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Åñëè âàì óäàëîñü çàêîí÷èòü ñâîè 

äåëà íå ñëèøêîì ïîçäíî è îñòàëîñü 
åùå íåìíîãî âðåìåíè äî ñíà, òî ïî-
ñâÿòèòå åãî ñâîåìó çäîðîâüþ. Âå÷å-
ðîì íàäî ðàññëàáèòüñÿ, ñíÿòü íà-
ïðÿæåíèå ðàáî÷åãî äíÿ. 

Èç îãðîìíîãî ìíîæåñòâà ðàçíîîá-
ðàçíûõ ñïîñîáîâ ðàññëàáëåíèÿ õî÷ó 
ïðåäëîæèòü âàì êîå-÷òî èç øèðîêî 
èçâåñòíîé îçäîðîâèòåëüíîé ñèñòåìû 
ó-øó. Ìÿíü-öþàíü – îçäîðîâèòåëüíîå 
íàïðàâëåíèå ó-øó. Åãî äåéñòâèå íà-
ïðàâëåíî íà ãàðìîíèçàöèþ ðàáîòû 
âíóòðåííèõ îðãàíîâ. Â ãèìíàñòèêå 
ìÿíü-öþàíü êàê áû âûðàæåíî ìåä-
ëåííîå, ñïîêîéíîå òå÷åíèå ðåêè. Òàê 
æå, êàê ðàâíèííàÿ ðåêà íåòîðîïëèâî, 
íåâîçìóòèìî íåñåò ñâîè âîäû, è ÷å-
ëîâåê, çàíèìàþùèéñÿ ìÿíü-öþàíü, 
äîëæåí ñîâåðøàòü ñâîè äâèæåíèÿ 
ìÿãêî, ïëàâíî ïåðåõîäÿ îò îäíîé ôà-
çû äåéñòâèÿ ê äðóãîé áåç îñòàíîâîê 
è òåì áîëåå ðàçãðàíè÷èòåëüíûõ ïàóç. 
Êîìïëåêñ ìÿíü-öþàíü, âûïîëíÿåìûé 
îïûòíûì èñïîëíèòåëåì, íàïîìèíàåò 
ñêîðåå ìåäëåííûé ïëàñòè÷åñêèé òà-
íåö, ÷åì òó ãèìíàñòèêó ñ ðàçäåëüíû-
ìè îò÷åòëèâûìè äâèæåíèÿìè, ê êîòî-
ðîé ïðèâûêëè ìû, åâðîïåéöû. Áîëü-
øèíñòâî ìûøö èñïîëíèòåëÿ ðàñ-
ñëàáëåíû, ñóñòàâû ïîëóñîãíóòû: íåò 
ïðÿìûõ ëèíèé è ÷åòêèõ ÿâíî îáîçíà-
÷åííûõ äâèæåíèé, âñå ìÿãêî è íå-
ìíîãî íåîïðåäåëåííî. Ðèòì äâèæå-
íèé çàäàåòñÿ ñâîáîäíî è çàâèñèò îò 
âàøèõ æåëàíèé è âîçìîæíîñòåé. Âñå 
ýòî ïîçâîëÿåò ðåêîìåíäîâàòü ìÿíü-
öþàíü ëþäÿì ëþáîãî âîçðàñòà è íå 
îáÿçàòåëüíî çäîðîâûì, à è ñ îãðàíè-
÷åííûìè ôèçè÷åñêèìè âîçìîæíîñòÿ-
ìè, íàðóøåíèÿìè ïîäâèæíîñòè ñóñ-
òàâîâ, çàáîëåâàíèÿìè ëåãêèõ è ñåðä-
öà. Âî âñåõ óïðàæíåíèÿõ æèâîò è 
ãðóäíàÿ êëåòêà íå çàêðåïîùåíû, è 
íè÷òî íå ìåøàåò ñâîáîäíîìó äûõà-
íèþ æèâîòîì. Íå ïðåêðàùàÿ çàíÿòèé, 
ëåãêî óìåíüøèòü íàãðóçêó, åñëè âîç-
íèêíóò êàêèå-ëèáî îñëîæíåíèÿ ñî 
çäîðîâüåì. 

Êèòàéñêèé áîñîíîãèé âðà÷, åñëè ê 
íåìó îáðàòèòñÿ ÷åëîâåê, ñòðàäàþùèé 
îò ïåðåíàïðÿæåíèÿ, ñêîðåå âñåãî ïî-
ðåêîìåíäóåò äåëàòü îäèí-äâà êîì-
ïëåêñà ìÿíü-öþàíü âî âòîðîé ïîëî-

âèíå äíÿ ÷åðåç 2–3 ÷àñà ïîñëå îáåäà 
è íå ïîçäíåå ÷åì çà 1,5 ÷àñà äî ñíà, 
ñ íåáîëüøîé ïàóçîé ìåæäó êîìïëåê-
ñàìè. Ïîçàíèìàâøèñü íåäåëþ-
äðóãóþ, ìîæíî óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî 
ïîâòîðîâ êîìïëåêñà. 

Ïðè ýòîì î÷åíü âàæíî ïîëíîñòüþ 
îòâëå÷üñÿ îò çàáîò, âäóì÷èâî è âíè-
ìàòåëüíî îòíåñòèñü ê êàæäîìó äâè-
æåíèþ, íå óñêîðÿòü èñêóññòâåííî 
óäîáíûé äëÿ âàñ ñïîêîéíî-ðàññëàá-
ëÿþùèé òåìï äâèæåíèé. Ñòðåìèòåñü 
ðàáîòàòü ïîìåäëåííåé, îñîáîå âíè-
ìàíèå îáðàùàéòå íà ðóêè. Êèñòè ðóê 
äîëæíû áûòü âñåãäà ðàññëàáëåíû, 
êàê êðûëüÿ óñòàâøåé ïòèöû, ïàëüöû 
ðàçâåäåíû â ñòîðîíû, ïîëóñîãíóòû è 
òàêæå ðàññëàáëåíû. 

Âîò óïðàæíåíèÿ äðåâíåé êèòàé-
ñêîé ãèìíàñòèêè ìÿíü-öþàíü. 

1. «Îòòîëêíóòüñÿ îò ñòåíû, êî-
òîðîé íåò». 

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ÑÒÎßÒÜ íà 
ðàññëàáëåííûõ, ïðóæèíèñòî-
ïîëóñîãíóòûõ íîãàõ; ðóêè ïåðåä ñî-
áîé, ñîãíóòûå â ëîêòÿõ, ïîâåðíóòûå 
ëàäîíÿìè äðóã ê äðóãó, íî íå ñîåäè-
íåííûå; ãîëîâà ñëåãêà îïóùåíà. Ïå-
ðåíåñÿ öåíòð òÿæåñòè íà îäíó íîãó, 
âûñòàâèòü îäíîèìåííóþ ðóêó âáîê è, 
îòòîëêíóâøèñü îò âîîáðàæàåìîé 
ñòåíû, ïåðåêà÷íóòüñÿ â ïðîòèâîïî-
ëîæíóþ ñòîðîíó. Îäíîâðåìåííî 
âòîðàÿ ðóêà äåëàåò ïëàâíûé ïîâîðîò 
êèñòè, êàê áû ïîäàâàÿ âîîáðàæàå-
ìóþ ïèàëó. Äâèæåíèå ðèòìè÷íî ïî-
âòîðÿåòñÿ â îáå ñòîðîíû 10–12 ðàç 
(ðèñ. 71). 

 
2. «Êîñèòü òðàâó». 
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ñòîÿòü íà 

ïðóæèíèñòûõ íîãàõ; ïîëóñîãíóòûå ðó-
êè ñ ðàññòàâëåííûìè ïàëüöàìè âïå-
ðåäè, ïîâåðíóòû îòêðûòûìè ëàäîíÿ-
ìè âíèç; ãîëîâà ñëåãêà íàêëîíåíà. 
Îáå ðóêè îäíîâðåìåííî ñèíõðîííî 
óõîäÿò â îäíó ñòîðîíó, çà íèìè, âèí-
òîîáðàçíî ïîâîðà÷èâàÿñü, ñëåäóåò 
òóëîâèùå. Îòâåäÿ ðóêè ìàêñèìàëüíî 
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Ï. Ñîêîëîâ 
 
 

ÒÅÑÒ 

Óðîâåíü ñóáúåêòèâíîãî  
êîíòðîëÿ 

Âàì áóäåò ïðåäëîæåíèå 44 
óòâåðæäåíèÿ. Îòâåòüòå, 
ïîæàëóéñòà, ÄÀ èëè ÍÅÒ 
â ñîîòâåòñòâèè ñ Âàøèì 
ñîãëàñèåì èëè íåñîãëàñèåì. 
1. Ïðîäâèæåíèå ïî ñëóæáå 

áîëüøå çàâèñèò îò óäà÷íîãî 
ñòå÷åíèÿ îáñòîÿòåëüñòâ, ÷åì 
îò êà÷åñòâ è óñèëèé ÷åëîâåêà.  
2. Áîëüøèíñòâî ðàçâîäîâ 

ïðîèñõîäèò îò òîãî, ÷òî ëþäè 
íå çàõîòåëè ïðèñïîñàáëèâàòü-
ñÿ äðóã ê äðóãó. 
3. Áîëåçíü - äåëî ñëó÷àÿ: 

óæ åñëè ñóæäåíî çàáîëåòü, òî 
íè÷åãî íå ïîäåëàåøü. 
4. Ëþäè îêàçûâàþòñÿ îäè-

íîêèìè èç-çà òîãî, ÷òî ñàìè 
íå ïðîÿâëÿþò èíòåðåñà è 
äðóæåëþáèÿ ê îêðóæàþùèì. 
5. Îñóùåñòâëåíèå ìîèõ æå-

ëàíèé ÷àñòî çàâèñèò îò âåçå-
íèÿ.  
6. Áåñïîëåçíî ïðåäïðèíè-

ìàòü óñèëèÿ äëÿ çàâîåâàíèÿ 
ñèìïàòèè äðóãèõ ëþäè. 
7. Âíåøíèå îáñòîÿòåëüñòâà 

(ðîäèòåëè è áîãàòñòâî) âëèÿ-
þò íà ñåìåéíîå ñ÷àñòüå íå 
ìåíüøå, ÷åì îòíîøåíèÿ ñóï-
ðóãîâ.  
8. ß ÷àñòî ÷óâñòâóþ, ÷òî 

ìàëî âëèÿþ íà òî, ÷òî ïðîèñ-
õîäèò ñî ìíîé. 
9. Êàê ïðàâèëî, ðóêîâî-

äñòâî îêàçûâàåòñÿ áîëåå ýô-
ôåêòèâíûì, êîãäà ïîëíîñòüþ 
êîíòðîëèðóåò äåéñòâèÿ ïîä-
÷èíåííûõ, à íå ïîëàãàåòñÿ íà 
èõ ñàìîñòîÿòåëüíîñòü. 
10. Ìîè îòìåòêè â øêîëå 

÷àñòî çàâèñåëè îò ñëó÷àéíûõ 
îáñòîÿòåëüñòâ, íàïðèìåð, íà-
ñòðîåíèÿ ó÷èòåëÿ, ÷åì îò ìî-
èõ ñîáñòâåííûõ óñèëèé. 
11. Êîãäà ÿ ñòðîþ ïëàíû, â 

îáùåì, âåðþ, ÷òî ñìîãó îñó-
ùåñòâèòü èõ.  
12. Òî, ÷òî ìíîãèì ëþäÿì 

êàæåòñÿ óäà÷åé èëè âåçåíèåì, 
íà ñàìîì äåëå ÿâëÿåòå ðå-
çóëüòàòîì äîëãèõ öåëåíàïðàâ-
ëåííûõ óñèëèé.  
13. Äóìàþ, ÷òî ïðàâèëüíûé 

îáðàç æèçíè ìîæåò áîëüøå 
ïîìî÷ü çäîðîâüþ, ÷åì âðà÷è 
è ëåêàðñòâà. 
14. Åñëè ëþäè íå ïîäõîäÿò 

äðóã äðóãó, òî êàê áû îíè íå 
ñòàðàëèñü íàëàäèòü ñåìåéíóþ 
æèçíü, îíè íå ñìîãóò.  
15. Òî õîðîøåå, ÷òî ÿ äå-

ëàþ, îáû÷íî áûâàåò ïî äîñ-
òîèíñòâó îöåíåíî äðóãèìè. 
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