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т  лек д  Ко . 
  

ОКЛ : 
« О   К    

Л  О О ». 
  

 докл де п ед т ле  по док д   
то   те  о до о тел   

е к  уп е  –  
о ет  от , уп е   отд :  
д е, п о улк , ут е  ко плек ,  

д е е уп е , отд . 
  

О : 
                                     е ул . 
                                     . е. 
                                     2. о улк . 
                                     3. т е  ко плек . 
                                     4. е е уп е . 
                                     5. Отд  – о т о ле е. 

 



 е ул . 
 п о ло  е е до е  ло до еде о 

у едо ле е:   ед  о ет   е е о, то 
 дол е  к т  о о  е к  

уп е . 
 

то ок ло  дл  е  е кол ко ео д , 
к к  то к  е  о едо лё о т  о ет  о о  

т , т к   то к  е  те е  дл  д у  
л де  – ед   под л т  уп е  «под е ». 
 

Од ко, л т о е т  л т о,  д пл  
то д пл , по то у  п л по е е к 

пол е . 
 

е кол ко ло  о по уд тел  от  к о  
т  кул ту о . 

О е    от о   л ет  оё е е ое 
ок у е е –  т, е т , дет , ук , пле к. 

т  по то о дел ет дку, од т  п о улк . 
е т  е ул о  ут о  од т   к 
о , де о е ет п о улку, пол ет ко плек  

уп е ,  е о  куп ет . 
т  до  дл  ту тк , ё о од ое е  

п о од т  по од .  
то  до  е ул о по е ет по т л.   

 



 е ул  п одол е е . 
 - т укто  о то  ед о о т , ё  по .  

у к  пе е е ет  тол ко  ело педе,  о е 
д  « к у ет» по 15 к .,  од е по 25 к .  

ук ет   ек  к до.  
ле к –  п о ло  ок ё , о ок т  
е п о  Л т , о ок т  е п о  л , 

е т е е   ое  коле ок . 
о т о, то  т ко  ок у е  ел  п о од т  ё 
е , пе е е  о тул   д   о т о,   

ко е д   к о т ,  у о т т  от   к к-то оот-
ет т о т .  
то  по уд тел  от о  ло  о у-
е ое к кое-то е  то у д то ое 
ел е по е п ле , поле т …  по л, то то 

о о к   до д л , куд  о  т ет. т л 
под т   пол т    по л е уп е ,   

те  т о л    д е у  те у т . 
 

л е ее ло е е е л ет  уко од т о  к 
де т ,  тол ко по одо  дл  к т е ко о 

от е   п т  ое о е е . 
 еп еде о  те ле оп : 
е.  о улк .  т е  ко плек  уп е . 

е е уп е . Отд . 
 



. е. 
у е т у т т  о о  е  д :  

 т т  « ол ое д е о о » . 
http://yoga2.ru/articles/pranayama/pranayama.htm). 

для отк т я лк  ёлк ут  её п а о  к опко    - 
 отк е я ок е ажат  а «Отк т  пе лку» .  

ое, л  д е д о , уд ое д е  

кл ое д е. о л ое д е ед е о 
ело ек  п ед т л ет о о  о ет е о о  
уд о о д . о ет е е  т е  до  д  

ет  пол  д е  о о . ое д е 
п о од т, ко д  де т е д  у ел ет  
у е ет о е  уд о  поло т , то д  к к уд ое  
кл ое д е о у е т л т   ет е  

 ок е  уд о  клетк . 
ое д е — то  п о то  по о  т   

л о о у т е о о п е . 
о кол ку п  то  етоде д  т е е ле к  

п о од т у,  е  око , к к п  уд о  д , 
е  о ду  п едел ет   ле к  олее 

о е о.  е ее ект  т п  д ,  
отдел  т  доле  ле к  о т т  к  

то о о о ду . 
 о о л  по то о пол у  ое д е. 
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. о улк . 
ОЛ  О  КО . 

http://vsegdazdorov.net/story/polza-hodby-peshkom     
                   

о е у поле  пе е п о улк :  
• п о од  е ул о около 3 к ло ет о   де , 

о о п одл т  о  , дел т  ее кт о   
до о о ;  
•  у е ет  к е де о о уд т  

оле ;  
•  ук епл т  ко т   у т ; 
•   о  од т  л к , оле те   
ток ;  
•  ет  кло о т  к деп е   е о е;  
•  у е ет  е  е  у тел  уп е   
д ет;  
•  улу ет  о к ; 
• п  од е п о од т т ул  л тел  
п о е о , улу ет  п т ;  
• д е е ол е е к е у к  по о т у т 
по ле  о о о  т , пе  п о улк  – то 
ле к  по о  т   ду о  поло е  ду ;  
• п о улк  о о о е т , д   оту л  
до о  л  п  по од   покупк , е д  

е  о лё  тот  - К . 
 т   е ед е о о е т  
п у п о улок по —  ут. 
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. т е  ко плек . 
 ут е  ко плек  кл е : 
. .  -  ут; 
. . уп е  дл  о   е  -  ут; 
.  уп е   ко плек  « ту л е 

д е »  -    8-  ут; 
. . ло е уп е  -   

- подт   пе екл д е – е ее  ут ; 
- уп е е дл  о о п е  – 1-  ут ; 
- от  – 1-  ут ; 
- уп е е дл   п  - 1-  ут . 

то о:     –  ., уп е  – около  . 
 

 пол  до , уп е  о ле о , 
о е    п о улко . 

о  до  е ет ул у, поло е у   
кло е о . пу к  п о од к е ту т  – около 

15 ут, 20 ут уп е ,  о е е 20 
ут. о е е дл т  е кол ко дол е, т.к. 

п од т  т  по кло у о ,  те  
под т   5-  т .  

к  о о ,  е  ут е  ко плек ,  
кл  ко т т  ду , у од т  около ,  о . 



. т е  ко плек . 
3- . . 

1. т е тел  о  тк . 
2. ол ко  ё . 
3.   е. 
4. ё  « о ». 
 

1. т е тел  о  тк   
(3-  . . 

 тк   «SALUX», по кое о ете е, 
п те то о о е  т . 

о т : 60% е ло   40% пол те . кт ует 
к о оо е е  ко е, от елу ет  пол ует 
её. 

2. ол ко  ё  -  . . 
  по о  ле то о о е  отл о 

по о ет п  о тео о д о е, д кул те, 
п  то о  е е « о ет» . Ле то  

е о  о о о е  т о « о ет » 
 о  пе ед т е -т е о ко ,  т к е 

т  е е ол , е л   пе ет е о л . 



3- . . 
              .   е -  . . 

 

 

 

 

 

 
 кл ет   п ок т  ё тко о 

ду о о  Ǿ 16 . дол  по о о к   по 
е о око  то о .  

п ле о т  : 
•  по о о к  - « л   е ете  

о  по о о ко ,  по о о к  

ёт  ». к де к . кул . 

•   е д о  - д е ед о о ко т о-
л ует е - е д    о е о о пу . 

 п ок т    п у  по по о о ку, те  
попе е е п ок т ,  пото  п ок т   

по ок  по о о к .  
 



3- .  
. ё  « о ». 

http://lyapko.su/product/massazher-faraon-m/ 

 то  е е ло е  де  т е -  
о  п д , кото , л  п оо о  

ет е о  п д , у ледо л  ее 
ел тел е о т . е  п д  л ет  

оло  о , по кол ку   то о  ее 
поло е  под  у л  д у  к д у у.  
ото ле   коло е к  то о о о то ко о 

пол е , кото  п  т е  е лект ует . 
 е е « о » п опо  п кт е к  

от е т п пу олото о е е .  

одол тел , до 15 .  олее,  
по о т ует пол о у л ле  , о д ет 
ед т  у пок  ект. 

Ко отк  , 3-5-7 ., ок ет то -
у ее т ул у ее  де т е. 

 у  ко е о т   то , т тел о 
п о т  у т тел е е т . 
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http://lyapko.su/product/massazher-faraon-m/
http://lyapko.su/product/massazher-faraon-m/
http://lyapko.su/product/massazher-faraon-m/
http://lyapko.su/product/massazher-faraon-m/
http://lyapko.su/product/massazher-faraon-m/
http://lyapko.su/product/massazher-faraon-m/


 
3- . п е  дл  о   е –1. 

 
п е  дл  о   

кл т д е  дл  к о о    
  дл  ед е  . 

 

Ик о о е .  одп . 
 

 пол   кл  по  подп .  
 к до  кле  подп   от о  от 

пол  тол ко п ток,    пол  от о . 
е д е  пол т   к т  л   
   од о е е  т е   к т  у  

п де о  л ко о е кол .  
 

ед е е . 

т  д е    о о  еко е д  

д-  л  е   е  к те о , 
ед к пе т « о о о ут », о к .  

 

део:  https://www.youtube.com/watch?v=9MLrDnKKTQs 
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3- . п е  дл  о   е –1. 

 
ед е е  – е к уп е ед  д у , 

 ок е  т о у л т к о оо е е, 
 поток  е  пул о   от   

о , де кт у т  е т , ко ду е 

т укту  по отке  ео од  п т тел -

 е е т   т.д.  

 е ул т те п о од т о оло е е о . 
 

-  е  еко е дует  пол т  л   по 12 

п ед   к до  о е, око  т , 
те , по ле е ол о о отд    о  поло-

е е о , 30 п ед   о е  о  дл  

о е  о е  у о подло т  под п тк  

у ок ото  3-4 .). 
 

 пол  по  п ед   к до  о е,  
п де   опо у, те  уп е  дл  е  

оп  е ,   пото    по  п ед   
 о е  о , т к е п де   опо у. 

 



 
3- . п е  дл  о   е -2. 

 
п е е дл  е   о т л о то -

тел о,  от  е   те ете е т  о о  
о  дл  л  пот е о те  – п  ол , дл  

п о л кт к , дл  к к    т.д. 
1. к : кло  о е то о , по о от , по 
15 ,  ко е к до о д е  лё кое 
«дот е». 
2.  у ко :  ле поо е ёд о  к до  то о-

, кло  оло у к пле у  упе е  о о е 
л до  е у д ко , п еодоле  оп от -
ле е, п л   оло у; 

те , по е у  оло у  то о у до отк   упе е  
о о е л до   куло у  ко т    е-
л т , ло о по о  оло у; 
пото , отк у  оло у д  до отк   е т  
л до   те е ,  п л  д ,  п л  её; 

  ко е, кло  оло у пе ёд до отк   
упе е  л до  под под о одко , под  оло у; 

е д е  по 30 . 



 
. . п е  ко плек   . 

 

 № .        № .               № .               № .                      № .  
К дое уп е е пол ет  е  о т о ок  .           

№ . то , еп е ое е е  п у  то о у; отд   
ко е: то , ук   ёд , у покое е д , ко е т -

  д т е то к  ут  е пупк .  
№ . Ле   п е, до ,  под  оло у  о , пл -

 лу ок  до ,  п  опу к  о  т ко  е до ; о  
под т  т о о п е до л  от  т  от пол , 
по о о о т  т ут    е ; отд  – к к  уп . .         
№ . то   коле , оло  у, до  – оло  д  лу-

ок  до о , п ле е туло , к л  п о-

 д, уп  л до   од ;  отд  – к к  уп . .                                                                   
 № . д   полу п ок ут  оло у к л о д,  
лу ок  до о  под т   туло е, п е е  де -

ко  д , о е е – до ; отд  – к к  уп . .                                                                         
 № . ол  до   упо е  ук  п о у  – п е-

е  де ко  д  - лу ок  до   кл д е тел  
–  п е е  де ко  д  – о т  упо   пол-

 до о ; отд  – к к  уп . .                                                                                              



. . ет е ло  уп е . 
одт   пе екл д е. 

то  подт   т  ел , то 
ко ее, о т е к е подт : подп -

е  поп тк  е о о подт ут . 
4 – 6 . 
 

п е е дл  о о п е . 
Лё   п е, ук   т лке, од о е е ое 
под е туло   е   коле  о .  
25 . 
 

От . 
по   п ле е ук   опо о   пол  ко -

к  п л е  о , тело п ле о.  
25 . 
 

п е е дл   п   по . 
Лё   оте, о  о к ут , к т  ук под т  

 у о е  оло , под ё  е е  т  туло -
  отк д е  оло  д;. 

30 . 
 



 
. е е уп е . 

   ОЛ  . 
ол  : « ед тел е е . 

п е , кото е  от л, по о ут пол о т   
о т о т  у к  по о о к ,  

кол ко    ло лет. 
о-пе , е е олок , еду е ко е   

о , пе е т ут д л т  по о к ,  у  
п о о дет о до о ле е е о о .                         

о- то , л од  т  уп е   ук еп те 
  к , подде е по о о к  

т уто  о то ,  п о етете п л у  о ку. 
 е ул т те  по о о к удет по то о от т  
о л о,  е тол ко о е  пол е  уп е . 

пол е е пол о о ко плек  т  уп е  е 
ет о о е е   е о о е о уто т . о  

дол  т т  о  л .  те е е пе о  едел  
дел те е уп е  едле о    кое  лу е е 

лу те е ! е до п еодоле т  уто ле е  ол   
по о о ке - к к тол ко  по у т уете, то у т л , 
к те е е, то  е од  до т то о.  к д  д е  

 удет е ле е  ле е. 
 



 
. е е уп е . 

 
   ОЛ   - п одол е е. 

 от ол    по лу о е е о е те т-
е ое ле е,  ее о о е о т  

. О  п о дет е е  е кол ко д е ,  
уп е  удут до т л т   тол ко до т ! 

е де е  п туп т  к о до о тел  
уп е , по те е кол ко п л. 

• е п л те е к  у л , ко д  уп е е 
т о е о  тот отдел по о о к , кото  

у  олее "по т д л". 
• пол  уп е е, о е те у ку  

 е к  о о о т . 
• е т е те  у дел т  уп е   

к л о  пл тудо  д е . 
•  по лед ее,  е ее - ое л ое: е л  у  
о т е, е к е ол   по о о ке, л  
пок те  у. 
• т  уп е  л т  о о . о ле 
к до о уп е  о о пе едо ут , о 
о тел о пол те  е .». 

от ет  пол о т :  EXERC_1-BREGG 
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. е е уп е   

 . .  «К ОКО Л». 
« еде е  п о у уп е . 

п е  "К ОКО Л" од ко о ект  
к к дл  до о  л де , т к  дл  те , кто т д ет 
п  ол , по е де  е по о -

ко  д ко  л  о .  
О  О  !  

ет  уп е  "К ОКО Л" поле ее, е  
уп е  о о  о . о т   до туп  
п о  п едуп е д ет дл тел ое о у -
де е, дет  т о т  поко ее. п е  

п л т о де е л  п о ете е 
у е  о к .   

 

ут  уп е   то , то о  по о т 
по о о к по п л .  оот ет т у е  

поло е  тел   о  по о т  по о о е, 
уд е  е е по о к . ко е , п о од т 

тел ое д е е  ед е».  
 

от ет  пол о т : EXERC_2-KROCODAILE 
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. е е уп е   

 
. .  Л  Л . 

« етод лут  – то п о  ле е , 
о то   е кол к  ле е  е о  у о о 
о де т ,  о о е кото  ле т л е 

д е к е те к , отл  от л о о 
д у о о етод ,   пе л о от е 
уп е , кото е т  д ду л о. 

 ел  –  т  п е т  от о е ко  ол  
е  лек т   опе , е ут  п е ту де ду 
 о о о т  п одол т  те п  о то тел о 
е  у т  .  

 оп  етод : 
то п о ле  кл ет   то , то 

т д о  ед  ле т пто , о е 
о о у  п у. е тело о е  то  еет 

о  теллект  о  к. ол   п л  – то 
л  о  о то , то то-то е т к!  е 

е лу е  т  л  е о тел ,  п о то 
п лу е  т  к к  ол , ле  пто ,  е 
о о у  п у!». 

от ет  пол о т : EXERC_3-BALUTIN 
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. е е уп е   

 . .  . 
О К .  К О О К  –  К О О    ОЛ ОЛ . 

о к . К о -п е . 99 . 
« о  уп е , кото у   п едл е , 
улу т оту е де о о уд то  те   

о л ует п о о де е е  по е у телу. 
Оп еделё  е  т  по ол т до т  те  е 

е ул т то , то  т к , од лд , о к . 
е тело т ет к , о л , по т  
е  то у , улу т  о т  к о ,  о ете 
т  о  е . 

о л ое о то т  то , то уп е , п едл е е 
, то т  оло у е е  о т л , пото у то 

о  о е е т у т е е о е те  
о ,  е к ку -то оп еделё у   т . 

о е т е о о е п о  ко е т у т оё 
е  т  у  ,  то е  к к 

ут е е о  о т т   то о  пл е. 
о   уп е  п ле   е е е 

од о  д : п еде е  по док е о е о тел , 
еле , о о , о е о ет ол е ко о п о е ». 

от ет  пол о т : EXERC_4-KUSHI 
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. е е уп е   

 . .   Л   Л  О . 
 

1. « л к » – до о  п   3 ут   де . 
 
 
 
 
 
 
https://www.youtube.com/watch?v=37JMNlvOIqU&feature=kp 
 

2. до о  п   5 ут  де  – етод 
по ко о докто  уку уд . 

 
 
 
 

ту п о ту  те ку от л  по к е 
пе л т  около де т  лет д. О  по ол ет 
е ут  келет  е те т е ое поло е е  е т  

о е т  тел , дел  т л  то е,  п у – 
о ее. К   оп е  етод к  о л  
о д  т о  – 6 лл о о  к е пл о . 
от ет  пол о т : О О    5    
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. Отд . 

 . . Л  О . 
 те е е д ,  о т  от пот е о т ,   
пол у  леду е д  отд : 

• п  е ол о  уто ле  – л  л ле е  
ко отк  д е от  до 10 ут, л  по    
под т лке,  5-10 ут; 
• п  тел о  уто ле  – ппл к то  Л пко, 
под п у «ко к»   под к  «к д о»  – 10-15 

ут. 
 

Л К О  Л КО  http://www.lyapko.ru/ 
О О О  Л К О  Л КО: 

- по ет ото по о о т   е - 
 то у , о л ует о   о е  е- 

е т , улу ет т ое е;        
 -    по о ет  ле е  оле  елудо о-к -

е о о т кт , е де о о уд то , д тел о   
е о  те , о л ует  де тел о т ; 

- у т ет поло е т о т   по леду е  
о л е  поло  у к  у у   е -

; п  ле е  еколо е к  оле  
по о т ует т о у у т е  о п л тел  

ле   у е  о л о- е т у л о о 
кл ;  

 

 

http://www.lyapko.ru/


 
 
 

. . Л К О  Л КО – п одол е е. 
-   ок ет е  пол о е о о о т о ле  
по ле е еп о- о о  т , пе ело о , опе -

, ул то ;  
-   ет ол   по о о ке, у т   , 

 т к е оло е ол ;  
 

К К О  Л К О  Л КО?  
от л ет  ппл к то   де л т  е -

о  пл т   л ко   о л о к епле -

   л   ео од  дл  о  
ет лло  к , ед , еле , кел   е е .  

  Л К О О .  
. е лекто о- е е кое де т е кл ет 

по е о т ое о е т е ое лоук л е 
е лекто у  е к    е е кое 

о де т е .  
 
 
 

. Отд . 



 
 
 . . Л К О  Л КО – око е. 

2. л о- лект е кое де т е.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. у о л ое де т е ппл к то  ет   
к о о о о е е ет лло ,  кото  дел  

л  ед , к , кел , еле   е е   
дко т у  еду о .  

 
. .  О . 

л  т  у т е о о уто ле  кл д  
е д  п о , е  о е 

оло оло к  удоку  д .),    е е   
т . 

. Отд . 


