Zaklopte patami o podlahu a budete zdravi..

26.Jan 2017 Zdravie

V Sovietskom zvdze bolo vela jednoduchych a pritom genidlnych rieSeni, ale oficidlna
medicina im nebola naklonena. Napriklad efektivne posobiaca vibrogymnastika akademika
Alexandra Mikulina je schopna zbavit svaly prebytku kyseliny mlieCnej a zlepSit" krvny
obeh.

Akademik Orbel postihnuty infarktom bol velmi vd’acny Alexandrovi Mikulinovi za ttito
vibrogymnastiku, s pomocou ktorej si vyliecil svoje staré srdce a zlepSil krvny obeh. Toto
cvicenie posobi nielen na velké tepny a Zily noh, ale aj na kapilary, ktoré sa najCastejSie
upchavaju. A staci iba zaklopat’ — udriet’ patami niekol'’kokrat o zem.

TakZe v stoji dvihnite paty 1 — 2 cm od podlahy a razne ich spustite na podlahu. Tymto
sposobom pohanate krv nahor po cievach a Zilach a nenechavate ju stagnovat. Pokial
budete toto cviCenie robit’ vel'akrat (30 raznych zaklopani o podlahu 5 krat denne) st'aZovat
na bolesti noh si nebudete.

Alexander Alexandrovi¢ Mikulin (1895 — 1985) — konstruktér leteckych motorov, hlavny
konstruktér Moskovského zavodu na vyrobu leteckych motorov. Na déchodku bol rovnako
nepokojnym a tvorivym Clovekom. ZacCal sa venovat problematike zachovania zdravia
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anavrhol rad novych myslienok, ktorych c¢ast’ sa vyuZivala v sanatériach pri liecbe
pacientov.

Vo svojich 76 rokoch sa zapisal na Lekarsku fakultu, kde v roku 1975 zloZil skasky na
vybornu a nasledujuci rok obh4jil dizertacnud pracu. VSetky svoje medicinske napady skusal
na sebe a napriek tomu, Ze v strednych rokoch mal vel'ké problémy so zdravim, dokazal
zregenerovat’ svoj organizmus a dozit’ sa 90-ky.

Vo svojej knihe piSe: ,Komplex rannych fyzickych cviceni bezddvodne nenazyvaji
»zarjadkoj“ (nabijanim). V skutocnosti je to nabijanie cerstvost'ou, bodrost'ou a aktivnostou
na cely denl. Dokonca aj trénovani l'udia, fyzicky silni, zaoberajuci sa intenzivnou duSevnou
pracou, po niekol'kych hodinach prace zacinaju citit taZobu v hlave, jednoducho sa mozog
unavi.

Ja navrhujem jednoduché cvicenie, ktoré mézu vykonavat’ aj 'udia s obmedzenim na beh
a rychlu chédzu. Pokial sa zdvihnete na prstoch noh tak, aby sa péty odlepili od podlahy
aspon na jeden centimeter a rychlo sa pustite nadol, tak pocitite tider, otras. Pritom prebehne
to isté, Co aj pri behu a chddzi: vd’aka ,klapkdm“ v Zilach dostane krv d'al§i impulz pre
vzostupny pohyb.“

Toto cvicenie autor nazval ,,vibrogymnastikou“. Takéto otrasy by mali byt’ vykonavané nie
CastejSie ako raz za sekundu. Po tridsiatich cviCeniach je potrebné dat’ si pauzu 5 — 10
sekind. Nesnazte sa zodvihnit' paty viac ako 1 — 2 centimetre nad podlahu. CviCenie od
toho nebude ucinnejSie, ale sposobi len zbytocnu unavu noh.

Vel'mi Casté otrasy su tieZ k nicomu, pretoZe v medzichlopriovom priestore Zil sa nestihne
nahromadit’ dostato¢né mnozstvo krvi a jej vina nedosiahne nasledujtice ,,poschodie®. Autor
spomina priklad s ffaSou naplnenou kvapalinou, pokial' bude naliata iba do polovice, tak
zatku sa nepodari vyrazit, pretoZe hydrodynamicky tider bude vel'mi slaby.

Pri kaZdom cviceni je potrebné robit’ maximalne 60 otrasov. Vykonavajte ich razne, ale nie
tak dramaticky, aby boli bolestivé. Otrasy by mali byt’ také, aké priroda vytvorila pri behu.
Pritom vibrogymnastika nepredstavuje Ziadne riziko pre chrbticu, ¢o potvrdzujui aj desiatky
rokov praxe.

Pocas dia sa odporuca opakovat’ cvicenie 3 — 5 krat za jednu minttu. Vibrogymnastika je
vhodnéd pre l'udi so sedavou pracou, aj s pracou v stoji. Tazoba v hlave, ktord vzniké
zpriliva krvi v dobsledku dlhej anamahavej duSevnej prace, prechadza vdaka
vibrogymnastike. Vysvetl'uje sa to tym, Ze zotrvaCné sily intenzivne pohanaja krv v Zilach
od hlavy do srdca.

Unava prechadza po mintite cvi¢enia vibrogymnastiky pri vystupe do kopca. Tieto mintitové
cvienia sa odporica robit’ kazdych 150 — 200 metrov vystupu. Velmi efektivne su tieto
cvicCenia pri dlhych peSich pochodoch.

Vibrogymnastiku je mozné priradit’ k lieCebnym druhom terapeutickych cviceni. Pokial sa
toto cvicenie vykonava pravidelne, tak chlopne v Zildch prestani byt ,tiché“. Otrasy
organizmu stimuluji doéraznejSie pulzovanie krvi v Zilach, eliminuji hromadenie toxinov
a krvné zrazeniny v okoli chlopni v Zilach. Otrasy organizmu su efektivna pomoc pri



prevencii a liecbe r6znych ochoreni vnutornych organov, prostriedok na prevenciu trombozy
a dokonca aj infarktu.
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