
ство. Кроме этого, я автор несколько книг. 
Первой была брошюра «Анатомия старения, 
или Мифы в косметологии», переведенная с 
русского на литовский и итальянский язы-
ки в 2007 году. Потом была книга «Воскре-
сение лица, или Обыкновенное чудо», пере-
веденная на польский и латышский. За ней 
вышла книга «Фитнес для лица. Методика 
Фэйсмионика», потом «Мир лица и его тай-
ны». Сейчас пришла очередь книг на осанку, 
одну из которых вы сейчас держите в руках. 
На очереди выход серии квантовых книг: 
«Квантовая биомеханика. Занимательная 
медицина», «Парадоксы Зазеркалья».

И именно они призваны показать от-
куда «растут ноги» у всех приемов Осьмио-
ники, открывая конкретные анатомические 
связи (а не философско-метафизические) 
между человеком и Вселенной.

Первая моя комплексная методика на-
зывалась Селфлифтинг Ната, приемы ко-
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зывалась Селфлифтинг Ната, приемы ко-



259

С
И

С
Т

Е
М

А
  О

С
Ь

М
И

О
Н

И
К

А
 :  К

А
К

  О
Б

Р
Е

С
Т

И
  К

Р
А

С
И

В
У

Ю
 О

С
А

Н
К

У

258

торой были опубликованы в первой версии 
книги «Воскресение лица, или Обыкновен-
ное чудо» в 2010 году. В основном эта ме-
тодика практиковалась в Литве, там, где я 
живу. Как коммерческий продукт она полу-
чила широкое распространение в России под 
именем Ревитоника.

Проанализировав в течение 5 лет ре-
зультаты ее массового использования и 
выявив слабые места методики, я создала 
новую, сделав ее более простой и эффектив-
ной. Уменьшился риск растяжения кожи 
неумелыми действиями женщин, не имею-
щих косметологического образования, со-
кратилось время на проведение каждого 
приема.  

А самое главное, упор в новой методи-
ке Осьмионике стал делаться на осанку, в 
то время как Ревитоника охватывала только 
лицо и шею. 

Как «театр начинается с вешалки», по 
словам Станиславского, так и наше лицо на-
чинается с тела. И если оно «кривое и ко-
сое», то и лицо будет носить его отпечаток. 
Поэтому Осьмионика и начинает омоложе-
ние лица с коррекции опорно-двигательного 
аппарата.

Прочитав эту книгу, вы не только при-
обрели знания, вы получили ключ к своему 

телу. И теперь все в ваших руках. Или вы 
хотите быть здоровыми и красивыми, или… 
в общем, делайте свой выбор сами.

И если вы сделали его в пользу соб-
ственного организма, я помогу вам.

Потому что обрушившаяся на вас ла-
вина нового материала без моей помощи не 
«устаканится». Ведь мало понять информа-
цию, главное, суметь применить ее к себе, 
примерить на свое тело. А для этого надо, 
ни много, ни мало, а научиться его видеть 
незашоренными глазами. 

Для лучшего понимания материала я 
создала канал на YouTube, где размещаю 
свои семинары. Они касаются как теории, 
так и практики выполнения приемов, рас-
крывают темы будущих квантовых книг. 
На сегодняшний день там находится более 
10 семинаров, часть из них — с практи-
ческими приемами Осьмионики на тело и 
лицо, а часть — теоретических, рассказы-
вающих о строении мира и человека. С се-
минарами можно ознакомиться, пройдя по 
ссылке https://www.youtube.com/channel/
UCkCbQYPFGgxHSSh20GW_3CA

Мой сайт «Фабрика Экомолодости» — 
4d-beautyfactory.com, как учебный форум, и 
создан, чтобы научить вас видеть себя и мир 

минарами можно ознакомиться, пройдя по 
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вокруг вас таким, каким он есть в реально-
сти — в физике и геометрии пространства. 

На форуме вы можете пообщаться с 
единомышленниками и познакомиться со 
старожилами, которые улучшают себя мо-
ими методами много лет, участвовать в 
конкурсах и викторинах.

Главная изюминка «Фабрики Экомоло-
дости» – это рекреационный туризм.

Рекреационные лагеря проводятся кру-
глогодично в г. Клайпеде (Литва). Здесь же 
находится мой центр «4Д-Фэктори».

Само явление рекреационного туриз-
ма уникально. Оно предполагает не только 
общее восстановление организма, но и полу-
чение реальных результатов по биомехани-
ческой коррекции осанки и лица всего за 10 
дней пребывания в лагере.

Конечно, для этого вам придется по-
трудиться! Не рассчитывайте лишь на без-
мятежный отдых на пляжах Клайпеды. 
Восстановление осанки и лица достигается 
только совместным трудом тренеров и вас 
самих.

Посмотреть, как проходит отдых и за-
нятия в лагерях можно на сайте

http://www.4d-beautyfactory.com/
summercamp/ и форуме http://www.4d-

beautyfactory.com/forum/index.php?show
forum=101

Там же представлены фотографии ре-
зультатов омоложения лица и восстановле-
ния структуры тела.

Первое погружение в Осьмионику вы 
сможете получить на ретритах, в которых, 
кроме полноценного отдыха, вы приобретете 
первые навыки естественного омоложения 
и овладения приемами самомоделирования 
осанки и лица. Даже первые приемы, с ко-
торыми вас станут знакомить, будут учиты-
вать индивидуальные биомеханические де-
формации вашего тела. 

Ретрит позволит вам получить важ-
ную информацию из первых рук о том, ка-
кие шаги нужно совершить, чтобы встать 
на путь естественного биологического омо-
ложения. Полученные на ретритах знания 
станут базой для участия в  рекреацион-
ных лагерях, где вы будете обучаться при-
емам Осьмионики под личным руковод-
ством  автора.

В лагерях вы научитесь понимать, 
как с помощью собственных ресурсов ор-
ганизма можно повернуть время вспять, 
обогатитесь новыми знаниями и техника-
ми,  которые всю жизнь будут служить вам 
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верой и правдой в обретении молодости и 
здоровья.

Алгоритм Геомионики, применяемый 
в лагерях, обеспечивает каждому занимаю-
щемуся свою индивидуальную программу. 
В связи с тем, что он позволяет «считы-
вать» дефекты лица и фигуры по фотогра-
фиям, Геомионика активно используется  
в Дистанционной школе – в «Академии 
Экомолодости», в «Клубе Фабрики», на 
платформе «Осознанной молодости», где 
форумчане овладевают ментальными тех-
никами. 

Каждому учащемуся прописывается ин-
дивидуальная программа занятий, в резуль-
тате которой подавляющее большинство до-
биваются значительных успехов в коррекции 
лица и осанки и приобретении общего омоло-
жения. Со всеми отзывами о занятиях и до-
стигнутых результатах можно ознакомить-
ся на форуме http://www.4d-beautyfactory.
com/forum/index.php?showforum=85, http://
www.4d-beautyfactory.com/forum/index.
php?showforum=122

Надеюсь те, кто осилил книгу, уже по-
няли, как многогранны и индивидуальны 
деформации опорно-двигательного аппарата. 
И сколько знаний и ответственности требу-
ется от тренера на то, чтобы распутывать их 

узлы. Ведь деформации таза могут откликать-
ся на деформациях черепа.

Чтобы не рисковать своей красотой и здо-
ровьем, не  стоит идти к неизвестным лицам, 
позиционирующих себя моими учениками. 
Тем более что приемы, выложенные в книге, 
предназначены для САМОмоделирования, а 
не для работы с клиентами, а к тем приемам, 
что связаны с асимметрией тела, рекоменду-
ется приступать только после получения «ав-
торской оценки».

Все мои школы, имеющие право работать 
по программе Геомионики, указаны на сайте

Фабрики молодости. Поэтому еще раз 
хочу сказать:

занимайтесь с нами, и будет вам счастье!

верой и правдой в обретении молодости и 
здоровья.
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