































































































































































































































































	Содержание

	ПРЕДИСЛОВИЕ ИЗДАТСЛЕЙ

	О ПРОФИЛАКТИКЕ ЗДОРОВЬЯ

	О ПРАВИЛЬНОМ ДЫХАНИИ

	I. ДЫХАНИЕ

	Восьмичастное упражнение в положении лежа (сидя)

	Что такое DAN TIAN?


	II. САМОМАССАЖ

	«Умывание без воды»

	2. Мытье рук до плеча

	3. Мытье головы и лица
	4.
Массаж кожи головы
	6. Поглаживание за ухом сверху вниз
(мастоидный — сосцевидный отросток)

	7. Мытье глаз («Промывание глаз»)
	8. Мытье носа
	9. Мытье груди
	10.
Мытье живота 
	11. Мытье ног (до ступни)

	12.
Мытье колен 

	III.
 «НЕБЕСНЫЙ БАРАБАН» 
	
IV. ВРАЩЕНИЕ ГЛАЗАМИ 
	V. КЛАЦАНЬЕ ЗУБАМИ

	VI. ПОЛОСКАНИЕ РТА

	VII. РАСТИРАНИЕ ПОЯСНИЧНОЙ ОБЛАСТИ

	1. Поднимание яичек (тесТикул, мошонки)

	2. Растирание живота


	VIII. РАСТИРАНИЕ ПОДОШВ
	IX. УПРАЖНЕНИЯ НА СТОЯНИЕ
	1. Основная стойка
	2. Шестичастное упражнение на стойку
	Ход упражнения

	3. Метод успокоения небесного круга

	Заключение авторов 



