
ц 

и 
г 
у 

Н­

Т 
Е 
р 

А 
п 
и 
я 

д 

л 
я 

)' 

м 
Е 
н 
ь 
ш 
Е 
н 
и 
я 

и 
3 
л 
и 
ш 
н 
Е 
г 
о 

в 
Е 
с 
А 

f 

ЛЕНИНГРАД 

1990 



' ' 

Исследовательский центр восточного культуризма 

ЦИГУti-ТЕРАПИЯ 1 . 

ДЛЯ УМЕНЬШЕНИЯ ИЗЛИШНЕГО ВЕСА 

Перевод + китайского Л. И~ Головачевой 

о 
·· о о 

000 

Легко научшrься, ле!'ко заниматься 
Без лекарств и без. всяких инструментов 
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ПРЕДИСЛОВИЕ ПЕРЕВОДЧИКА 

С понятием <<культуризм» китайское обЩество познакомилось 
сравнительно недавно в р.еЗультате возобновления активного взаимо­
действия с СО!}ременной западной культурой. Для передачи его 

. смысла на китайском языке изобретен специальный термин «здоро­
вая красота». ДействИтельно, под «КУJJьтуризмом» подраЗумевается 
искусственное формирование идеальног9 телосл0женИя здорового 
ч~ов·ека. Обычно . это достигается слециальными физическими 
упражнениями, тренирующими группы мышц, связок, мускулов с 

_ целью сделать их более рельефными, исправить природные недостат­
ки телосложения. Так понимают культуризм на Западе. _«ЗапаДным» 
культуризмом увлекаются сейчас в Китае многие. Здесь проводятся 
культуристические конкурсы, в том числе и международные. 

· · Однако оказалось, что богатейшая традиционная культура Китая, 
всегд~ обращавшая большое внимание на с'овершенствование прис 
, одньiх возможностей человека, не забыла и такой важной в жизни 
каЖДого человека вещи, как телосложение. Она имеет собствею4ые 
традиционные рецепты достижения «здорово~ красоты», совершенно 
.О'Рличные от американо- европейских. Недавно в ПекИне, в крупне/(!с 
шем· столичном университете Цинхуа создан «Исследовательский 
\;l.еН:тр восточного культуризма». Он nоставИJ1 своей целью собира­

·ние, сис11ематизацию и проnаганду специфических знаний и умений, 
которьrе обозн·ачаются китайским сЛовом «цигун}>. · Пер'евод·. этого · 
понятия непрост. Наиболее точно можно передат.ь его словами 
«упраЖнение жизненной энергии». Жизненная энергия называется 
«ЦН» . Современная наука не может пока сказать, что составляет 
субстрат «ЩI» . Однако ясно, что <<ЦИ» тесно связана с. дыханием 
человека. Поэтому с определенным приближением можно сказать, · 
что «цигун» - это упражнение дыхания, китайский аналог. более 
знакомого советско,v1 у чит&'телю индийского термина «пранаяма·». 
Именно такое значение при.п,.ается термину «цигун» в тексте настоя-
щей книги. . 

Замечательное !lрофилактическое И- лечебное действИе «цигун» 
уже широко известно в мире. Однако о «культуристчческ,ом» его 
воздействии китайские читатели узнали лишь с выходом этой книги, 
п9дготовленной в «Исс.педовательском центре восточного культуриз­
~а» в университете Ц11нхуа. Методы «цигун» применены там для 
разрешеtшя такого важного ДJIЯ здоровья людей вQпроса, как умень­
шение ИЗJIИШНеrо веса. Эти МеТОДЫ совершенно ОрИГ}fНаЛЬНЫ, И, ЧТО 
очень важно, им довольно леп<о научиться. Знакомство с· ними, как 

1 ~ 

можно надеяться, принесет пользу очень многим людям. При перево-
де к:ниrи из , нее изъяты приложении - сводка отзывов о предлагае-

мом методе в китайской прессе. · 



1 ' 

1. ОПИСАНИЕ И МЕХАНИЗМ ДЕЙСТВИЯ 
ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ЦИГУН ~ 
ДЛЯ УМЕНЬШЕНИЯ ИЗЛИШНЕrО ВЕСА 

1 

1 
Цигун для культуристического уменьшения излишнего веса со-

стоит из трех упражнений: упражf!ения «естественный вдох яшмовой 
лягушкИ», упражнения «лотосовый трон» и упражнения «яшмовая 
лягушка п-урекатывает волну». После заняти~ упражнение~_ «яш~.9-
_}}АЯ лягушка пер'екатывает волну>~ . у абсолютного боJiыuинства лю­
д~й - оелао~вает или · иёчсзае·\' чувство гtщрда : · rот, кто дел'ает это 
упражнение, в период занятий: может вполне естественно уменьшить · 
прием пищи и.'!и вообще не есть или же · съедать лишь небольш~е 
количество овощей и фруктов . В обычйых условиях отказ от пищи 
может вызвать слабость, головокружеttие, сниженле сахара в крови. 
Но при_ занятиях этими упражненИями можно уменьщить и даже 
совеем устранить эти неблагаприятные реакции -- чувства голода не 
будет. Стаnет ли человек есть мало или совсем не будет есть­
побочные реакции .не возникнут. Это показывает; что данный вид 

' цигуна приводит к уменьшению излиршегФ ._веса не просто из-за 

уменьшения количества пищи , а потому, что в результате действин 
упражн~ний в человеческом ' теле 11ерерасhределню:r;<;я tу!еста разме­
щения rmтательных веLцеств. Хотя Человек, занймаюiдий:ся этими 
упращне~иями, уменьшает ·количество пищи или совсем ·не ест ; он 
может использовать в качестве источника энергии излишние ·жиры 

1 в сво~~ собственном организме , . что удовлетворяет_ повседневные 
по;гребii ости в энергии для работы, учебы, жизни и таким образом 

' в короткий срок достигает цели культур-истического уменьшения 
излишнего ве~а. Это f1 е,сть механизм, с помоrчью которого цигун 
для культуристического . уменьшения излишнего веса может быстро 
привестJi к цели при отсутствии отрицательных побочных эффектов. 

Уменьшение излишнего веса при занятиях цигуном для культу­
ристического уменьшения ~еса как по механизму, так и по форме 
совершенно отлично от ум-еньшения излишнего веса при обычном 
голодании. В первом случае требуется ограничение в пище лишь 
в течение короткого промежутка времени, во втором случае необхо; 
димо· длительное ограничение в пище. В первом случае темп умень­
ше~и~ излишнего веса поразительна быстрый, вd втором - м,едлен­
ныи . . в .. первом случае, кроме первых трех-nяти дней занятий, когда 
наблюДсается небольшая ' реакция, происходит рост физических и· 
умстве}{ных сил по сравнению со временем, предшествующим началу 

занятий и отсутствуiОТ вредные побочные Эффекты. Во втором же 
случае наносится вред .здоровью и, притом , после прекращения го­

л одания, вес тела может очень быстро восстановитьс.я. 



а) УпраЖнение «есте~твеннын вдох яшмовой лягушкИ>~ 

7 · 1. · Олисание упражнения. · 
' С:'есть на табуретку или стуЛ' . цысотой 30-35 см (подбирается 

по 'росту), ' чт<;>бы голени и бедра соста~ляли угол 90° . или немного 
меньше, стопы касаются пола всей пьв.ерхностью. Колени на ширине 
плеч . ·у. мужЧин прщзая кисть сжата в кулак, левая охватывает 
.кулак снаружи. (у женщин _л~в?я_ к_и,еть сжата в кулак, правая 

~ _ охватьrвает его снаружи:).. ,, f]Q~тавиtЬ локти на колени, верхнюю 
· части корпуса cJJ ei'кэ накл он.ить вперед . . Наклом:итэ годов у, · чтобы 
· лоб · упирался в . отверстие, образованно~ сжатой :в кул ак рукой. 
Гла-за прикрыть, расслабить все тело, чтобы чувствовать себя 
естественно и удобно. ' . · . 

'Ког.f!.авышеописанная поеа приня:га, приступить .к регулированию 
мыслей, чтобы сознание и nервная сИст~ма пришли в свободное, 

1 
спокойное состояние. Для . этого мсJжно сделать с)-Iачала выдох, .. 
чтобы тело', как · после сильн й устаЛости, пришло в расслабЛенное ·· 
состояние. Затем всnомнить сам'ое радостоое, самое приятflое событие : 
в сriоёй · жизни , ,чтобы, Hfl сердце было радщтно, на душе · ·ясtщ ' 
Есл.и 'r.юс riДеть 'так 1-2 минуты, тело и дух придут в . радостное, 
б'лаженное состояние. ' 

. После того, .как МЫСЛИ·: отрегуiшрова~ы, приступ айте к главному 
этапу :занятий : внимание полностьк;> сосредотачиваетс5_1: на ды),Сатель­
ных дви:Жениях 1 ч1юбы исклюЧI:!ть влияние всех внешних воздей~твий, 
любых звуков', .чтобы не двинутс~. даже если «гром грЯнет». Сначала 
.JIР-..Оизвольн0 'с.це.iiать .вдох животом, з~~.м... · спокоЙf!.Ьlli в_ыдох чер~ . 
~-"ВЫДох должен быть тоНКИм:;- м~дленным, равномерным , и во · 
· время выдоха все тело постепенно 'ра:сслабляетс'я, чтобы возд)А~ вы~о­
дкш, ~"'~н~я с нижней ':i.~$.JJ1_)!).ивота . Надо почувствовать" как живот 
постепенно · pacё.Ji3' ляется, становится' мягким. Когда воздух будет 
медленно и спокрйно выдохнут, .9!Q_~~~.!i..9-~н~~l!.,l!gHHый вдох 
носом,_ вдох то:щ:е лолжен быть тонким, медленным, равномерным. По­
мёJ>е-вдыхания воЗдух<Гниз живота надувается, наполняется. Когда он 
наnолнится .цо определенной степени, надо ~которое время сохра­
ня'liъ~о состояние, задержать дыхание на 1-2 секуНДы.- Затем-еЩе .... "~ .-.-- ' •· .. -_:i::fiO~--~ .. -~ --.,.....-4 
сделать короtкии вдох, а после короткого вдоха сразу же ·начать 

медленвыи и спокоиный выдох. Таким о.бразом, дыхательный цикл 
Идётбе3rtерёрьrnаnоформуле : · выдох, вдох, задержка на 2, секунды, 
коропшй вдох, снова выдох, вдох, задержка на 2 сек~ед:ы, кор011кий 
вдох. В течение всеFо процесса дыхания грудная клетка не поднима­
.ется, только живот то . втягивается, то ВЬJПячивается, как. втягивается 

и выпячивается при дыхр.нии врюшко лягушки. Оrсюда и название- il. 
упражнение «естеств~ннЬIЙ вдох яшмовой лягушки». , ' или «упражне-
нИе ЛЯГУIIfКИ:». . . . · , 

В п.роЦессе занятия этим упражнением следует обращать внима­
ние на -степень полноты прf! вдохе. Степень полноты вдоха у разных 
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людей различна, здесь нужно действовать сообразно с обстоятель­
ствами, иначе .пегко могут возникнуть неполадки. Обычно людям 
с внутр·енним кровотечением и людям, Перенесшим менее трех месяцев 
назад операции на внутренних , органах, нельзя заниматься этим 

упражнением. Страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями, 
заболеванИями пищеварительной системы и другими серьезными 
болезнями можно делать вдох лишь 10-20% полно1'ы и следует 
остерегаться любых потуг. У женщин в период менструаций после 
занятий этим упражнением коли.чество крови' увеличивается. Со­
обр азно с обстоятельствами можно полi:Iоту вдоха доводить до 10-
20% иди до 30% иЛи прекратить временно занятия этим упраЖне­
нием, заменив его упражнением «лотосовый трощ>. Если у отдель­
ных женщин после занятий меi:Jструации начин аются досрочно, 
то можно исправить эw выш~описанным способом . Кроме выше­
названных категорий, которым нельзя заниматься или надо занимать­
ся с осторожностью, абсолютному большинству здоровых людей и 

, .пюдей, страдающих различными хроническИми заболеваниямИ, при · 
занятиях этим упражнением можно доводить степень полноты вдоха 

до 80-90%, но эти 80-90% должны достигаться очень медленными 
вдохами, _при намеренном напряжении тканей небрюшной части. 

Лрозайимавшись вышеописанным методомоколо 15 минут, мож­
но з'аканчивать упражнение. При окончании упражнения не следует 
сразу же резко и широко раскрывать глаза, иначе' может возниквуть 

1 ощущение головокруженя . Нужно сначала с закрытыми глазами 
поднять голову, поднять обе руки до уровня груди, соединить ладони 
и потереть руки 10 и бо.пее раз, потом пальцами рук несколько раз 
помассировать голову и только после этого открыть глаза . Открыв 

,_г .паза и сжав обе руки в ку.пак, нужно поднять их и потянуться, глубо­
ко вдохнут~ свежего прохладного воздуха, тогда можно почувство­

вать возрастание остро:rы зрения и бодрости духа. 

2, Механизм действия упражнения. \ · 
При занятиях упражнением «естественный вдох яшмовой .пягуш-
. /_ 

ки» во время вдоха · дав.пение в животе повышается, кровь из всех 

внутренних органов выдавливается к четырем конечностям и голове. 

При выдохе давление в животе явно снижается и кровь от головы , 
и четырех конечностей очень быстро возвращается к внутренним 
органам. Такие непрерывные возвратные движения стиму.пируют 
циркуляцИю крови во всем те.пе и оказывают хорошее воздействие 

.. : на j':{Iучшение обмена wещ~сп. Благодаря улучшению обмена ве­
•j ществ увел:ичивается'количество циркулирующей крови. Это, несом ­
ненно, может быть полезно д.пя сохранения и питания кожи и 
ро~та вdлос~. "' · 

При занятиях этим упражнением б_лагодаря глубоким вдохам 
и выдохам амплитуда движенйя диафрагмы велика, из-за чего на 

внутренние органы оказывается Qчень хорошее массирующее воз­

действие. 
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Вс~ такие воздействия 'могут быть оче}!Ь полезны для улучшеi{ИЯ 
функционирования paз:JII:i~ныx Частей тела, ' ч.то Эффективно спо­
собствует перекщочению внутренней энергии человеческого тела и 
уменьшунию_ или исчезновению · неблагqприят,ных реакций, выз'ван-

- ны'х голоданием.: · · " "' :r -· 
Это упражнение I} Период уменьшения излишнего веса ежедненыо, 

следуt;т проделывать 3 раз а, ~;<аждый р·аз приблизительн.о по 15 мц-
, ну;r . Его можно проделывать J<ак во время прежних приемdв п~Iщи, · 
так и в другое время. , Для заняпrй . нуЖно постараться найти спq­
койное меро. 

r,.,, !" 
б) Уп.ражнение «лотосовьiй трЬн». 

1. Описание упражнения . 
.В этом . упражнении используется сидячая IfOзa, требования к 

стулу или табуретке те же сам&lе, что И в Предыдущем упражнении. 
Можно также заниматься сидЯ\ Jнi полу1' со скрещенными ногами. 
Сидя сложить руки одна на другую лад6нями вверх на бедрах перед 

r. собой. ~ ,у мужчин правая ·рука поверх левой, у же!:-!щин - I-щобо­
рот. ,Не опираться на спинку стула, пояонн·цу слегка вытянуть, _грудь 
!}Тянуть, · сп-ину согнуть!. нижнюю · челюсть сЛегка подобрать, тл~за. 
_чуть · прикр_ыть, брови разгладить, -кончик яз'ыка слегка касается 
верхнегQ неб.§!, все тело расслаблено, но не в расхлябанном, а в при-
ятном естественнqм fОСтоянии . ' " · · , \ . · 

Отрегулировав п озу, займемся регулированием мыслей. Снача­
ла сделаем выдох и расслаб им все тело, затем приблизител.,ьно 1-2 ми- . 
ну11ы повспоминаем о самом р.адостном в жизни событии, чтобы. в 
радостном, л~гком и свобадном настроении приступить к занятиям. 

Затем сосред9точить внимание на регулир-овании дыхания, не 
отвлека;гься нrrкакими внешними факторами. В этом упражнении 
регулирование дыхания делится на 3 этапа: 

П.е.рвый . этап - Эт.о направление _и регулирование дьтания. Со­
знательно отрегулируем дыхан~;~е, что~ы оно стало · гJJубоким, ,ц.ошим , 
тонким , _рав.но~~рнЬIМ , совершенно естественнь!iii. Используется 

" ееге12тве~ш:ое дыхание: ни грудь, ни живот явно не вздым.аются. 
В начале занЯтий . можно спокойно слушать ЗВУJ\ .с.в.еего дыхания, 
а потом следует добиваться тог~, Чтобы оно сталQ,.беззвучнiVJ и достичь 
глубины; долготь1, тонкости и равномерности. Этот Этап тнюдолж аето · 
ся около 5 минут. 1 • ' . ' 

· На втором этапе на основе направления и регулирования дыха-

ния происходит перемена - направляется только выдох, а вдрх ке 

направляется. При выдохе все тело расслабляется, вдох Д~)ЛЖен 
бt>пь естественным, не следует обращать на !:!его внимаюis_I. При 
выдохе также надо достичь беззвучности и глубины, долготы, тонкое-

. ти, равномерности. -По времени это также должно занимать окоЛо 
' 5 минут. 

~ 



• ; . : .% ' . 1 ~ ' ' ' 

fia >р .етьем эrап~ . не,iнапр?вляет,ся и не регулируется ни вьщ~х, 
ни вдох, рт сознательного напр·авления дыхания про1исходит переход 
к бессознат'еJJьности и естественности, не надо принимать мер. ни к 
глубину, ни к тонкости;. Но это не .оз·начает, , что Дыхание не QTpqжa-

. ~с~ в созf!ании, с начала до , КО!Ща существ~ва,ние дыхания ощу­

щаетсЯ, онq·1 есть, но его ,. как б,ы 'Нет, ; оно .' как бы сохраня~тся без . 
сохранения, · :оно неясно - и тумf1ННО 1 :' тянется без перерыва. Если 
в это время появляются разные мысли, . не ' l!ад.о сосрещ:начивать­
ся Н<\ них, ~ада успокаивать· себя тем, что «сердц€ мое - гигантская 
печь, какие ,бы мысли не пр·ишли, все она переплавит», так ,Iiост~пенно ' 
можно ест~ств.е'нно в.~рнутьсЯ.в <;остояни~. сосрещ)Точеннqсти на ды­

.хании. Для Этого . этапа тр~буеtс'я около 10 . м:ину;г, :'страдающим 
хронич~скими ~q.болеваниями · лучше за·ниматься 20-30 или 40-50 
минут . 

.. По окончании эт.ого этапа заканчивается и все упражнение . . 
Способ окончания упражнения в точности такой же, как и в прi:щы -
дущем упражнениИ. .. ; , · r '< . '; . 

1 • ( ' • ' 1 _1/< .• ' 

Это упраЖнение !'ужно проделывать 3 раза в день после ;занятl!Й , 
упражнением «естественным вдох яшмовой ля~.ушки». Мьжно зани­
маться им и отдельно, утром после подъема и вечером перед ·сном. 

Во врем~ заняп:1й обстановка непременно должна быть спокойной; 
нужно полностью сосредотачиваться на упражнении. . , 

Упражиение
1

«естественны:й вдох яшМОЕ!ОЙл~гушк.ю) » упра.жи,ение 
«лотосовый трон » очень полезны как для восст,ановления сИл при 
переутомлении, улучшения обмена веществ, так 'и для лечения многих 
хронических болезней. Поэтому их можно сделать отдельным видом 

. гимнастики, заниматьс я ими в качеств~ м етода оздоровлЕjния, мощно • 
и в сочетании с другими упражнениями и без них. 1 "' 

2. Мехiн'изм действия упражнениЯ. . . ; 
Упражsение «лотосовый трон» преимущественно имитирует со­

стояние естественного сна человека. Обычно людИ в течение 7-8-ча­
сового ·ежедневного сна лишь коротко~ время находятся в состоя­

нии истинного сна~ Состояние истинного сна - это состояние, когда 
чел 'овек полностью расслаблен и отдыхает. · Характерной ~ерrой 
этого пери.ода ·является то1 что кора головного мозга полностью 

uогружается в затормож.енное состояние., то есть в состояние отдыха. 

Лишь в нижнем отдел 'е центрального продолгов~того мозга ост'шqтся 
две возбужденные точки - сердцебиения и дьfх·ания. Т-ретий этап 
дыхания в упражнении <<лотосовьiЙ 'трою>, , к0гда человек, нахG>дя -

. щи~ся в состоянии, характеризуемом китайской поговор.кой ~<гром . 
грянет, а он не шеЛохнетСЯ>>, сохраняет контроль сознания над дыха­

нием, как раз и имитирует состояние истинного сна. В нем кора голов ­
ного мозга приближается полностью к заторможенному состоянию, 
остается только короткаЯ связь с центром дыха.ния в продолговатом 
мозгу. Это и · есть приближение к сектаянию истинного сна. ' 
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Дыхание разделяется на три ~тапа, чтобы занимающимся бьто 
легче со ступеньки на ступеi:Iьку подниматься · по лестнице, · пост1е· 
иенно . ИЗ СЩТОЯJ:IИЯ бодрСТВОВаНИЯ ВОЙТИ В СОСТОЯНИе крайнего 
расслабJiения и покоя, по,LLобное истинному сну. Без такой лестницы, 
если бы человек захотел сразу п·огрузиться в состояние истинного 
сна, он не смог бы достичь своей цели, несмотрЯ на желание сделать 
это поскорее . 

. . По вышеуказанной пр1ичине упражнение «лотосовый трою> чрез ­
вычайно nолезно для восстановления умственных и физических сил и 
здоровья. Именно поэтому оно вместе с упражнением «естествен J 
ный вдох яшмовой лягушки» может' ·эффективно устранять и ослаб­

.лять негативные реакцИи, вьrзваНI~I?rе голоданием ; чем и гарантирует­
ся успешное достижение цели· уменьшения излишнего веса тела . 

f ~ 

в) · Упражнение «яшмовая лягушка перекатывает волну». 

1. Описание упражнения. . . 
Принять позу дежа на спине на кровати в горизонтальном поло­

жении. Обе .ноги согнуты, стопы горизонтально поставлены на кро­
вать, бедра и голени составляют угол 90°, . одна рука на груди, дру­

. r:ая_- на животе. После этогQ_ начИнаетсЯ упражнение. '--
J(При вдохе ПQ1J1:1Нмается грудь и подбИр§lется живот, при выдохе 

._грудь втягивq.ется, жИвот выпячива~ся.-, При . втягивании груди и 
выпЯчИваниИ живота· надо выпячивать живот как можно выше, но не 
надо слишком напрягаться ·. Чрезмерные потуги могут соЗдать уста­
:лостные травмы в тканях, поэтому если чувствуется какой-то диском­
форт в груди и животе, нужно прекратить занятия на несколько дней, 

а Потом возобновить их сяова. · 
В этом уnражнении подъем и опускание груди и жйвота ·по форме 

напоминают перекатыванне волны. Отсюда. и название «яшм9вая 
лягушка перекатыва-ет волну». Скорость дьчсанаfСПРJlQЛ!ПJSащ·ся к 
скорости дыхан~Я в обычное врем

1

я . Е~ли скорость слишком велика, 
у-некоторых людей возникает ощущение головокружения, поэтому 
в соответствии с обстоятельствами надо rrзменять темп, чтобы посте-
пенно все пришло в норму. ' ' ' . ' 

Это упражнение можно проделывать и в стоячей поЗе, а также 
в позе пр ям ого сидения, при ходьбе и при езде на велосипеде. 

Упражнение «яшмовая лягушка перекатывает вGлну» проделы­
вается только при голоде . Мы говорим:: «Как проголодался, так и 

проделывай упражнение, а если не голоден, то не делай». Мож!"о 
проделываеть его и 3 раза в день перед едой. После занятий, если нет 
чувства голода, можно с-ресть поменьше или совсем не есть. Если . 
в один день многократно hоз.никает чув<;_тво голода_, то можно зани­
маться каждый раз при появлевии такого ощущения. Если после 
занятий целый день чувство голода отсутствует, то упражнение 
«яшм9вая лягушка перекатывает волну» можно больше не зани-
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маться. Обычно за . од,ИН прие!\1 упражнение проделывается 40 раз .'_ 
Как правИло, ~ у абсоJпОтноГо болъщинс'тва людей это може~ устра­
нить ощущение гоЛода. Если же ощущение голода остается, надо 
прод~ать упражнение еще · 20 · раз. : Когда ощущение голода по­
прежнему сохраняется, можно продолжать занятия - еще 1-2 дня, 
тqг)(а ощущение голода может ослабнуть или исчезнуть . Крайне 
редко у отдельных людей цосле проделывания упражнения 60 раз 
сильное ощущение , голодаt по-прежне~,1у сохраняется и имеются 

некоторые негативные реакции: Это означает, что данное упражне­
ние .временно для них не подходит или же они не овладели методом. 

Принуждать себя не следует, нужно прекратить занятия. 

·"-2. Механизм действия упражнениЯ. 
Причины, по которым упражнение «яшмовая лягушка перекаты~ 

вает вол.ну» crrocdбнo устранять ощущение голода, нуждаются в 
дальнейшем исследовании. Сейчас ;МЬI находимся лишь на этапе 
гипотез . 

Одна · из гипотез считает, что ощущение голода возникает от · 
сокращения пустого желудка и от того, что желудочньф сок раз­
дражает слизистую оболочку желудка . При занятии этим упражне-

/ . 
_ нием в результате особых дыхательных движении и механических 
, выдавливающих движений _ желудка и кишечника желудочный сок 

изгоняется из желудка в кишечник, благодаря чему количество 

кислоуы . в желудке намного уменыдается . Отсюда уменьшается 
раздражение слизистой оболочки желудка. А благодаря механи­

ческим движениям груди и . живота ограничивается сокращение 

пустого желудка, поэтому исчезает ощущение голода. 

По другим предположенИям считается, что при голоде кислот­
ность пище~арительной жидкости в желудке распределяет~я 
неравномерно: чем ближе к слизистой оболочке желудка, тем _ 

• КИслотность выше, поэтому она раздражает слизистvю и вызывает 

ощущение голоДа. После занятий этим упражнеюiем, ' возможно,. 
- пищеварительная жидкость перемешивается, нарушаетсЯ нерав­

I_Iомерность ее размещения, в результате чего .кислотность нижних 

слоев пищеварИтельной жидкqсти ' уменьшается, снижается раздра­
жение слизистой оболочки желудка, отсюда ослабляется и исчезает 
ощущение голода . Конечно, хотя ,раз.'lичных гипотез довольно много 
нужны дальнейшИе j1ссле:ДованиЯ. Но как бы то ни было, у боль~' 
шинства людей после занятий этим упраЖнением ощущение голода 
намного уменьшается или исчезает. Это подтверждено множеством 
прИмеров. 
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·.· . 1 
Н.' ОТRЕТЫ НА ВОПРОСЫ, СВЯЗАЦНЬIЕ С ЗАНЯТИЯМИ ' 

',У' \ 1 

1. Что называется «Излишним весом»? · .~ 
·: Стандарты нормалр"ного веса и р'оста1 человека в 'Китае пр!<{IJ.одятся 
в таблице 1 1только для, справок.' Повыu.й~ние стандартнuго в·<fс·а .на. 
1'0% счИтается нормой. Превы!flение стандартнопо .веса .на 20% счи­
тается ожирением. Отклонение от' стандарта I! предеЛах tO% вес;_а 
.сtrитаетс~ нормальным. . . . 

· 2. Каковы· противопоказания к занятн:ям дыхательными упtfажне­
ниями щtrуи для культуристическ9го уменьшения .веса тела? 

~ 

•· IJрщивопоказаны заня1'ИS1 женщ~:~нам в иериод беременнос~и и 
кормления грудью. Остерегаться должны страдающие серьезн~ыми 
сердечно-сосудистыми ·и желудочно-кишечными заболеваниями. Про­
тивоИоказаны занятия упражнени'ем <<естественный вдох яшмовой 
лягушки» и упражнением «яшмовая лягушка перекатьrвает волну'» 

при" внутренних кровотечениях и мен"ее · чем через 3 месяца посЛ'е 
операции на внутр.енних органах . Этим \ JJюдям можно аниматься 
упра,жнением «лотосовый трон .>>, для уменьшения излишнего веса 
можно ув~ичить время занятий, напр~;Jмер,. довести го до получаса. 
Женщинам в период менструаций можно продолжать обычные заня­
тиЯ . УFIJЭажнениями для уменьц.rен14я излишнегG в-:ееа, но при занятиях 
упраЖнение.JМ ·".«еqественцый в'дох ,яшмовой лягушr<и » не следу~т 
перенапрягаться, rюлноту'вдоха мо)!{но доводитъ до 50 -(Ю% и больше 
заниматься: упражнением . «ЛотЬс~вьiй т,рон», Люди, стр.ад ?ющие 
серьезным.и заболеваниями, обычно не занимаются дJIH ум еньшения 
· излишнег.о веса упраЖнением «естеdтвен.ный вдох яшмоnой Jrnгушки». 
_ Если, же занимаются, то им надо обращать внимашr' н н то , чтобы ­
при вдохе "не было- чрезмерного- наполнен.ия, можно вдr)rхать до 
4Q~50~%' возм ожного нап ол нения . Отдельные ' люди 110 J l (' з анятий 
упр.ажнением «яшмов ая лягушка перекатьшает волну» 11р О!lОЛж ают 
испытывать с ильное оЩущеыие голода , которое им тр удн о преодоле­

вать. Тогда им не стоит заi:Iиматься этим видом упражн ния. 
_у r- . · ·'1 ; ' '• 

з. 1 действительно ли в пер иод занятий ничего нель~я есть? 
Нет. В/ период занятий этими упражнениями нужно следовать 

своей природе, не есть тогда, когда не голоден. Но обычно во время 
зан)Ятий этимt~_ упражнениями чувство голоДа отсутствует, поэтому 
можно ' есть меньше или : совсем не есть. Если не голоден , то необяза­
тель'но' есть насильно. Во ' "время голодания надо стараться не есть 
продуктов, содержащих крахмал, чхар, -ж'иры, лучше всего совсем 
их не есть. Можно съесть немного овощей, фруктов, можно пить воду, 

4. Может ли отк-аз от пищи нан~сти ущер0 функциям желудка 
и киш~чникаr ' ! , , 

· Не может. Оrказ от еды во время занЯтий упражнениями наобо-
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рот дает редкую возможность отдыха желудку, кишечнику, печени, 

желчному пузырю и др угим пищев-ари:гельным органам, что полезно 

для изменения к лучшему в различных хронических заболеваниях 

пищеварит~ы;Jой ·истемы. Л!Оди, занимающиеся этими упражне­
ни\lми, не еJ!И осн овньlх зерновых продуктов более 1 О_ дней, даже 
несколько десятков дней и около 1 qo дней, но в результате это не 
по,В.hияло на функцн и желудка и кишечника И обычнуJQ двигательную 
энергию. ' / 

• .r / . ' '_,;r ' , 

5. f-lpИ ст~)Ль быстрых темпах умен~шения излишнего веса не 
появятся ли п() окомчак ии занятий морщины на коже; не превра­

тится ли человек В сморщен~;~ого старИка? 
Нет, при уменыJJени и излишнего .веса путем занятий этимИ 

упражнениями у абс оJIIотного большинства людей не возникало явле­
ния сморщивания кожи . У мног их после уменьшения излишнего вес а 
телосложение и цв ет лица н амного изменились, цвет лица стал 

здоровым, как будто человек внезапно помолодел на несколько лет . 

6. Каковы различные физиолоrические j.- rюказатели Челоnека в ' 
процессе знаЧи;геоЛьноrо уменьшения излишнего . веса? ., 

Доктор Хан Сtой из кл иrtики унив·ерситета Цинхуа, наблюдав~ 
ШИЙ Н~СКОЛЬКО деСЯТКОВ Наt{И СНТОВ, занимаЮЩИХСЯ уменьшением" 
излишнего веса, .пров одил из м ерения и бишц-rмические анализы: 
измерялось кровяное давлени е, опреде.hялся сахар . крови, липиды 
крови, функцИи печени. У Тl'Х, кто имел повышенные IJОказатели по 
функциям печени, липидам и I<рови, кровяному щшлению, эти поюi­
затели снизились до нормы. В процессе ~·~нятий упражнения~и 
для уменьшения излишн его в ес а n р оводилось измерение содержа ­

ния ке ·~У;новых тел ·в моче.У большищ:тва уменьшающих излишний 
вес реакция на кетоновые тела в моче становилась положи~ельн<;>у .:" 
Э1:о достигалось перер аспределением и растворением жиров виутFJИ 
тела. Как т,олы<о зан ятия пр екращалИсь и начинались приемы 
пищи, реакция на кетоновые тела в моче у всех становилась отрИц '- ' 
цатель.ной. 

7. Может ли длительный отказ от пищи ум~ньшить физические 
силы, . нанести вред здоровью, привести к дефициту п итательных 

веществ? 

Практика !JОказала, что у абсолютного , больш инства п ациентов 
н осле занятий упражнениями по уменьшению излишнего веса7 н_е ­
смотр я на то, что он И: мн9го дней не ели, за исключением первы4<. 
:)-5 дней, когда наблюдались небольшие реакции, физи:чес~ое и . 
умственное соЬтояние улучш алось П? сравнению с состоянием до 
ll ilчaл'a заня~ий. · Причина этого в том, что занятия упражнениями 
.. <'С'т ественны'й вдох яшмовой лягушкИ» и «лотос овый трон» могvт 
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высвобождать внутреннюю _энергию тела. Жиры являются высо­
коэнергетичным!i питательными . веществами, превращен~е жиров 
в источнrrк двигательной энергии человеческого тел-а с однои стороны, 

уменьшает излишний вес, а с другой- очень благоприятно для 
здоровья . 

) . u 

· 8. Что означают слова о «реакции первых трех7пяти днеи»? 

В самом начале занятий из-за · того, что люди на протяжении 
долгих лет привыкли ежедневно несколько раз принимать пищу, 

стоит им однажды не поесть, как у них может возникнуть что-то 

вроде условнорефлекторного чувства дискомфорта. Они чувствуют 
пустоту в желудке, отдельные люди иногда ощущают головокруже­

ние, слабость в ногах. У каждого степень реакции различна, но через 
.3-5 дней эти ощущенИя могут постепенно ослабнуть и исчезнуть. 
Чтобы пре~;~ратить внутреушие. жиры в требующуюся человеческому 
телу энергию, нужен процесс, требующий времени. Поэтому и могут 
возникнуть таки~ реакции. 

В период таких реакций следует серьезно заниматься упражне­
нием «естественный вдох яшмовой лягушки» и упр ажнением «Лото­
совый трою>. Че,М больше реакция, тем дольше должно быть время 
занятий ,и тем Чаще они должны проводиться. Так можно умень­
шить негативные реакции. Через 3-5 дней, когда начнется рас­
ходование жиров, источники жиров один за другим будут расхода- /· 
ваться, настроение будет становится все лучше и лучше. 

На этом ;~тапе, если у некоторых людей возникаст явление «ЛИ­
хорадкИ>>, например, появляются трещенки в уголк ах губ, можно 
по назначению врач.а ~ принимать лекарство. Но сс.ли побольше 
заниматься упражнением «естественный вдох Яtttмоной лягушки» 
и упражнением «лотосовый трон» такие осЛожнения не возникают. 
Е~ли унебольшого числа людей появляется сухость во рту 11 жжение 
5J8ЫКа, то можн·о заняться упражнением «питьЯ CJ!IOI!Ы» (губы сжа­
ты, язык в полости рта в естественном положении; медленно поднять 

кончик языка примерно на 10 м·м, затем снова вытянуть кончик языка 
к передним зубам; при повторении таких движений несколько раз под 
языком может выступить слюна, которую нужно проглотить и мыс ­

ленно послать в нижний киноварный центр (Энергетический центр 
. внутри живота, на два пальца ниже пупка- перев.). Чтобы во рту 
было приятно и не сухо, ежедневно нужно проделывать это уиражне-
ние l-3 раза прИ возникновении жаждь!. 

iб . 



9/ В чем клЮчевой момент 'успех~ :nри занятиях этим~ упражне-
ниями? . · . . 

· . КлЮчевой момент состоит в том, Чтобчr . перенести некотор·ые 
реакцИ"И · ... первых 3-5 дней; · удержатi?,.СЯ, от <;·облазн"а «счастья 
вкуснои пищи». Многие люди при ПО5,(ВЛунии реакции начинают 
Испытьi.ватъ со}1нения, беспокоиться, . что это может повлиять на их 
зд'ор(щье., а если к этому добавляютсЯ еще пересуДы не понимающих 
людей, Т,О }, ОНИ начинают занимаТЬС5,! ,: ПО , ПОГоворке: <<-r:ри днf( 
ловлю рыбу, два дня сушу сеТи», рассредот_ачивают ~нимаJ:I·Ие и даже 
совсем бросают $·анятия. Есл11 же в этот м;омент сумееir.п{ удержать-
ся, то сможешь ' добиться успеха. ' ' ' 1 " ' 

0rносительно, ПИТаНИЯ М?~НО сказать, ЧТО .соДержание ПИЩИ 
при занятиях даuными упражнениями отЛИЧ!1еJ'СЯ по существу. Уж~ щ, 
древности бывали примеры того, чтолюди не елИ З.[Iа!fqв. ' Об этом упо­
мина'ется в словаре «Цыхай» в объя~нении слов «избеган!1е, злаков», 
где р 'ассказьiв(}ет.ся, что некоторые занимающиеся упражнениями не 
едят иJ!и очень мало едят злаков. А из жизни )1)1Ивотыых можно при-

• ') • • • 1 • u \ 

. вести пр11меры полного отказа от пищи: лягушки. и змеи ~имои спят и 

поэ~о:М_у могут,"не ~сть. Конечно, малю есть или совсем не есть челове­
ку; которому нужно работать, учиться, жить. - это совсем . не то, . Что 
не есть,ля.Гуmками .и:ли змеями, которь1е зимой спят. Но все. же, когда 
змеij: И Лf.!гУщки зимой спят, они расходуЮт П.!j:тател .ьные вещества 
своего собственного· тела, и в эт'ом пункте сходство имеется. У люДей, 

· заыи~а19щихся_ ?тИми . упражнениями, перейзбыток питатеJiьных 
веrр:еств. , в их теле много веществ, с помощью·. которых ою1 мо­
гут удовлетворить свои потребности в энергии ,для' повседнев" 
ной работы: учебчr ц другой деятельности. Так что нет'': необходи:- · · 
мостИ беспокоиться,. через 3-5 дней t~еnременНо нас'Гупит ·H\)Baf} . 

жи::щь. Прс;iктиkа ~видетельствует: в Пекине ест!> одна девуmка, кр- · 
торая Цочти н't~чега· не ела 133 дня и нQр)\'!ально раб'отала и жи.ла. 
Сейчас уже несколько сот человек иропtли чер~з занЯ-гня ''· эт'ими 
упражнеыи~М'и, ограничивали свое питание или не1ели совсем~ но вс;е-

~ ,j ' .1 ' ' ' ' J'j. t. 

получили хорошие результаты. 1. ,, 

· Надо !Jризнать,, что в человеческом · органИзме суЩествует· еще 
много :неразгаданных тайн, много еще· не используемых еил { l'fельвя · 
связыва:гь себЯ . .узами ограниченных \1Qsнаыий современной ·!'Iау:к;й, 
надо обЛадать духом поиска. , · . ~ . .'. ' ',- "· ... , 

10. Совместимь~ ли , занятия упражнениями с приемом лекар~тв ' 
и заняти~ми другими ' ющами цугун? · . 1 •. · . · 

j, ' ·~-· 
Совместимы. При ~анятиях данными упражнениями можно таR:же 

заы.и~аты;я' другими видами цигун, тем , 9олее можно ' hриним;ать 
Jlекарства. Во врем5,1 заыятий этими упражнениями в некО'Горых 
местах тела могут возникнуть боли й другие ощущения, например, 
Jiсгкая ломота в пояснице, ше~, некоторых участках верхних и нИжних 

I<онечностей, '' часто в этих местах не достигается расслаблений. 
' . 1 
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Поэтому при занятиях упражнениями надо обращать внимание на 
расслабление всех частей тела. Такие явления наблюДаются особенно 
часто у начинающих. Кроме того, из -за циркуляции воздуха и крови 
могут возникнуть ощущения боли в местах, пора{Кенных болезнями. 
Это нормальная реакция, не надо слишком обращать на ·нее внима ­
ние. Если реакция довольно серьезная, т6гда нужно просИть препо­
давателя цигун или врача провести обследование и полечить или 
временно приостановить занятия для наблюдения за изменениями. 
Если не произойдет улучшения, то все-таки надо просить препода-
вателя или врача поЛечить. · 

11. М«:>жно ли заниматься этими упражнениями только по книге? 
Вообще нужно учиться у опытногq и обладающего знаниями о 

цигун учителя. При изучении цигун лучше лично перенимать знания 
от учителя, иначе легко впасть в ошибку. Если у кого-то нет другой 
возможности, кроме того, чтобы учиться · по книге, то надо быть 

· черезвычайно внимательным и сосредоточенным, заниматься после-
довательно, постепенно. Надо запомнить, что нельзя торопиться 
с достижением результатов. . 

Кроме того, те люди, которые занимались данным видом упраж­
нений и добились успехов, если они не сильны в цигун, не должны 
заним-аться обучением других людей тому немногому, чему научи­

-лись сами, без данного руководства , _. иначе могут появиться плохие . 
последствия, с которыми они не сумеют совладать. 

12. Сколько времени нужно з-аниматься и когда можно пре-
кращать занятия? . . 

Заниматься можно до тех пор, поюi · не будеu1ь удовлетворен 
своим ,Телосложением и здоровьем . После этого можно начинать 
есть по желанию, но нужно продолжать заниматься упражнением 

«естественный вдох яшмовой лягуШки» и упражнением «лотосовый 
трон»: Лучше прозаниматься несколько месяцев или год. Ежедневно 
надо заниматься 1-2 раза. Каждый раз по полчаса. Так мс:>жно га­
рантироват_ь, что вес снова не увеличится и будет польза для здо­
ровья. Если заниматься долго, то можно отсрочить одряхление, 
предотвратить раннее поседение волос. При слишком полном тело­
сложени.и и слишком большом излишнем весе можно провести за­
нятия упражнениями для уменьшения излишнего веса в несколько 

этапов , При уменьшении излишнего веса и голодании надо зани­
маться тремя упражнениями, а когда в пище нет ограничений, надо 
продолжать заниматься упражнением «естественный вдох яшмовой 
лягушки» и упражнением «лотосовый трон». 

13. Как поддерживать форму после окончания занятий упраж­
нениями? 

Когда цель занятий упражнениями для уменьшения из.(!ишнего 
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веса достигнута, можно более не заниматься упражнением «Яшмо­
вая · лягушка перекатывает волну», дитаться как обычно, состав 
питания каждый может себе выбирать по своему вкусу. Но для поД­
дерЖания формы лучше всего продолжать заниматься упражнением 
<<естественный вдох яшмовой лягушки» и упражнением «лотосовый 
трон», заниматься 1 раз в день приблизительно по полчаса. Конечно, 
при большем числе занятий и более длительном времени занятий 
результат будет лучш е . 

Обычно у боль111инства людей после достижения уменьшения 
излишнего веса вес тела не может сно.ва явно возрасти. · Если у неi 
большого числа людей появитсЯ тенденция медленного подъема, тЬ 
через несколько месяцев для разрешения вопроса можно позани­

матьс·я несколь!{о дн ей для поддержаниЯ динамического· равно­
весия. Можно использовать также распространенные способы умень­
шения излишнего веса , например , делать культуристическую-гимна­
стику и т. д. Можно испол ьз овать и еще один способ -раз в 
неделю отказываться от хлебных и других продуктов и есть только 
фрукты. ' · 

14. В ч'ем секрет успеха при занятиях по уменьшению излиш'него 
веса? • . · · 

Прежде всего при занятиях упражнениями для уменьшения 
излишнего веса нужно иметь решимость, веру, серьезно и своевремен ­

но выполнять упражнения по указаниям преподавателя, надо обла­
дать ·твердостью. Если члены семьи занимаются вместе с вами, 
то это лучше - ·можно поддерживать и контролировать друг друГа. 
Нельзя рассеивать занятия: три дня заниматься, два дня не за­
ниматься .- так результата не будет. Мож.но, также, самому себе ста­
вить цели по уменьшению излишнего ~еса, стараться достигнуть 

их, а если они не достигнуты, ни в коем случае не преi<ращать 

занятий. Тогда, в конечном счете, можно получить удовлетворитель-
ные результаты. . . . .. 

Во-вторых,, при любой возможности нужно как можно бо.пьше 
заниматься упражнением «естественный вдох яшмовой лягушки» 

и упражнением «лотосовый трон», тогда негативная реакция будет 
меньше, настроение будет хорошее и легче будет продолжать занятия. 

В-третьих, нужно ежедневно взвешиваться. Когда увидишь, что 
qec с каждым днем снижается, это будет постоянно воодуШевлять, 
прибавлять веры и решительности. 

Конечно, .дужна ~ще и осторожность, конкретный подход, серьез-
ность. Не следует насиловать себя. Это чрезвычайно важно. · 
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Таблица 1 

,, , ,Нормальный рост и всес мужчин 1f !(~тае ' (кг) 

153 46,5 48,0 49,1 50,3 51,1 52,0 52,4 52,4 50,3 
154 46,8 48,5 49,6 50,7 51,5 52,6 52,9 52,9 50,7 ' 
155 47,3 49,0 50,1 51,2 . 52:2 53,2 53,4 53,4 51,2 
156 47,7 49,5 50,7, 51,7 52,5 53,6 53,9 53,9 ы;7 
157 48,2 50,0 51,3 52,1 q2,8 54,1 1 54,5 54,5 52,1 
158 48,8 50,5 51,8 52,6 53,3 54,7 55,0 55,0 52,6 ,/ 
159 . 49,4 51,0 52,3 53,1 53,9 55,4 55,7 55,7 53,1 
160 50,0 51,5 52,8 53,6 54,5 . 55,9 ' 56,3 56,3 53,6 
161 50,5 52,1 53,3 . 54,3 55,2 56,6 57,0 57,0 54,3 
162 51,0 52,7 53,9, 54,9 55,9 57,3 57,7 57,7 54,9 
163 51,7 53,3. 54,5 55,5 56,6 58,0 . 58,5 58,5 55,5 
164 52,3 53,9 55,0 56,3 57,4 58,7 59,2 59,2 56,3 
165 53,0 ~ !·}4 ~~ 55,6 56,9 58,) 59,4 60,0 60,0 1 56,9 
166 53,6 55,2 56,3 57:6 5М 60,2 ' 60,7 60,7 57,6 
167 54,1 55,9 56,9 58,4 59,5 '60,9 61,5 61,5 58,4 
168 54,9 56,6 57,6 59,1 60 ,3 61,7 . 62,3 62,3 59,1 
169 55,4 57,3 58,4 59,8 61,0 62.6 63,1 63,1 1 59,8 
170 56,2 · 58,1 59,1 60,5 61,8 63,4 63,8 63,8 60,5 
171 56,8 ' 58,8 ' 59,9 61,3 62,5 64,1 • 64,6 64,6. 61,3 
172 57;6 59,5 ' 60,6 . 62,0 63;3 65,0 65,4 65',4 62,0 
173 58,2 60,2 61,3 62,8 64,1 65,9 66,:5 66,3 62,8 
'174 58,9 60,9 62,1 63,6 65,0 66,8 .. 67,3 67,4 63,6 
175 59,5 61 ,7 62,9 64,5 ; 65,9 67,7 " 68,4 68,4 65,0 
176 60,5 62,5 63,7 65,4 .. 66,8 68 ,6 69,4 ;69,5 65,4 
1'77 61,4 ' 63,3 64,6 66 5 67,7 69,5 70,4 '70,5 66,3 
178 62,2 64,1 65,5 67:5 68,6 70,4 71,4 71,~ 67,1 
17.9 63,1 64,9 6б,4 68 4 69,7 71,3 72,3 72,6 68,0 
180 64,0 65,7 67,5 69:5 . 70,9 72 ,3 73,5 ' 73,8 69,0 
181 65;0 66,6 68,5 70 6 72,0 73,4 . 74,7 75,0 69,8 
182 ' 65,7 67,5 69,4 71 '7 73,0 . 74,5 75,9 76,2 70,7 
183 66,5 68,3 1 70,4 72:7 74,0 ' 75.2 77,1 77,4 71,6 

. ! . 
Ilримеч·ание: вес женщин в среднем:· меньше на .2,5 кг. 

' 1 
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111. КРАТКОЕ ЗНАКОМСТВО С. ПРИМЕРАМИ ЗАНЯТИй 
УПРАЖНЕНИЯМJ:1. ' 

1. Чжао Цзиншунь. 
Мужчина, 41 год, наследственное ожирение. Начал заниматься 

9 апреля 1988 r., вс был 89 кг, рост 168 см, объем талии 104 см. 
После 25 дней занят11й сбавил в весе 10 кг, к 24 августа сбавил уже 
15 кг', ·восстановил нормальное телосложещ~:е·. 

f 
f 

Он страдал не тОJJько природным ожирением. В 1·985 г. после 
перенесенной операции no поводу поч~чнокаменной бqлезни вес его 
стал быстро воз.растать. Много ел, спал, л~гко потел. В деыь ему 
требовалось x.JJ'eбa и круп 1 кг, очень любил жирное мясо. После 
каждого приема пищи nроисходило обильное потоотделение и сразу 
наступаЛа сонливость. Работать не хотелось, как . только начинал 
работа~ь. одdлевала одышка, а есл11 делал что-либо потяжелее, то 
чувствовал очень большую устал<;>сть. По его собственным словам, 
если еда задерживалась на минуту или он съедал на глоток меньше, 

то пuкрывался потом и дрожал всем телом. Кроме того, у него ·.болел 
желуДок, приходилось часто принимать. лекарства. До начала з~ня­
тий этими упражнениями просто и не Знал, что делать со своим 

. ожирением. ' . · · 1 

Благодаря настоятельной лотреоностИ уменьшить' излишний 
вес во время занятий у11ражнениями по уменьшению веса у 

него была большая реutнмость, он работал серьезно и упор~о 
добивалея цели. За первые 4 дня занятий чувство голода бы­
ло совершенно подавлено. Он не ел ни крошки хлеба, никаких 
других блюд, вес сразу же упал на 4 кг. Через полмесяца он в обед 
и вечером съедал по 50 грамм Jtапши и половину прежней порции 
другой еды (жирного мяса не ел), съедал ежедневно 4 я.блока и вес 
е~о снизился еще на 5 кг. Потом он продолжал занятия упражне­
ниями 1:f голоданием и за 3 месяца занятий сбавил в весе' 16,5 кг, 
объем талии уменьшился до 88 см. Таким образом, от него осталась 
как бы половина. Ра~ьше он был грузным человеком с большим жи­
вотом. Сейчас хоДИт легко, ~tувствует себя б'одро, ушла сонливостЬ, 
исчезла потливость. Цвет лица здоровый, морщин нет, буд:го брt OJ;l 
сразу помолодел на 10 с лишнем лет. В университете Цинхуа о· нем 
повсюду и.дет молва. · - ' 

2. Ван Гуйлань. 

Женщина, 48 лет, рост 148 см, вес до начала занятий составлял 
77 кг. Из-за ожирения всегда болели поясница и ноги, она страдала 
ревматизмом • коленных суставов, ей очень трудно было подниматься 
по ле<:тнице "или приседать на корточки.]<роме того, страдала хрони- · 
ческои язвои желудка, болями в правои части живота. Из-за . ожи­
рения приходилось терпеть много болей и неудобств, поэтому в 
з анятиях упражнениями для уменьшения излишнего веса у не~ была 
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большая реuщмость. В первые 5 дней занятий она ничего не ела 
и не пила, в~с сразу уменьшился на ' 7 кг. За'!'ем в день съедала -
по 25 грамм ри<;а и немного овощей. На 17 день занятий вес умень­
шилс.s1 . на 12 кг,а объем талии на 22 см. После бОJIЬшого похудания 
все rело стало .Легким и бодрым, а в душе чувствовалось удовлет­
ворение. Прежде она была очень сонлива, сейчас спать не ·любит, 
чувствует себя. всегда очень бодро, работает целый·день без перерыва. 
Раньше ей трудно было ходить по лестнице, приходилось опираться 
двумя руками на перила, сейчас она чувствует в себе легкость и не­
принужДенность. Занимаясь 2 месяца, вЦелом сбавила в весе 15 КГ, 
объем. талии со 108 см уменьшился до 83 см. 

Однажды в воскресенье, ·через две недели пос~е занятий она 
решила испытать .свои достижения и вместе с мужем поехала из 

университета Цинх,уа в город на прогулку. Они выехали в 7 часов 
утра, в Пекине обошли все городские парки, взобрались на все горы, 
на которые можно было взобраться, целый день проходили на го­
лодный желудок. Когда в половине шестого вечера вернулись домой, 
муж был уже крайне утомлен, а она все еще чувствовала себя 
бодро и занималась делами. Это ясно показывает, что при голодании 
с занятиями цигун для культуристического уменьшения излишнего 

веса, в отличие от обычного голодания, несмотря на уменьшенИе 
количества пищИ или ПОЛf!ЫЙ отказ от нее, физические и духовные 
силы поддерживаются во всей полноте. 

/ . 

· з. Пань Ягу. 

Женщина, 26 лет, американка китайского происхождения, чистое 
ожирение. Рост 160 см, вес до начала занятий- 82 кг. БQлее 10 лет 
пробовала все возможные методы уменьШения излишнего веса,; су­
ществовавшие в США, Японии и других странах, но напрасно. 
Услышав, что можно похудеть, занимаясь цигун, она цринялась 
серьезно заниматься упражнениями цигун для культуристического 

уменьшения излишнего веса, и в первый день потеряла в весе 1 кг, а 
за 3 дня.:_ 3 кг. Радость ее не имела границ, она никогда не .думала, 
что восточный цигун ее родины- такое чудесное средство. Она 
взялась з~ занятия, ограничИла питание, вес ее стабильно снижался, 
сейчас снизился уже на 5 кг. В первые 2 дня занятий она . проделы­

'вала упражнение «яшмовая лягушка перекатывает волну» 60 раз, 
но чувство голода сохранял ось. На 3 день оно почти исчезло. · 

4. Моу Сэнь. 
Мужчина, 59 лет, до начала занятий вес был 87,5 кг. Ему было 

трудно подниматься по лестнИце, завязывать шнурки ботинок. Когда 
он. начал заниматься и дом-ашние узнали, что надо ограничиваться в 

пиЩе вплоть до того, что совсем почти ничего не есть, то все были 
против . Его дочь окончила мединститут и была врачом западной· 
медициньr. Она привела в пример множество медицинских догм, 
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говоря, что м0жет появиться дефицит кальция, может снизиться са­
хар крови, может быть головокружение и обморок и nрочее. Но 
Моу .Сэнь, исполненный решимости уменьшить из.циiлний вес, про" 
должал . з анятия и в результате полностью обманул предвидения 
своей. дочери. 14 дней он не ел хлеба и круп, съедал лишь немного 
6во!fi.еЙ, супа и фруктов. За первые ~ дня сбавил в ·весе 4 кг, а за 
14 дней- более чем 5 кг. Домашние, видя, что · он не ест, но работает 
как обычно, с сочувствием готовили ему пельмени и всякие вкусные 

блюда, но он не притрагивался к ним, потому что на 6 ден~:t-тказа от 
хлеба и риса заключИл пари, которое хотел вьlиtрать. Bciope кровя­
ное_'давление у ·него снизилось со 180-229/ 110-130 д€> 140-1 50/90-94, 
а из шкаф·а он Достал одежду двадцатилетней д·авности и снова стал , 
ее носить. Некоторые люди, встретив его,' 'говорили·: «Как изменился 
ты, помолодел на десяток с лишнем лет!» 

5. J1и Цзюань. 
Женщина, 44 года, известный диктор центрального телевидения 

. КНР .. 4 мая, до начала занятий весила :76 кг. Она просто не знала, 
что делать со, .своИм с каждым днем возрастаЮщим весом. Начав 
4 "мая заниматЬ&! этими упражнениями, С• 5 маЯ строго ограничила 
питани~, ·перестала есть рис и хлеб, съедала в день лишь немного 

·овощей и фруктов. , Но так как в это время как раз срочно готови­
лась одна Программ а; были очень трудные репортажи, с утра до в~че~ 
ра приходилось работать без отдыха, она не могла регулярно зани" 
маться упр.ажнением «естественный вдох яшмовой лягушки» и 
уnражнением «лотосовый трон» и чувствовала себя. чрезвычайно 
усталой. На 4 день она сказала учителю: «Кажется, у меня скоро 

· не остаю~тся сил ·даже на то, чтобы ездить на велосипеде». Она 
сомневалась, сможеi· ли выдержать. В. то время 'учитель, зная ее 
условия, сказал ей, что неприменно необходимо выдеЛить время на 
занятия уПражнением «лотосовый трон» и ,упражнением (<естествен­
ный .' вдох яшмовой лягушки» и продолжать ограничИваться В' щ~:ще, 
нельзя бросать дело· на полпути. Он .сказал ей, что когда мечта 
перед глазами, победа часто зависит от одного усилия. Когда' Ли 
Цзюань услышала это увещевание, через два днf!_ внезапно. произо­
шел перелом. 18 мая она радостно сообщила, что уже · потеряла в 
ве~е 7 кг, в среднем в день теряла по 0,5 кг, аздоровье уже попра­
вилось. Благодаря тому, что долгое время она не ела хлеба и круп, 
физические и умственные си:11ы превосходили rtрежний уровень. 
Прежде из -з а того, что все время полнела; аппетцт был хорошим, 
после еды хотелось спать, создавался порочный круг. Сейч:ас , как 
прежде, . с воодуШевлением занимается вечерней сверхурочной ра~ 
ботой, может вновь надевать одежду, которуЮ уже много, лет .не 
могла носить. Несмотря на то, что ее вес уменьшился на 7 кг, на ·лице 
не появилось морщин, что, конечно, ее очень заботи.по. Сейчас она 
уже уменьшила вес на 10 кг и с верой и молодым задором выПоЛняет 
свою работу в искусстве . . :, 
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6. ххх. 
Женщина, рабочая-пенсионерка, вес ' до занятий составлял 72 кг . · 

После начал·а заняти'й она серьезно ·ограничяла себя в пище, в 
.основном отказалась от риса. Не прошло и двух дней, как ее вес 
увеличился на l ,5 кг, . Она серьезно засомнева.[Iась и пришлак учите­
лю. Учитель сказал: «Не надо беспокоиться, надо смело продолЖать 
занятия, · я думаю, что если не есть IQO дней, · и то ничего не 
случиться». Услыша!;3 это, она стала серьезно заниматься, и затем 
ве.с ее начал снижаться, но темп снижения был медленным. Но и в та­
кие периоды самочувствие ее было совершенно нормальным, даже 
лучше, чем прежде, поэтому она · с верой Продолжала занятия и в ре- · 
зуль:гате НЮ дней не ела ·хЛеба и коруп, съедая лишь немного овощей 
и супа . Вес Р.~ снизился до 60 кг. Для удобства интересующихся 
Приводим динамику изменения ее веса в таблице: 

1 ! 

Месяц Апрель Май 

Время Число .] 3 1 5 1 7 1 27 1 28 1 7 1 12 1 24 1 29 

Вес (кг) J 72 _1 73,5 _1 72 l 68,5 1 67 .1 66,5 J 67,5 1 64,5 1 63,5 

Месяц Июнь Июль Август 

Время Чнспо 1· l 1 4 1· 8 1 · 14 1 27 1 2 

Вес (кг) 1 62 1 63,5 1 64 1 62 . 1 б! ,5 1 '62 1 59.,5 1 .60 
''· .. 

. ' 

IV. ЗАПИСКИ ОБ УЧЕБНО~ ГРУППЕ ЦИГУН-ТЕРАrlИИ 
11 ДЛЯ КУЛЬТУРИСТИЧЕСК()ГО УМЕНЬШЕН»Я 

ИЗЛИШНЕГО ВЕСА. 

В апрм,еJ.988 года в университете Цинхуа впервые была органи­
зована груПпа цигун для культуристического уменьшения излишнего 
вееа. До создания группы 5 человек проводили предварительный 
эксперимент, длившийся около недели. Почти каждый участник · в 
среднем е{Кедневно уменьшал свой вес на 0,5 кг, исключений не было, 
и пр.итом ни у кого не наблюдалось отридательных реакций. Офици­
ально 'Группа была открыта 9 апреля . В то время в ней было более , 
100 человек. Резу.irьtаты занятий показали, что почти все серьезно 
взявшиеся за Занятия участники намного уменьшили свой вес. 
Только часть людей из -за опасений, что строгое . ограничение в пище 
может вызвать отрицательные реакци ,и, а такЖе из-за , различных 

помех дома и на работе не смогли углубиться в занятия упражне­
ниями. 

Успех первой группы вызвал большой отклик в университеТе 
Цинхуа. Много любит~лей культуризма и людей с излишним весом 
требовали продолжить организацiцо rуупп. ПоэтОJУ!У одну за другой 
организовывали еiце группы, все больше и больше становилось 
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людей, получивших JIO.II!.:IY от этой учебы. Рабочие Чжао. Цзинь­
шунь u Ван Гуйлан1 . ~ ~~~ 1-2 недели сбавилИ в весе более 15 кг, 
у них постепенно иcч <': I J JII 11 вылечились их многочисленные болезни. 
Бнщшиi;i npopef<тop Ч>1 ;ш B э i:r за 5 дней з~нятий сбавил й весе 4 кг. ~. 
Начальник общего OTIO'Jiil Хуэй Сянцзин.ь nриблизительно за месяц 
занятий сбавил около 1 О 1<1'. Начальник учебного отдела профессор 
Чжоу Юаньцин за 3 днн 'lll ll ffT И Й сбавиЛ 2,5 кг. · Кадровый~работник 
канцелярии ректора Ц:111111 • Юйхун сбавил 13 кг. Один докторант из 
Академии Наук Китан :н 1 1 неделю сбавил 8,5 кг, людя;м даже не 

:" Берм ось. Таким -образом , 1\II I'Y" для культуристического уменьшения 
uзлишнего веса пoлy•JJ IJ I офИ I\Иальное признание в университете · 
Цинхуа. ВрачХань Сюй II ' I I<J J И tr ики унив~рсите~а Цинхуа и несколько 
товарищей из. биохими•н'<' I<О Й JJ аборатории научно доказали явную 
терапевтическую эффeJ< 'J ' IIПII OCTЬ этих упр·а~нений и то, что они не 
оказывают побочны,х ВШД('Йс·тний н а организм человека . 

. к настояЩе~у ' вpeмt'II H 11 1 Lинхуа организовано уЖе 1.0, г~упп 
цигун щтiя культуристич<'с t<Ого уменьшения · излишнего веса. В них 
принял о участие около 1000 Ч<'JJОВек , и молва · о них не утихает. 

Эгому комплексу 'циrун Y'IJ-IJI раньше товарищ Чжан Юньлинь, но 
о нем широко не бьiЛо и IH'Cтll o . Он не смог u·ередать ero миру. В на- · 
чале 1~88 · года., пос.iте . то!'О, 1<111< 11сследов ательск.ий центр воетачного 
культуризма обнаружил эти у 11р ажнения, им;и постепенно начали за~· 
ним'аться, 'упорядочили, обрнrютпли, и комПлекс превратился в ци­
гун-тераиию для культурист lf• IN' J<Ого уме~ьшения излишнего веса. 

Формирование ~тих yпp a>K II<' J II·J ?i flроизведено главны~ образом то­
варищ~м Чжоу Шиюанем (' OII M('CT II Q с Чжань ЮнЬлинем. У!з преж­
них ·s~g . способов , выПOJIIIl' IIII H упражнения <<естественный вдох 
яшмовой лягушки» - отобр <цr и :3 I'J i авных способа и, 'соединив их со 
строгим ограничением в Шl ll \l', образовали этот новый вид цигун­
терапии для культуристичеt' J<О J ' О уменьшения излишнего веса. Таким 
обр~зом, цель , примененюJ '·IТO I ' O метода бьiЛа уточнена, потому что 
прежде он применялея д.JJSI .lf t" H'III1Я совершенно различных. болезней 
u хОТя обладал oпpeдeJJ C II I II • I M JJСчебным эффектом в отношении 
бронхИал .ьной астмы, рака, суставного ревматизма и других хрони­
ческих болезней, для лсче111111 некоторых других болезней не был 
эффективен, не был подтвср;-1-;д<'н клиническими анализами, даже 
после упо'рядочения выглн;ц•; J ;(овольно путано. А его осQбая эффек­
тивность для ум.еньш·ения !'I :JJIIIIJI IICГO веса оставалась незамеченной. 

На этой основе МЬ\ cooм <'<'T II O с ~лавным вpaLJOM больницы уни­
верситета Цинхуа Хань Сюt• м н рсдпр ин ял и обследование лечебного 
эффею: а занятий упражненинмн у многих занимаюЩихся в ЦИнхуа, 
а также исследовали клин и•н•сюt негативные реакции. Все эти про­
оерки и исследования дOK <l:J11J I H, что цигун для культуристического 

ум еньшения излишнего все;, о();Jадает уникальной лечебной эффек­
тивностью и притом не oкюl,fll(leт . небл агаприятных воздействий 
н а главные физиологические фу 11 1ЩИИ чел0века и просто полезен для 
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здоровья. Чтобы поставить этот метод упражнений на еще более 
безопасную и надежную основу, мы, опираясь на собственный мно- · 
голетний опыт занятий и опыт .преподавания в соединении с меди­
цинским' и знаниями определили про:гивопоказания к заняти51М и меры 

. ' пр:едосторожности. Только после этого мы решили р(:\спространять 
цигун для культуристического уменьшещш излишнего веса не только 

в Цинхуа, но и повсюду. 
В качестве самого первого объекта для себя мы выбрали Цент­

ральное Телевидение, обладающее самыми большими пропагандист­
скими возможностями. Ибо раз эти упражнения обладают столь ~ 
многими достоинствами, естественно . нужно, чтобы о них узнали 
десЯтки миллионов людей. Это не · вызывало у нас сомнений. 

На Центральном Телевидении первым объектом мы избрали· 
диктора Ли Цзюань, и в ' первом же бою , была одержана победа. 
Ли Цзюань прозанималась 14 дней , и уменьшила вес на 7 кг, что 
вызвцло потрясение на Центральном Телевидении. После успеха 
Ли Цзюань мы организовали на ЦТВ учебную группу Из 40 , с 

' лишним человек, и результаты были успешными. Корреспон-
дент этой станции Моу Сэнь за 38 дней сбавил в весе 12,5 КГ, у 
.других снижение веса также было ~резвычайно очевидным. Затем 
на телестудии создали еще группу, в кото·рой участвi:щаЛо- уже более 
100-человек. БлагоДаря поистИне чудесньlм результатам прИменени'я 
цигун для культуристиЧеского уменьшения излишнего веса сотрудни­
ки Центрального Телевидения . поняли Чудес,ную суть к~т .айских 
упражнений цигун и создали у себя общество любиrелеи цигун. 

Так цигун дЛя культуристиt~еского уменьшения излишнего веса 
шаг:нул из Цинхуа в общество. Мы ездили в гостиницу Дяоюйтай, 
в Пекинекий университет, институт физики высоких энергий АН КНР, 
в гороДа Чжэнчжоу, Бэйдайхэ, Харбин, в другие организации и 
города и повсюду устраивали группы обучения упражнениями цигун 

для культуристического уменьшения излишнего веса . Во всех этих 
местах результаты были удивительными. Одновремен'но с Этим со-

. общен-ия о методе поместил з·арубежный выпуск «Жэньминь жибао».,, 
газета «Гуанмин жибао», о нем говорилось по Центральному и 
Пекинекому Телевидению, в гонконгской газете «Вэньхуэй бао» 

· и других. Когда осенний ветер принес приятную прохладу, -15 сентяб­
ря 1988 года группа преподавателей, слу:>,Кащих и рабочих Цинхущ 
преданных делу цигун, организовались и при поддержке соответ­

ствующих органов создали научно- исследователь:скую структуру, 
соединяющую 13.се научные исследования, клинические наблюде­
ния и преподавания - Исследовательский центр востоЧного куль .. 
туризма. Все его сотрудники решили твердо и непреклонно нести 

, радостную весть о возможности культуристического уменьшения 

излишнего веса миллионам людей во всех уголках мира. 
· У нас есть все основания верить, что благодаря созданию 
Исследовательского центра востьчного культуризма и распростj:>ане-
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нию. упражнений ЦIН ' YII для культуристического уменьшения веса 
недалек конец посл<'д111 ' 1 ' О похода человечества против ожирения. 

V. КЛИII ИЧЕСКАЯ С'FАТИСТИКА, 
НАБЛЮДЕНИ~I И АНАЛИЗ ЦИГУН-ТЕРАПИИ 
ДЛЯ КУЛЬТУI)ИСТИЧЕСКОГО УМЕНЬШJ:НИЯ 
ИЗЛИШНЕГО 1\I , СЛ, НАБЛЮДЕНИЯ И ДНАЛИЗ 

а) Предисловие. 

Исследовательский 1\i'II 'I'P восточного культуризма в Пекине с 
начала апреля · по сентн 1111• 1988 года организовал четыре потока 
учебных групп цигун-тrр t 11111и J\JIЯ культуристического уменьшения 
излишнего веса. Так кт< 'JTO бi,IJI для нас начальный, эксперимен­
тальный этап, учащ.ихся IIJ!Itllllм aлocь нем,ного, всего 100 с лишним 
человек. Из них у 4 ч<'JIOIH'I<, страдающих серьезными сердечно­
сосудистыми заболеванинм11 11 нзвой желудка, возникли во время 
защпий боли в сердце н >l<t'JIYJ\I<C, и они были вынуждены прекра­
тить занятия. Остальны<' нро;\олжили занятия · и все уменьшиЛи 
свой вес, эффект был о•н '"' хорошим . Это укрепило нашу реши­
мость далее распространнт1, пот комплекс цигун-те'раi:ши. 

б) Клиническая статис'I'ИКll . 

Обследовалось 106 Чe.JIOIН'I<, но так как текучесть была довольно 
высокой и некоторые люди н ocJJ<' 11 скольких посещений больше не 
приходили, то число об J1CДOIIHIIИЙ неодинаково. Однако главные 
тенденции можно выявить . 

1. Да.нные по снижению II('('H см. табл. 2 и 3. 

Таблица 2 · 

Время занятий • 
(в днях) 2 3 г; 7 10 14 ' 30 

Число людей 102 17 10 50 8 18 9 
1 

! ; (1 сднее сниж. : 

II!'Ca (кг/чел) 1,916 2,514 :\,4 3,7 5,25 6 7,66 

С р rднее ежедн. 
<' 11 и ж . веса кг /ч 0,96 · 0,84 0,68 0,53 0,52 @,43 0,25 
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Таблица 3 

,, ·'' 
Сумма'Р,ное ' 

1· ' 
время зан : 

(дней) 2' 3 4 
1 

5 б 1 10 14 18 21 30 40 90 Ито 
~- ., 

' 
J' 

Числ'о люд. 42 3 2 2 5 24 б 9 ,\ 3 5 1 3 IОб 

Среднее 
·' [1· 

уменьш. веса ' 
кr/ч 1,73 2,85 2- 2 13,55 3,85 4,б7 5,55 ' 10 б,3 б,б 11 18 5,99 ., 

' 
,,, 

1 

В таблицах 2 ~и 3 графа «число людей» обозначает число людей, 
пришедших .в этот . день 1;3 · JЧIИнику . на взвешивание, то есть тех 

люДей, о весе 'к6т9(шх на данный день имеются записи. Например, _ 
зщшмщ1ся уменьшением вёса неделю, но на 3 и на 5 день. не прихо­
дил, взвеШиватi?ся. Тогда на 3 и на 5 день данные рубрики не имели 
записи о весе этого человека, поэтому в последующие дни число 

людей может быть больше, чем в предыДущие несколько дней. 
·- Если по это.й табл:ице начертить график (см. гр. 1), то мржно 

увидеть, Ч'ГО По мере увеличения времени занятий потеря веса 
ра,стет', но средняя скорость уменьшения вес·а снижается. в первые 
2 дня в среднем кажд,ый человек теряет в весе 0,958 кг, · а после 
недельных занятий- 0·,528 кг. При занятиях же длительностью 
месяц, каждый человек ежеДневно теряет в среднем 0,25 кг. Так 
темп. у-меньшения излишнего в·еса представЛяется . нагляднее. 

' 1 

·Kr 

7 

6· 
5 
1.{ 

'3 
г 

i 

lJ ц 1.6 . t.O 1/.if 28 Зf! 

Гр. 1: График средних потерь в весе на одного ·человека 
с течением времени. 
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~(/-

о, е. 
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O,i/i 

0;2. 

о '1 J'' 
,...._ ' 

Гр. 2. , График измен с111111 I I'M iнlll 1'111 •дневного уменьшения ,излишнеrо вес а 
в средщ•м 1111 ' II 'I II Hit'l<fl с тече!'ием времени·. ,. 

2. В первые два дн н tl< '<' у щ·rх снизилс5:1, но не на одинаковую 
величину. См . '<Г1;1бл . 4. Таблица 4 

Ср(Щнее сии- · 
жени е веса (к,г ) 0,5 1 ,О 1,11 2,0 1 2,5 3,0 3,5 

Число людей ·· 3. ll1 11 40 10 9 5 

По таблице, кроме тр <• х 'I< 'J t OIII1J<, вес которых снизился на 0,5 кг, 
что нельзя счиrrать явным l ' lltJ , t«'Шit~м. у всех Других снижение очень 
наглядное. 

3. Данные о снижс111н 1 llc '< 01 щш недельных занятиЯх. С~. т<;~,бл . 5, 

Таблица 5 
/ 

. р еднее снижение 

ueca (кг )
1 

1 ,О 1,13 '),О ' ,l1 ;\,( 
------~------+-~-

) 3,5 4,01 4 ,5 5,0 5,5 6,0 6,5 7,0 

'J исло людей 2 1:.! 6 8 4 2 2 4 1' 1 . ' 
Если по таблице 3 11 tJ II <H II IO II'I' I> график (гр . 3, 4), то можно 

ув идеть, что снижени< III'<' H р II ' III H';~eляeтcя по кривой Гаусса, т. е. 
соответствует закон омt' Р I/0!" 1 ' 11 

'\t 



...... 

.• . 

J.t:., 

i/, I.Ja 

35 

зо 

25 

2 

15 

1.0 

5 

,Гр. 3. Схема распределения снижения веса за 2 дня занятий 

Чел 
1.Р. .1!.! 

10 

9 

!j. 

.5 

3 

i 

среднее снижение веса за 1 неделю занятий ' 
Гр. 4. Схема распределения снижения J!eca при неделе занятий. 
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5. Резудьтаты oбc.III ' IIOII . Illllii , н раведенных над группой паi~У!снтов 
через 3 м.есяца пoc.ri<' oi,oн• I HJIIIH занятий, представлены в · т абл . б . 

NgN~ 
~ 

\ " . Воз\. 
п/п 

Пол paC'r . j 

1 муж • [)6. 

2 муж 22' ' 

3 жен 39 

4 жен 65 

5 муж 53' 

6 жен 42 

1 
Рост 
см 

', 171 

170 

156 

156 

166 

160 

lt 1111 
lllol ll 
1\1 '1 

111 

110 

71o,lt 

11' 
llt"t 

lltltJ 

t 1111 
111 1 

1•1 

1 
\ 

Hll ,, 
~" 

,..., 
1 

70 1,/, 

Табл tща б 

Время С ни-
Последующее изм t>J Н' 11111' 

заня- жени е время 
тий вес ПOB iolll l< ' веса мес. 
дней кг кг. IIИ C 1)1 '\' П 

' о 

18 10 . 3 80 н ет 

19 ' 7 3 81 CHИЖ C'II IIl' 

40 11,5 4 72 нет 

16 6,5 3 71 сн ижен1·1 с 

16 8 3 68 снижени е' 

15 i) 3,5 64 сн.ижен ие 

Кроме одного челощ• 1 ,, 1 , 1 I р оJ(ОJ!Жавшего занятия с перерывами 
более 40 дней, все O<''I'<IJII ·III •I4 11осле завершения работы учебной 
группы · прекратили зa i HIIIIII , 

. в) 1\линическ~е нaбJIHЩ«'IIIHI и их ан ализ. 
1. Под н.аблюдением 11 >1 11 /I IIJIO<' I> \Об занимающихся, из них 35 

мужчин и 71 женщина, 1111 IJI 11 1 от 11 до 70 лет. Во время занятий 
упражнениями по ум 1/I•IIII 'II IIIo 1 1 ' \Jtншнего веса все вели обычный 
образ ЖИЗНИ И ВСе COO(IIII t111111 

11'1'0 ИХ настроение И фИЗИЧеСКОе 
самочувствие было ЛY'IIIII ', •11 м IIII! 'Ждe . 

2. Часть участников (щ 1щ11 Ш%) в первые 3-5 дней занятий 
в течение 1-2' дней ощу111 . 1 J 111 Jll 't'1111 ii дискомфорт, например, легкое 
головокружение, слабо<"l ' l• , 11111 YII II' 1111C дискомфорта во всем теле, 
но еще через 2 дня зa ll !l'l ' l11t Jll 11 111111 исчезли, все приходило в норму. 

3. Как изменялся lll 't' 11 111 Jll ' нрекр ащен.ия защпий? Вначале 
у нас не было об этом I'III 'JII 'IIIfll , 1111 1 ' 1 1устя 2-5 месяцев после оконча-
ния рабqгы учебных 1'PYIIII м 1.1 , ,,н ;н•довал и 4б человек. · · 

Продолжали тepSI't 1. 11 111 1 1 ''1) 'l ел овек, . что составило б3% 
обследованных . СаМО(' ''I' YIIIII H' 1 ннжен ие составиЛо 6 кг, самое 
маленькое- 1 кr. 

3 человека слегка 11p1t(J.IIIII II II 11 н<·ес, что составило 6,5% обсле-
дованнЬiх . Один '"'eJt01H't< .,,, 1, м •' • 11111 '11 н рибавил 0,5 кг; один человек 
в учебной группе CIII1:1IIJ1 1 1 1 11~ 1\1'1 1 1)!) до б2 кг, а после прекраще­
н ия занятий за 2 м<'<' НII. н 111111 ' 1111 1J1 н весе 1,5 кг; другой человек 
с перерывами занимш11 ' Н :1 м1 ·• 1111 1, с н изил вес на 24,5 кг, а после 
нрекращения занятий 11р1Ю.1н 1 1 1 1 11 III'Ct' 2 кг. 

14 чеЛовек в OC1JOIIJIЩ1 1" р 111 11.1111 свой вес стабильным, они 
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составили 30,4% обследованнЬiх. .. . 
Как видн'о, пdсле .снижениЯ веса у абсолютноге большинства 

людеЦ (~3,4%) он вновь ue возрастал. · 
4. Уменьшение излишнего в еса начинается с живота, здесь из ­

менения самые заметные , а шrrом .происходит равномерное похуде-

ние вс~х. других частей тела. ·· \ . "' 
В учебной группе у части занимающихся мы зафиксировалиtlзме-

нения размера талии. в- том числе у.. 17 человек они были т<;tковы: 
Уменьшение на 2-10 см- у 12 человек, 
уменьшение Ira 15 см -у 1 человека, 
уменьшеf:!Ие на 20 см , - у 11 'человека, ,• 

' уменьшение на 22 . см - у 2 человек. 
5. При единственном условии -! серьезном отношении к ; этим 

упражнениям - у большинства л :~~.ей вес может снизиться до 
1 стандартного веса . Мы произвольно ·ваяли И,;3 ' статистики 58 ~лучаев. 

Из них 49 человек (окqло 84,4%) - достигли стандартного веса или 
приблизились к нему7 9 человек (15,5%).· хотя и сбавили в весе, 
но до стандарта им еще довольно далеко. · 

· · Вышеописанные наблюдения и. статистика доказывают, что цигун­
терапия для культуристического уменьшения излИшнего веса являет­
ся эффективной И ее стоит распростран5J:ть . 

О клинических наблюдениях реакций, возникающих при- умень­
шении излишнего . веса, и разли.чных физиологических показателях. 

С 1:о~ки зрения медицинБI, при голодании может возникнуть 
Р5!д реакций. flрежде всего, трудно переносить сокращения пустьг? 

. желудка и ощущение голода, а затем, могут возникнуть реакu)ш, , 
связанные с пониженнем сахара в крови: головокружение, потемне­

'ние в Глазах, ., потливость, ощущение слабости во . всем теле и пр. · 
Из серьезнь1х последствий может еще возникнуть обморок из -за 
низкого содержани5 сахара в крови. При голодании в течение до­
вольно длител,ьного времени не только нельзя вести нормальную 
жизнь и работу, но и могут возникцуtь болезни желудка, моЖет 
появиться вредное влияние и на функции других внутренних органов . 
Поэтому уменьшение излишнего веса с помощью обычного частич­
ного . или полного голодания труднр переносимо и неприемлемо. 
Со1-н~~ание же голодания с . занятиями дыхательными упражнениями 
цигун для культуристического уменьшения излишнего веса вполне 
приемл.емо ' и может принести пользу, не нанося вреда. Ну, а как 
изменяются важнейшие фнзиологически,е показатели человека · при 
занятиях упражнениями и голод~.нии? Ниже мы ответ·им на эти 
вопросы. . . . 

Реакци~, возникающие призанятиях упражнениями, про~вляются 
преимущественно в двух областях : во-первых, в самочувствии зани­
м·ающегосн, . т . е. в состоянии больного) ,во-вторых, в изменении 
антропометрических и различных физиологических показателей. 
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О самочувствии 1\I .IIIH м 1.1 уже говорили. Ф изиологические пок а­
затели ·определял исl, 11 11111 ll'llll'lc'cкoй лаборатории больницы универ­
ситета Цинхуа. Из 1 1 ~, tll •нJJc)t'TИ условий в измерениях уч аство­
в ало н емного людсi'1 

О лабораторных Иl'l JH J'IIII:IIIШIX. 

Снач ала мы плю 111р сt11 1,1111 о11рсделить з амеры физиологических 
показателей у 15 Ч('JHHif'l 1 IIIIIM ·шших,ся упражнен иями для ум ен ь­
шения излишнего Bt'l 1, JICI JI,PI'I,IIa занятий , во вр·емя них и по их 
окончаний , в течени( ;11 v 111 Jl\'.111>. Но из-за того , что 5 человек 
среди них оказалис 1 . II JHI 11 1111/IO >ранными и пришли на проверку 
только один раз до IIJIII 1111 II JH'Mfi з анятий, результаты проверки 
их нельзя было cpaBIIIJ'J 1. 11.1111 111 l l(),llf,зoв aть . В конечном счете сравни ­
тельно систематичес 1<1 1 fi i.IJIII о н .lft•дованы всего 10 человек . 

Программа измept' l lllll 1 р 1\11• веса, объема талии , кровяного 
давления, включала t' lll ( OIIJII' ~c'JII ние гемогJ!обина, Лейкоцитов , ке­
тоновых тел в моче , <'•' р 1 1 ре rч1 и липидов крови (включая хо­
лестерин , белок выcot\IHI 1 11 111·1 11Шров и трижирный глицер ин и 
бел ок - ~ жиров), фунrщ1111 11•''11'1111 (включая ГРТ, ТТТ и Др . ) . 

Рез.У.л ьтаты биoxИMII ' II 11 11 IIIIHШIЗOB по1р азЛ ичным физиол оги -
ческим пок аЗателям см . 1 111.11 r · 

Анализ результатон оио ""' "'' t'I<ИX анализов. _ 
Из таблицы 7 вид11о, •11 11 111 ,111Нтий упражнениями было три 

случая высокого ГРТ, ;1 110 11 111 /ll'JIЫIЫX занятий положение пол ­
ностью нормализовал ос 1 •. l\1 1111 1. оюrом случае в прошлом пациент 
стр адал шистоматозом, 1\ .1 1 щt 11111 весной ГР1 у него поднималось 
и перемены к л,учшему н : 1 1111 11 JIIH 1. лишь после нескольких меся­

цев лечения . Но в этот р 1 1 11 ого-либо лечен ия, л ишь после 
одной недели занятий Jll·l 11 11 111..,,, унражнениями цигун для куль­
туристического yмeHЬJIIl ll ll 11 1 llllfll о веса ГРТ со 190 един иц сниз rr ­
лось .цо норм ал ьного. У ос lcl/11.111·1 ;111Имающихся положен ие было 
норм альным до начал <1 'IIIIIH I III I 11 lll'l.lJlOcь нормальным в проu.ессе и 
no оконч ан и.и занятий . 

Из таблицы 7 вид11о ' '1'' t'l 11 1'1:1.11а занятий было три случая1 
высоких показателей· ,11111111 11 1 1 Jнн '1 по 4-м irунктам . А именно, 
холестерин доходил до :.!11.{ м1 1 Ofl '1, ()t'.IIOK высокоплотных жиров­
до 88 мг/100 мл, жир1.1 1(111111 1111 > IJIIщepинa -до 181 мг/100 мл, 
t>слок жиров- до 680 м 1 /IOO MJt llo 11осле з анятий эти показатели 
снизились 'соответстВРl!JJо 1111 ",11 м1 /100 мл , 73 мг/ 100 мл, 55 мг / 
100 мл , 600 мr/ 100 м.н, '1, 1сс 11111\азатели снизились , до нормы. 
13 таблице всего один 11()1 1 ~11 р /IIJIII·IIIIc 1111н холестерина с 248 мг/ 1 00 мл 
JtO 256 мг/100 мл, одн11 11р1ш1 р llll'll,f'M<I сахара крови с 96 мг/100 мл 
до 125 мг/100 мл, т. (' 11р 1 111111 •1111' oчPIIb м алое, и два случая не-
Ю.IIЬшого снижения. У 11111111 111 11111 же Наблюдавшихея липиды 
1\JЮВИ бЫЛИ В Пpl')l,('.l!iiX ll(tpM1 1 
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., с Таблица 7 •, 
Результаты кли~~ческих и биохимич.ески!!: анализо~ 

l'\ ,, 

( ~> Глю-
··,: Хо- , Белок Три- ,, - то-

·Кето· ' Са- вьiсо- rлиJ {IИЩJ- ман· -
ф гем:о- Лей- -а- Да- 'но-, хар лес- . 0 про- про 
ми- r.i!o- ко- крови т'ерин к пл. цери- , теи- -
лия та бин uиты вьiе vJr / мr/ жиров ды ды теюr 

тt;ла • мг/ мr/ тра-
100 мл iОО млiОО л 100 мл мrj нсфе 

М 100 МЛ -
раз а 

Тира­
троп­

fJЫЙ 
гор­

мон 

ттг 

1 /б 18,3д 8500 ' (- ) 94 204 53 10б 190 Норма 
,....., (1269(1) ;i• 

~ 

' 

,. 

Прим. 

БьiЛ 

>:S: 3/б 

14/б 

++++ 180 б2, 35 3б9 Нор. Норм а шисто-
Q 

'.u +.У.!-

20/б ' ++++ 1б4 '59 

1 /б !fвМ ббоо ( - ) go 24о 8s 

-~ матоз 

48 340 Нор. Норма 
' 

[,>0. Нор . Норма 

7 /б z 9!2 203 ' 74 
~ - -~~~~~~-4----+-~-+~--~--~,~--~~--4----+----~ 

61 

'@ 20/б 11,бд 7б00 {- ) 172 73 

.<;;~ (80% )} ' ·' i· 
1 1/б 14,5 д 11500 ± 

I ('100%) 

90 

7800 ++-н 1, 80 158 54 

"' "' 

18/б 
1 

4/б ; 1 ~ ,5 д б100 
(100%) 

;< 1;8/9 13/1 д б500 

1 /б 12,2 д б800 
(84%) 

R 1/6 12;3 д б8оо 
' (85% ),. 

7/6 

1/6 12,5 д 8300 
(86%) 

7/6 

++ 
± 
'\ 

++++ 

(- ) 

{-) 

± 

++++ 

+ 

' 

15б 55 

9б 298 ' 

125 231 

,100 1 248 

9б ~56 

88 19б 

8б 173 

94 176 

34 

41 

71 
\ 

62 

6 1 

5о 

53 

44 

38 ,:.; 310 Нор . Норма 

' 
Нор. Норма 108 

! ' · 

б9 

43 380 Нор . Норма 

95 

. 

108 

104 

90 

38 

104 

80 

680 Нор . Норма Сахар 
моч и 

б ОО Нор . 

205 Норма 

Нор. Норма 

~ (- ) 

Нор. , Норм<j _ 

Нор . Норма ; 

165 Норма 

Нор. Норма 



Продолжение '{аблиц'ы 7 

9/6 J4,5 д 
~::s: -- (100%) Бl.оо 1 1 
» о< 

., 
()9 58 580 Нор. Норма 

::J .::: 21/6 1,5 48 410 Нор. Норма 

3 2/6 12 ,Q д ·'s2oo 
(84 %) 

71 55 Н?Р· Норма 

:z: 
0:: 18/6 ... .. Г1О 65 35,0 НО(>. l:lopмa '· 

'· ~ 

' ·2/6 16 ,5д 11500 1 
~ 
~. 

·' (110 %) 
;>, 

э ,7/6 
~j 

Норма-11!) 181 Нор. • 

' ., 
liH 55 . , Нор_. Норма 

Нор-~уЖ. 3- 16,5д 1000-
ма 'IЖен l! - 15д 10000 

1' < 120 <600 <130 
/11 

J! 
~ ,, 

Пp иlVI .: Выделены ·нeнopм ШII•III•II 111 '111'1 11111 .1 

Из таблицы видно , '1111 \ 111 11 11111111\"I'Ba З анимавшихея во время 
занят.ий реакция на 1<1' 1111111111 ·11 11 ' l1l 11 моч·е была положительной. 
Помимо 10 . случаев, II!JIII t• :1•11111 11 11 1':1 мице, мы пров~и ан ализы 
МОЧИ на кетоновые Тl'JIII 1'1111 111 1 !li! YI' II X 24 человек · В КОЛ J1Честве 
53 чел. раз.· ИЗ НИХ ПOJIII 1I 1 111 1 •11 11 111 J11 '1 11ЩИЮ да.тi' 31 ана.тiиз, отриц·а­
тельную- 16; ( +) - (, 1111 1 " """ lll l ,lloж eниe оказалоdь сходным с 
рез;ультатами в таблнll t ' 111 1111 1 III ' JIIII >IЙ взгляд , это кажется не­
нормальной · реакцией, 11 1 1 1 111 1 11 '"' 1' · по естественный результат 
занятий упражнениям11 1111 V~l· lll oill 1111111 11 · лишнего веса . d 

В организме .челов\'11 1 11 111•11• 1 1 IIJIOI\1 1 депо, которые являются 
главным1и местами OTJI<Iil\1'1111 1 1 111 11111 1 11Нм относятся подкожножи­
ровой сло.Й живота, бpl.lilll 'lll 1 11 111 11 11111il caJl ьник в брюшной полости, 
жировые депо имеют · н 11 1 •11 1111111111 11 1'1\ 'Jl тных мышцах, в печени 

и т . д. Жиры в жир011111 Х 111 11" 111 111111 1 1 1 , 1\ " l ' ично растворяются в воде 
и становятся глицep иlloiii · I M 11 11 1 11 11111 1 ~ 111 "llt'Jтот ам и. Жирные кислоты 
~ сердечной 1;1 cкeJit' ' l ' lll •l 11111111 1 11 л. р у 1 · и х группах могут пол­
II ОСтью окисляться 11 IIJI• IIJIIIII 111 1 11 11 ооду И двуоки·сь · угЛе ­
рода. При этом ВЫС I\0(1 11 , 1 1 11 11 1 11 11111 11 JIJIH удовлетворения потреб­
II Остей орг анизма. R 11 1''1 11111 IIJI II111 11111 1 ot,llcJi eн иe жирных кислот не 
11 0лностью, обычн о во 111111 1 1 111 ,, lll'llll •ll' продукты окисления-
li\'TOЩJBЬie тела. }1\'(ЩI II • IIIIII 1 Jl 1 111111 lit'TOHO~ ЬIX ТеЛ В КрОВИ-
ОUЫЧ НОе явление IIIJII 11 111111 1 1111111 1 IIJII II! ч еловеческим организ -
мом . В нормал ы1шi \'1'.'1111\11 1 1·1 1 1 11•11 11111111<' я в печени кетоновые 
тела могут быстро lii ' II1ЩI .111illll1 1 1 111 111 . ор1' анах вне печени, о<~: о­
бенно в почках и м IIUI,,IJI '11 l\1 1 11 1 1 1 11111 l.lrvl орга ном, потребляющим 
l<ето новые ' тела, 1111,11111 ' 1111 1 11 1 t t l\ р астворимость кетоно-
I!I ТХ т ел в вод )1,111111,1 11 ·11" 1 1111 11 111 1111 11р емя транспортировки 

они не обязат <'.111 • 11 11 1111 '' 11111 111111 1 1 111 II ·IJМ 1<ровяной плазм ы, до­
вольно л егко IIIH>XO)I,I II 111 '1" ' t 1 t "''•lltlll lцl l t1 ' 1 ' il'l ecкий и капиллярные 

' 



сосуды мышц, поэтому кетонов:ые тела могут СТi'\ТЬ важным источни­

ком энергии дJlЯ мышц и головного мозга. 
При абсолютной диете, ~портивных занятиях, беременности мо­

бил~зация жиров ускоряется, жирные •кислоты становятся главным 
веществом, несуЩим энергию. Это всегда сопровождается увеличе­
нием продуцирования кетоновых тел в печени и возрастанием со­

держания ~етоновых тел в крови. В · это время усвоенИе и исполь­
З<?вание ке;rоновых тел окружающими группами таl}.же повышается. 

А когда в :·скелетных мышцах, миокарде и почках окисление ~ето­
новых ;ел ртскоряетоя, это зачастую по;:авляет усвоение и окисление 

глюкозы, поэтому станов,ится возможнои экономия сахаридиого «топ ­

лива>> для использования в .головном 'мозге и красных клетках. 

Недавно также доказано, что увеличение кетоновых тел в крови 
может уменьшить высвобождение аминокислот в мышцах. Это имеет 
определенное значение для предотвращения чрезмерного расхода 

белков в мышцах при голодании. 
Но при абсолютной диете баланс между продуцированнем и ис - 1 

пользованием кетоновых тел нарушается и может возникнуть чрез ­
мерное содержание кетоновых ·+ел в крови. При нормальной кон­
центрации они не ядовить!, но при чрезмерной концентрации могут 
нанести организму вред .. Так как . кетоновые тела явля!(])тся довольно 
сильными органическими кислотами, в это .время они непременно 

выбрасываются с мочой, поэтому реакция мочи на кетоновые тела 
становится положительной. ' . 

КонкретнЫе наблюдения показали, что время иоложителi:Jной 
реакции мочи на кетоновы~ тела совпадq.ло со временем резкого · 
уменьшени.я излишнего веса. Но занимающиеся чувствов-али tебя 
отлично. Как во время занятий, так и по их завершении, как только 
начинался прием пищи, реакция мочи на кетоновые тела . сразу · же 
превращалась в отрицательную, это нормальное явление при умень" 

шении излишнего веса с nомощью этих упражнений. · Поэтому с 
точки зрения уменьшения излишнего веса с помощью упражнений 
ц~явление кетоновых тел в .моче в процессе занятий показывает, что 
началось расходование · жиров собственного тела . 

Кроме определения вышеназванных физиологических показате­
лей, мы н(lблiод.али еще у 18 человек изменения кровяного д.авления 
до и после занятий. В том числе у трех человек раньше была гипер­
тония, до начала .занятий кровяное давление также было высоким, 
они пили лекарство для его сн·ижения. С началом занятий дыха­
тельными упражнениями цигун для культуристического уменьшения 

излишнего веса кровяное давление постепенно снизилось, в двух 

, случаях прием лекарств был· прекращен, причем давление при этом 
н~ поднимал ось. В таблицах есть 4 случая, коrдапос.11_е занятий давле­
ние снижалось. Данные остальных 11 человек (из 18), чье давлtние 
и до и после занятий было нормальным, в таблицу не включекы. 

Кроме того, мЬ1 вели зациси наблюдений о стуле и мочеиспускании 
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во время занятий. OCн.i•lll•l, 11р11 ,1111 IIJtютной диете или ограничении в 
пище, во время занит11it Yll\'.1 1 н•·111111МИ по - прежнему имеются стул и 

мочеиспускание, умс11 1·111.11111, 1 1 IIJII·I'o их чаqтота и количество вы­
делений. МочеИслускн1111•· flf\1.1'1111 1 !IJHIIICXoдит 2-4 раза в :День, частqта 
же стула различна , мш1 1·1 1111Jii·11p•111.11 ' 1,cЯ от оДного раза в день до од­
ного раза в 7 дней, та1, 1•·11• v• 1111111·1 .1()солютнойдиеты или ограниче­
ние в пище у разных JII0/11'11 1 11111111•1•11JII1Чаются, но с;rул не обезвожен ­
ный, испражнениепро111 111111 r111 1py;ta. 

Данные о кро-вяном JI,III JI 111111 1 м в таблицах 8 и 9. 

r) ,"'А~ализ проблем и ''''" t'""' 
Из трех дыхателыll•l 1111 1 1 111 1111ii Itигун для культуристичес-

кого уменБшения ИЗJ/ 1111111 111 "'' 1 унраЖнение «яШмовая лягушка 
перекатывает волну» у 1Г.1 1111111111111 о /Sольшинства людей способно 
устранить или ослаб 11 ' 1 1. ~~~~~ ~lllolllll l ' о.пода . Это ядро комплекса . 
Но что касае'\'СЯ механll:tм 1 1 1 11 11 11• 1111111, то здесь мы пока находимся 
на этапе гипотез, ЭKC II !'JIII 11 111 1 111/1.1~111 материалами еще ничего не 
подтверждено, нужны Jl.llllollllllllll· 1111 .11 'Jtован ия по этой проблем е. 

В настоящее врем н м1.1 111 1 111 · III'Y''M положение так: благодаря 
тому, что в этом виде 11 111\1 "' 111 11 ~~IO' I ' <'Я активные Движения мус­
кулов груди , живота и J\ll.нl111 11 1 1 111 1 II•IIHHOщиe на желудок сильное 
массирующее и выжим1111111l' • 111 11 111 II IIH', огр анич иваются голодные 
сокр ащения пу.:;.того Ж!',1 1 \ 111 1 !1 1 1111 1 1рн большой выдавливающей 
силе выделяеtу~ый пуст1.1м 11 1 1 11 "1 1 I'JJудочный сок отправляется 
в кишечник, в peзyльTil'll' •1• 1 11 ltlll• lll •lt"I'CЯ раздражуние слиЗистой 
оболочки желудка жe.IIY/ 1 11'111 1 1 1 111 1111111ii 11 J tостигается полный отдых 
желудка. Это 'не. только н!нl1 1 1 111 111 У• IJHIII яет чувство голода, но и 
оказывает лечебное в<ХI/11'1\1 1 111 11 1 111 1/l:tЮщих некоторыми легкими 
желудочнымизаболев<11111t1 111 11 11 1 1 1 1 1 вызвать новых щелудочных 
'lаболеваний . Среди з:11111м 11111111 t '" IJio t1 человека с желудочньщи 
:Jаболеваниями, у котор1.1 11 11 111 II1IIII II\11ЛИ явления пониженной 
кислотности. После з;11111111 1 '1111 1 11 IIIJIIHI('.nи без лечения. 

1 ., 

Оценка результатоr1 rнщ 1 mo .ша.11иза мочи 

У большинства З<J J IIIM 11111111 1 111111 IO.IIOJlaнии в период занятий 
(> I >IЛ ~ положительнан 1н ·. 11 11111 11 l ••lнtllt.l\' тела в моче. Но субъек-
l ' llйные ощущения б i .I J II I 111 •111'1111 1 11 '' IJIO!'IIИe еще лучше, они нop-
M:tJIЬHO работали Н )1\IIJIII tlllll 11 1111·1 IIYXOBHЬIX СИЛ :И физически 
•1увствовали себя 1'5o.lll'l' tlllt\'"1 11 111 ''" о >Ъясняется тем, что не-
<'Мотря на абсолютну1о /1111'1 11 1 1 1 "1. IIОIIИЖения сахара в крови. 
' >то было доказано 11 \11' 1\ 11 1 1 11 11 111'11'1 1шго анализа. Очевидно, 
lf<.'смотря на aбcOJIIO'IIIVIto '1111 1 1 11• 1111 1111ii организм получ-ал всю 
необходимую энcp1'lllll 11 11 11 111111 1. I,Ртоновые тела , которые 
нвляются продуктом 11(1 ~1111 1 11 11111.1 ,1,11р0в внутри 1 организма. 
Это доказывает, 1 1То 11 11111111 • 1' 11 V11р.1жJJсниями для уменьше-
ния излишнего 111 '1'1 1 11 11 f\1 11 '' 1 111 11роисходит расходование 



Таблица 8 ,. ,, ,. ,, 
Давление ' 
Дата 1 1 Ч?Као Хань 
дн/мес муж,, 

' 
муж., 

41 год '· 59 лет 
Имя ,, 

с 1 ' . .. " ' 
Давление 1 

. д0 занят . 160/100 1 190/ 100 
мм рт. ст. 

., .. 
11 /4, 1 190/ 100 . с 

14/4 ' 
.. , 

180/ 100 ·, 
15/4 130/90 ' 160/90 

1 16/4 170/94 ' '· 

' j 251-,4 130/90 
" 

'·' 
9/5 ' 140/110 1 1 

~ 13/5 ', 140/ 110 " ' .. : 
" 19/5 100/ 80 ' 

21/5 120/ 90 т , . ' 

25/ 5 124/ 94 ,, ·' · ' 
30/р ..: 124/80 1 , . ,, 

1 ·1/ 6 ·' 114/:84 ,, "" ' 
16/6 .. 110/86 ~ 

16/ 7 . .. , i70/90 
·' ·. .,,, ·1 

'\ 
,. '· 

,. Таблица 9 · 
• 

Давление 
1· \ 

1 

дата 
. •' М у Лю Цуй М эй Хуан 

дн/мес . жен., муж., жен., муж,. , жен ., 

38 лет 53 года '50 лет 22 года 65 лет 
' Имя 

Давление 
до занят. 130/90 

1 
120/ 90' 126/90 130/90 '200/ 100 

' мм рт. ст. ' 

2/6 ' 130/90 130/90 
., 

3/6 120/ 90 12@/90 120/80, 
4/6 ,, 

130/90 
6/6 110/70 120/ 80 120/80 130/80 
7/6 120/80 
8/6 !'20/80 126/80 
19/6 ) , 100/70 . 110/ 70 130/70 
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жиров собствеi:J:ноrо '1 t',ll ll ., 
Обычно строгая ;н н, 11· 1111 1 Jllt''l,l вызывает сни{Кение сахара в 

крови, но, ·как показ;l,/111 Р' 1 Jll l tl ll·l · 11мических анализов обследовав­
шихся нами людей, у ;1111 ••1111111111" tнiJII,шинства .содержание сахара в 
крови было нopмaJII,I/1 · 1 ~ 1 ' 1" 111 11111 ,1111 :1ов был один случай со cлei ' I<a 
повышенным сахаром 1• '""'1 1 1' 1 , 11 /100 мл) '< ощш~ случай с 72 м г/ 
100 мл и один случ аi'1 t ' /1 11 / !IH) ~~ 1, т . с. тоже близкие к норме, что 
Заслуживает внима11i111 1 1• 1 1 1111 11'1 t~сследования к т,от факт , •по 
судя по самочувсТI\111!1 ,tfн 11 11111111 1111 бо.J]ьшинства занимавших ·н 
упражнеf\ИЯМИ для yMt'lllolll• 1111 1 11 t,/ III!IIHeгo веса 'Щ)I:I абсолЮТIIОЙ 
диете, явление c;нижt'llll l l 1 .1 111 1 11 1\IЮВИ отсутст!'\овало. 

Из имеющихсн 1 ,/lflllll'il• 1 11 11 IIIJIIOДeний мо)j{но сделать выво;~. 
что не все любИт~ и 1\ Jll ·l 1111 1 1 1 11 II OJII!Ыe люди.. мqгу:г Занимат1,ся 
этими упражнениями . '1 ,. 11 1 1111 1 1 1 '' ('Традает серьезными серд ч ­
ными и :желудочно· l\11111' '1"'·' 111 '· ' о.неваниями, кровотечениями 
внутреню{х органов, а 1 '" 1 1 1 1, 1, 1'0 перенес крупные , операции 
в брюшной 'полости ;~ 1 11111 1" 11 '" 11 111 '1' 'l'pcx месяцев, беременным 11 
КОрМЯЩИМ женЩинам 1111 lljl 1 1 111 1111>1 IIC поДходЯТ. tfo у Н~КОТОрЬIХ 
больных после· заня'J·нil "11 11 IIP•I'''"('liИЯм и , боле,знь постепенно 
проходит. Поэтому на;tс• '111• 11 11 111. 11011рос , как узнать, можно ли 
заниматЬся этими yr1p1111 11• 1111 1 111 11 11ри каких, в конечном счете, 

бол.езнях эти,. yпpaЖIII'II\111 IIJ111IIII IIil l 11llll:iaны. В настоящее время, 
ИСХОДЯ ' ;иЗ опыта Н CI<ШII•I 11 • 11 'i' 11111 \t'l<, Занимавшихея в· Н21ШеМ 
университете и других 11111 11111 1111111 , следует пока ограничивать 
занятия л·юдей, страдm1111111 1 11111111 I" ''IИ ленными не;;,уг~ми. · 

' В целом дыхател Ьttt оll ' \'111' 1 1 111 111 1 I(III' YH ДЛЯ культуристическОГО 
уменьшения излишн 1·о 111 '1 1 11 11 11 11р . 11 тики доказали св.ою несом­

ненную эффективност1.. 111 1 " 111111 •111,/illt''I'И наши исеJilедования про­
оодятся недавно и ГJI Y(I IIII II 11 11 11• •1111,:1, данных еще сравнительно 
мало и в наШем а11;1.111111 1 111111• Jlll•l ·лучаев труди? J:!Збежать 
ошибок, но мы ПOJJ0il1 111' •1111 11 111 1 1 м утверждать: дыхательные 
уnражнения цигун дJI!I I'V'II 1 11111 111'11'1 IШI'O уменьшения излишнего 
веса непременно в ()yJt\'1111 1 IIJI'" 1111\!IIT Я в мире I.<ак чудесная 
110сточная панацен и соп 1111 11 111 1 1 1 11 l ' 'li i('Tьe человеЧества. 

,/ 

(i. ПИТАНИЕ ПРИ УМЕНЬШЕНИИ 

Этот меТод ЛеЧ 111111 11 Jljtllllll 111 'III'I 'ШIT В ТОМ, ЧТОбЫ «Не еСТЬ, 
I<OI'дa не голоден, 111' 111111• 1111 1 1 "' 1 1\IIЖДЫ» . Во время занятий 
'Jт им видом yпpa>KII\'111111 11\111111 11 1111 р .н·ходованИе жиров своего 
собственного тeJia д.1111 '1111\ 1 11 "111111111 11 отребностей организма в 
ТСJJловой энергии 11 1 .11 11 1 11111 1111 1 11111 ' l ' lll' aeтcя цель уменьшения . 
излишнего веоа. llttii ЩIV 111 IJ" 1111111\Хt'Я уменьшить свой вес 
требуется peШИMOt"ll • 111 11 11 11 1 1 11 1 lo l• 111\ МОЖНО меньше, ОСОбенно 



не есть продуктов, содержащих крахмал и жиры. Но в отличие от 
метода простого голоданИя благодаря занятиям этим видом ·упражне­
ний можно устранить чувство Голода, вызываемое отказом от пищи~ 
Занимающиеся могут не есть потому, что чувство голода у них 

отсутствует или оно очень слабо. Но из-за того, что за неск:о.(IЬК'О 
десятков лет жизни человек привыкает есть три раза в день, 

Заннмающимся каждый раз, когда наступает время еды, хочется 
ест ь, и притом появляется довольно сильный аппетит (это гарантия 
того, что занИмающиеся не могут заболевать анорексией). Поэтому 
мы считаем, что можно есть немного овощей и фруктов, чтобы 
обеспеЧить потребности организма в различных витаминах. Как 
только после определенного количества дней занятий достигается 
вес; который удовлетворяет самого человека, можно в JIIOбoe вр.емя 
возобновлять прием пищи и количество и характер пищи выбир~ть 
по своему вкусу. Нужно всего лишь продолжать заниматься упраж ­

нением «естественный вдох яшмовой лягушки» и упражнением 
«Л"Ьтосовый трою~ , и вес, как правило, не восстанавливается · или 

восстанавливается в очень малой степени. ' 
Есл!J !3 весе нужно riотерЯть очень много, например, более 20 кг, 

тогда нужно разделить этот процесс на этапы . Например , вначале, 
'З анимаясь от полумесяца до месяца, можно уменьшить свой вес 
на 10 с л'Ишним кг. Затем надо сделать перерыв на месяц или даже 
на нее'колько месяцев и сньва.заниматься полмесяца-месяц. И тогда , 
как правило, можно уменьшить вес на 20 кг. 

· гiри определенИи характера питания на этапах уменьшения 
излишнего веса можно справиться о составе продуктов' no табли­
це 10. 

Для молодых и среднего возраста 'людей , вес которых превышает 
нормальный на 20% и здоровье требует уменьшения Jtзлишнеrо 
веса , меню моЖет быть таким: 

tЗавтрак: Выпить несколько глотков горячей воды . 
Обед: Половину маленькой чашки или маленькую чашку ва­

реной на пару капусты или поджаренного без масла 
сельдерея, шпината, рапса, ломтиков тыквы. Количест ­
во не должно превышать 250 г. 

Ужин: Как в обед, но лучше не !есть жареных овощей, а съесть 
· фрукты, например, яблоко, помидор, небольшой огурец. 

Если во время занятий упражнениями по уменьшению излишнего 1 

веса питаться таким образом в течение месяца, то можно умень­
шить вес на 5-15 кг. 

Если принять более решительный метод, т. е. не есть, но пить не­
большое количество воды, то ежедневно можно уменьшать вес на 1 кг, 
как в вышеописанном случае Ван Гуйлань, которая Первые 5 дней не 
ела и не пила и за 5 дней уменьшИла вес на 7 кг, а затем в течение по ­
лумесяца съедала немного овощей и ежедневно 25-50 г. риса. Ее само­
чув~твие и настроение были довольно хорошими, и за полмесяца 
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'l ' 
она сбавил.а 13 весе 9 ю·. , · 

Чжао.( цЗиншун ь нри ум еньшении излиш!н~го веса в первые 4 
дня не ,ел ; JЩШЬ гшn 11 MI IOI 'O чистой воды и за 4 дня потерял 13 весе 
4 кг·. Затем стал съедаТ I> щ большое количество пищи и за полмесяца 
потеряд 7 кг. · 

· Лю Кэ 8 ды.ей не eJI ри(';.\ и хлеба и за эти дни съел только дв .а 
огурца и 100 г. сельдер ' н . Зi:t 8 дн ей он уменьшил с.вой вес на 9 кг и, 
достигнув того 'веса , J<оторый его удовлетворял, нача:л щ:1таться 
нормалъuо. , , 

Вышеописанный спо об I IИ'l'l:lHИЯ пригоден дЛя коротких периодов 
занятий упражнениями no умсн ьUi ению излишнего веса- при()лизи­
тельно около п·олумесЯILа. 1\ J IИ ж е превышение веса слищком ве­
лико, предлагается способ ум 'ИЬIII ния излишн.его веса в несколько 
этапов. Потому' что, теорстн• 1 ' l<и, ;~лительное гоЛодание может · выз­
в ать дефицит ·белка. XOT}I И : \ 0111 ,('1' <1 Наблюдавшихея нами ста с лиш­
ним человек И еще HeCI<OJ II>I< И X )lеСЯТКОВ ЛЮДеЙ, КОТОрЫХ МЫ ~.е 
наблюдали .нeriocpeдc>в eHII O, ни;( н о, что даже при голодании неко-

, _ u (• . u 

торых людеи в течеяие М('С 51Ц ~I у них не возникало таких явлени:и, . 

но осторожности ради мы ЩH'J (.I I <11' 11 м испол.ьзовать короткие периоды, 

голодания ц поэтапное ум 111>111 ( н н (' кзлишнего веса. 

ПоЖилым и физически 'JIII 1,1м Jl юдям, имеющим к тому же хро­
н ическое заболевание, можно II (' IIOJ il>ЗOBaть метод медленного умень­
шеf:IИЯ веса. Питание цм мож110 н остроить Gледующим 7образом: 

Завтр·ак:. Полстакана мo.n<)l( l l , OJl ii O яйцо или 25 г. риср.. . . 
Обед: 25,50 г. лапщи ~1.1 111 рис а, а лучше веет вообще их не 

есть, а съесть TOJI ltl\0 100-200 г. поджареннрiХ . без масЛа 
овощей ию\ OfliШ фру1<'1 '. Можно также' съесть немного 
ДОСТНОГО МЯС<'I (ОIШ/10 [)Q Г.). . 

УЖин: 2!5 г. риса или 100 '.00 1·. свежих овощей. Можно также 
BЬifiИTb ПOЛ CT~II<I lll l l MOJIOKa ИЛИ сЪесть ОДИН фр)ткт . 
. Или не есть xJн•(}; l , н съ сть одно яйцо иЛи небольшое 
количество IIO("I'IIOI'O мн а. 

В соответствии с BЫIII('OIIIH ' IIIII.ЫMИ требованиями.: к зерновым 
нродуктам и овощам по 'l'il ),/111(1,11 10 выберите продукты; которые 
содержат мало жиров l•t (':tXI IJ !I I, .J Iу ч ще всего не есть . бобовых, 
I<Э ртофеля, пророщею-/ОЙ ф н<' o.J III , 1 OJt ичество зерновых 1J пище не 
Jlолжно превышать 100 r. вы >1•1\)ll'l'l, з 'рновые' по таб:ТJ. 11, количество 
овощей , включая и фрукты , О! ' р 1 111 1·1'1.ИIЗ ЭТЬ 250 граммами. При таком 
нитании за 1 месяц можно I IO' I ' ~"P HT J, 3-7 кг. 

Вышеириведенные м 1110 ;~нJO' I ' !'H тол ько длЯ справки. ЧелGвечес­
I<ИЙ организ.м- сложн ая струt< ' l ' у рн , у разных людей разные возмож­
IIОсти. Требования не могут бы· 1 ' 1 , о;~иll аJ<овыми, поэтому нa:z:r.o самому · 
r · ибко управлять процессом . Лy•lllli' не 'ГО одновl?еменно и уменьшить, 
1 ' 1\ОЙ вес и вести полнокровну/О 11орм <IJI ьную щизнь и работу . . _ · .. 
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Таблиц'! 10 

.()сновноil состав овощеil м ... теа с низким содержанием сахара 
н жиров, применяемых optl ,у~~~еt~ьwенмм иЗлишнего веса 

Же- Вит. Вит . 
НИ· 

Бел -
Жиры 

Са-
Каль-

Фос- Кар о-
в в 

кот. Вит. 
· Назв. к и хар фор 

л е-
с 

ций 
тин КИС· . r . 30 один два 

г. r. мr. мr .. лота м г. 

• мr . м г . ·-м г . мг . 
мr . . 

кит. 

кап уст. 1' 1 0,2 2,4 41 35 .. 0,6 0,04 0,02 0,04 0,3 19 

2,6 0,4 2,0 140 
.. 

30 1,4 3,15' 0,08 0,11 0,9 '5I 
1: 

рапс 

сельдерей 2,2 0,3 1,9 160 61 8,5 0,11 0,03 0,04 0,3 6 
/ 

огурцы 0,6 0,2 1,6 19 29 0,3 0,13 0,04 0,04 0,3 6 
-". 

воет. ' 
тыква 0,4 о 2,4 19 12 0,3 0,01 О ,о! 0,02 0,3 16 

2,4 ( 0,5 
1 

1,8 шпинат 3,1 72 53 3,87 0,04, 0,13 0,6 39 

капуста 1,1 0,2 3,4 32 24 0,3 0,02 0,04 0,04 0,3 38 

южн. 

тыква 0,3 о 1,3 11. 9 0,1 2,4 0,05 0,06 - 4 

лук-

порей 2,1 0,6 3,2 48 46 1,7 3,21 0,03 0,09 0,9 ' 39 

редис 0,6 о 5,7 49 ·34 ' 0,5 0,02 0,02 0,04 0,5 30 

ростки 

бобов 3,2 0,1 3,7 ' 23 51 0,9 0,04 0,07 0,06 0,7 6-16 

' 
баклажан 2,3 0,1 3,1 22 31 0,4 0,04 0,03 0,03 0~5 3 

томаты 0,6 0,2 3,3 - 22 0,3 0,31 - - - 12 
•· 

' 
арбуз 1,2 о 4,2 6 \0 0,2 0,17 0,02 0,02 0,2 3 

' 

лук 1,0 0,3 6,3 12 46 0,6 1,2 0,08 0,05 0,5 14 
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слад. 

перец 1,2 0,2 0,9 0,1_5 114 

груши 

o,i ял и 0,1 0,9 0,05 0,09 0,05 0,5 19 

морковь 0,6 , о .з 0,6 3,62 0,02 0,05 0,3 13 

--
виноград 0,4 0,6 0 ,8 0,04 0,05 O,Q\ 0,2 мало 

Прим.: В расчете на 100 r·p 



rлавный состав общеупотребляемых пищевых продуктов 

Пищев~;>Iе продукты 

китайский белый необрушенный рис 1 
белый обрушенный рис 
чум из а 

~<~рупчатка, бе.Jjая пшеничная мука 
обогащен. пшенич. мука 
стандартн. пшен . мука 

отруби 
клейкое просо 
кукуруза r 

вареный рис (станд . ) 
лапша 

ПаМ.fiУШКИ 

каша из чумизы 

овсяные хлопья 

соевые бобы 
вика 

соевый творог 
прессов. соевый сыр 
соевое- молоко 

пророщ. соевые бобы 
пророщ . вика f 
п ессов . го 0ховый желатин р р 

вермишель из горохового желатина 

зеленый го.рох ' 
сахарная свекла 

картофель -
клубни таро 
лук репчатый 
овощные 

бахчевые · 
арахис 

простая свинина 

простая говядина 

riроста·я баранина 
куры 

утки 

рыба больш . желт. горбыль 
рыба сабля 
рыба речная 

речные раки 

коровье молоко 

печень свиная 

кровь свиная 

' 1 

Сахар Белок 
г/ 1 00 г г/100 г 

77 7.8 
78 ' . , 6.7 
77 9.7 
78 7.2 
75 9.4 
74 9.9 
56 13.9 
77 8.2 
73 8.5 
27 2.8 
5'J. 7.4 
49 6.1 
7 0.9 

68 14.0 
25 36.3 
48 29.4 
3 4 .7 
7 18.8 
4 6.8 
7 11 .5 
19 13.0 
88 0.6. 
85 

1 .. 

0,3 
7 13,6 

:lY ~.3 
16 1.9 
17 1.9 
8.0 1.8 
2-4 2 
2-6 0.4-1 .5 

22 26.2 
1.1 16.7 
1.7 20.2 
0.§ 17.3 
о 23.3 

0.1 16.5 
о 17.6 
о 18.1 

0- 0.1 13.0-19.5 
о 17.5 
6 3.1 
3 20.1 

0.1 4.3 
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Таблица - 11 

Жиры 
г/100 г 

1.2 
0.9 
1.7 
1.3 

' 1.3 
1.8 
4.2 
2.2 
4.3 
0.5 
1.4 ' 
0.2 
0.2 
7.0 
18.4 
1.8 
1.3 
7.6 
0.8 

-· 2.0 
0.8 
0.2 
о 

5,7 
0.2 
0.7 
о . -1 
о. 

0.1 - 0.3 
0.1 - 0.3 

39.2 
28.8 
6.2 
13.6 
1.2 
7.5 
0.8 
7.4 

1.1 - 5.9 
0.6 
3.5 
4 .0 
0.2 



Сдано в набор '17.08.90. 
Формат 60Х84 1 / 15 • Бумага типогр. Гарнитура 
Печать офсетная. Печ. л. 3.. Тираж 25 000. 

Подписано к печати 26.11.90. 
литерат. 1 Набрано фотона"рором. 
Заказ 1061. Цена договорная. 

СППО-2 Ленуприздата, Парголово, ул. Ломоносова, 115. 


