ПСАЛТЕРИУМ БЕГА
Предисловие

Разминка перед бегом: упражнения для начинающих. Несмотря на доступность и простоту бега, это достаточно травмоопасный спорт, если не соблюдать меры безопасности. Разминка перед бегом – важное условие безопасной тренировки. Для достижения высоких результатов не стоит пренебрегать такой простой составляющей тренировки, как разминкой. 
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Разогрев мышц, связок и суставов обеспечит продолжительность тренировки, поскольку исключает ряд травм и болезненных ощущений, которые могут прекратить бег и возможность тренироваться в дальнейшем. Также разминка способствует нормализации кровообращения, обеспечивая отток крови от внутренних органов к мышцам, а это уменьшит боль в боках при беге. Эластичность мышц и связок обеспечит и улучшит подвижность суставов. 
Особенности разминки пред бегом на разные дистанции. Чем дольше и сложнее нагрузка, тем качественнее и дольше необходимо к ней подготавливаться. Например, разминка перед бегом у начинающих так же должна быть более длительной, чем у профессионалов, постоянно испытывающих нагрузки. 
Разминка перед утренней пробежкой. Если в утреннее время для поддержания здоровья и хорошей физической формы необходимо пробежать трусцой, то для разминки перед такой тренировкой достаточно 5-10 минут. В неё должны входить: разминка суставов и растяжка мышц. После чего пробежка начинается с ходьбы быстрым шагом или бегом с низкой скоростью. Подробнее об утренних пробежках. 

Разминка перед бегом на длинные дистанции. Чем дольше нагрузка, тем больше времени нужно потратить на подготовку к ней. Разминка мышц и суставов должна проводиться не менее 10-15 минут. 
Разминка перед бегом для похудения. Для тренировок, направленных на снижение веса, необходимо проводить разминку от 15 до 20 минут. Дело в том, что жиросжигание наступает после 20 минут тренировки. Поэтому следует выполнять динамичную разминку, включающую не только суставную гимнастику, но и упражнения с собственным весом – приседания, прыжки, воздушные выпады, наклоны и растяжку мышц. 
Комплекс упражнений для разминки перед бегом. 
Шейный отдел. Выполняйте круговые движения головой, не запрокидывая назад. Делайте по 5-7 вращений. Также можно делать наклоны и повороты головой в стороны – 5-7 раз. 
Плечевые суставы. Делайте круговые движения руками вперёд и назад по 5-10 раз. 
Локти и кисти. Делайте круговые движения в локтевых суставах по 5-7 вращений, потом таким же способом и кистевые суставы. 
Грудной отдел. Выполняйте вращение позвоночника в грудном отделе, стабилизируя положение поясницы за счет напряжения мышц живота. Разведите руки в стороны и выполняйте попеременные повороты, не вращая тазобедренный сустав.
Поясничный отдел. Наклоняйте корпус со стороны в сторону, мягко растягивая косые мышцы живота и спины, держите обе руки вверху или по одной в сторону наклона. 
Тазобедренный сустав. Круговые движения тазом выполняйте в одну сторону по 5-10 раз, потом так же в другую. Также наклоняйтесь корпусом вперед с прямой спиной на ровных коленях, разгибая корпус, не прогибайтесь назад в пояснице.
Коленные суставы. Делайте вращения в коленях, удерживая по одной ноге навесу, в одну и другую сторону по 5-10 раз. Поменяйте ногу. 
Голеностопный сустав. Круговые движения стопой в обе стороны по 5-10 кругов. Так же на обе ноги. Выполняйте подъемы на носки и перекаты на пятки по 5-10 подъемов. 
Приседания для разогрева всех мышц. Поставьте стопы чуть шире таза или параллельно, держите спину ровно. Приседая, поднимайте руки перед собой или над головой, колени не выводите вперед за носки. Приседайте по 20-30 раз в умеренном темпе, дышите ровно, без задержек дыхания. 
Выпрыгивания. Оставаясь в том же положении, приседайте на вдохе и, отталкиваясь стопами от пола, выпрыгивайте вверх. И так 20-30 прыжков. 
Растяжка мышц. После разогрева мышц можно выполнить растяжку, повышающую гибкость мышц и связок при беге, снижая возможность травмироваться. 
Упражнение 1. Из положения стоя, выполните наклон корпуса к бедрам, касаясь по возможности руками пола. Не нужно делать резкие и пружинящие движения. Задержитесь в одной точке при максимальном вытяжении мышц на 10-15 секунд. Наклоны для растяжки 
Упражнение 2. Стоя, подтяните бедро одной ноги, прижимая к животу, удерживайте голень руками. Держите баланс в течение 10-15 секунд, потом поменяйте ногу. 
Растяжка ног. 
Упражнение 3. Стоя на одной ноге, заведите стопу второй ноги назад к ягодицам, удерживайте стопу руками, стараясь максимально приблизить пятку к ягодицам. При этом колени неподвижно соединены. 
Растяжка квадрицепса. 
Упражнение 4. Широкий выпад – полу шпагат. Согните одну ногу в колене под прямым углом, второй сделайте шаг назад с прямым коленом, стоя на носке. Примите комфортную глубину вытяжения, при которой ощущается растягивание бедер и ягодиц. Держите 10-20 секунд, потом поменяйте ногу. 
Выпады для растяжки. 
Упражнение 5. Выпад в сторону. Сделайте широкий шаг в сторону, согнув одно колено под 90 градусов, а вторую оставьте прямой. Опуститесь настолько низко, чтобы оставаться в зоне комфорта, без острых болевых ощущений. Основное вытяжение приходится на приводящую поверхность бедра. И так же 10-20 секунд, потом поменяйте сторону. Выпады в сторону для растяжки.

 Заключение. Любая пробежка, независимо от продолжительности и вида бега, должна начинаться с разминки на все тело. Комплекс упражнений можно выполнять после ходьбы не быстрым шагом, улучшив кровообращение и повысив пульс, переходите к разминке сверху вниз, начиная от шеи и так далее. После пробежки не спешите останавливаться, пройдитесь не спеша, успокойте пульс, после чего можно выполнить растяжку мышц, которую выполняли перед бегом.
Псалом 1

Виды бега

Какой бывает бег?
Бег бывает с дыханием,
Бег бывает любовный,
Бег бывает медитирующий,
Бег бывает бредовый,
Бег бывает спортивный,
Бег бывает фантастический,
Бег бывает лечебный,
Бег бывает мистический,
Бег бывает молитвенный,
Бег бывает с плачем,
Бег холода и жары,
Бег бывает стихами,
Бег бывает прозой,
Бег силовой.
Бег бывает огненный,
Бег бывает земляной,
Бег бывает воздушный,
Бег бывает водный,
Бег бывает в воде,
Бег в мыслях,
Бег с двойником,
Бег с маханием рук,
Бег геометрический,
Бег бывает травяной,
Бег чакральный,
Бег цветной,
Бег с крестом и крестным знамением.
Бег по лесу,
Бег со звуком «ха» или «хо».
Бег на месте.
Бег на длинные дистанции,
Бег для похудения,
Бег от ада, зла в душе,
Бег веры и надежды.
Бег с утяжелителем.
И другие виды.
Мы в этих псалмах, рассмотрим все виды бега.
Но сначала, купите кроссовки для бега, а также гантели и гирю.

Псалом 2

Бег с дыханием

Первое – бежим, вдох глубокий, медленный, выдох – глубокий и медленный, бежим пять-десять минут.
Хорошо бегать утром часов в шесть, восемь, брать с собой воду или чай, но не кофе, кофе сильно влияет на сердце.
Второе упражнение

Вдох глубокий, медленный, а выдох быстрый.
Третье - вдох быстрый, выдох медленный

Четвёртое - вдохи быстрые носом, язык поднят вверх к нёбу.
Пятое - вдохи быстрые ртом, язык поднят к нёбу.
Шестой бег - вдох обычный, задержка, выдох носом обычный.
Седьмое бег - вдох ртом, задержка, выдох ртом.
Восьмое - вдох ртом, задержка, выдох носом.
Девятое упражнение: во время бега, вдох длинный - носом, выдох короткий – ртом.
Десятое упражнение: вдох носом короткий, выдох ртом длинный.
Одиннадцатое упражнение: во время бега вдох порциями, как бы вдыхаем несколько раз, и выдыхаем несколько раз, как говорят порциями.
Двенадцатое упражнение: вдох порциями, несколько вдохов, затем задержка дыхания, выдох порциями, и опять задержка дыхания.
От бега с дыханием, вы можете увидеть, световые вспышки и как мигает третий глаз, бег с дыханием открывает чакру третьего глаза и чакру сердца, чистит лёгкие, ум, сознание и подсознание. В один день, вы можете пробежать с несколькими видами дыхания, но с задержкой дыхания, бегите не больше пяти минут. С больным сердцем задержку дыхания не делать. Пробуйте разные виды дыхания во время бега, и вы увидите через месяц, результат вашей практики, как вам станет от этого хорошо, наладится работа сердца. После бега, примите контрастный душ, облейтесь с ведра холодной и горячей водой. Бег с задержкой дыхания, и быстрые вдохи, резкие носом, особенно открывают скрытые психические силы организма, такие: как телепатия, ясновиденье, чтение мыслей. Язык во время бега с дыхательными практиками, должен быть поднять вверх к нёбу. Это мудра йогов, по языку идёт энергия в третий глаз, мозг, ум.

Псалом 3 - Бег сказочный
Вы верите в сказки, в них говорят, верят только дети, но некоторые взрослые, тоже верят в сказки. Хорошо бежать - сказочный бег в лесу. Деревья, как бы будут говорить о том, что вы бежите в сказку. Например: скажите себе - «Я бегу в сказку «Алиса в стране чудес» - и бегите, потом найдите бревно или пенёк, после бега сядьте, представьте Алису и поговорите с ней, если рядом нет никого. Дайте себе задание, установку мысленную, что в конце бега вас ждёт страна чудес. Когда бегите, представляйте, что в каждом дереве живёт леший, что деревья здесь заколдованные, где-то в норах прячутся гномы, тролли или гоблины, увидьте в воображении, что из-за дерева торчит злобный тролль, и хочет вас превратить в лягушку. Вы бежите в дверь сказки, пробежите через два дерева, стоящих рядом, и скажите: «Я вбежал в дверь сказки, теперь я вечно буду жить в сказке, и весь мир для меня - это сказка». Вы можете бежать в сказку счастья, веры, надежды, любви, если увидели человека, скажите себе в мыслях, - это волшебник. Или скажите: «Я добегу до конца, и в конце будет сказка». Представляйте, что за вами летит дракон или баба яга, от этого ускорьте свой бег, и получите адреналин сказки. Где-то в лесу прячутся волшебники. Лучше всего бежать вечером, когда в лесу темно. Ночь - это и есть сказка. Бегите вечером или ночью в лесу, когда в нём темно, и вам станет страшно, вы получите кайф страха, адреналин. Ещё подкрепите свой бег воображением, что везде ночью, здесь таяться тролли, разбойники, за каждым кустом ведьма следит за вами. О, Боже, я так бегал, и это кайф - это чистый кайф повышения адреналина. А вот, за деревом проскакал древний король Артур, а вот, на ветках ходит кот учёный, - правда интересно так бежать и представлять, что вы в сказке. Эльфы орки, а вот прошёл мимо вас Гарри Поттер, или пролетел на ковре самолете старик Хоттабыч. Сделайте пароли в сказку, например: входите в лес спиной вперёд, и говорите: «Я вошёл в сказку, и этот мир, и есть моя сказка». Увидьте в лесу, то чего на самом деле нет – загадки, тайны. Подойдите к дереву и обнимите его, поговорите с ним перед бегом, пусть оно, даст вам сил бежать, и бегите далеко, далеко в свою чистую, космическую сказку. «В чем сила брат? - сила в сказке», - люди забывают о сказках, живут реальными проблемами, а когда человек погружается в сказку и верит в сказку, жизнь его становится сказкой. Она насыщается энергией сказки. 

Говорят, сказки ушли в сон человека, ибо бывает, во сне такое снится. Я считаю, что сон это параллельный мир, не связанный даже с тем светом, бывает, что духи снов показывают людям вещие сны. Сказка, она живёт в душе, считается, что человек, который верит в сказки намного добрее, чем тот, который в них не верит. Но не обязательно верить в сказку, нужно жить ней, читать сказки, писать сказки и представлять, что тебя окружают сказочные персонажи, что твоя мама – фея, а папа – волшебник, жена – принцесса, и тогда, мир покажется счастливым, окрасьте мир свой в сказку, и вам от этого станет очень хорошо. Сказка живёт рядом, нужно, только верить в неё. Во время бега представляйте сказки вокруг себя, увидьте то, чего на самом деле нет, и вы, попадете в страну чудес, в которой была Алиса.
Псалом 4 - Бег любви
Этот бег нужно посвятить любви, то есть любимому человеку, например: отцу, маме, дедушке, бабушке, жене, мужу, ребёнку, другу. Это нужно, просто бежать и думать о любви, бегите в любовь и посвятите свой бег любви. Как правило, когда человек продолжительное время думает о любви, у него активизируется чакра сердца – анахата, она расположена на средине груди, не в сердце, в сердце другая чакра, открыв которую можно летать. При этом беге, думайте о любви к кому-то, да, хоть к самому себе, перед бегом дайте себе установку: «Я бегу в любовь к маме. Я её очень люблю, и посвящаю ей, этот бег». Просто думайте, что вас любят, и вы любимы, нагнетайте любовь - это чувство в себе, и чакра активизируется. При этом беге, концентрируйтесь на чакре анахата - середина груди. Как говорят люди, - любовь находится в сердце, но они просто не знали, что любовь, это чувство, находится в чакре анахата. Любовь движет людьми, когда человек любит, он готов на хорошие поступки, он окрылён, он летит, и сердце его выздоравливает. Любовь лечит лёгкие и сердечные заболевания. Человек, который любит, может свернуть горы и совершить ряд хороших поступков. Если у вас, нет любимых людей, тогда бегите к любви к Богу, посвятите свой бег любви к Богу. У вас получится - это польза для души. Нужно научиться бежать, и думать одновременно о любви. 

Для начала просто освойте медитацию любви, когда сидите в позе лотоса, и думаете о любви, тело наполняется божественным нектаром, высшей энергией любви. Эта любовь лечит от меланхолии, апатии, депрессии и прочей хандры. Пробуйте медитировать на любви, просто думайте о любви, если мысли уходят в сторону, возвращайте их к любви. Как правило, от выполнения правильной техники медитации любви, середина груди автоматически напрягается, и там ощущается тепло и блаженство - это рай для души. Любовь - это рай и свет истинного счастья для человека. После освоения медитации любви, пробуйте бегать, и думать о любви желательно в лесу, и при этом концентрироваться на чакре анахата. От этого бега открывается чакра анахата, улучшается психическое, психологическое здоровье. Улучшается работа сердца, пробуйте, найдите себя в любви, и вы увидите, как мир станет цветным и красивым, а из сердца уйдёт ревность и другие тяжелые чувства. Вы поймете, что такое космическая любовь, настоящая, блаженная любовь. Пробегите по лесу двадцать минут, можете в среднем темпе, чтобы легче было, думать о любви, ещё при этой практике тренируется мозг. Во-первых, вы бежите, и контролируете процесс умом, и думаете о любви, как говорят, - два в одном. Вы обретёте силу ума и счастье. Счастье - это уметь думать о любви, и вы найдёте эту любовь в своём сердце. Во время бега, нет ничего лучше, чем бегать в любви. Это лучшая практика, обрести в себе любовь, любите мир, себя, друзей, близких, и вы найдёте смысл жизни, и счастье в этом тёмном мире. В общем, вы полюбите этот вид бега, и он вам понравится. Полюбите себя, и у вас всё получится.

Псалом 5 - Бег бредовый
Что значит, бег бредовый, как правило, человек привыкает к реальному миру. Он надоедает, и ему хочется попасть, во что-то ненастоящее, бессмысленное, чтобы отдохнуть от реальности мира. Просто во время бега, нужно разговаривать с самим собой или в мыслях, но лучше, если никого рядом нет, то вслух. Просто, несите бред во время этого бега. Например: «Я бегу в грязь леса, или я бегу, а ноги остались, я бегу, а за мной бежит сто голых вьетнамок». Или, мои руки настолько горячие, что я сжёг лес во время бега. То есть, мыслить нужно абсолютно по бредовому, нелогично, нести всякий вздор, каламбур. «Я несу, свою голову в конец бега». «Кого я встречу на дороге, я поцелую в пятки». Или белочка на дереве, похожа на белую горячку. Несите вздор, вы вообще, можете нести непонятные слова, понятные только вам.
Например: бегите и несёте тарабарщину: «притум, ахем, сарам, пирног, алегер, изоли, а метуну, а банах». Потом, переведите для себя, что вы сказали. Нужно, просто дурачиться бредовыми выражениями и словами во время бега. Вы забудете про реальные проблемы во время бега, вы отдохнёте от реальности мира, и быть может, от тяжелой жизни у вас. А если жизнь у вас лёгкая, то тоже не мешает побредить, как в бреду. Представьте, что у вас белая горячка, и вы несёте бред, ахинею, несуразное, или говорите себе: «Мои глаза от бега, так округлились, что стали земным шаром». В общем, это очень интересное занятие, бежать в бредовом тонусе. Для этого, только нужна игра слов и думанье головы - это вас расслабит. «Я бегу в чистоту грязи», - вы можете нести, совершенно понятные и непонятные слова, здесь нет логики. «Лес так пахнет, как моя жена, или, я сейчас упаду на белку и вырасту, тигром в своих окопах мироздания. За мной гонятся десять скунсов в противогазах, но я их догоню и обгоню». Если вы знаете, что такое бред, то вам, легко будет бежать, эту технику бега. Только смекалка ваша и фантазия бреда, помогут вам, бежать бредово, иногда, бред может рассмешить, тем лучше для вас, вы будете в хорошем настроении бежать. Несите бред за собой по следам дорог мироздания, так хочется иногда, чтобы наш мир был немного бредовым, чтобы меньше в нём было логичного, а больше бреда. Несите тарабарщину во время бега: ахитал, ахинтум, ахирес, и вам понравится бред вашего ума - это игра со своим умом. Бег бредовый, как замечательно иногда, бред лучше реальности, потому, что в нём, нет опредёленных законов. Вы поняли, что такое бред и как бежать бредово, тогда, бегите побыстрее в тарабарщину вашего бреда, пожелаю вам евнухав на ноги, побольше асиратана, ит пухтана, и кадилана, и бурлитана, самиратана и почурана. Удачи, в общем, вам.
Псалом 6 - Бег сюрреалистический, андеграудный, авангардный
Бег сюрреалистический - это бежать и представлять что-то необычное, например: рядом с вами летит голова и всё время вам рассказывает истории, а как хорошо, бежать с воображаемой головой. Во-первых, вам не скучно будет, а во вторых вы развиваете воображение, представляя, как голова бежит рядом с вами, вернее она летит на уровне вашей головы, и например кричит: «Поворачивай или здесь беги быстрее». Во время бега можно представлять, как падают звёзды с неба, если это ночной бег, они падают на землю и превращаются в деревья, цветы, кусты. Смотрите на деревья и представляйте, что они выросли из звёзд. Сюрреализм - это чего нет на самом деле, то, что нереально и необычно. Например: холодное солнце или живой труп - это сюрреализм. Или, вы бежите, а представляете, что стоите на месте, или с неба падают зонты, или из земли идёт дождь вверх, или вы бежите и представляете, что едите облака и что вы, их вдыхаете в себя. Представляйте, что вы бежите отдельно от ног, или за вами бежит муравей, или улитка, или впереди стена из огня, и вы сейчас, пройдёте сквозь стену огня. Или вы бежите, а все деревья горят, как красиво бежать в огненном сюрреализме. Сюрреализм - это не просто представление, того, чего нет, это ещё необычность того, чего нет. Например: представляйте, что вы бежите в шоколадных сапогах скороходах, шоколадные сапоги - это необычно и интересно, а сапоги скороходы, придадут вам психологической силы бежать. Или вы бежите, а за вами бежит вся чёрная вселенная, целый космос с миллиардами звёзд. Или вы бежите и представляете, что вдыхаете всю вселенную в себя, или, что во время бега, у вас крутиться голова вокруг шеи, нереальные, авангардные представления, сделают ваш бег очень интересным. Или, вы представляете, что вас коронуют, в конце бега, наденут вам корону из запаха всех цветов. Можно, ещё бежать и представлять запахи, что вот, вы нюхаете необычный запах перца, дыма костра, просто, вспоминайте во время бега, как что пахнет. Можно, представлять ещё вкус во рту, необычный вкус жвачки, апельсина, мороженого, сока, вина, перца, чипсов и так далее, вы можете представлять, что хотите, любой вкус во время бега. Можно, представлять, что внутри вас горит огонь, или вы сделаны из какого-то шоколада или мороженого, огня, воды, или чего-то другого. Можно представлять, что вы бежите по чьим-то огромным следам, какого-то великана, и в этих следах кроется удача и счастье. Бегите по следам. Или, что за вами расцветает мир, вы бежите, и мир цветёт счастьем, удачей и красотой, и всем хорошо, мимо кого вы пробежали. Помните во время бега, нужно представлять, что необычное и нелогичное. Вы бежите, например: по зеркальной дороге, или по бокам дороги стоят зеркала, и вы видите себя, бегущим в этих зеркалах. Или, что впереди вас ползёт розовая улитка, а вы, не можете её обогнать, хотя, она ползёт очень медленно.
В общём, фантазируйте у и вас всё получится. Сюрреализм позволяет отдохнуть от реальности, в нём собрано необычное. Или, вы видите, что на верёвочках вокруг вас летают звёзды, или на верёвочках вокруг вас парят листья, или, вы бежите по белому пуху, или белой вате. В общем, во время бега представляйте нелогичное не стандартное, например: за вами летит огненная бабочка, которая горит. Вы поняли меня, надеюсь, так вперёд, побежали вместе в мир сюрреализма, где вам во время бега, аплодируют карты или шахматы.
Псалом 7 - Бег фантастический
Этот бег лучше проводить вечером или ночью, когда на небе есть звёзды. Я бы назвал, этот бег фантастический. Дайте задание себе, для чего вы бежите, например: вы бежите, чтобы передать инопланетянам что-то, лекарство от всех болезней, или вы бежите, чтобы спасти планету от вируса инопланетян, и вы, несёте в кармане письмо от инопланетян, правительству земли. В небе вообразите, пролетают космические корабли разной формы и красоты, необычные, фантастические корабли. Вместо людей, представляйте во время бега, что здесь и там, стоят гуманоиды, агенты инопланетян и враждебных цивилизаций. Это, так интересно представлять инопланетян. Вы бежите, а впереди вы увидите неземные горы, красивая, красная разноцветная трава или радужная, или фиолетовая, деревья с листьями белыми, радужными, стволы деревьев – красные, синие, белые, чёрные, бордовые, зелёные. Вы бежите на другой планете, а где-то рядом ваш космический корабль, вы, бежите по заданию правительства земли, вы, если прибежите в конец пути, спасёте галактику и землю от враждебных цивилизаций. А вот, кругом стоят горы, антенны, компьютеры стоят на столбах, вокруг дома необычной, геометрической формы, а вот, дом как шар, дом пирамидный, конусный, цилиндрический, кубический, квадратный. Вот, летают люди на скейтбордах, досках летающих, вам в этом беге, надо представлять что-то фантастическое, нереальное. Везде ходят гуманоиды и инопланетяне разной геометрической формы, вам так хорошо от этого, вы просто окунётесь в мир фантастики, чем больше вы будете верить в то, что вы на другой планете, тем вероятнее шанс, что бег будет фантастический. А вот, в небе бьются два корабля, стреляют друг в друга лазером, и вы бежите вперёд, только вперед в мир будущего, у вас секретное задание, и вы, бежите его выполнить и вас, ничто не остановит. Где-то упал корабль и разбился, прогремел взрыв в вашем воображении, но вы бежите вперёд и вам хорошо, вы счастливы, вы никогда не были одиноки, за вами стоит вся планета, вся галактика, вы победитель, вы герой нашей планеты, вы символ фантастики. Можно думать, что за вами бегут инопланетяне с четырьмя руками или гуманоиды, или летит корабль за вами, чтобы убить, а вы бежите от этого корабля, вы бежите в свой мир, в свою фантастику. Вы бежите от зла в свой фантастический, нереальный мир. Инопланетяне дышат вам в спину, а вы бежите от них далеко, за пределы зла и миров, а возможно, вы бежите в вакууме по самой вселенной, и вам от этого хорошо и вы счастливы. 

Смотрите на дорогу и увидите фантастику во время бега, всё в вашем уме и сознании, нужно, уметь только фантазировать и представлять, для этого помогают обычные медитации. Вы бегите в рай, в то место где вас ждут друзья, ваши инопланетные друзья и земные. До встречи на другой планете, всех благ вам.
Псалом 8 - Бег королевский
В этом беге, вы будете бежать, как король. Во время королевского бега, надо представлять вокруг кареты стоят, и ваши люди стоят и кричат: «Вы король или королева». Приказывайте во время бега, своим воображаемым подчиненным, вы король, и поэтому надо бежать и любить свою страну, просто думайте о том во время бега, как вы любите свою страну, людей своей страны, и вам, от этого станет очень хорошо. Представляйте, что у вас на голове находится корона в алмазах и изумрудах. Если есть обруч на голову, тогда наденьте его и бегите, как король или королева, и в конце бега представьте, что вас ждёт королева, если вы мужчина, и король, если вы женщина. Все люди мира ваши верноподданные, вы король жизни и вы бежите, исправить жизнь всех людей, вы король счастья, любви, надежды, мира, и вы бежите, чтобы править миром, страной, землёй, чтобы не было войн и убийств на земле, вы бежите в своё царствование, в свое королевство под названием «Планета земля». Ваши подчинённые, слуги бегут рядом с вами. Думайте, что вам хорошо, любите людей своей страны, и вы увидите, как вам станет хорошо на душе. Это бег короля или королевы, вы короли мира и вселенной. Вы бежите, чтобы сесть на трон навсегда, на миллионы лет. Вам, станет хорошо от этого бега. Вы бежите царствовать навсегда, и вы несёте с собой свет, рай и блаженство этому миру. Вам очень хорошо от этого, и вы счастливы, вы царь всех времён, вы король, и этим всё сказано. Вам поклоняются тысячи, миллиарды людей, и вы правите миром. Бегите царствовать над всей вселенной. Да, прибудет с вами корона, король королей, царь царей.
Псалом 9 - Мистический
В этом беге скажите себе, что вы бежите от сатаны. Во время бега представляйте, что вы убегаете от всей нечисти, которая есть во вселенной. Вы бежите от бесов, дьявола, сатаны, люцифера. Представляйте, что за вами бегут дьявол, черти, бесы, демоны, их толпа, и вы знаете, когда вы закончите бег вы убежали от нечисти, вы прибежали в свой рай. Вам будет хорошо от этого бега, перед бегом перекреститесь, наденьте крестик и бегите с верой в то, что никакое зло, не одолеет вас в жизни. Представляйте себя, что вы сейчас в аду находитесь, у вас всё плохо, а чем ближе вы будете к финишу своей пробежки, тем больше в вас будет просыпаться добро. Представляйте, что вы бежите в рай своей жизни, вас атакует нечисть, мешает вам, но вы бежите сквозь время и невзгоды свои, у вас крепкая вера и вам хорошо от этого. Всё горит вокруг вас, представляйте, что вы бежите в огне ада, и огонь жжёт вас, но, чем ближе к финишу, тем, огонь становится меньше в вашем воображении, и тем, вам легче бежать, дышите раем, а в конце пути поклонитесь Богу за то, что вам помог прибежать в рай, поблагодарите мир и ангелов за то, что помогли в беге. Вы бежали от зла, от тёмной, нечистой, демонической силы. Вам хорошо, и вы победили всё зло в этом мире. Вы выиграли у зла, вы совершили марш бросок, вы победили. Дайте себе приз какой-то, выпейте горячего чая из термоса или святой воды, купленной в церкви, и это, вас взбодрит. Святая вода очень энергетическая, много её не пейте, иначе вы не сможете заснуть ночью. Я как-то выпил бутылку воды и не мог спать. До чего, сильная энергетика у воды этой. Думайте в конце бега, как вы счастливы, что убежали от зла, порчи, приворотов, сглаза, проклятий. И думайте, что теперь вы под надёжной защитой ангелов и святых. До встречи в раю друзья, вы победили своих внутренних и внешних бесов. Да, прибудет с вами рай.
Псалом 10 - Бег молитвенный
Выучите определенные молитвы: «Отче наш» и «Животворящему кресту», «Символ веры». Во время этого бега, надо бежать и просто молиться, конечно, желательно надеть крестик на шею, перекреститься перед бегом, и посвятить свой бег Богородице, Иисусу, Богу Отцу, Ангелу, святому. Бегите, и во время бега читайте вслух по памяти молитвы, вам станет от этого хорошо, вы просто почувствуете счастье и веру в себя. 

От этого бега огромная польза. Во первых - молитва защищает вас от нечисти, во вторых - молитва лечит вас, а в третьих - она даёт счастье и веру в лучшее, это как допинг для человека, это наркотик ангелов. Если у вас был сглаз, порча, приворот, то вы избавитесь от него. Молитва должна идти не из головы, а из сердца, думайте, когда бежите о любви к Богу, Богородице, святому, ангелу. Просто созерцайте в чакре анахата свою любовь. Любите во время бега Бога и молитесь, от этой практики открывается чакра анахата, бежать с любовью и молится, и вы почувствуете блаженство - это великолепный настрой на лучшее в вашей жизни. Молитва даёт оптимизм и веры в себя, ибо кто надеется и молится, тот, во всём, счастлив будь, он в бедности, или в болезни. Вы можете, бежать и просто молиться своими словами. «Господи защити меня, Господи Иисусе, Господи Ангелы, Господи Богородица, да прибудет сила из во мне, Господи избавь от тёмных, нечистых, демонических сил. Во имя Отца и Сына, и Святого Духа. Аминь». Бегите, молясь не головою, а как бы сердцем, концентрация на середине груди. И молитесь, всё время пока бежите, в конце бега поклонитесь Богу, Богородице, святым, ангелам. Просите во время бега у Бога что-то, или благодарите за что-то, или восхваляйте Бога за что-то, лучшая молитва - это молитва своими словами, и которая идёт от сердца, то есть от чакры анахата. Да, прибудет с вами молитва во все времена. Всех благ вам!
Псалом 11 - Бег с плачем
В этом беге нужно бежать плача, как говорят: «Кто не плакал, тот не поймёт добро, у того нет чувствительности, тот не милосерден», просто бежим и думаем о чём-то, что вызывает, плачь, стараемся чтобы глаза заслезились или заплакали. Думаем о чём грустном: о детях сиротах, о бездомных стариках, инвалидах, о калеках, думайте во время бега о том, что вызывает плач. Как правило замечено, что после плача наступает утешение, открывается чакра сердца от плача - анахата. Это ваш бег плача, знаете, какое утешение наступает после сердечного плача. Вам будет хорошо от этого плача. Думайте о концлагерях, о зверски замученных людях, о сироте без ноги, который сидит и просит подаяние, о бездомных собаках, которые голодают. Или, как девочка плачет, она потеряла маму. Думайте о том, что вызывает плач и бегите, это ваш бег от слёз, через глаза выходят негативные вещества. От плача улучшается зрение. Просто думайте о плаче, или представляйте перед собой человека, который плачет, и вам станет хорошо от этого бега. Наступит умиротворение в душе, после плача, и человек успокаивается. Просто попробуйте, и вам, очень понравится этот бег. И плачьте от радости или печали, плачьте, главное в этом беге плакать, давите из себя слезы, думайте, что вы плачете, и плачьте, плачьте. Не плачут только маньяки и тираны, деспоты, люди же добрые, плачут и часто.
Псалом 12 - Контрастный душ 
Бег контрастный состоит в том, что вы бежите минуту, представляя, что вам горячо, а затем бежите минуту, представляя, что ваше тело горячее и вам жарко. То есть, вы чередуете во время бега представления о жаре и холоде. Можно больше минуты думать, что вам холодно и ваше тело холодное. Например: бежать пять минут, думая о холоде, затем пять минут бежать и думать о жаре, и что вам жарко. Тело от этих представлений или охлаждается или нагревается, это есть баня и прорубь энергетическая для тела, или как я назвал эту практику - практика контрастный душ. Тепла и холода вам в этом беге, да, прибудет с вами зима и лето, жара и холод. Пробуйте, наслаждайтесь этой практикой. Желательно представлять всё тело холодное или горячее, если всё тело, не можете представлять горячим или холодным, представляйте лоб или другие области тела холодными или горячими.
Псалом 13 - Бег с воспоминаниями
В этом беге, вам надо просто вспоминать свои события из жизни, и лучше всего, только хорошие вспоминайте, а если нет хороших событий, то просто их придумайте. Вспоминайте, например: то чего у вас не было, близких людей вспоминайте, родственников, самое драгоценное, что есть у человека - это ваше детство вспоминайте. Вспоминайте смешные события из вашей жизни, бегите в ваши воспоминания, и вам от этого станет хорошо. Думайте о себе, о своих близких, о родственниках, посвятите бег своему прошлому и конечно, можно программировать будущее, видеть своё будущее, придумывать своё будущее, но только в хорошем смысле и свете. И вы увидите, как вы будете идти по сформированному вами будущему, и вам станет от этого хорошо. Вы обретёте счастье, видя своё счастливое будущее и счастливое прошлое. Полюбите себя и свою жизнь, и формируйте своё будущее, стремясь к нему всей душой, программируйте себя на будущее, кем человек себя представляет, тем он и стает в будущем. Удачи вам в этом беге. Да, прибудет с вами прошлое, настоящее и будущее.

Псалом 14 - Бег со стихами
В этом беге, вы просто бежите и сочиняете стихи на ходу. «Я помню вас, а вы бежали». Можно небольшие стихи в одну строчку, в две строчки, знаете, нет ничего прекрасней поэзии на свежем воздухе, вы станете творческим человеком. Бег со стихами лечит душу от апатии, меланхолии, посвятите свои стихи любимым людям: маме, папе, жене или мужу, Богу святым, ангелам. Думайте во время бега, это развивает ум, во первых - это двойная нагрузка на мозг, он контролирует бег, да ещё и думает, ведь вы мыслью, нейронами толкаете своё тело, что оно бежит, захотели и бежите, а ещё и сочиняете стихи, двойная польза от этой практики. Удачи вам в беге со стихами. Даже, если вы не умеете, писать стихи, пробуйте и у вас получится. Удачи вам, да прибудет поэзия в вас и в нашем мире всегда и во веки веков. Главное говорите стихи вслух, и бегите и думайте сердцем, стихи должны быть добрые и чистые, как вода в роднике, и от этого, ваши стихи сделают вас счастливым человеком. Да, прибудет с вами стих…
Псалом 15 - Бег с прозой
Во время этого бега, вам просто нужно сочинять небольшие, добрые и красивые рассказы. Можно в одно предложение. Например: бегите и говорите: «Красивый сад виднеется вдали над горизонтом, солнце, только что взошло и на небе яркие облака. Мир прекрасен и тревожен, мне хорошо. У меня отличное здоровье, вот пролетела стая птиц, они летят на остров счастья, а вот, прошёл человек, он идёт в страну чудес восходящего солнца. Сочиняйте во время бега красивые истории на ходу, ваш бег станет приятным, говорите вслух или мысленно свой сочиненный рассказ. Думайте на ходу - это хорошее упражнение для мозга, своего рода эквилибристика для ума. Сочиняйте только доброе, светлое во время этого бега. «Я бегу по красивой траве и яркое, призрачное солнце светит мне в глаза, и я бегу в суету мирской жизни, а за мной бежит весь мир, вся вселенная, я вижу красивые, изящные цветы, запах бьёт в нос, и мне хорошо. Мне хорошо бежать и вдыхать аромат мира, пульс сердца бьётся превосходно, я дышу миром и наслаждаюсь игрой, дыхание спокойно, и сердце спокойно бьётся, я спокоен, как никто на свете, и бегу в конце дороги, но это только начало моей жизни». Поняли, как бежать бег прозаический, в общем, удачи вам с этим бегом. Да, прибудут рассказы в вас и во вселенной.

Псалом 16 - Бег ароматизированный
Купите эфирное масло, и во время бега смажьте нос, возле носа, и внутри носа эфирным маслом, запах слышите в носу, значит всё в порядке, значит можно бежать. И бегите, запах пропал, опять достаньте бутылочку и смажьте нос. Можно бегать дома. Дома можно, держать возле носа бутылочку, и бегать взад и вперёд по комнате, но лучше бегать на улице. В общем, вдыхайте масла эфирные, они продаются в аптеке. Удачи вам.
Псалом 17 - Бег огненный
Во время этого бега, лучше всего представлять, что тело ваше горит, а лучше всего представлять, огонь в какой-то части тела, в области чакры. Например: во лбу, или самое лучшее, внутри живота представляете огонь. От этого, живот нагревается и там ощущается блаженство. Бегайте, пока можете, обычно бег - двадцать-пятнадцать минут в среднем темпе, или разными темпами, то быстрым, то медленным, то средним. В общем разберётесь.

Псалом 18 - Бег математический
Во время этого бега, мы представляем в голове числа: один, два, три, умножаем их, делим, вычитаем, прибавляем и всё во время бега. Делаем математические операции или считаем свои шаги, или считаем по дороге деревья, или считаем птиц, или считаем сколько людей вы встретили, сколько машин проехало. Удачи вам в математическом беге.
Псалом 19 - Бег физики
Бежим и представляем, что тело лёгкое, три минуты представляем, потом представляем, что тело тяжелое. Затем представляем ядерные взрывы в областях чакр, внутри головы, во лбу, в шее, в середине груди, в солнечном сплетении, в пупке, в половых органах. Дальше представляем, что вы уменьшаетесь в росте, затем представляем, что вы увеличиваетесь в росте. Или у вас в голове кипит вода. Или из вас течёт дым, из областей чакр глаз, ушей, носа, лба. Это и есть физический бег, пробуйте, он вам понравится.
Псалом 20 - Бег в воде
Заходите в воду по пояс, или по грудь и бегаете в воде. Стараетесь, как бы бежать в воде, чем быстрее, тем лучше. Пробуйте бегать, вода сопротивляется, поэтому это отличная тренировка для ног. А если ещё на тело, на ноги нацепить грузик, или на тело пояс, то отличная тренировка, преодоление сопротивления воды. Бегайте в воде, желаю вам удачи!
Псалом 21 - Бег химический
Представляйте, что во время бега, вы пьете растворы разного цвета, выпили красный раствор, и тело стало красного цвета, выпили жёлтый, и всё тело стало желтого цвета. С цветами разобрались, теперь представляйте, что во время бега вы пьёте землю, огонь, воздух, снег деревья, вы выпиваете целую вселенную. Пьёте ветер, мечты, счастье, веру - это ваша химия души. Вообще тренируйтесь, у вас получится выпить цвета, мир, космос, вселенную. Удачи вам, в химическом беге!
Псалом 22 - Бег в мыслях
Сядьте дома в удобную позу на диване, лучше в лотос или сидхасану сукхасану. Представляйте себя в мыслях, в своём воображении, что вы бежите. Отчётливо представляйте, чем отчетливее вы будете представлять, тем вероятнее активизируется ваша чакра анджна. Бегите то быстро, то медленно в своём воображение, увидьте каждый шаг, как вы бежите. Можете дышать с задержкой дыхания, и представлять себя бегущим по вашим знакомым местам, лучше для релаксации бежать по лесу. Это техника обретения контроля над своим воображением, над своим умом и разумом, третьим глазом. Вы можете бежать по земле, огню, воде, космосу, облакам. Вы, можете бежать, где хотите, тут нет ограничений для вашего воображения. Бегите в мыслях, бегите своей голове, откройте разум для бега, и вы познаете, сущность свою и своих мыслей. Дышите и бегите, только для этой медитации не подходит быстрое дыхание, дышите очень медленно, тем меньше дыхание, тем вероятнее разбудить третий глаз и свое сознание, при этом упражнении автоматически напрягается лоб, но вы должны, думать о расслаблении, тогда будет результат. Бегать в воображении можно пятнадцать-двадцать минут. Бегите, и вы найдёте себя в своих мыслях. Удачи вам, в этом воображаемом беге.

Псалом 23 - Бег целей
Если у вас есть цель в жизни, чего-то достичь, тогда перед бегом скажите: «Я сейчас пробегу, и когда добегу до конца, то я достигну свою цель в жизни, и она обязательно исполнится». Неважно сколько вы будете бежать, главное вера в то, что вы добежите до своей цели. И во время бега, желательно представлять, что цель исполнилась, и видеть её исполнение отчетливо в голове, в своём воображении. Цели могут быть разные - купить машину, выучить английский язык и прочие цели. Перед бегом, обязательно ставьте себе цель, и она исполнится, надо, только верить в это.
Псалом 24 - Бег с маханием рук
Во время этого бега, махайте руками вертикально, горизонтально, по часовой стрелке, против часовой стрелке с поворотом тела, а руки в стороны. Махайте руками, как будто плывёте брасом, можете, наносить удары во время бега вперёд, и вам станет хорошо. Можете бежать с разными ударами руками - оперкотом и другими ударами по воздуху, в общем, это бег интенсивный с маханием, битьем, воздуха руками. Пробуйте, это очень хорошая утренняя разминка для вас, сразу проснетёсь.
Псалом 25 - Бег с двойником
Во время этого бега представляйте, что впереди вас бежит двойник, и вам надо его догнать. Да, да попробуйте догнать своего двойника, о это очень быстрый бег, двойник всё время впереди, представляйте себя самого впереди, как он бежит. «О, это классный бег, погоня за двойником». Представляйте, что если вы догоните двойника, исполнятся все ваши мечты и все ваши желания осуществляться. Это хорошая разминка для третьего глаза, ума, сознания и подсознания. Бежать и представлять, всё время впереди вас двойника. Бегите, да прибудет с вами двойник. А в конце бега, нужно представить, что вы догнали и обогнали двойника. Удачи вам!
Псалом 26 - Бег со смехом
Во время этого бега, вам просто надо смеяться, давить из себя смех, вы бежите и радуетесь и смеётесь. Вспоминайте анекдоты, смешные истории и смейтесь во время бега, давите что есть силы смех из себя, смейтесь машинально, а лучше, просто смешите себя. Например: «Скажите, а вот, пошёл человек без трусов». В смехе счастье, все грязные дела делаются с серьёзным лицом, лишь тот, кто часто смеётся, тот становится добром. Вам понравится бег смеха, он лечит от душевных расстройств, от апатии, депрессии, давите из себя смех, просто смейтесь и улыбайтесь, держите улыбку и посылайте волны смеха, во все стороны своего тела. Можно смеяться типа: ха, ха, ха, или хи, хи, хи. Это счастливый бег, он вас насытит положительной энергией, смейтесь минут десять-пятнадцать или улыбайтесь, и местами смейтесь, вы увидите пользу от этого бега. В общем, вы поняли, как бежать, я смеюсь вместе с вами. Удачного вам смеха.
Псалом 27 - Бег геометрический
Во время этого бега, нужно в голове, внутри головы представлять разные геометрические фигуры: ромб, квадрат, пирамиду, цилиндр, конус, параллелепипед, треугольник, параллелограмм, куб и другие фигуры. В общем, вы бежите и представляете геометрические фигуры в голове - это сильное психическое упражнение для вас, фигуры представлять разного цвета. Фигуры сами по себе обладают энергией, они к тому же и лечат тело и душу. Удачной вам геометрической медитации во время бега. Фигуры, представляйте разного цвета.
Псалом 28 - Бег чакральный
Во время этого бега, надо просто концентрироваться на области чакр, на лбе, горле, середине груди, солнечном сплетении, половых органах, копчике. В общем, по пару минут бежите и концентрируетесь на области чакры. Начинайте со лба, а потом, спускайтесь вниз по областям чакр, и уделяйте несколько минут бегу концентрации на чакрах. Дыхание при этом, лучше всего проводить с задержкой. Оно способствует, более глубокой концентрации, в общем вы поняли, во время этого бега концентрируйтесь на всех областях чакр, по три минуты на чакру, или четыре, чакр шесть, и того двадцать четыре минуты, вы потратите на чакру.
Псалом 29 - Бег с крестом и крестным знамением
Наденьте крестик православный на себя, и бегите всё время креститесь, помните, крёстное знамение накладывается тремя пальцами на лоб, живот, правое плечо, а затем левое. В общем, бегите, и думайте о духовном, и всё время креститесь.
Псалом 30 - Бег по лесу
В лесу особенно свежий воздух, особенно хорошо бегать по хвойному лесу, пробежите по лесу, подышите воздухом листьев, ведь они вырабатывают кислород, в лесу воздух намного чище, чем в городе. После пробежки, сядьте и разведите костёр, сядьте в лотос на коврик, и медитируйте на огонь, просто смотрите на костёр с задержкой дыхания, после выпейте горячего чаю.

Псалом 31 - Бег сл звуком «ха» или «хо»
Во время этого бега, подымаем руки над головой и соединяем их вместе, и на выдохе опускаем, произносим звук «ха», протяжно поём х-а-а-а-а или хо-о-о. Можно бежать без поднимания рук, просто говоря, петь на выдохе звук «ха» или «хо». Петь долго и протяжно.
Псалом 32 - Бег с мантрами
Во время этого бега, вы просто бежите и поёте,  не говорите, а громко поёте мантры: аум, ом, я, у, и. Поём мантры так, чтобы звук вибрировал в горле, во лбе и в середине груди, протяжно тянем долго звуки. Звук и бег, соединяясь в одно, будут вас лечить. Это мощная практика самосовершенствования и обретения сиддх.
Псалом 33 - Бег от страха
Вы чего-то боитесь в жизни, так во время бега думайте, что этот страх чего-то, бежит за вами сзади, но, вы так быстро бежите, что на всю жизнь обогнали свой страх. Вы просто победили его. Думайте, что страх вас никогда не догонит. Бег от страхов, думайте, что страх всегда позади вас, и вы избавитесь от него, пробегав месяц. Просто думайте, что страх такой маленький, что ему вас не догнать, он не догонит вас никогда, ибо это не страх, это лилипут, превратите страх в лилипута не страшного, и он, не может вас догнать, вы не боитесь страха. После бега, поднимите руки вверх, вдох, на выдохе скажите: «Страх, ты потерял надо мной силу, ты ушёл в никуда, исчез из моих мыслей, тебе никогда меня не догнать». Можно бежать, и в мыслях говорить: «Я не боюсь то и то. Я уже не боюсь этого, я бесстрашен или бесстрашна». В общем, удачи вам, победить все свои страхи.

Псалом 34 
У вас есть желание, бегите и произносите своё желание вслух, и говорите: «Я стану красивой, я стану богатым», - бегите и произносите желание в будущем времени, а когда прибежите, скажите, - я стал богатым, я стала красивой, смелой находчивой. Когда вы бежите, вы бежите к желанию, оно ещё не исполнилось, а когда прибежали к пункту назначения, скажите своё желание в настоящем времени, что оно исполнилось. Попросите Бога перед бегом, чтобы исполнил ваше желание. Да, прибудут с вами все ваши желания и цели в жизни! Удачи вам в исполнении желаний, главное вера и постоянно стремится к тому, чтобы желание исполнилось.
Псалом 35 - Бег с утяжелителем
Этот бег особенно подходит спортсменам, сделайте пояс весом 4-5-6 килограмм, наденьте на тело, и бегайте с поясом. Можно сделать кроссовки утяжелители, весом по килограмму или полтора, и бегать в них. Нужно бегать, пока ноги не устанут - это хорошая тренировка. Во-первых: вам надо держать груз и вы просто бежите, а вес на вас. Хорошо, качает тело - бег с утяжелителями, через месяц тело привыкает к грузу и легче бежать. Хорошо иметь пояс, в котором можно менять вес, сначала один килограмм положили в пояс, потом два, три, четыре, пять, больше пяти килограмм, нет смысла ложить, да и пояс, может спадать от большого груза. Пробуйте.

Псалом 36 - Бег с гантелями и гирей
Ели у вас нет утяжелителя, то можно бегать, держа в руках гантели. Гантели должны быть весом где-то по два, три килограмма, можно бегать с гантелями и дома. Второе упражнение: взяли и подняли гирю весом восемь или шестнадцать килограмм и бегите, пока можете её держать, опустили, отдохнули и опять побежали, держа гирю впереди, с опущенными руками, держим гирю между ног. Сделайте несколько пробежек с отдыхом - это отличное упражнение для подкачки вас, подходит для футболистов. После, примите контрастный душ.

Псалом 37 - Бег цветовой
Во время этого бега, надо представлять цвета в голове, или в областях чакр, например: на макушке, темени представлять фиолетовый, а во лбу представлять синий цвет - это цвет чакры, в шее – голубой, в середине груди – зелёный, в солнечном сплетении – жёлтый, в половых органах – оранжевый, в копчике - красный. Вообще, бегите, и по три минуты представляйте цвет в этой области. Это хорошая практика насыщения энергией цвета. В общем вы поняли, главное бежать и представлять, определённый цвет в определенной области. Всех благ вам и удачи!
Псалом 38 - Бег с посвящением кому-либо
Посвятите этот бег, который будете бежать кому-либо, например: Богу, Ангелам, маме, отцу, брату, сестре, мужу, жене, друзьям и прочим людям. Бегайте с посвящением кому-либо, и от этого ваш бег станет счастливым. Скажите бегу: «Во здравие своей мамы, чтобы она была счастлива», - перед бегом помолится за её здоровье, попросить у Бога исцеления и бежать, бежать. От этого бега, вы станете счастливым человеком, и всё у вас будет. Радости вам и приятного посвящения миру, Богу, святым, ангелам, хорошим людям своей стране. Удачи вам!
Псалом 39 - Бег с мячом
Возьмите футбольный мяч и бейте его вперёд, и бежите за ним, как будто за вами гонится футболист или целая команда. В общем бегите и у вас получится, бейте мяч недалеко, и бегите за ним, прибежали, опять ударили, и опять бегите за ним. Всех благ вам в этом виде спорта!
Псалом 40

Во время бега рекомендуется пить такие травы, то есть перед бегом и после бега

Для сердца

Травяные отвары для укрепления сердца

Позитивный эффект от фитотерапии отмечают как приверженцев старинных рецептов, так и специалисты различных областей: неврологии, урологии, гастроэнтерологии и других.

Однако важно отметить: сведения об эффективности трав, не доказаны научно, как, например, в случае с фармакологическими препаратами. Поэтому полагаться в лечении только на травы, а также заниматься с их помощью самолечением — неэффективно и даже опасно.

В статье для вас собраны сведения травах, которые будут полезны в сочетании с комплексным лечением болезней сердца. Перед применением, и для составления действительно полезной терапии, необходимо проконсультироваться с лечащим врачом.

Вопрос целительных свойств травяных чаев и сборов — интересная многим тема. Ежемесячно ей интересуется более 6000 человек, по статистике поисковых систем.
Травяные сборы — эффективный метод для укрепления сердца и сосудов, профилактики и лечения сердечно-сосудистых заболеваний, борьбы со стрессом. В этой статье рассказали, какие виды отваров существуют и какие задачи решают.

Растения, из которых собирают травяные сборы, богаты полезными веществами. Их применяют при лечении и профилактике различных недугов, в том числе сердечно-сосудистых заболеваний, нередко в сочетании с медикаментозным лечением.

Они оказывают на организм следующий эффект:

· помогают питательным веществам поступать к сердцу

· укрепляют стенки сосудов

· стимулируют иммунную систему

· нормализуют артериальное давление

· обладают успокаивающим эффектом и снимают спазмы

КАКИЕ РАСТЕНИЯ ПОЛЕЗНЫ ДЛЯ СЕРДЦА

Боярышник — популярное средство для профилактики заболеваний сердца. Его плоды универсальны, поэтому часто применяются при различных заболеваниях: тахикардии, аритмии, сердечно-сосудистом неврозе, гипертензии.

Отвары и чаи из боярышника нормализуют кровообращение, стимулирует деятельность сердечной мышцы, успокаивает нервную систему. Также он богат антиоксидантами и витаминами.

Рецепт приготовления отваров:

· Сбор из боярышника. Одну столовую ложку сбора нужно залить 200 мл кипятка и держать на медленном огне, пока объем жидкости не уменьшится в 2 раза.

· Измельченные плоды или цветы боярышника заливают не кипятком, а холодной водой. Помещают на водяную баню, выдерживают 30 минут, а потом процеживают с помощью марли.


Пустырник сердечный используют при заболеваниях сердца и сосудов: сердечной недостаточности, гипоксии, кардионеврозе. Способствует улучшению состояния при миокардите и стенокардии, нормализует сердечный ритм и повышенное давление. Отвар усиливает проводимость крови и кислорода к сердцу, а также работает как успокоительное.
Важно помнить: седативные свойства пустырника оказывают в 3-4 раза более сильный эффект, чем, например, валериана. Также пустырник усиливает действие обезболивающих и препаратов от бессонницы — применять его следует осмысленно.

Рецепт отвара из пустырника:

15 грамм измельченной травы нужно залить 200 мл кипятка, дождаться, пока отвар остынет и процедить через марлю. Принимать по 2 столовых ложки 3 раза в день.

Мелисса — оказывает сильный расслабляющий эффект — снимает спазмы сосудов и успокаивает нервную систему. Используется при аритмии, кардионеврозе и тахикардии. Помогает во время больших умственных нагрузок.

Рецепт отвара с мелиссой:

Одну столовую ложку сухих листьев мелиссы нужно залить 500 мл кипятка, подождать час и процедить и помощью сита или марли. Принимать полученный отвар 3 раза в день по 170 мл.

Крапива. Отвар из листьев и стеблей крапивы способствует снижению уровня холестерина, укрепляет стенки сосудов, улучшает состав крови, обладает кровоостанавливающим действием.

Для приготовления отвара нужно взять 5 столовых ложек сухих листьев крапивы, залить их 500 мл холодной воды и поставить на огонь. После закипания оставить отвар на огне еще на 5 минут, после чего остудить. Принимать 100 мл 3-4 раза в день.

Зеленый чай — отличное средство для укрепления сердца. В 2013 году ведущий кардиолог израильского Университета имени Давида Бен-Гуриона Яаков Хенкин опубликовал результаты исследований на тему профилактики сердечно-сосудистых заболеваний зеленым чаем.

В ходе исследований, которые продолжались 13 лет, ученые выяснили, что употребление зеленого чая может уменьшить риск ишемической болезни сердца.

Яаков Хенкин связывает такой эффект с наличием в зеленом чае мощных антиоксидантов, которые снижают уровень холестерина, очищают сосуды и помогают бороться с лишним весом. Также зеленый чай повышает стрессоустойчивость и улучшает работоспособность организма.

Рекомендуем отказаться от пакетированных сортов и обратить внимание на качественные китайские чаи. Также не стоит пить больше 3-х чашек в день.

ТРАВЯНЫЕ ЧАИ ПРИ СТРЕССЕ

Стресс преследует нас везде: дома, на работе и учёбе. Есть много способов с ним бороться, но, пожалуй, самым простым и доступным средством является травяной чай. Существует множество трав, которые помогают при стрессе:

Ромашка. Универсальное средство — помогает от рассеянности, усталости, раздражительности, успокаивает и расслабляет перед сном. Положительно сказывается на эмоциональном состоянии человека.

Мята (перечная). Снимает стресс, раздражительность, головную боль. Успокаивает нервную систему и борется с бессонницей.

Валериана. Сильное успокоительное средство. Помогает при бессоннице и депрессии, расслабляет загруженную нервную систему.

Зверобой. Снижает нервную возбудимость, помогает справиться с тревогами и страхами, имеет обезболивающий эффект. Хорошее средство при бессоннице и головных болях. Следует применять с осторожностью: нельзя использовать при беременности и заболеваниях почек.

Майоран. Снимает раздражительность и напряжение нервной системы.

Золотой корень (родиола). Облегчает умственную активность, хорошо сказывается на настроении и общем тонусе организма.

В отличие от отваров, приготовление чая не займет много времени. Большинство трав представлены в аптеках в пакетированном или листовом варианте, а способ приготовления указан на упаковке.

Перед употреблением травяного чая в лечебных целях, необходимо проконсультироваться с врачом, ведь к медицинскому применению трав могут быть противопоказания. Также настоятельно рекомендуем пройти обследование сердца, если вы испытываете дискомфорт и опасения за свое здоровье.
Также рекомендуется пить перед и после бега травы для желудка
пищевой токсикоинфекции, отравления, в том числе алкоголем, лекарствами, химическими веществами. Проявляется выраженным болевым синдромом в области желудка (3-5 дней), диспепсией, плохим общим состоянием. Иногда воспаление желудка может сочетаться с воспалением в двенадцатиперстной кишке — гастродуоденит. Особенностью гастродуоденита является то, что боли  носят более продолжительный характер (2-3 недели).

При остром гастрите рекомендуется в 1-й день голод, на 2-й день жиденькая пища в маленьких количествах, щадящая диета 1 месяц.
При пищевых отравлениях в качестве первой помощи дают крепкий чай, а также слизь из льняного семени.
При отравлении недоброкачественными продуктами применяют сбор трав:

Сбор № 1

· Шалфей, листья 30 г.

· Солодка, корень 30 г.

· Кровохлебка, корень 30 г.

· Ромашка аптечная соцветия, 40 г.

· Мята перечная, лист 30 г.

Всё смешать, 1 столовую ложку смеси на 0,5 л. кипятка, варить 30 минут на водяной бане, процедить и пить мелкими глотками после каждой рвоты.

При рвоте, вызванной токсикозом беременных: 2 столовые ложки травы лапчатки гусиной на 0,5 л кипятка, варить 30 минут. Пить так же.



Назад>>>
При болях в желудке рекомендуется прием порошка из семян укропа по 1 чайн. ложке 3 раза в день за 30 минут до еды, а также сборы:

Сбор № 2

· Брусника, лист 30 г.

· Земляника, трава 30 г.

· Тысячелистник, трава 30 г.

Готовить, как сбор № 1. Принимать за день в 5-6 приемов за 30 минут до еды или через 1 час после еды.

Сбор № 3

При спастических болях в желудке

· Валериана, корневище с корнями 1 часть

· Мята перечная, лист 1 часть

· Вахта (трифоль), лист 1 часть

· Хмеля шишки 1 часть

Готовят аналогично сбору № 1, принимают, как сбор № 2.

Назад>>>
Острые гастриты нередко становятся хроническими. Хронические гастродуоденальные заболевания протекают волнообразно. И как бы ни было эффективно лечение, обострение (рецидив) наступает в ближайшие месяцы у 75% больных. Поэтому рекомендуется схема круглогодичной реабилитации больных (обычно проводится 2 года подряд). Этот метод рекомендован Н. А. Меньшиковой и А. И. Чистяковой, кандидатами медицинских наук, в 1990 году:

1. После лечения лекарствами рекомендуют прием сборов трав 3 недели каждого месяца+7 дней перерыв, 2 месяца подряд.

2. 1 месяц прием минеральной воды.

3. Снова 2 месяца прием трав и так чередовать все 2 года.

Обострения гастродуоденального процесса бывают весной и осенью (февраль—март, сентябрь—октябрь), но могут быть в любое время года, особенно, если не соблюдать диету и сильно нервничать.
Фаза обострения характеризуется болями в животе, тошнотой, ухудшением самочувствия. Боли в животе при гастрите длятся 3—5 дней, 2—3 недели при гастродуодените.

Первоочередно надо снять болевой синдром.

Усиливают лечебный эффект лекарственные растения, обладающие спазмолитическим, противовоспалительным, обволакивающим действием, а также регулирующие функции центральной нервной системы.

· Анальгетическим (противоболевым) действием обладают:

· аир—корень;

· анис—плоды;

· береза—почки;

· бессмертник песчаный—соцветия;

· валериана—корневище с корнями;

· спорыш—трава; зверобой—трава;

· календула—соцветия;

· лапчатка (калган) прямостоячая—корневище;

· мяты лист;

· одуванчика корень;

· подорожника лист (но он сильно повышает кислотность);

· соцветия ромашки;

· тысячелистник;

· земляники лесной лист;

· чистотел трава;

· отвар чеснока в молоке с сахаром;

· раствор меда;

· цветы яблони и сливы.

Для приготовления отвара чеснока в молоке берут на 200 граммов молока — 30 граммов мелконарезанного чеснока и 30 граммов сахара. Кипятят 10 минут. Настаивают 2 часа и дают пить.

a. детям до 7 лет—2 столовые ложки;

b. детям 8—14 лет—1/4 стакана;

c. взрослым—от 1/3 до 1/2 стакана.

Принимать 4 раза в день в перерывах между завтраком, обедом, полдником и ужином.

Немного про чистотел



Его трава и корни содержат сильнодействующее вещество хелидонин, которое обладает действием но-шпы. Но применять его надо с осторожностью, т. к. он ядовит. Лучше всего применять: 1 чайная ложка сухой травы на 400 мл кипятка, настоять 1 час, прием по 5—10 мл детям от 10 лет или 2 стол. ложки взрослым, 3 раза в день после еды, разбавляя водой.

Назад>>>
· Спазмолитическим действием обладают:
·  корень аира,
·  анис,
·  почки березы,
·  соцветия бессмертника,
·  корневище с корнями валерианы,
· трава зверобоя,
·  соцветия календулы,
·  крапива,
·  калган,
·  мята перечная,
· мать-и-мачеха,
·  одуванчик—корень,
·  лист подорожника,
·  ромашка,
·  солодка,
·  тмин,
·  укроп,
·  фенхель,
·  тысячелистник,
·  чистотел,
·  шалфей и др.
· препараты белладонны в аптечной практике.
· При эрозивном процессе в желудке и 12-перстной кишке рекомендуются сборы с регенерирующими лек. растениями (ранозаживляющими, репаративными):
· алоэ,

· зверобой,

· календула,

· крапива,

· семя льна,

· подорожник,

· ромашка,

· тысячелистник,

· шиповник,

· облепиха,

· сушеница,

· череда,

· капустный сок,

· солодка,

· софора,

· чабрец,

· калган,

· иван-чай и др.

· Средства, обладающие дубильными и обволакивающими свойствами:

· семя льна,

· корень кровохлебки,

· пастушья сумка,

· кора дуба,

· пшеничные отруби,

· алтей.

· Седативные средства:

· валериана,

· пустырник,

· мята,

· чабрец,

· шалфей и др.

· Антациды — средства, уменьшающие активность соляной кислоты и пепсина;

· морковный сок,

· сок картофеля,

· отвар крапивы в молоке,

· отвар крапивы с медом,

· семя укропа,

· буквица,

· зверобой,

· золототысячник,

· календула.

Золототысячник и календула нормализуют секреторную функцию при любой кислотности. Хорошими антацидами являются молоко, сливки, мед: 20 мл. хороших сливок способны снять сильную изжогу.
Сок картофеля детям принимают по 1 десертной ложке, взрослым тю 1/4 стакана 3-раза в день перед едой 3 недели.
Отвар крапивы в молоке: 1 столовая ложка сухой крапивы заливается 1 стаканом молока, кипятить 10 мин. Принять за 1 час до еды 3 раза в день. Или 1 столовая ложка сухой крапивы + 1 стакан кипятка, 10 минут кипятить, процедить, добавить 1 столовую ложку меда; принимать по 1/4 стакана 3 раза в день до еды.

· При изжоге, которая чаще всего сопровождает повышенную секрецию желудочного сока, хороший эффект дают:

· трава зверобоя,

· семя укропа,

· тмин и корень аира, заваренные вместе в виде сбо-ра.

Хочу заметить, что сок алоэ обладает ранозаживляющим, секреторным и желчегонным, слабительным действием. Его не рекомендуется принимать слишком много, т. к. может быть понос.
Свежий сок, отжатый из листьев 3—4 летнего алоэ: детям до 7 лет—1 чайная ложка, 8—14 лет—1 столовая ложка 3 раза в день, разбавляя кипяченой водой. Курс 30—45 дней.

Назад>>>
При гастритах с пониженной кислотностью

· Усиливают секрецию желудочного сока:

· алоэ,

· аир,

· анис,

· бессмертник,

· валериана,

· девясил,

· душица,

· зверобой,

· золототысячник,

· календула,

· липа цветы,

· мята,

· одуванчик,

· подорожник,

· пижма (ядовитое при передозировке),

· солодка,

· тысячелистник,

· фенхель,

· чистотел,

· шалфей,

· шиповник,

· вахта и др.

Для нормализации секреции используют сборы по С. Я. Соколову и И. П. Замотаеву.

Rp:

· Подорожник большой, листья 4 части

· Зверобой, трава 4 части

· Сушеница болотная, трава 4 ч.

· Золототысячник, трава 2 ч.

· Спорыш, трава 2 ч.

· Тысячелистник, трава 1 ч.

· Мята перечная, лист 1 ч.

· Аир, корень 1 ч.

2 столовые ложки смеси на 2 стакана кипятка, варить на водяной бане 15 минут. Принимать по 1/2 стакана 4 раза в день.,
При интоксикации (отравлении) и склонности к язвообразованию хороший эффект дают сборы:

Rp:

· Полынь горькая, трава, 1 часть (губит Helicobacter pylori, наличие которого связывают с язвообразованием)

· Хвощ полевой, трава 2 ч.

· Тысячелистник, трава 2 ч.

· Калган, корневища 1ч.

Готовить и принимать так же, как и предыдущий сбор.

Rp:

· Ромашка аптечная, цветки 1 ч.

· Тысячелистник, трава 1 ч.

· Полынь горькая, трава 0,5 ч.

· Шалфей, лист 1 ч.

Принимать за 30 мин. до еды.
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Сборы трав при язве желудка и 12-перстной кишки

	Состав
	Приготовление

	1)Полынь (трава) 0,5 частиАир (корень) 1 частьЗверобой (трава) 1 частьРомашка (цветки) 1 часть

Сушеница (трава) 1 часть
	1 столовую ложку на 1 стакан воды, 20 мин. кипятить. Пить по 1/4 стакана за 1 час до еды 1,5-2 месяца

	2)Кора дуба 2 частиЗолототысячника трава 1 частьТысячелистника трава 1 частьЗверобоя трава 1 часть
	-«-

	3) Сбор по Ковалевой Н.Г.Валериана (корень) 1 частьЧабрец (трава) 2 частиПустырник (трава) 2 частиЗверобой (трава) 4 части

Шиповник (плоды) 4 части
	-«-

	4)Солодка (корень) 2 частиЧистотела (трава) 1 частьАлтея (корни) 2 части
	-«-

	5)Брусники (лист) 1 частьЗемляники (лист) 1 частьЯблони (цветы) 1 частьСливы (цветы) 1 часть
	-«-

	6) Золототысячника (трава) 1 частьЗверобоя (трава) 1 частьДевясил (корневища и корни) 1 часть
	-«-


*Девясил не рекомендуется при заболеваниях почек.

Повышение эффективности фитотерапии желудка

Для повышения эффективности фитотерапии необходимо выполнять следующие рекомендации:

1. Перед применением фитотерапии посоветуйтесь с Вашим лечащим врачом.

2. Чередуйте 3—4 сбора из лек. трав, чтобы не возникло привыкание в течение года.

3. Если в течение 2-х недель сбор не помог, замените его другим.

4. Покупайте лек. травы в аптеках, чтобы не отравиться недоброкачественным сырьем.

5. Составляйте сборы из 3-5 компонентов, но чтобы 2 из них были с одинаковым действием.

6. Соблюдайте диету.

Виды бега. Какие есть?
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Бег в любом виде полезен и по-своему интересен. Зачастую, для начинающих бегунов некоторые виды бега остаются под завесой тайны. Они могут быть непопулярными или новыми и не успевшими получить огласку, но это не значит, что такие виды бега скучные и про них не надо знать.
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Пара слов о беге



Бег — естественное движение для человеческого организма. Раньше люди бегали, чтобы спастись от диких зверей или наоборот, чтобы охотиться. Позже начали проводить соревнования по бегу. Следует вспомнить, что беговые состязания проводились на первых Олимпийских играх. Сейчас люди бегают для поддержания здоровья, борьбы с лишним весом, используют бег, как базовую подготовку в различных видах спорта и по многим другим причинам. За всё время, пока люди бегут, появилась большая вариация видов бега.

Сегодня можно выделить различные виды бега, опираясь на те или иные критерии. В первую очередь, следует понимать, что бег может быть любительским и профессиональным. Первым, конечно же, занимается намного больше людей, и он широко распространен среди сторонников здорового образа жизни. Чтобы заниматься любительским бегом, не обязательно обращаться за помощью к профессиональным тренерам и планировать сложные тренировочные планы. Главное в любительском беге — это получать удовольствие, не стоит себя перегружать во время пробежек и заставлять выходить на нее, когда мало свободного времени и нет сил. Это, конечно же, огромный плюс в пользу любительского бега, против профессионального.

Профессиональный бег — это уже тяжелая работа. Здесь не может идти и речи о том, чтобы пропустить хотя бы одну тренировку, ведь может нарушиться сложная тренировочная система. Профессиональный бег — это зачастую работа на пределе. Во время некоторых тренировок, атлеты могут падать без сил и об удовольствии не может идти и речи. Зато чувство удовлетворения, получаемое после победы в соревнованиях, нельзя ни с чем сравнить. В эти моменты понимаешь, что тяжелые тренировки не зря заняли много времени и сил.



Бег трусцой
Если говорить про виды бега, то джоггинг или бег трусцой следует упомянуть в первую очередь. Это обусловлено тем, что он является самым популярным среди как любителей, так и профессионалов. В чем же особенность такого бега? Джоггинг — бег в аэробной зоне с низким темпом 7-10 мин/км. Для начинающих бегунов — это отличная тренировка, которая приносит максимум пользы и минимум вреда. Для профессионалов джоггинг — это восстановление после тяжелой тренировки.



Во время бега трусцой работают все те же самые мышцы, что и во время обычного бега. Именно поэтому им следует заниматься людям с избыточным весом и всем другим, кому противопоказаны тяжелые физические нагрузки. За счет небольшой скорости бега, снижается травмоопасность, что делает джоггинг лучшим вариантом для любителей и начинающих.

Бег со средней интенсивностью

Бег со средней интенсивностью — это золотая середина. Он дает уже большую нагрузку на организм, чем бег трусцой, но в то же время посилен людям и без специальной подготовки. Им могут заниматься любители, которые обладают уже достаточной формой, чтобы выдержать темп бега в 4,5-6 мин/на километр. Что касается профессионалов, то подобный вид бега является основной тренировкой в базовый подготовительный период. При таком беге следует следить за своей техникой бега и выбирать подходящую поверхность. Это связано с повышенной травмоопасностью среднего бега.

Быстрый бег

Быстрый бег — это уже удел профессиональных легкоатлетов. Интересно отметить, что быстрый бег — широкое понятие. Ведь темп 3 минуты на километр для марафона быстрый, а для стайерской дистанции уже очень медленный. Быстрый бег — это чаще всего либо тренировка, либо соревнования. На тренировках спортсмены оттачивают необходимый темп, который они должны будут реализовать во время соревнований.



Переменный бег

Переменный бег является одной из разновидности тренировок, который имеет большое количество различных вариаций. Это количество ограничивается только воображением тренера. Переменный бег является очень эффективным для любой дистанции и любого атлета. Многие любители включают переменный бег в свои тренировки, особенно при подготовке к любительским соревнованиям и забегам.

Гладкий бег

Такое понятие можно часто услышать из уст профессиональных тренеров или атлетов. Под гладким бегом понимается бег по дорожке стадиона без препятствий. Нельзя сказать, что он является самым простым. Ведь именно на дорожках спортсмены развивают самые высокие скорости и должны поддерживать их на протяжении всей дистанции.

Спринтерский, стайерский и бег на средние дистанции

Деление на данные виды бега широко применяется среди профессионалов. Оно необходимо для того, чтобы подготовиться к определенной дистанции. Ведь, чтобы бегать короткие или спринтерские дистанции нужна определенная подготовка, отличающаяся от тренировок к средним дистанциям. Спринтерскими дистанциями является бег на 100, 20 и 400 метров, средними — 800, 1500, 3000 метров с препятствиями, а к длинным дистанциям относится бег на 5000 метров и больше, но олимпийскими являются только 5000, 10000 и 42 195 метров.



Бег с препятствиями и с барьерами

Многие считают, что это совершенно одинаковые виды бега и просто по-разному называются, но это не так. К барьерному бегу относится бег на дистанцию 110 метров для мужчин, 100 метров для женщин и 400 метров. На каждой дорожке в определенных местах устанавливаются барьеры. Их высота зависит от пола атлета и дистанции, которую он преодолевает.

Бег с препятствиями по-другому называют стипль-чез. В этой дисциплине спортсмены должны преодолеть дистанцию в 3 километра. В одном месте на кругу имеются препятствие, которое чем-то напоминает барьер, только имеет большие размеры и устойчивее, и яма с водой, в которую атлеты неизбежно попадают после преодоления препятствия. Если в барьерном беге спортсмен может легко сбить барьер, но потерять время, то в стипль-чезе это уже не удастся сделать. Данные дисциплины являются очень зрелищными и непредсказуемыми.



Шоссейный бег

Всё что нужно знать про бег по шоссе, сказано уже в его названии. Когда говорят про этот вид бега, подразумевают бег на длинные дистанции, например, марафон и полумарафон. Дело в том, что забег на такую длинную дистанцию невозможно организовать на стадионе, поэтому дистанции длиннее 10-ти километров проводят уже под открытым небом. Для серьезных соревнований организаторы стараются спланировать дистанцию без сильных перепадов высот. Не на каждой марафонской трассе получится побить мировой рекорд или хотя бы показать хороший результат. Например, трасса Казанского ежегодного марафона является очень сложной, имеет много спусков и подъемов и проложена по ветреным местам.

Кроссовый бег

Кросс — бег по пересеченной местности. В случае с кроссовым бегом не может идти и речи о гладкой стадионной дорожке или хотя бы о ровной шоссейной трассе. Он не является самым зрелищным, поскольку редко, когда получается следить за спортсменами на протяжении всей дистанции, но зато один из самых интересных. Резко меняющийся профиль дистанции, спуски, подъемы, различные покрытия от земли до камней и воды придают кроссовым соревнованиям определенной интриги.

Существуют различные вариации кроссового бега. К кроссу можно отнести простые пробежки по лесу, трейловый бег и скайраннинг. Последние два вида являются очень интересными, но в то же время, требующими особой подготовки от бегуна. В трейле спортсмен должен преодолеть сложную дистанцию. Причем сложность может быть обусловлена как покрытием (зачастую спортсменам приходится штурмовать реки и ручьи вброд), так и длинной дистанцией вплоть до нескольких сотен километров. Скайраннинг — забеги, которые проводятся исключительно в горной местности и с обязательным набором высоты от 1000 метров, в зависимости от дисциплины.

Бег – один из самых популярных видов, среди всех спортивных дисциплин. Бегом занимаются не только любители, которые хотят привести себя в форму и сохранить здоровье, но еще и профессионалы. Беговые дисциплины являются составляющей легкой атлетики и относятся к олимпийскому спорту. Существуют различия бега между любительским и профессиональным спортом. Для тех, кто хочет получить пользу от такой дисциплины, приведены рекомендации по технике и частоте самостоятельных тренировок. 
Польза бега для мужчин и женщин. Занимаясь бегом, можно получить массу преимуществ для здоровья, и жизнедеятельности в целом. Только при условии правильной техники бега, дыхания, умеренной частоты сердечных сокращений можно извлечь пользу от тренировок, в противном случае, можно нанести не меньше вреда. Бег укрепляет кардио-респираторную систему – сердце, сосуды, улучшает функцию органов дыхания и улучшает циркуляцию крови. Приводит в тонус все мышцы, органы и системы организма. Улучшает функцию опорно-двигательного аппарата – укрепляет костную ткань. Улучшает кровообращение в органах малого таза – способствует улучшению половой функции. Насыщает все клетки кислородом, улучшает общее физическое и эмоциональное состояние, препятствует стрессу, повышает иммунную функцию. 
Какие мышцы работают при беге. Основная нагрузка при беге приходится на мышцы голени (камбаловидные, икроножные), мышцы бедра – четырёхглавые и двуглавые мышцы, а также ягодичные мышцы. Но нельзя судить о беге только по движению ног, остальные мышцы тоже получают достаточную нагрузку. Благодаря одновременному движению рук во время бега, мышцы торса, брюшной пресс, мышцы спины и рук также постоянно находятся в напряжении. Поэтому бег влияет даже на самые мелкие мышцы тела, укрепляет не только ноги, но еще приводит все тело в тонус. 
Техника бега. При беге важно держать ось позвоночника в естественном положении – нельзя отводить таз назад, выполняя сильный наклон, либо выталкивать таз вперед, отклоняя туловище назад. Оба положения будут тормозить скорость и негативно влиять на суставы и позвоночник. Стопа должно касаться полностью поверхности земли или дорожки. Приземляйтесь на центр стопы, а не на пятку или носок. Двигайте руками одновременно движению ног, руки помогают лучше ускоряться и заставляют работать мышцы торса. Не задерживайте дыхание и не дышите слишком часто. Вдыхайте через нос, а выдыхайте ртом, медленно выпуская воздух. Старайтесь делать вдох при касании правой стопы пола, это позволит избежать внутреннего давления на органы, и исключить боли в боку. Стопы должны находиться в параллельном друг другу положении, не отводя вовнутрь или врозь.
Виды бега. Важно понимать, что в профессиональном и оздоровительном спорте есть свои различия, требования и цели. Профессионалы должны показать максимальный результат за короткое время. Оздоровительный бег имеет свои цели и способы. В лёгкой атлетике существуют следующие беговые дисциплины. Бег на короткие дистанции – предназначены для преодоления за короткий промежуток времени 30 м, 50 м, 60 м, 100, 200, 300 и 400 м. Бег на средние дистанции – преодоление 800, 1000, 1500, 2000 и 3000 м. Бег на длинные дистанции – преодоление более 3000 м, или суточный бег, при котором за сутки необходимо пробежать максимально возможную дистанцию. Марафон и полумарафон – в классическом марафоне преодоление 42,195 м, полумарафон – 21 км. Бег с препятствиями – предназначен для преодоления препятствий по кругу стадиона или манежа по 2000 – 3000 м. Барьерный бег – выполняется на дистанциях: 50 м, 60 м, 100-110 м, 300 и 400 м, с установленными легкими барьерами. Эстафетный бег – передача эстафеты от одного атлета другому, выполняется 4х100 м, 4х400 м. В фитнесе, даже школьных программах, и последнее время в кроссфите, часто используются следующие беговые нормативы. Челночный бег – бывает различных дистанций, при котором следует выполнить норматив за максимально короткое время. Данный вид бега развивает скорость, выносливость, ловкость, поэтому часто используется в популярных направлениях фитнеса. Интервальный бег – выполняется с чередованием ускорения и отдыха (ходьбы), подходит для тренировок, направленных на похудение и повышение выносливости. Бег трусцой или джоггинг – умеренный бег при скорости 7-9 км в час. Стиль предназначен для оздоровительных тренировок, подходит для людей различного возраста и физической подготовки. спринтерский бег – вид бега легкой атлетики на короткие дистанции, но часто еще используется в фитнесе на интервальных тренировках, например, чередование силовых упражнений с максимальным ускорением на небольшие дистанции (до 400 м). 
В какое время лучше бегать? Нет определенного лучшего времени для всех, выбор времени тренировок индивидуален. Организм должен пробудиться, у большинства людей тренировки в утреннее время вызывают большие трудности, так как организм еще не отошел ото сна. Принято считать самыми эффективными – тренировки в дневное и вечернее время, особенно направленные на интервальный, спринтерский, челночный бег. В качестве оздоровительной тренировки в утреннее время, для заряда бодрости и улучшения здоровья, подойдет бег трусцой. 
Сколько по времени нужно бегать? Любая тренировка бега, для развития выносливости, похудения или оздоровления, не должна длиться больше часа. Это чревато излишней нагрузкой на сердце, что противоречит оздоровительным свойствам бега. В зависимости от целей, продолжительность тренировки подбирается индивидуально. Для похудения и укрепления организма достаточно 40-60 минут аэробной нагрузки. Для улучшения общего состояния, поддержания формы и здоровья, людям любого возраста (без противопоказаний) можно заниматься от 30-40 минут. Каждый день тренироваться не стоит, чередуйте день бега с днем отдыха. Также можно тренироваться 4 раза в неделю, но 3 дня отдыха оставить для восстановления необходимо обязательно. 
Техника безопасности бега. Всегда начинайте бег с ходьбы или медленной пробежки, для начала необходимо разогреть мышцы, чтобы предотвратить растяжение связок, мышц и сухожилий. Приступайте к бегу только без наличия противопоказаний и ограничений к тренировкам – болезни позвоночника, суставов, вен, травмы и переломы, гипертония, сердечная недостаточность, а так же воспаления и острые боли. Подбирайте правильную обувь и одежду, не сковывающую движений. Кроссовки должны быть подходящего размера, предназначенными специально для бега. Выбирайте ровные поверхности для бега, стадионы, парки, беговые дорожки. Избегайте грунтовых или каменных поверхностей, которые могут привести к травмам при скольжении или неправильной постановке стопы на неровную поверхность. Не останавливайтесь резко, сразу снизив скорость, это большая нагрузка для сердца. Сбавляйте скорость постепенно, потом не спеша переходите на ходьбу. Важным условием беговой тренировки является своевременное восполнение потерянной жидкости, которая сильно теряется при аэробной нагрузке. При ощущении жажды, сделайте несколько глотков воды, и продолжайте бегать. Потеря большого количества жидкости и длительное ощущение жажды могут привести к обезвоживанию, и даже к обмороку. 
Заключение. При беге, направленном на похудение, поддержание тонуса и формы, нельзя забывать о технике безопасности даже при низкой скорости. Эта нагрузка не любит фанатизма, если целью тренировок является укрепление сердца и общее физическое развитие. Не бегайте часами, не превышайте скорость, не завышайте пульс до критичной нормы. Такие условия только навредят, о результатах можно и не говорить, поскольку получив переутомление, организм будет только ослабевать, запасать подкожный жир, так как будет находиться в постоянном стрессе.
Оздоровительный бег: польза и рекомендации для начинающих. 
Для укрепления здоровья и поддержания физической формы оздоровительный бег является идеальным выбором. Он практически не создает негативной нагрузки на опорно-двигательный аппарат, но отлично тонизирует не только мышцы, но и весь организм. 
Польза оздоровительного бега Фраза «движение – жизнь» отлично подходит для описания пользы оздоровительного бега. Это наиболее щадящий и естественный вид активности, который направлен на улучшение здоровья и физической формы. 
Полезные свойства: Укрепление сердечно-сосудистой системы; Эффективная нагрузка почти на все мышцы тела (с упором на нижнюю часть и спину); Укрепление сухожилий и связок; Улучшение работы суставов; Одновременная разгрузка и укрепление ЦНС (способствует устранению депрессий, бессонницы и прочих расстройств); Нормализация гормонального фона при регулярных тренировках. Главным отличием такого вида бега является отсутствие соревновательного элемента. Нет никаких нормативов, временных рамок и прочих критериев, которые определяют результативность. Для оздоровительного бега пульс и собственные ощущения являются основными факторами. Оптимальным считается пульс в диапазоне от 110 до 140 ударов в минуту (в зависимости от массы тела, роста и прочих особенностей). 

Для получения выраженного эффекта рекомендуется бегать от 2 до 4 раз в неделю или 120-130 минут в неделю (распределяя их на любое количество сессий). 
Техника оздоровительного бега. Следует помнить, что перед началом бега должна выполняться тщательная разминка всех мышц. Выполнение растягивающих упражнений строго исключено, это повышает риски травмироваться (комплекс растяжки эффективно проводить после беговой сессии). 
Подробнее о разминке перед бегом. Существует два вида оздоровительного бега: интервальный и равномерный.
Интервальный оздоровительный бег.

Первый вариант подразумевает чередование бега с разной интенсивностью. Обычно для этого используется три вида темпа, в зависимости от уровня физической подготовки: Быстрая (спортивная) ходьба; Бег трусцой; Бег в среднем темпе. Режим «быстрого бега» подбирается, в зависимости от уровня физической подготовки. Но такие циклы должны быть минимальными, чтобы не перегружать организм. Циклы ходьбы вставляются только для того, чтобы обеспечивать активный отдых. Это позволяет продлить длительность беговой сессии. 
Равномерный оздоровительный бег.

Равномерный бег отличается, поддержанием единого темпа на протяжении всей пробежки. Подходит для людей с определенным уровнем физической подготовки. Если спортсмен не способен бегать без перерыва, хотя бы 20-25 минут, рекомендуется применять интервальный бег. 
Особенности техники оздоровительного бега трусцой: 
Спина прямая, корпус немного наклонён вперёд для лучшего распределения веса. 
Короткий шаг и минимизация фазы полёта. 
Руки согнуты в локтях под прямым углом и расслаблены. Движутся в такт работы ног (левая рука – правая нога и наоборот). Нога мягко ставится на пятку, с перекатом к носку. Характерной особенностью такого бега является отсутствие «ударного» приземления, которое достигается за счет быстрой смены ног. У начинающих бег трусцой может вызывать быстрое утомление голени, что связано с определенной работой стоп. В таком случае необходимо дополнительно выполнять упражнения для оздоровительного бега (подъемы на носки, прыжки на месте). Они помогут укрепить нужную область и исключить быстрое утомление. 
Для бега в быстром темпе правила постановки ноги меняются из-за удлинения фазы свободного падения. Всего выделяют три варианта приземления стопы: на пятку, на всю стопу (середину стопы), на носок. Все варианты будут правильными только в случае, если во время бега спортсмен не делает широкий шаг. Нога, на которую происходит приземление, должна находиться под телом, для сохранения центра тяжести. В случае сильного выноса ноги вперёд вариант «на пятку» будет максимально травмоопасным. В таком случае рекомендуется ставить ногу строго на носок. 
Заключение. При правильном подходе и соблюдении всех правил оздоровительный бег может стать отличным способом для поддержания формы и укрепления здоровья. Он подходит почти всем людям, за исключением выраженных противопоказаний (артроз, проблемы с сердечно-сосудистой системой и прочие). 
Польза
Бег на месте: польза для похудения Бег – очень эффективное упражнение для борьбы с лишним весом, для укрепления мышц и стабилизации работы организма в целом. Но что делать, если бегать на улице нет возможности? Можно ли заниматься бегом, не выходя из дома? Эффективен ли бег на месте или он не способен принести реальную пользу? Давайте разберёмся, для чего нужен бег на месте? Преимущества бега на месте, недостатки бега на месте. Какие мышцы работают при беге на месте? Техника бега на месте. Сколько сжигается калорий при беге на месте? Заключение. Для чего нужен бег на месте.

Бег на месте – довольно редкое упражнение, которое некоторые спортсмены считают попросту странным и бесполезным. Однако, всё не так безнадежно. Бег на месте полезен в первую очередь тем, кто в силу разного рода обстоятельств не располагает свободным временем для совершения регулярных пробежек на улице. В частности это люди, которые живут далеко от места работы или учебы, затрачивающие на дорогу в общей сложности несколько часов в день. Действительно, если человек живет, например, под Киевом, в 50-60 километрах от Киева, а работает или учится непосредственно в столице, то дорога в одну сторону может занимать до полутора часов. Именно таким людям и будет полезен бег на месте, который требует минимального пространства. Заниматься им можно, к примеру, в офисе во время перерыва. 
Преимущества бега на месте. Бег на месте обладает несколькими преимуществами над классическими уличными пробежками: Не требуется специальная спортивная экипировка (достаточно иметь под рукой кроссовки). Человек абсолютно не зависит от погодных условий. Не нужно искать специальное место для бега (вроде стадиона), ведь бегать на месте можно дома или в офисе. Не нужно выкраивать в своём распорядке дня время для тренировки, так как бегать можно даже во время перерыва в работе. Бег на месте практически сводит к нулю возможность получения травмы. Согласитесь, довольно сложно споткнуться и упасть, бегая на месте. 
Недостатки бега на месте. Несмотря, на все свои плюсы, бег на месте имеет несколько недостатков, делающих его проигравшим в дуэли с уличным бегом: меньшая нагрузка. При беге на месте отсутствует движение в горизонтальной плоскости, поэтому организм сжигает значительно меньше калорий, что малоэффективно для похудения. Неравномерное распределение нагрузки. Бег на месте нагружает в основном икроножные мышцы, а мышцы бедер и плечевого пояса практически не получают нагрузку в силу упомянутого выше отсутствия движения в горизонтальной плоскости. Отсутствие свежего воздуха. 
Бег на месте – это, как правило, бег в помещении, то есть в месте, куда свежий уличный воздух может попасть только через открытое окно, чего, конечно же, недостаточно для полноценного насыщения организма кислородом. Монотонность. При беге на улице виды, окружающие спортсмена, постоянно меняются. Бегая на месте, человек лишен этого удовольствия, поэтому тренировка становится очень скучной и однообразной. 
Какие мышцы работают при беге на месте? При беге на месте, как было сказано ранее, основная нагрузка ложится на икроножные мышцы. В меньшей степени задействуются квадрицепсы, бицепсы бедер и ягодичные мышцы, а также мышцы пресса и поясница в качестве мышц стабилизаторов. Кроме того в работу включаются руки и плечи, но, естественно, не так активно, как при классическом беге. Для того, чтобы хотя бы немного активнее включить в работу бедра и ягодичные мышцы, а также чтобы внести разнообразие в тренировки, можно добавить варианты бега на месте с высоким подниманием бедра и захлёстом голени. Такой подход позволит дать дополнительную нагрузку на бицепс бедра и квадрицепс, соответственно. 
Техника бега на месте. Как и перед любой другой беговой тренировкой, перед бегом на месте необходимо в качестве разминки выполнить небольшой комплекс вращательных и тянущих движений с акцентом на голено-стопы и колени, чтобы подготовить мышцы, связки и суставы к предстоящей работе. В первую очередь необходимо понять технику бега на месте. Для этого на начальном этапе рекомендуется опереться руками в стену, а тело чуть подать вперед, чтобы «поймать» положение, в котором и будет происходить бег, после чего начать попеременно двигать ногами, создавая имитацию бега. Уловив технику движений, можно отойти от опоры и продолжить бег на месте самостоятельно. Важно следить за тем, чтобы приземление приходилось не на пятки, а на носки, это необходимо для сохранения здоровья суставов. Старайтесь поднимать колени повыше, увеличивая тем самым интенсивность вашей тренировки. Завершив занятие, выполните растяжку квадрицепса, бицепса бедра и икроножных мышц, по возможности разомните их руками. Сколько сжигается калорий при беге на месте Бег на месте, конечно, не так эффективен в сжигании калорий, как классический, однако и он способен дать определенные результаты. Согласно подсчётам, человек может потратить от 200 до 300 калорий за полчаса бега на месте. Важно понимать, что это усредненный показатель, и он может изменяться в зависимости от веса, роста, пола, возраста, физической подготовки, скорости обмена веществ и других факторов. Время (в минутах) Ккал 10 около 90 30, около 300 60, Около 550. Частота пульса при беге на месте должна быть высокой, но не выходить за пределы 140 ударов в минуту, чтобы не перегружать работу сердечно-сосудистой системы. 
Для увеличения энергозатрат во время бега на месте можно: Активно задействовать руки, согнутые в локтях, имитируя усилия при классическом беге; Совершать махи руками над головой; Использовать утяжелители (как для ног, так и для рук). 
Заключение. Бег на месте – альтернатива классическому бегу, пусть это и менее эффективное упражнение. Регулярно занимаясь бегом на месте дома или в офисе, постепенно повышая нагрузку и время тренировки, можно добиться определенного прогресса в похудении. Но важно понимать, что это лишь временная альтернатива уличному бегу, а не его постоянная замена.
Медитативный бег

Мощным методом повышения энергопотенциала организма и развития его энергетической системы является медитативный бег. Эта методика первоначально была создана духовными подвижниками Тибета (бег «лун-гом»). 

Суть метода состоит в выполнении во время, именно продолжительного, группового бега в небыстром темпе пранайам и медитаций, которые: 
а) отвлекают внимание от ощущений тела, позволяя не концентрироваться на усталости; 
б) создают устойчивое положительное эмоциональное состояние, 
в) тренируют способность к концентрации, образному представлению и медитации;

г) развивают «личную силу» (силу сознания), д) позволяют давать равномерные гармоничные нагрузки на мышечную, сердечно-сосудистую, дыхательную и другие системы организма и т.д.

При медитативном беге группой в составе 5 — 50 и более человек руководит ведущий, который непрерывно (именно непрерывно!) задает упражнения.

При медитативном беге, в отличие от психической саморегуляции в статическом варианте, все упражнения проводятся на несравненно более высоком энергетическом уровне, что значительно усиливает их эффективность.

Данный метод целесообразно использовать после освоения основ психической саморегуляции. Неподготовленных в этом отношении новичков подключать в группу нежелательно, т.к. каждый, кто оказывается неспособным участвовать в медитативной работе синхронно со всей группой, затруднит работу всем.

Ниже мы приводим свою модификацию данной методики в виде примерной программы, рассчитанной приблизительно на два часа (без учёта времени разминки). Как будет видно из дальнейшего изложения, данная программа служит переходным этапом к высшим методам духовной работы, описываемым ниже.

Первоначальные тренировки не должны превышать 30 минут, затем можно постепенно наращивать нагрузки.

В связи с возникающими перестройками в мышечной системе во время тренировок требуется увеличить в рационе питания количество белка (молочные продукты, яйца, орехи, грибы и др.). После тренировок хорошо пить молоко.

Отмечу также, что у женщин во время интенсивных занятий могут возникать задержки менструаций (это хорошо известно в спортивной медицине); опасаться этого не надо.

Если тренировки проводятся утром, можно ограничиться перед этим стаканом воды с ложкой мёда или варенья. При дневных или вечерних тренировках принимать пищу надо за несколько часов до бега. С полным желудком бегать невозможно.

Одежда при медитативном групповом беге должна быть лёгкой. Так, при температуре воздуха выше 0° по Цельсию достаточно обычного тренировочного костюма. При минус десяти градусах и ниже — можно надеть двое тренировочных брюк, лёгкий свитер и шапочку. Но, можно одеваться и легче. При этих упражнениях недопустим перегрев тела.

Летом в жару целесообразно трассу бега проложить мимо естественных водоёмов и делать остановки для купания. А ещё лучше бегать утром, а днём оставаться у воды. В это время можно проводить беседы и, к примеру, занятия по изучение пищевых ресурсов леса.

Зимой бег можно заканчивать около проруби (но обязательно должно быть рядом тёплое помещение или заранее разведённый большой костёр).

Если таких условий нет, можно пользоваться душем. Бег обязательно надо завершать омовением тела, иначе наступит плохое самочувствие.

Бегу обязательно должна предшествовать интенсивная разминка, охватывающая все суставы и мышцы тела (её методика приведена выше). Зимой разминку лучше проводить в помещении, чтобы выйти на мороз в разогретом за счёт движения состоянии.

Затем начинается бег. Ведущий бежит позади группы, чтобы все слышали его голос. Вначале он даёт установку на сохранение правильной осанки:

— Внимание на осанку. Туловище выпрямлено. Можно даже слегка отклонить его назад. Тело должно быть в таком положении, чтобы мышцы спины не напрягались. Расслабим мышцы спины. Откинем слегка назад голову. Расслабим задние мышцы шеи.

Внимание — на ступни. Ставим их прямо, не разводя носки в стороны. Ступни расслаблены. Они мягко, нежно касаются земли. Расслабим мышцы голеней, мышцы бёдер. Ощущение такое, что ноги всё время расслаблены, момент толчка не ощущается.

Внимание — на грудную клетку. Она приподнята. Впечатление такое, что ключицы наложены на неё сверху, как дощечки, ощутим их. Грудная клетка на протяжении всего бега остаётся расправленной.

Вдохнём грудью — и так её и оставим в расправленном состоянии. Живот расслабим, но он не отвисает, если грудная клетка расправлена.

Следим, чтобы тело не стало наклоняться вперёд — иначе оно быстро устанет. Зафиксируем его правильное положение. Внимание — на кисти рук: они расслаблены, болтаются свободно.

Представим, что мы за темя подвешены длинной проволокой к далёкому космическому объекту. Тело подвешено, оно почти не касается земли, расслаблено.

Опустились концентрацией сознания в муладхару. Направили из неё взор к центру Земли. Видим там море Огненного Света. Направим к нему из муладхары луч. Вот он достигает вместилища той Силы... Мощный ответный импульс энергии устремляется вверх по лучу, наполняя чакры, всё тело. Повторим упражнение. Концентрация в муладхаре. Посылаем свой сигнальный луч к центру Земли..., получаем ответный импульс Силы! Ощущаем энергию в чакрах. Всё тело наполнилось мощью, светом, оно расправилось, плотность энергии в нём повышается. Повторим ещё и ещё раз.
Увидим под поверхностью Земли на глубине метров 30 гигантский пылесос, обращённый воздухозаборным раструбом вверх. Сейчас мы его включим, и он будет втягивать в себя, и направлять на сжигание к центру Земли все тёмные энергии, находящиеся внутри и вокруг нас. Включили мотор, вот он загудел, нарастает тяга... Смотрим в пространство, окружающее группу, наблюдаем, как уносятся, втягиваясь в пылесос, летят вниз тёмные энергии. Прослеживаем их путь... Они устремляются с огромной скоростью к центру Земли — и там исчезают...

Просматриваем пространство, непосредственно окружающее тело каждого из нас на расстоянии метра. Щёлкнем тумблером — мощность мотора повысилась в 2 раза. Наблюдаем, как отрываются и уносятся вниз тёмные клочья. Просматриваем тщательно, пространство вокруг головы, шеи, грудной клетки, живота, таза, бёдер, голеней, ступней.
А теперь, направим внимание в пространство внутри своих тел. Переключаем ещё раз тумблер. Мощность возросла в 4 раза! Загудел ещё пуще, затрясся пылесос. Страшная тяга срывает всё тёмное, что ещё осталось в телах, ещё не оторвалось от них. Просматриваем голову, шею, грудь, живот, таз, ноги. Тело наполняется сверху чистейшим светом, приходящим на смену тому, что ушло.
Ладони рук повернём вверх. На них — по теннисному мячику из бело-золотистого света. Перекидываем мячики с руки на руку. Они становятся всё ярче, светлее. Совмещаем их в один шар на левой ладони. Будем раздувать этот шар энергией из своих анахат…

Муладхара снизу — «вдох», анахата — «выдох» вперёд в шар. Муладхара — «вдох», анахата — «выдох». (Повторяем раз 10). Вот шар уже величиной с большой арбуз... (Ещё несколько «выдохов» в шар). Вот он уже диаметром в метр... Вот все шары сливаются в один общий шар... Смотрим изнутри шара на его оболочку. Она прочно отделяет нас от окружающего пространства. Внутри шара — тончайшая прозрачная среда, наполненная ясным светом. В нём удивительно легко дышится, ощущается удивительная лёгкость, невесомость... Кажется, что все тела сливаются в одно внутри шара, в единый организм... Продолжаем бег в шаре.

Проведём серию пранайам. «Вдыхаем» свет через ноги и «выдыхаем» его через муладхару вперёд, выталкивая всё, что препятствует его движению. Это — тот свет, который можно видеть в избытке под поверхностью Земли. Левая нога — «вдох», муладхара — «выдох» (3-4 раза). Правая нога — «вдох», муладхара — «выдох» (3-4 раза). Левая нога «вдох», свадхистана — «выдох». (И так далее по всем чакрам). Муладхара — «вдох», анахата — «выдох» (3-4 раза). По позвоночнику снизу — «вдох», аджня — «выдох» (3-4 раза). Левая нога «вдох», вся правая сторона тела — «выдох» (3-4 раза). Правая нога — «вдох», левая сторона тела — «выдох» (3-4 раза). Левая рука — «вдох» — через анахату — правая рука — «выдох». (И наоборот). Муладхара снизу — «вдох», сахасрара вверх — «выдох». (Несколько раз, затем создаётся постоянный поток света). Останавливаем поток, наблюдаем образовавшееся над нами облако света, оно стремится влиться в наши тела, раскрываемся под ним, впускаем в себя, заполняемся его нежностью и чистотой...

Между ладонями у каждого — маленькое солнышко. Созерцаем его золотистый свет, ощущаем ласку... Солнышко распадается в руках..., впитываем его тепло и свет через руки в анахату, ощущаем приятное распирание в чакре. А теперь будем излучать из анахаты свет и тепло солнышка на всё живое вокруг нас...

Войдём концентрацией в самую правую часть анахаты. Найдём там самый тонкий план света и выбросим всё более грубые слои из чакры. (То же делаем из правой части вишудхи, затем аджни, сахасрары, из левой части сахасрары, аджни и так далее по кругу).

Увидим себя лисицей. Рыжая лисица с большим пушистым хвостом ровно бежит по лесу. Бег для лисицы — естественное состояние. Бежим по мягкому зелёному мху между стволами деревьев, среди кустов и камней. Бежим, не обращая внимание, ни на что вокруг. Впереди у лисицы — цель. Лисица должна встретить восходящее солнце. Вот впереди голый, без леса, пологий остроконечный холм. Бежим вверх по его склону до вершины. Замираем на вершине. Стоим на вершине холма и созерцаем, как из-за леса начинает подниматься диск восходящего солнца. Трепетное ожидание, готовность... Солнце поднимается и касается холма своим светом. Вот — оно поднялось. Смотрим на его диск. Струящийся свет изливается из солнца и наполняет тело. Пусть тело наполняется светом, пусть свет сгущается, становится жидким. Наполняем им всё тело от хвоста до глаз. Плотность сжиженного света в теле возрастает.
... А теперь каждый из нас — сказочная лань. Прыжок — взмываем ввысь, наслаждаемся свободой, тело наполняется счастьем, ликованием полёта над лесами и полями в нежности ясного утра, в золоте солнечного света. Переполняемся счастьем, восторгом, негой. Вдыхаем полной грудью свежесть тёплого ветра, смешанного со светом солнца. Внизу под нами лесная река и покрытые травой и кустами холмы. Волна лёгкого ветерка пробежала по листве деревьев. Приближаемся к земле. Доносится аромат цветов. Коснулись земли, снова оттолкнулись, снова взмываем в пространство света, снова безмерная радость полёта!... Ощущаем тепло солнечных лучей своей мягкой, нежной шкуркой, улыбаемся солнцу, всему миру, всему живому вокруг: цветам, травам, птицам, деревьям, жукам, бабочкам, зверькам, людям! Хочется всех наполнить светом радости, растопить ожесточённые, грубые души! Какое это счастье — жить в гармонии со всеми и всем, в любви!

Вернёмся в своё человеческое бегущее тело. Будем формировать вокруг него «оболочку» из света. «Бинтуем» тело, начиная снизу, на расстоянии сантиметров 50 от тела витками широкого бинта в направлении по часовой стрелке, если смотреть снизу. Формируем оболочку вокруг ступней, вокруг голеней, бедёр, таза, живота, груди, шеи, головы, пощупаем руками сознания изнутри оболочки её стенки. Увидим над собой своё зеркальное отображение, как бы своего двойника, бегущего ногами вверх. Продолжаем формировать «оболочку» теперь вокруг его тела: вокруг головы, шеи, груди, живота, таза, бёдер, голеней, ступней, отрываемся от «оболочки», взлетаем метров на пять. Не смотрим вниз. Наслаждаемся прохладой ветерка, простором, свободой... Поднимаемся над парком (лесом, бульваром, стадионом). Вокруг нас летают птицы, поприветствуем их. Поднимаемся под слой облаков (если есть облака), созерцаем их снизу. Приготовимся, чтобы пробиться сквозь них туда, где сверкает Солнце (если бегаем в светлое время суток). На секунду превратимся в маленькую ракету и взовьёмся туда — в мир ликования и света! Свет Солнца отражается от белых, сверкающих облаков внизу. Блеск, сверкание радости в ярких лучах Солнца! Упиваемся светом, наполняемся его радостью!

А теперь направимся в космос, покинем солнечную систему... Мы плывём в просторе бескрайнего космоса... Вокруг — звёзды... Тишина... Во всей полноте прочувствуем вечность и бесконечность вселенной... Звёзды мерцают... Это — пульс космоса. Войдём в этот ритм. Мерное мерцание звёзд. Тишина. Покой. Вечность и Бесконечность...

Начнём возвращение. Приближаемся к Солнцу. Оно становится всё больше, больше, окунаемся в родной свет его нежных лучей, снова заполняемся ими, захлёбываемся восторгом! Зависаем над ослепительно белыми облаками, ныряем сквозь них, под нами — поверхность нашей родной планеты, леса, реки, поля, деревни и города... Будем снижаться. Летим над поверхностью Земли, светим на всё живое солнечным светом, накопленным в наших телах... Дарим свою ласку, нежность — елям, берёзам, птицам, зверькам, людям... Пожелаем всем людям жить в мире и гармонии со всеми и всем... Зальём свет любви во все опустевшие, очерствевшие сердца. Да избавятся они от грубости, ненависти, насилия, корысти, лжи, пьянства! Да заполнится весь мир блаженством мира и любви! Да заполнятся все сердца солнечным светом!

Опускаемся над нашим городом, над парком, ещё ниже, смотрим на группу бегущих внизу людей, это — наши тела, приближаемся к ним, соединяемся с ними.

Сразу опускаемся в муладхару, посылаем из муладхары луч к центру Земли, получаем ответный импульс Силы, заполняющий чакры, всё тело... (Последний элемент повторим 3-4 раза).

Работаем некоторое время с «микрокосмической орбитой». Затем ощутим себя в анахате..., в манипуре..., в свадхистане..., в муладхаре..., снова в свадхистане..., в манипуре..., в анахате..., в вишудхе..., в аджне..., в сахасраре..., над головой... Купаемся в свете, летим на свободе, ощущаем радость, нежность, чистоту, тонкость солнечного света!
Начинаем уплотнять свою летающую форму, нагнетая в неё, как магнитом, свет тончайшего пространства... Летающая форма приобретает очертания человеческого тела, уплотняется, наполняется светом, начинает сама светиться как утреннее солнце, становится «солнечным двойником». Медленно совмещаем тела. Ощущаем в себе плотный солнечный свет, драгоценный груз золотого эликсира. Проследим за равномерностью его размещения по всему телу.

Между ладонями поместим шар из белого с золотистым света, величиной с мяч. Расположим его напротив манипуры. К манипуре сзади приставляем трубу, через которую в чакру и затем в шар устремляется поток света. Плотность света в шаре растёт (но он не раздувается). Заполнили шар до предела, отделили трубу, растворили её. Внимание — в шар. В нём начинаются внутренние процессы, приводящие к колоссальному росту давления! В шаре бушует бело-золотистый огонь тончайшей природы! Руками вводим шар в манипуру. Чакру распирает от введённой в неё силы! Всё тело наполняется неимоверной мощью! Трудно удерживать тело, оно хочет делать огромные прыжки, мчаться! Из манипуры вперёд начинает выдвигаться красный треугольник. Он тянет тело за собой за середину живота. (Через 1 — 2 минуты прекращаем ускорение командой:) Растворить треугольник! Передние, бег на месте! Собрались снова поплотней. Манипура — «вдох», вишудха — «выдох». (Несколько раз).

Представим перед анахатой бело-розовую душистую розу. Лучи восходящего солнца сверкают и переливаются в капельках росы на нежных лепестках. Введём цветок в анахату. Чакра наполняется нежным ароматом. (Введём образы цветов во все чакры).

Погрузимся в голубизну ясного утреннего неба. Введём этот свет в тело, заполним им пространство внутри тела. Теперь заполним всё тело золотистым светом восходящего солнца. (Если сейчас зима и есть чистый снег — можно разуться и побегать по снегу босиком).

Бежим дальше. Концентрация — в центре ладоней. В центре ладоней появляется пульсирующее тепло. Ощущаем в ладонях пульс! Пульс ощущаем! Пульс! Концентрация — в подушечках больших пальцев. В них появляется тепло и пульс! Пульс ощущаем! Пульс! (И так далее в промежутках между пальцами и в подушечках концевых фаланг всех пальцев).

Ощущаем кисти рук. В них — пульсирующее тепло, пульс! Пульс! Ощущаем целиком руки, руки с грудной клеткой, с головой, ощущаем во всей верхней части тела пульс! Всё тело превращается в пульсирующее сердце! Ощущаем себя — пульсирующим сердцем! Оно увеличивается в два раза, в десять раз. Огромное пульсирующее сердце, неутомимый мощный орган, наполненный горячей кровью, в нём — огромная, неиссякаемая сила! Пульсируем! Ощущаем себя пульсирующим сердцем! Постепенно сжимаемся, уплотняемся, снова ощутили своё тело, прочувствуем в нём уплотнённую мощь этого гигантского сердца.
Обратим взор в пространство света над головой. Разольёмся сознанием в окружающем пространстве. Сконцентрируемся на окружающих нас растениях: траве, цветах, кустах, деревьях. (Если сейчас зима — делаем соответствующие исключения). Ощутим их состояние, направим на них свою нежность. Сонастроимся с эмоциональным состоянием поющих птиц, направим на них свою любовь.

Сзади на нас надвигается стена ветра-света. Тончайший свет на тончайшем плане дует сквозь наши тела, смывая и унося все грубые слои. Оболочки — сдулись, ощущаем себя бестелесными, плывущими в пространстве света, подгоняемыми ветром-светом. Сливаемся все в один большой шар света — и плывём.

Снова приобретаем каждый индивидуальность, уплотняясь в виде белых лебедей. Взлетаем ввысь в лучах утреннего солнца. Над нами — голубизна неба, плывут яркие белые облачка. Наслаждаемся полётом, ощущаем тепло ласкового света Солнца. В потоках тёплого воздуха слегка вибрируют перья. Мягко шевелим крыльями. Посмотрели вниз. Внизу река, извивающаяся среди леса и несущая свою воду в большое озеро с островками. Спускаемся к воде. Приближаемся к её поверхности, к её зеркальной глади. Коснулись воды лапами, прочертили мягко по ней, остановились, огляделись. Все лебеди, нежно говорят друг с другом на музыкальном лебедином языке. Подплываем друг к другу, расправляем перья, нежно кладём на спины друзьям из стаи свою голову. Вишудха переполняется блаженством этой минуты.

Мягко подплывём всей стаей к зелёному островку тростника, любуемся его отражением в воде. Ну, пора снова в воздух! Мягко взлетаем и без усилий устремляемся к Солнцу. Поднимаемся всё выше, выше. Солнечный свет пусть затекает в тела, пусть он сгущается в телах, наполняя их от хвоста до глаз. Стремимся навстречу Солнцу и наполняемся густым, золотым светом. Все тело наливается плотным, тяжёлым, блаженным светом-силой, незыблемой силой любви.

Опускаемся вниз — и падаем в свои человеческие тела. По ним распределяется золотое топливо жизни. Создаём наибольшую плотность в нижних чакрах. В тела сверху заливаются новые порции такого же густого света, тела наполняются им до предела...

(Упражнение для преодоления крутых подъёмов на трассе бега). Через муладхару снизу в наши тела дует из Земли сильная струя белого света. Она заполняет тело, как оболочку воздушного шара. Тело раздувается, становится невесомым. Вот его уже трудно удержать у поверхности Земли, оно стремится — оторваться, взлететь. С трудом касаемся дорожки ногами, едва дотягиваемся до неё. Огромных усилий требуется, чтобы дотянуться ногами до земли.
Вошли концентрацией в анахату, посмотрели из неё на окружающий мир, вошли в манипуру, посмотрели из неё, в свадхистану, в муладхару, снова в свадхистану, в манипуру, в анахату, в вишудху, аджню, сахасрару, оказались над сахасрарой в виде светлого облачка-диска... Притягиваем к себе свет, становимся всё ярче. Соединяемся все, в один большой диск. Диск начинает притягивать к себе тончайший свет из окружающего пространства, наполняться им. Свет внутри диска разгорается. Чем выше плотность света в диске, тем интенсивнее он нагнетает в себя энергию пространства. Накапливаем в себе колоссальную мощь. Диск теперь способен мгновенно, со скоростью мысли переноситься в пространстве. Окажемся в заоблачной выси — в ярком блеске солнечного света. Окажемся позади бегущих тел. Окажемся далеко впереди. К бегущим телам протягиваем ленты из света. Каждая лента прикрепляется к середине живота бегущего тела. Берём тела на буксир. Диск медленно наращивает скорость, ленты натягиваются. Тянем тело на буксире за середину живота, плавно нарастает скорость. Ленты превращаются в пуповины. Энергия диска переливается по ним в тела. Тела наполняются той силой, которая была присуща диску, качествами, которые были присущи ему.
Снова каждый ощущает себя облачком над бегущим телом. Притягиваем к себе свет из окружающего пространства. Уплотняемся за его счёт в человеческую форму, становимся «солнечным двойником», бегущим как бы на втором этаже, над головой бегущего по земле тела. Ощущаем себя полностью там, на втором этаже. Бежим в пространстве золотистого света, втягиваем, уплотняем этот свет в себя. Свет в теле «солнечного двойника» становится всё гуще, всё плотнее. (Можно исполнить медитацию «крест Будды», ряд пранайам и других упражнений, ощущая себя на «втором этаже»).

Опустимся на землю справа от бегущего тела. Возьмём его левой рукой за его правую руку. Бежим вместе, рядом, держась за руки. Перельёмся в бегущее тело, совместимся с ним. Ощутим распределяющуюся по телу блаженную силу золотого эликсира..
Внимание в муладхару. Ощутим её как прочный фундамент. Дом, построенный на нём, не будет страдать ни от каких невзгод. Ощущаем силу золотого эликсира в муладхаре. Соединим лучом муладхару с Огненным Светом в центре Земли и пополним её ещё и той Силой. Муладхара заполнена до предела плотным светом, энергией, силой.

Переходим на шаг, удивляемся, как необычно идти. Не правда ли, бег стал естественным состоянием организма? Наблюдаем за своим дыханием, за пульсом. Они — как при обычной ходьбе.

После бега надо искупаться или обмыться под душем, хорошо провести релаксацию и другие упражнения.

Отмечу, что та впечатляющая лёгкость и наполненность положительными эмоциями, которая возникает при групповом медитативном беге, не достижима при беге индивидуальном.

Приведу ещё несколько примеров медитаций, которые могут быть включены в программу бега:

На «втором этаже» отрываемся от прежней траектории и совершаем задаваемые ведущим действия далеко в стороне от неё.

При беге по лесной или парковой дорожке «увеличиваем» руки, исходящие от анахат, и нежно касаемся ими, гладим, ласкаем верхушки деревьев.

Убегаем от тела вперёд, затем бежим рядом, взяв его за руку, толкаем его в спину, подгоняя. (Эту медитацию легко превратить в весёлую игру, наполненную шутками; случайные свидетели этих моментов изумляются, видя хохочущую группу бегунов, вместо взмыленных, изнурённых спортсменов).

При беге на «втором этаже» подключаем к чакрам «космические шланги» и «заправляемся» «космическим топливом»: муладхару — «топливом вечной жизни», свадхистану — прозрачной тонкостью и чистотой, манипуру — энергией сильного и гармоничного движения, анахату — белым светом всеохватывающей любви, вишудху — утренней тонкостью голубизны неба и первых золотистых лучей солнца, утренней росой и утренним ароматом цветов, аджню — активным и подвижным «топливом интеллекта», сахасрару — всенаполняющим и всеохватывающим тончайшим космическим светом. Ощутим цельность и слаженность всей системы чакр, всего организма, его нерушимость, способность противостоять всем трудностям на пути. Совершенство — прежде всего, в Любви. Прочувствуем в себе любовь ко всему живому. Совершенство — в Мудрости. Наполнимся качеством всепонимания всех и всего и соединим это качество с Любовью. Совершенство — в Силе. Прочувствуем в себе совершенную и несокрушимую силу, спаянную воедино с Любовью и Мудростью, готовность к самоотверженному великому служению. Ощутим в себе качества, тех, кто уже достигл совершенства. Ощутим единосущность с Ними. Ощутим Их в себе. Ощутим в себе простоту и ясность их совершенной любви, глубокую, всеобъемлющую, могучую мудрость, беспредельную отвагу и несокрушимость совершенной Силы! Все эти качества впечатаем навечно в себя!

Ощутим себя бегущими позади своих тел. Руками очищаем их внутри и снаружи от всего не светлого. Промоем их из шланга и наполним светом.

На «втором этаже» ощутим все свои основные энергоструктуры... Проведём упражнение с «микрокосмической орбитой». Сконцентрируемся в читрини на уровне анахаты. Из этой точки устремимся вперёд через анахату в простор тончайшего света. Разольёмся по нему, ощутим свою единосущность с ним. Уплотнились снова до размеров человеческого тела. Ощущаем, как эта сила разлилась по телу, бегущему на «втором этаже», оно стало плотным, упругим. Напряжём мышцы ног, поясничного отдела, рук, грудной клетки, хорошо прочувствуем напряжение всех мышц спины. Упругим, сильным телом совершаем прыжки по полу «второго этажа», делаем сальто... Бежим по полу «второго этажа» с высоким подниманием колен..., бежим с касанием пятками ягодиц.
Концентрируемся в середине живота. Выдвигаем оттуда «щупальце» и прикрепляем его к отдалённому облачку. Всё внимание переводим в «щупальце». Сокращаем его, подтягивая вперёд тело. Никаких дополнительных усилий со стороны мышц! Сокращаем только «щупальце» (скорость бега при этом резко возрастает, но физическая нагрузка не ощущается).

Переходим на шаг. «Щупальцем» цепляемся за разные предметы и подтягиваемся к ним. Изучаем механизм действия «щупальца». Напрягаем и расслабляем его. При его сокращении энергия тела не расходуется, оно не устаёт.

Ощутим себя бегущими позади своих тел. Жезлом из света прочищаем срединный меридиан снизу до головных чакр.

Позволим себе поиграть и порезвиться. Ощущаем себя убежавшими вперёд от тел — и на бегу кувыркаемся через голову. При этом умышленно смешно дрыгаем ногами: можно не стесняться, ведь никто из посторонних не видит. Наблюдаем, как это делают товарищи. (Бежим под общий хохот).

Бежим на «втором этаже». Ощутим его как свой родной дом — знакомый, уютный... Перед тем, как спуститься на «первый этаж», закрепим на «втором этаже» концы резиновых нитей. Нити растянутся и не будут нам мешать, но с их помощью можно будет всегда быстро подтянуться обратно. ... Закрепили нити. Опустились на «первый этаж». Один конец нити исходит у каждого из середины живота. Потрогаем нити руками. Натягиваем их — и мгновенно оказываемся на «втором этаже».

При подъёме в гору: представим себя в стремительном водном потоке, он увлекает нас с огромной скоростью вперёд.
Погрузимся в пространство света внутри тела. Просмотрим и расчистим его. Обратимся к Свету внутри Земли. Посмотрим на Землю как на живую, любящую нас планету. Прочувствуем природу того Света, который её заполняет, — и у нас уже не будет сомнений в том, что Земля — живая и любит нас, своих детей! Направим ей эмоцию своей признательности.
Погрузимся в Свет Земли. Ощутим, какой он родной, нежный. Погрузимся в него полностью и разольёмся сознанием из анахат по всему пространству внутри Земли. Мы теперь стали единосущны нашей милой планете. Каждый теперь ощущает себя в наполненном нежным Светом пространстве матери-Земли. Пространство внутри Земли и плюс маленький холмик света на её поверхности — пространство внутри тела. Наблюдаем из пространства внутри Земли за перемещением холмика света на её поверхности.

Войдём снова концентрацией сознания в свои тела. Ощутим в них Свет Земли.

Увидим восходящее солнце. Умоемся его светом, впустим во всё тело через лицо щемяще-тонкий свет весны, весеннего раннего утра и наполним им тело!

Обратимся взором вверх через сахасрару, увидим облака Света, собравшиеся над нами, — искрящийся золотистый Свет! Поднимем руки и с их помощью опустим в себя волну этого Света!
Наблюдаем за соединением в своих телах света Земли и света Солнца.
Техника медитативного бега или как правильно бегать!
Техника медитативного бега - это по сути, начальная динамическая медитация, которая является и оздоровительным бегом и медитацией с набором энергии, обучением концентрации и управлению собой.  

Если вы примените эту технику, то через время вы сможете бегать часами, не уставая, а только наращивая свою силу, энергию, лёгкость и радость в душе. Ваше тело станет стремительно как парящая птица, это будет полёт в беге...

Грань медитатичвного бега - это когда тебе хочется бежать ещё и ещё, а самочувствие твоё тем лучше, чем больше ты бежишь... 

Как правильно бегать? Техника бега в данном случае, не предполагает супер сложных упражнений.
 Техника медитативного оздоровительно бега также не предполагает использование каких-то сверх способностей, а предполагает выполнение нескольких простых, но очень эффективных рекомендаций. А состояние медитации – это в первую очередь состояние максимального расслабления, при котором включаются, большинство систем набора энергии и физиологических систем очищения организма. 
1. Это разминка связок и суставов. После сна тело, мышцы и связки во многом зажаты, не разогреты, не наполнены кровью и энергией для активной жизнедеятельности и нагрузок. Поэтому размять нужно в первую очередь суставы и связки вокруг них. Это можно сделать с помощью лёгких вращательных движений: кисти, предплечья, стопы, колени, тазовый сустав, поясница, шея. Для легкой разминки достаточно – 2-3 мин.

Итак, размялись и побежали…
2. Бег лучше начинать медленно, но сразу брать комфортный для себя ритм. Далее по мере разогрева мышц ног и тела можно немного ускоряться (шире шаг), но ритм держать.

3. Работа стоп. Стопы должны работать очень мягко, стопа опус кается на землю с носка на пятку, далее первой отрывается пятка и последним носок. Не правильно – когда земли первой касается пятка, хотя допустимо, чтобы поверхности земли касалась сразу вся стопа, но всё же лучше чтобы носок касался чуть раньше.

4. Всё тело. Вначале бега нужно пройти вниманием по всему телу и максимально расслабить, каждую его часть, каждую мышцу и связку, насколько это возможно. Чтобы мышцы небыли зажаты. Необходимо чтобы бег давал эффект массажа, лёгкое сотрясание всех частей тела и органов. Это включает механизмы очищения и выведения шлаков из организма и способствует попаданию крови в труднодоступные ранее места.

5. Ноги. Работают как пружины, но при этом также максимально расслаблены.

6. Руки. Согнуты в локтях и расслаблены, кисти собраны в кулак, но не зажаты.

7. Спина, шея, голова – на одной прямой линии, так чтобы воображаемый столб света легко входил в макушку и доходил до копчика по идеальной прямой (держать осанку и не сутулится).

8. Дыхание. Вдох через нос, выдох через рот. Ритм дыхания – должен ложиться на ритм бега и шаги.Алгоритм. Начинаем: два шага – вдох, два шага – выдох. Далее по мере тренировки диапазон вдох-выдох увеличиваем: четыре шага – вдох, четыре шага – выдох. Далее: 6-6, 8-8, и т.д. Это углубляет покой, усиливает набор энергии и силы многократно.

9. Техника дыхания. Мы рассмотрим без подробностей, только самое простое с чего нужно начинать бег. Желательно чтобы дыхание было брюшным, когда вы дышите как будто животом, тогда подключается нижняя часть лёгких, которая в обычной жизни, как правило, не задействована и воздух там застаивается. В более сложном варианте – это верхнее, среднее и нижнее дыхание (см. йогу).

10. Настрой и образы. Это имеет наибольшее значение! Первое,представляем столб белого света диаметром 10-15 см., который входит через макушку, заполняет голову, далее вдоль позвоночника опускается до копчика, и наполняет всё тело. Потом энергию распределяем вокруг тела. Второе, в центре груди представляем огненный шар света, диаметром 10 см., основное внимание должно быть именно на нём.Третье, концентрируясь на огненном шаре в центре груди вы про себя произносите настрой, слова «Свет, Радость, Любовь… Свет, Радость, Любовь».

И последнее, не пытайтесь все рекомендации выполнить одновременно и с первого раза, осваивайте все пункты последовательно, убедившись, что сознания и тело запомнили правильное выполнение.
 Успехов Вам – много энергии, радости, растущего здоровья и силы!
Бег для похудения: как и сколько нужно бегать, чтобы похудеть

Если вы хотите начать бегать, чтобы похудеть, необходимо придерживаться определенных правил.

Во время бега организм тратит большое количество энергии. При этом нормализуется обмен веществ, сжигаются калории, ускоряется метаболизм, улучшается работа пищеварительной системы. Кроме того, укрепляются все мышцы тела, насыщается кислородом кровеносная система, снижается уровень холестерина в крови, улучшается работа сердечно-сосудистой системы.

Ни для кого не секрет, что бег является одним из самых простых и доступных методов похудения. В то же время я часто слышу от желающих сбросить вес, что они регулярно бегают, но при этом не худеют. Все дело в том, что бег для похудения имеет много нюансов, которые нужно учитывать, чтобы получить желаемый эффект.

Итак, давайте разберемся, как и сколько бегать, чтобы похудеть.
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7 правил бега для похудения

1. Бегайте более 40 минут

Первые 40 минут бега организм работает на углеводах (гликоген – это сложный углевод, который запасается в клетках печени и мышц). И только потом происходит переход на этап сжигания жиров. То есть, бегать, чтобы похудеть, нужно не менее 50 минут в среднем темпе. Пожалуй, это первое, что надо знать по этой теме. Поэтому, если вы новичок, 40 минут вам сразу вряд ли удастся осилить. Начинающим все специалисты рекомендуют чередовать медленный бег и быструю ходьбу.

Для подготовленного бегуна идеальным методом похудения будет длительный кросс продолжительностью не менее часа, с монотонной скоростью, на пульсе не выше 150 уд./мин., что соответствует бегу с невысокой интенсивностью.



2. Питайтесь правильно

Часто слышу фразу: «Вам, бегунам, хоть целый торт съешь, потом всё на тренировке сгорит». К сожалению, это не так. Чтобы уменьшить злосчастную жировую массу, нужно истратить больше энергии, чем потребил. Это значит, что любое количество физической нагрузки работает во благо жиросжигания только в сочетании с правильным питанием. 

3. Обязательно ешьте после тренировки

Ещё одно заблуждение – если поголодать после тренировки, то можно сжечь больше калорий. Если вы хотите использовать бег для похудения, не изнуряйте себя голоданием. Слово «диета» не всегда означает голодание, спортивная диета – это правильный набор продуктов, их сочетание и количество, а также отказ от вредной пищи: фастфуда, газировки, чипсов, майонеза, мучного, сахара, пережаренной пищи, перекусов на ходу, и т.д.. Включите в свой рацион различные крупы, свежие овощи и фрукты. Пейте больше чистой воды, не менее 2 литров в сутки.

4. Тренируйтесь регулярно

Лёгкая пробежка один раз в неделю будет приятной, но по части похудения – бесполезной. Чтобы избавиться от лишних килограммов, бегайте не реже трех раз в неделю. В идеале, выходите на пробежки ежедневно. Зима, дождь, ветер – это не повод отменять тренировки. Сейчас на рынке спортивных товаров есть огромное количество экипировки, которая позволяет тренироваться в любую погоду.

5. Чередуйте разные виды тренировок

Длительный кросс, интервальные тренировки с высокой интенсивностью (для подготовленного бегуна), бег по пересеченной местности, силовые упражнения из базового комплекса ОФП – есть много способов разнообразить тренировки. Например, 10 силовых упражнений для бега с видео.

6. Получайте удовольствие от тренировок

Лишь получая удовольствие от того, что вы делаете, вы сможете быстро добиться результата. Если каждая пробежка для вас – психологическое и физическое мучение, то организм очень скоро начнет сопротивляться этому стрессу, в итоге возможны травмы, депрессии и непобедимая лень. Справиться с этим обычно помогает любимая музыка в наушниках и яркая модная экипировка. Из личных наблюдений могу отметить, что многие девушки порой выходят на тренировку именно потому, чтобы продемонстрировать новую красивую экипировку для бега. Чем вам не мотивация?

7. Наберитесь терпения

Решив начать бегать, чтобы похудеть, вы должны четко понимать, что без вреда для здоровья процесс избавления от лишних килограммов занимает не менее трех месяцев. Для каждого этот срок индивидуален и зависит от многих факторов: количество лишних килограммов, скорость метаболизма, количество тренировок в неделю, усвоение полезных веществ в организме, нарушение обмена веществ, желание (или нежелание) придерживаться диеты.

А вот несколько рекомендаций, как правильно бегать, чтобы похудеть и увидеть эффект от тренировок.

Как бегать, чтобы похудеть

– Первые 40 минут организм сжигает гликоген. Таким образом, первые 40-45 минут бега станут «разминкой» для желающего похудеть, а жир начет сгорать в последующие 10-20 минут. Пробегайте час в комфортном для себя темпе, не слишком быстро и не медленно. Возможно, вам подойдёт бег трусцой.

– Не забывайте про восстановление. Нельзя добиться прогресса без отдыха, мышцы должны восстанавливаться. В неделю должен быть как минимум один день отдыха. Не делайте более двух высокоинтенсивных тренировок в неделю. Не менее 50% ваших тренировок отводите длительным кроссам (не менее 60 минут).

– Бегайте по пересечённой местности от 50 до 90 минут. Такой бег требует достаточной физической подготовки. Он сочетает в себе равномерный кросс на пониженном пульсе и интервальные отрезки в гору с увеличением пульса. Тем самым сгорает большое количество калорий. Этот прием даст более ощутимый результат, сброшенный вес может быть больше на 30-40%, чем при беге на стадионе. Но не подходит для новичков.

– Следите за дыханием, не закрывайте рот во время бега, как вы делаете это во время ходьбы. Старайтесь дышать одновременно ртом и носом: так вы сможете за каждый вдох захватить бóльшее количество кислорода, снабдив им мышцы, которые дольше будут работать без закисления. 
– Следите за пульсом. Аэробная физическая нагрузка будет эффективной, только если пульс будет в границах целевой зоны. Для вычисления отнимите от 220 ваш возраст. Пульс по время тренировки должен быть не более 80-90% от этой величины. Пульс во время длительного кросса никогда не должен превышать 170 уд./мин. Если вы видите на своих спортивных часах, что пульс уже поднялся выше 160, снижайте скорость.

– Выбирайте правильную обувь. Бегунам с избыточным весом особенно важно использовать кроссовки с усиленной амортизацией. Это крайне важно для целостности суставов. Если вы страдаете ожирением, то даже не старайтесь бежать, как профессиональные легкоатлеты, с передней части стопы. Приземляйтесь на среднюю часть стопы, а для тренировок выбирайте дорожку в парке и стадион с мягким покрытием.

Противопоказания к бегу для похудения

Прежде чем начать бегать, чтобы похудеть, не поленитесь посетить врача-терапевта, чтобы выяснить, нет ли у вас противопоказаний. У людей с избыточным весом, как правило, противопоказания встречаются чаще, чем у других. Запрещено бегать людям с пороком сердца, гипертонией, бронхиальной астмой, язвенной болезнью. Нужно временно прекращать занятия после полостных хирургических вмешательств. Не рекомендуется много бегать людям со второй и более степенями варикозного расширения вен.

Бег для похудения



Трудно придумать более универсальное средство для похудения, нежели занятие бегом. Бег для похудения позволяет не только сжечь калории, но и повысить выносливость и укрепить общее физическое состояние организма. В этой статье мы расскажем, как бегать, чтобы похудеть и получить максимальную пользу для здоровья и дадим план тренировки для похудения для новичков в беге.

Далее:

1.Польза бега для похудения
2.Как бегать, чтобы снизить вес
3.Бег для похудения летом
4.Бег для похудения зимой
5.Бег для похудения ног
6.Бег для похудения живота
7.Упражнения для подкачки пресса при беге
8.Интервальный бег для похудения
9.Программа тренировок
10.Калькулятор калорий при беге
11.Когда ждать результаты
Польза бега для похудения
Бег высокозатратное занятие для вашего организма, которое позволяет создать дефицит калорий, что является необходимым условием похудения. Полезен он и для снижения чувства голода и ускорения обмена веществ. Во время бега:

- нагрузка на мышцы распределяется равномерно, что даёт возможность подтянуть всё тело

- сжигаются жиры

- происходит очищение от шлаков

- повышается выносливость

- выделяется гормон эндорфин, что обеспечивает позитивный настрой.
Всего за три месяца занятий можно заметить ощутимые изменения. Начнут растворяться лишние килограммы, повысится тонус мышц, исчезнет одышка, а кожа станет более упругой.

При этом бег для похудения должен сопровождаться правильным питанием. Поэтому вместе с тренировками желательно преодолеть тягу к углеводной и жирной пище, только так можно запустить «механизм» потери лишних килограммов.

Как бегать, чтобы снизить вес
После первых попыток похудеть с помощью бега не нужно сразу ждать результат. Часто тренировки изнуряют, но не приносят желаемого результата. Стоит знать, что для запуска процесса жиросжигания недостаточно 20 минутных занятий. Достигнуть активного сжигания можно только за 40 минут непрерывного бега. Тогда организм использует не только накопившийся в печени гликоген (топливо первые 40 минут), но и перейдет к жировым отложениям. При этом высокий метаболизм будет сохраняться на протяжении пяти часов после тренировки, а это значит, что худеть вы будете даже после завершения тренировки!

Утром бег более эффективен для снижения веса, поскольку дефицит калорий на голодный желудок запускает процесс жиросжигания. Вечером бегать тоже хорошо. За счет повышения пульса вы избавитесь от дневных переживаний. Не затягивайте вечернюю тренировку и заканчивайте ее за 2-3 часа до отхода ко сну.

Помните, что бег более 70 минут может привести не к жиросжиганию, а к потере мышечной массы. Это вызвано стремительным снижением запасов гликогена в мышцах во время длительных нагрузок.

Правильно начинать тренировки с небольших пробежек, постепенно увеличивая время и дистанцию. Дыхание при беге должно быть равномерным и не прерывистым. Темп бега должен быть такой, при котором вы могли бы бежать и спокойно разговаривать с кем-то рядом.Все хотят здорово выглядеть летом на пляже. Но мы советуем не решать проблемы по мере их поступления, а заниматься физическими нагрузками регулярно. Это позволит иметь и хорошую фигуру, но главное, здоровое тело всегда, а не только когда нужно одеть шорты или купальник.

Бег для похудения летом
Тренируясь летом при высокой температуре повышается нагрузки на организм и сердце. Поэтому нужно еще аккуратнее подходить к началу тренировок и прислушиваться к ощущениям. Если чувствуете, что неважно себя чувствуете или разогнался пульс – прекратите бег и запишитесь на прием к кардиологу. Не думайте, что за одну пробежку вам удается сбросить 1-1,5 лишних килограммов, если это и произошло, то за счет потери воды.

Следите за ЧСС во время бега летом и пейте воду больше привычного.
Летом бегайте аккуратно, наблюдая за самочувствием и сердцебиением. Повышенная температура воздуха, даже вечером, способствует учащению ЧСС. Также летом необходимо интенсивнее пить во время тренировки. Но это касается длинных кроссов. Если планируете бежать, например, больше 50 минут, то обязательно прихватите с собой бутылочку воды. Если тренировка короткая – можно попить после ее завершения. Старайтесь летом бегать по утрам или по вечерам, когда температура ниже.

[image: image13.jpg]



Бег для похудения зимой
Зимой, альтернативой может быть бег на беговой дорожке в зале, либо на улице. Не выходите бежать на улицу если дорога где вы собираетесь бежать не расчищена. По снегу бегать можно, но учтите, что это зона повышенного риска для травмы. При этом зимний бег намного эффективнее летнего – свежий воздух и холод способствует ускорению метаболизма, что приводит к интенсивному сжиганию калорий.

Похудеть от бега можно и не выходя из дома. И речь идет не о беговой дорожке. Одной из разновидностей бега в ограниченных условиях может быть бег на месте дома. Не забудьте обеспечить достаточный объем кислорода в комнате, предварительно открыв окна, если на улице не сильно холодно. Бегая на месте, естественно, не работают некоторые мышцы из тех, что задействованы при естественном беге. Но, тем не менее, это может быть выходом если на улице идет ливень или до зала на дорожку нет возможности добраться.

Не нужно в стремлении к похудению стимулировать чрезмерное потоотделение путем одевания лишней одежды. Это чревато тепловым ударом и обезвоживанием организма.
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Бег для похудения может приносить как пользу, так и неприятности. Чтобы точно узнать, как сделать бег для себя не только безопасным но и полезным – жми на картинку.
Бег для похудения ног
Многих интересует вопрос локального похудения. Несмотря на то, что бег дает комплексную нагрузку, потерю веса в локальных областях можно усилить. Например, если цель дать дополнительную нагрузку на ноги и икроножные мышцы – можно бегать по лестнице. Подъем повысить интенсивность, а спуск будет служить в качестве отдыха. Такой тип тренировок лучше использовать, когда у вас уже есть беговой опыт, скажем пол года и вы уже не новичок. Раньше практиковать бег по лестнице мы не рекомендуем, по причине того, что связки и мышцы для начала нужно укрепить постепенным увеличением беговых объёмов (время и дистанция), а только потом приступать к локальным нагрузкам.

Бег для похудения ног не самоцель, так ведь? Вы хотите быть красивыми и здоровыми, любить себя. Поэтому относитесь к своему телу с уважением, будьте с ним аккуратны, когда решили начать тренироваться.
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Бег для похудения живота
Живот также является одной из самых проблемных зон, который стремятся привести в порядок в первую очередь. Кардионагрузка при беге способствует притоку крови к жировому депо в области талии, что уменьшает ее объемы, а работа мышц поможет подтянуть пресс. Напомним, что продолжительность тренировки для сжигания жира должна быть не менее 40 минут. Заниматься лучше натощак и не употреблять пищу на протяжении полутора часа после пробежки. Так, удастся создать дефицит калорий, который вынудит организм компенсировать его из жирового депо в области живота.

Тренировки должна быть не менее 40 минут, чтобы начался процесс жиросжигания.
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Упражнения для подкачки пресса при беге
Для того чтобы подкачался пресс во время беговой тренировки, можно выполнять упражнению – бег с высоко поднятыми коленями. Это упражнение можно выполнять в качестве разминки. Такая разминка может выглядеть так:

- Бег трусцой 2 минуты

- 15 метров бег с высоким подниманием бедра

- Возвращаемся назад трусцой

- 15 метров бег с захлестом голени

- Возвращаемся назад трусцой

- 15 метром правым боком приставным шагом

- Возвращаемся назад трусцой

- 15 метром левым боком приставным шагом

И закончить разминку, проработав брюшную область можно пятью сетами бега с высоким подниманием бедра:
- 15 метров бег с высоким подниманием бедра

- Возвращаемся назад трусцой

- 15 метров бег с высоким подниманием бедра

- Возвращаемся назад трусцой

- 15 метров бег с высоким подниманием бедра

- Возвращаемся назад трусцой

- 15 метров бег с высоким подниманием бедра

- Возвращаемся назад трусцой

- 15 метров бег с высоким подниманием бедра

- Возвращаемся назад трусцой

Получится отличная разминка, а для начинающих и полноценная тренировка.

При этом не стоит чрезмерно усердствовать на первых тренировках – похудение в области талии длительный процесс, требующий как минимум 6 недель регулярных занятий. Только так мышечные волокна достигнут того уровня подготовки, что позволит приступить к выполнению более интенсивного комплекса, нацеленного на формирование рельефного пресса.

Интервальный бег для похудения
Интервальный бег – настоящая находка для желающих похудеть. Его техника позволяет добиться максимальных результатов при затрате минимального количества времени. Прежде чем прибегнуть к данному способу стоит убедиться в отсутствии проблем с сердечно-сосудистой системой. Также, рекомендуем изучить, что такое фартлек и тогда вам никогда на тренировка не придется скучать.

Интервальный бег для похудения предусматривает методику бега, когда высокоинтенсивный бег (быстрый), сменяется спокойным бегом или ходьбой для восстановления ЧСС. Пример тренировки:

- 100 метров ходьбы в активном темпе (разминка)

- 100 метров – бег трусцой (настройка дыхательного ритма)

- 200 метров быстрого бега

- 100 метров спокойного бега или быстрым шагом

- п. 3 и 4 повторять попеременно 3-5 раз

Правильно выполненный интервальный бег запускает процесс жиросжигания, который может длиться шесть часов после завершения тренировки.

Начинающим тренировки не рекомендуется использовать интервальный бег, можете использовать специально подготовленный план тренировок для похудения если вы новичок.
Сначала необходимо укрепить мышцы и связки. Воспользуйтесь программой тренировок представленной ниже, чтобы втянуться, а после 3-4 месяцев уже пробуйте экспериментировать.

Программа тренировок
Программа бега для похудения составляется индивидуально с учетом физической подготовки, возраста, пола и других особенностей.

Таблица ниже иллюстрирует один из возможных недельных планов тренировки адаптированный для новичков:

	День недели
	 План тренировки

	понедельник
	 10 минут ходьба+20 минут бег трусцой

	Вторник
	 Отдых

	Среда
	 10 минут ходьба +25 минут бег трусцой

	Четверг
	 Отдых

	пятница
	 7 минут ходьбы+25 минут трусцой

	Суббота
	 Отдых

	воскресение
	 7 минут ходьбы+30 минут бег трусцой


Данного темпа необходимо придерживаться на протяжении 1-2 месяцев. Далее в зависимости от повышения выносливости и динамики сброса веса занятия можно снизить количество тренировок в неделю, увеличивая их продолжительность и дополняя другими физическими нагрузками.

Калькулятор калорий при беге
Когда ждать результаты
Организм включается в работу уже после нескольких тренировок. Главное не останавливаться, когда вам не хочется выходить на тренировку! Лень присуща всем! Вы не особенные! Всем тяжело и не хочется! Просто выполните эту чертову тренировку и гордитесь собой на протяжении всего дня!
Первые изменения можно заметить уже спустя 4-8 недель после начала регулярных тренировок. Но более стойкие результаты, которые позволят не только потерять, но и закрепить вес, превратив бег в полезную привычку, вы заметите примерно через четыре-пять месяцев. За это время организм приспособится к нагрузкам, и больше не будет испытывать такой же стресс как ранее при увеличении нагрузки. Главное все делать постепенно, ведь бег – это не волшебная таблетка против лишних килограммов, а длительный усердный труд, который поможет достичь гармонии со своим телом.

