«MopsaTtyHok MNoTtonenbHukKiB [lino Pyk Camux
NMotonenbHukiB» (MM-AP-CI). XapT, AKM BapTO CIPUNHATH
BCEpUo3.

Ipnanacebka PecnybnikaHcbka Apmis (IPA) npuiwna Ao Takoro BUCHOBKY
3HaYyHO paHiwe. Ix aesi3 «LLUnH derH», PO3yMiTU MOXHA SIK ;| «CMPAaOYUCh
nuwe Ha BnacHi cunu». Mu 3rogHi 3 UuMm.

Bipycu (3nurogHi/ 6earpowis’s/ ctpecn) bynnie. | nesHo we 6yayThb.
XKnTTa noBcakvac kngae noguHi BUKNUKA. A nioguHa pearye. BTim i «He
pearyBaTu» — L& TaKOX — «peakuisiy. BubupaTtn goBoantbCsi caMomy...

Toun oTpuUMye LWaHC YHUKaTU HerapasaiB, XTo LyKae 3acobun-3HaHHS.

| cnyxae-4ye cnyLwHi nopagu.

A XTO 3aMKHYBCS1 B «CBOIW KOMOPi», O TOro 3nngHi BCe 04HO NpUnayThb.

A Bipycu 3HangyThb LWINAPUHY B MOro OBEpPSiX.

... BipuTe Bu B LIuryH um Hi, ue — 6angyxe. Mwu poskaxemo npo cBin/
BNacHUM OOCBIA, AK MU 3acTOCOBYEMO LIMryH aAna — yKpinneHHs iMyHITeTy.

Mwn — LiuryH — npaktukyemo. [1exTo 3 Hac — cepTUikoBaHNN IHCTPYKTOP
LinryH. [JexTo npomnLioB CBOro Yacy Kypc 9k — «npakTtuk». | npaktukye LinryH
3apas.

CTax 3aHATb Y KOXKHOro pisHui : Big 20 oo 1-2 pokis. LLlo BaxnunBo : ganeko
He BCi M1 MeguKW.

OpgHak M1 — TOBapuUCTBO «lWaHyBanbHUKIB LluryH». XXoaeH 3 Hac He
noXasnkyBsaB Mpo BTPayYeHun 4Yac i 3ycunns. FAkpas HaBMnaku.

bo, npnHanmMHi, Hawe 340pPOB’sl BapTe — HaLol XX — yBarwu.

Lkonun B LinryH cnpssmoBaHi Ha pisHi pe3ynbTaTi . KOroCb 3 NPaKTUKYHYMX
LikaBUTb «BacHe idanyHe 300pOB’A», KOrocb — «H6OMOBI MUCTELITBaAY, a LLe
Korocb i — «inocodia LiyryH».

3apas yKkpaliHCbKe cycninbCTBO — nepepq npobnemoto, siky 3ByTb «KopoHa
Bipyc». [lpobnemy B3aAnuca BupilLlyBaTh : i «akageMiyHa meguumHay i Tak
3BaHa «HeTpaguuinHa.

B IHTepHeTi (KO Ty6) poamileHo cepii ponukie «no LiuryHy».

Mwn BUBpanu KinbkKa 3 HUX, L0 CTOCYHTbCS NOCUMEHHS iIMYHITETY NIOOUHMN.
ABTOp ponukiB : «[loKkTOp KOHCTaHTUH».

Appeca KO 1y6 kaHana «[loktopa KOHCTaHTMHa» —

https://lwww.youtube.com/user/DoctorKonstantinl

Ha aymky Haworo Kona «waHysarnbHukiB LiuryH» «[loktop KOHCTaHTUH»
— NOANHa KOMNeTeHTHa. | fae BaXnuBi, MOXe HaBiTb | PATIBHI, — nopagwu.

A Mu 6yaemo papgi, AKWO i Hawi : 3HaHHA-BMiHHSA-O0CBIA, (3acHOBaHI Ha
NpakTUKax) TaKoX — AOMOMOXYTb BaM.

Mwu cnpoOMOXXHi — MPOKOHCYSbTYBATU, MNOAINUTUCA OOCBIOOM.



Mwu Takox € i B Ckanni. MoxeTe 3apeecTpyBaTuUCh i Ha calimi «[Job6a
HoeimHs», — https://the-newest-age.com.ua/category wykamTe Hac TakoX i Ha
KO my6i (xaHan «Jo6a HogimHs1», —
https://www.youtube.com/channel/UCpNqyiO50JgSfnbYSEKMtOA/videos)
Mwu Takox € i 8 Pelicbyyi. CTopiHKa 3BETbCA « YKpaiHCbKa pO3MO8Ha —
docmynHa ecim». Mu Takox € i B Ckanni. Kinbka rpyn npaktukie. [o Hac
«WwaHyBanbHuKiB LInryH», — Ha Haw Ckann npuxogbTe Yyepe3 KoMeHTn — B HO
Ty6. CTOCYHKM Hanarogumo.

3aBitante. 3B’A3yintecs 3 Hamn. Mu 6yaemo paai. Mu noctapaemocb
OO | BU HE NOoXankyBanu.

KomeHTyeMO BUKOPUCTAHHA TOYOK HanbinbLl pekomeHgoBaHux LinryH-
doaxiBusMM.

dPaxiBui 3BU4aNHO paAATb HAaTUCKATU «TOYKM YKPINSIEHHSA iMyHiTeTa» no 36
pasiB.

Touku, siKi HaM pekomMeHayTb, [«Xe-ry» (Gl4), «Xoy-ci» (E36), «L3y-caHb
-ni»)] — «napHi». TobTo, Hanpuknag, [«Xe-ry» (Gl4) 3HaxoanTbCs B MiCLi
3’eHaHHA BENUKOrO i BKa3iBHOro nanbuiB pykn (0Us.po3MilyeHHsI MOYOK Ha 8
Hawux inocmpauisix i nocusaHHsax Ha caimu-KkaHarsnu) — po3MilieHa Ha 060x
pyKax.

| HaTUcKaTh Ui TOYKMK, 3BiCHO, Tpeba no 36 pasiB (KO BM HE «3aBULLEHO-
YyTNMBi») — Ha 060X — pyKax.

[MoYnHanTe HaTucKaTK, CKaxiMo, 3 NpaBoi, a NOTOMY i NiBy TOYKY. A xoyeTe
— HaBnaku.

B LiuryH BaxnvBi Big4yTTA, — SIKi Came B — OTPUMYETe : MiJ Yac
«HaTUCKaHby i nicns.

Lle : Baroma-BaxxnuBa YacTuHa npaxkTuk.

Lle — neBHUMN «3BOPOTHUM 3B'A30K» — MiX «npouesyporoy i
«OYiKyBaHUMU pe3yrbTaTamMu».

Mu (SK NpakTUKK) MAEMO : MEBHUI «Habip» TinecHux BiAYYTTIB («knacTtep
CUMNTOMIB»), AKi MOXXEMO KOMEHTYBaTu, i e B YoMy — AaTu nopaaw.

Haragyemo : mu Takox € i B Ckauvni. Ckann 3pyyJHilumMm — 3a
Banbep. Hkwo Bu B 0gHin 3 Hawmx Ckann-rpyn, TO Ha eKpaHi
KOMN'toTepa MOXHa AeTanbHiwe (ekpaH BinbLlumin) nokasaTu : e i 9K
HaTucKaTu.

| € 3Mora HaX>xnBo NOroBOPUTN NPU CUMNTOMMU- BIOYYTTS,
CKOpUryBaTu pe3ynbTaTu «Npoueaypy HaTUCKaHHS».

«[JokTopa KoHcTaHTuMHa» Ha Bcix He BucTtadae. OgHak gobpe Bxe
Te, WO BiH BCTUr 3pobuTn. LliHynmo ue.

A MK, 3BUYaWHI «MPaKTUKNY, NPOBENM TEeCTYBaHHSA BigYyTTIiB. | Ham
€ WO cKasaTu.


https://the-newest-age.com.ua/category

Hwxye : BUTAMM 3 nopag (axisuis (intoctpadii, Tekctn). | nocunaHHA Ha
oxepena.

TOYKA OOBIroniTTA E36 (LU3Y-CAH-1I)

«L3y-caH-nu» (E36, Touka gosronitts). OaHa 3 akynyHKTYPHUX TOYOK, SIKi
Han4vacTiwe BukopucToBye CxigHa HapoaHa MeauumMHa B « TOYKOBOMY Macaxi».
Kinbku Tmcay pokis. YcnilwHoO i pe3ynbTaTUBHO.

B AnoHii uto «akynpecypHy 30HY-TOUYKY» — Ha3MBalOTb «TOYKOHO
Bia 100 xBopo6». A B KuTtai 3ByTb — «TOUYKOI AOBrosiTTA».

Kopuctb ctumynioBaHHs «Li3y-caH-nn» BenuyesHa. Touka KOHTPOKE OpraHu
HWXHBbOI NONOBUHK Tina. KoHTposoe yHKUiK0 CMMHHOIO MO3ry B TUX YaCcTUHAaX,
LLIO BigNOBIAOTh 3a NpaBuiibHe OYHKLUIOHYBAHHA TPaBHOI CUCTEMMU, FreHiTanin,
HUPOK, «HAOHUPOKY.

«TpaBHa cuctema», WWKT, «TpaBHUM KaHan»
(poc. «kenyOo4YHO-KUWEYHbIU mpaKkmy).

HagHupkoBa 3anosa, HagHUPHUK,
«HagHupKa» (poc. «HalrnoOYeYHUK» ).

Macaxyroun «LI3y-caH-ni» nigBuLyloTb aKTUBHICTb «HAAHUPOK». A
AiSNbHICTL HAAHUPKOBUX 3ano3/«HagHUPOK» — Lie FOSIOBHUN 3aXUCT 340pOB’A
noanHn. «HagHupkny (3anosn) «BupobnsTby agpeHani, rigpoKOPTU3O0H, iHLUi
HanBaXXSMBILLi FOPMOHMN.

AK 3HanTn «Touky aoBroniTTa» Lay-canb-ni — E36 ?
#AK 3 Helo «npaurBaTU» — ANSA MakCcUMmarnbHoro ecekra.

LI3y-caHb-ni 3Hangemo Ha nepeaHin NoOBepPXHi rOMifIKN. TPOXM HMXKYE KONMIHHOIO
cyrnoba- cycmasa. Hwxye «HagKoniHHWKa» («KOSIeHHasi Haweydka).

IntocTpauis agonomarae 3Haxogutn Li3y-caHb-ni. 0noBHe : po3cnabuTtu
KONiHHWI cyrno® (BiA-NPY>XUTKU HaOKOSTIHHE CYXOXUIIA), Wo6 B1 3MOrnu
BiUYyTU HWXHIN Kpan HaaKoniHHUKa (KosleHHasi Yawedka). Topni Bu BigvyeTe
Kpan «HagKoniHHMKa». A Bif HbOro MipsieTe YOTUpPMa ropu3oHTanbHO
pPO3MiLLeHNMN NanbUsMu NpaBol PyKW, Hanpuknag, Ha npasii — HO3I.

OawvH 3 nanbLUiB NiBOT PyKn cTaBuTe Mifg ropusoHTanbHUM MiduHLEM npasBol. Ak
Ha dpoTo. OT Bam i LIsy-caHb-ni (E36).

Bam moxe i Baxxko HamauaTtu Apyry (TOHLLY) KICTKY FOMIfKW, arne TOBLLY-
KPYMHiwy BY BigYyeTe-HaMauaeTe HaneBHe. Tak OT : TaMm, e «3aKiHYyETbCA»
TOBLLA KiCTKa (ge 1l 6okoBa rpaHb), TaM — nig M’I30BOK TKAHUHOK — KiCTKa
TOHWA. A B «LUiNMHI-3arnmMbuHi» (3arnMbuHy Big4vyTM MOXHA) — MiX KiCTKaMu, Ha
BiJCTaHi YOTMPbOX FOPU3OHTAaNbHMX NanbLiB (Ous. homo) BHU3 BiA,
«HaAKONiHHUKa» (pocC. KorleHHas JYawedka) i byae «3oHa-Tto4yka» Li3y-caHb-ni.

| BUMOEe y Bac Sk Ha 306paXkeHHSIX HMXKYe.
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Ctumynsauia LUsy-caH-ni nigBuLlye iMmyHiTeT. Y noavHu
NoKpaLlyeTbCA 300POB’A, 3pOCTAE XUTTE3AATHICTb

OcHoBHI ehekTn cTumynauii
* NoKpaLleHHs1 PyHKLUin XpebTa;
* NOKpPAaLLLeHHs 300POB’St peNPOAYKTUBHUX OPraHiB ;
* flikyBaHHS XBOPOO HMPOK i HAAHUPKOBUX 3as103 ;
* NiJTPUMKa eHOOKPUHHUX 3amn03 ;
* ¥ MOKPALLEHHS TPaBEHHS ;
* perynsuiga CTBOPEHHSA Pi3HUX rOpMOHIB (ocobsiugo adpeHariiHa i Kopmu3orsa);
* iHrMBipyBaHHA (rpu2HidysaHHS) 3ananeHsb ;
* cTabinisauis piBHS rMOKO3M Ta iHCYMiHA B KPOBI ;
* 3MEHLUEHHSA pu3nKa cepLeBOro Hanaay Ta iHCynbTa ;
* i We pag iHWKUX eexTiB ;

ToukoBUIM Macax Le BaM He nirynka-tabneTtka. He Kyxorib MiLHOI KaBu, BUMKB |
3a 5-10 xBunuH 6agbopictb 3’'sBunacda. CepuebuTtta cunbHiwHe. | wenawe.
OT TiNbKkM KaBa CKopille LWKigNMBa HiXX KOpUCHa...
IMyHITET BOHa Taku NpurHivye, nocnabntoe,



OpHak nomiTuTu echekt poboTn Toukm LI3y-caH-ni (Nig Yac BUKOHAHHS camMol
«npouenypu») — MoXxHa. Tum Ginblue, Wwo ¢axiBui paasaTs HOBaYvkam,
Hanpuknaa, BUKOHYyBaTK camy npoueaypy Macaxy — MpPOTArom 5 xBUnuH.

A siIKWwo BM fo3BonuTte cobi — nicna npouenypu Macaxy — nonexarum (gid
10 0o 30 xeusuH, — Ko)keH caMm, Hexal, eU3Ha4YumbCs), — WO6 Big4yTHU «aito
npouenypu», WoOO6 NnepeKkoHaT!UCs : TiNo nogae neBHi curHanu, cnosiwae npo
noYaToK NeBHUX NpoLecis, — ToAi Bce B nopaAaKy. [lonexartn Ha piBHIN —
3pyyHin nosepxHs. LLlo6 xpebeT 6yB npaMum.

OpaHuMm croBoM : npouenypa macaxy 5xB.+ «KoHueHTpauis» 10-30 xs.

... AIKWo BN 3Ha€ETe — fdKi caMe CUrHanu nogae€ Tino, To BaM CTae
3pO3yMino : Ha BiAMiHY Big KaBW, NpoLecu — NOPOAXKEHI KTOYKOBUM
MacaXemMm» — iCHYHTb.

|, ronoBHe : Tenep MOXHa BiACSiAKOBYBaTU NO3UTUBHUIN epeKT BiA
«npouenyp macaxan.

A Hawm, aBTOpam cTaTTi («wWaHysarsnbHUKU L{uayH», namsamaeme ?) 3anuacTbCs
BCbOro NuLUle BUKNACcTU HA canTi — ONUC CUrHaniB-CUMMNTOMIB, SSKUMU OL|IHIOBaTH
— e(EeKTUBHICTb «npoueayp Macaxy».

Bci curHann mu, 3BicHO, He B 3M03i BUKNAcTu : 60 TUX, XTO
KOMMNETEHTHO TeCTye — e(PEeKTMBHICTb «Macaxy» y Hac — HebaraTo.
OpaHak ue Kpalle HiX Hivoro.

LinryH ocHoBaHUM Ha npakTukax. [1oKONiHHA NpakTUKIB TeCTyBanun Ha cobi —
«TEeXHIKN-npouenypu Macaxy».

EdekTuBHicTb CxiaHOT HAPOAHOI MeAMLMHN NepeBipeHa TUCAYONITHIM
JOCBIOOM.

B uen cknagHum yac mu, noan «Cy4acHol umBinisauin» 3aMyLUeHi noknagaTtucsa
Ha TOM MeOWUYHUI OOCBIA, KUK 36epircs «Xo4y y Korocb.

o peui, Ti x Manctpu LuryH, wo B 90-i HaB4anu «texHikam LuryH» B Knesi
roBOpuSiv NpUBIM3HO TakK : y Bac TyT Bynu cxoxi MeanydHi 3HaHHS | HaBUYKMN.
[aBHo. | 30epernuckh Balli 3anuLIKOBI 3HAHHS ((pparMeHTapHO, BUNagKoBo)
30BCiM y HebaraTtbox. Mwu 3ragyemMo KOo3aLbKMUX XapakTEPHUKIB Y «ONbKIOPHOMY
nnaxi» : yyb-oceneeub, Wabnga-waposapu ?

Hawi «icTopukn» Tak Ham NuwyTb ?

A B YoMy Byna peanbHa «MeauyHa LiHHICTb» LUX HawWwaakiB CNnoB’AHCbKNX
BOJIXBIB ?
LLlo we (Ha npakTuui) BUKOPUCTOBYBaNM «NapamMeankn Ko3aubKoi 4oOM», OKpIM
«TpaBsHMX HAcToIB» ?
LLlo My peanbHO 3HAaEMO NPO «MeAnYHi 3000YTKM» HaLMX BUOATHUX KO3aLbKNX
«napamegukis» ? 3HAEMO LUKUX «Napameaunkie» NOIMEHHO ?
LLlo HamM «4o3BONUIIM 3HATU» OKPIM — niTepaTypHUX paHTasin, Lo Ham
iX nogarTb, NErkoBaXkHi Cy4YacHi («Ha4ebTo HayKoBi») — BGanakyHu ?
BoicTuHy : «...cnaBHWX NpagigiB BENMKUX MPaBHYKM MOraHi».



LLlo Biaomo Ham — oKpiM noBepxoBux i bessignosiganbHNx daHTasin ?

Yum MK, BpeLlTi, 030pPOEHI — B Yacu cCepuo3HUX BUNPoOOyBaHb ?...

Mu, «waHyBanbHUKK LinryH», CBiN WNsX obpanu : «...i 4y)>Xomy HaB4yamTecs n
CBOrO He LlypanTecb.».

Tak ge X 0biusiHi MHOXUHM onuciB curHanis-cumntTomia ? OBILSHKY BUKOHYEMO.

CKifbKN 3MOXXEMO CKiflbKM | pO3MiLLLYEMO Ha Halumx iH(pOpM-MangaH4YnKax.

CnigkynTe 3a HawWUMK WoAeHHMM Nybnikauismu.

[AKyeMo Lo npoymTann-eutepninu. A oT Tenep BUKOHYEMO OBILIAHKY.

Mwu BMKNagaemMo MHOXWMHY CUMMTOMIB- CUTHasNIB CTOCOBHO e(PeKTMBHOCTI
TOYKM «Li3y-caHb-ni» ..... TinbKu onucyBaHHA — B1aCHOro «CeHCOPHOro-
BiA4YyTTEBOro O4OCBIAy».

TecmyeanbHuk-1. 38im

. MoyaTtok macaxa o 14. 30 (sakpa3 obigHsa nepepsa). Macax Li3u-caH-ni
TpmnBaB 5 XBUNUH (Le BXe He 36 HaTUCKYBaHb, TYT NigpaxyBaTu KiSflbKiCTb —
HOBaYKy Baxkde).

[na HoBaykiB KpaLe He YekaTu (He KOLLeHTPYyBaTUCHA) AOBro MiCNsA «KIMacu4HNX
36 HaTUCKyBaHb», a 3p00DUTK KiNbKaxBUNMHHUNA — Macax. Biguytta
«BiOYYOTbCA-BMHUKAIOTbY — paHille-LBumaLle.

B Takux BMnagkax TecTtyBarbHUK KOHLEHTPYETLCA (MiCNA Maca)KyBaHHS) Ha
«Big4yTTi NpOoMacaxoBaHoro micusa» Big 5 o 20 xsunvH. B HaBegeHoOMy
TecTyBaHHi NOMiYyeHO-3acpikcOBaHO TaKi CUrHaNM

1. 3a 5 xB. Ha BCiX Nanbusax Hir — Big4yTTa iHTEeHCUBHOI Nynbcauii (ocobnueo
BigYYTHO Ha 30BHILLHIX — BOKax nanbuiB).

2. Y 3arnmbuHi Mmixk nogywevykamm ctonu Touka FOH —LroaHb.
ABi «nogyweydkn» i Mk HAMKM Touka (FOH -ukoaHb) amB. oTo.

BiguyTTs- curHanu ;. «obepTaHHs TOUYkM» FOH-L0aHb (K «CBepannTb»), —
HEMOB «TArHE Xunny. Y 6aratbox «006epTaHHs TOYKN» CYNPOBOOXKYETLCS
BiAYYTTAM XonoAy (CUIbHILLOro-«NpoHNU3NnMBoro» 4m cnabuworo). byBae



xonogHa nynbcaudif. Lle Bce Aayxe NO3UTUBHI CUrHanw.

Y pekoro — Big4yTTA NiHil, WwWo npoctsarnacs (no nidowsei) — Big «kKOH-
Lil0aHb» A0 «ueHTpa n’atkm» («Lnao»).

[‘pyna To4YoK i Aae BiavyTTa «niHii», Wo nae Big KOH-uoaHb

3. MNogibHa «niHia» (a ckopilw Big4YTTA Xonoay, pigwe Tensio) MoXyTb
3’BUTUCS Ha «AXiNTOBOMY CyXOXunni» (33agy oapasy BULLe M'STKN).

4. «JliHiT BigUyTTiB» TaKOX MOXYTb 3’BUTUCS Ha NUTUi (UKPOHOXHas MbIlya)
Ha il 3agHin — noBepxHi. YacTiwe came us niHia ogHa, i nae piBHO nocepeauvHi
NINTKOBOro Mm’sa3a. AX nia KoniHo.

«J1iHiI» MOXYTb Big4yBaTUCS AAK «TeNRi-rapayi», a Kpawe KOnun Ti «JTiHi»
XonopAHi (xan, HaBiTb «neky4i»). XonopA uen He «bonuYnm» (He bonicHun). Ak
NpaBumno Ui BiAYYTTS «Nerko i KoMopTHO TepniTny». BiavyTTs He3BuUYHI 7 Tak.

Tak, M1 BUBYUGEMO BRacHe Tino. 3a0pos’s — TOro sapre.

Lii BiguyTTA i € BiguyTTAMM «KaHanie» (MepuAaiadie). MapLpyTtu
(«niHiT») MepuaiaHis agaBHO BU3Hauuna CxigHa meguuunHa.

A Ham 3apa3s He 4Yac 3aHyproBaTUCb B MOBHE i AeTanbHe BUBYEHHSA CUCTEMMU
LunryH.

[MaTonorivyHy uikaBiCTb «4OMUTIINBI NepecTpaxyBasibHUKNY Xau
BOOBOJbHATL B IHTEPHETI.

3aTte «[lokTop KoHCTaHTUH» cepeYHO AaB HaM MOXIUBICTb — iCTOTHO
NOCUNUTU — iIMYHITeT.

A Hawi TecTyBarnbHUKKN (KOMNO-LWIaHyBarnbHUKIB-LINryH) — HagatoTb MHOXUHY
nepesipeHnx (Ha cobi) cumnTomiB.

4. Y KOrocb «MiHii» MOXYTb UTU TaKOX i MO NepeaHi NOBEPXHi FOMifKu (20/1eHb).
3HauunTb i iIHWI NOTPIOHI «kaHanu» yBIMKHy”na
«yHiBepcarnbHa» Todka«Li3y-caH-ni».

3BNYanHO KaHan-«niHiay» (MepudiaH «ce4o8020 Mixypar), Wwo nae Big Axinoesa
CYXOXWUNNa nocepeanHi 3aaHbOl YaCTUHW TOMISKK (Yepes NMUTKOBUIA M’S3) —
3axo4uTb- Taku Nig KONiHHMIA cyrnob 3HK3y. (8i04Yy8aembCs SK «x0s100» abo
«Tensio» 3pipKa sik «MypalwKku»).

A gani — xig ui€l «JiHil» MoXe MaTu Kiflbka pi3HMX BapiaHTIB.



... JKWO BU Big4ynun-yCcBigoMunm xo4ya 6 YaCcTuHy LiMX CUMNTOMIB-

CUrHanis — 3Ha4Y1UTb Bally iMYHHY CUCTEMY — 3MycuJia NpauoBaTu
iHTeHCUBHiWe — came To4kKa LI3u-caH-ni. Bu X iHWi — He HaTuckanu ?

5. B n.4 mu ckazanu «...xia uiel «niHii» (MepudiaHa «ce408020 Mixypa) MoXxe
MaTM KiflbKa — pi3HMX BapiaHTiB». Lle Tak.

[MpoTe y GinbwocTi Nogen, Sk npasuno, dyBae HaCTYMHUN BapiaHT :
MpurwoBLwK 33a4y Nig KOMiHO, «NiHis» «npowumnBae» KomniHHMM cyrnob. | nge Bxe
MapLLPYTOM iHWOro mepugiaHa. 1o BHYTPILWHIN NoBepxHi cTerHa. | To
rMUBOYEHbKO — B TKaHWHI CaMOro CTerHoBoro mM’s3a.

Hawi TecTyBasribHMKM 3HAKOTb LIEN «HOBUNY
(015 HoBayKig) MapLUPYT K «MepuaiaH NeYviHKkny.
| BUMLLOB yXe Len MepuiiaH Ha NnaxoBi CyXOXUNNSA (Ha «rnaxosy CKaoKy»).
MapuwpyT (MepuaiaH) reHepyBaB Big4yTTda xonogy. Xonoa 6yae, Tpeba 3HOB
ckasaTu, He y BCix 060oB’a3koBo. [lpoTe iHWIi 6yAayTb Bia4yTTA. | CKOpIil 3a BCe
caMe no BKasaHOMY MapLupyTy.

BTiMm, ue — «He TaK i npMHUUNOBO». FONOBHEe . 04HA 3 «MiHiN»Y, — XO4 OAUH
3 KaHanis — AinwoB Ao Tyny6a. | ue BXxe Baromun akr.

LinryHictam ue — Bigomo.

AKLWO BN «BipUTEe», LLO : «.. KOX 1 BUNUB KaBW, TO PYXWU CTanu eHeprinHiwi»
(a Ha CKinbKu «eHepailHiwi» ? Ha CKIflbKU «Mempig-Kirnogpamie» ? 4um eu
guMiproeme ue came «eHepailHiwi»?), — MabyTb goBeaeTLCca NoroanTUCh, Wo
YCBIiJOMNEHHA «CYO’EKTUBHUX BiAYYTTiB» — B LIMryH — Kyam 6inblu_ToYHe.

[Mpuyomy nepesipeHe. Ctonittamu. PernameHToBaHe.

A TOAiLWHI isionorivyHi-MeanyHi pesynbTaTh TOLILLHIX
nogen snawrtosysanu. bo 6ynu gobpi. bo 36epernu im
*untta. | gpoBroniTrs.

... Ta i, BpeLwTi, Konu BCi Nopyy («Ha KOpOHa-KapaHmuHi») No4yBarTbCH
«TPUBOXHO», @ BMU (Y4epes Kiflbka AHIB «MacakHOI MNPakTUKN» ) panToMm —
onMHUTECH B GiNbLU eMOoUiHO CMOKIMHILWOMY CTaHi, TO...

To neBHO — poBeAeTbCA NoroauTUCh : Todka «L3n-caH-ni» — i B HaLUi
Yyacu — «CBOE€ [iNo 3Hae».

CurHanu-cumnTomMum nicnsa gpyroro tectyBaHHA «Li3y-caH-ni»

TecTtyBanbHUK 2. 2-# TecT «Li3y- caH-ni»

1. «L3y- can-ni». lNpouenypa macaxy — 36 «KnacUYHNX» HAaTUCKYyBaHb.
CurHanu : nposiBMnach «niHis» Big cepeavHu rominku (nepegHs
CTOpOHa rominkun). | nigHanocs BigYyTTS NiHIT (HAa4Ye «KUNU TArHe») fo —
HaaKosiHHUKA (KosleHHas Yaweyka).
Hawm («waHyBanbHukam LinryH») Bigomo, Lwo
e «BHYTPILHIN Xig MepuiiaHa TOBCTOro
KULIKIBHUKaY.



2. A Bip HagKoniHHWKA (Ko/leHHas Yauwe4dyka) no nepeaHin — NOBEpPXHI
cTerHa (1o npaedi ckadamsb 8 a2/lubUHi cCmeaHo08020 po3auHaya,
4omupu20/108020 M'i3a cmezaHa — Kkeadpuuerica) — pywuna «niHis». [o
«MaxoBOI CKNagku». | nepeTHyna — naxoBy CKNaaKy.
Tpeba ckaszaTu : naxoBi CyxXoXunss (Ha NepLunx TUXKHAX
NPaKTUKN) OOBOST BaXKKO — NogonaTtn «eHepretuyHo». [ns
HOBAuYKiB.
OpHak (i ue amBye) y TecTtyBanbHUKa-2 Todka «Li3y- caH-ni» 3reHepyBana
BiAYYTTS 4OCTATHBLO NOTYXHi. | 3a3Bn4yai WinbHUM «bap’ep-cnpoTUB»
naxoBol cKknagkn — 6e3 ocobnneoro onopy «nigaaBcsa» : BigvyTTs/
«eHepria» — 6e3 TpyAHoLuiB (i 4oBOMi LWBUAKO) NnepeMicCTUNmMCa Bropy.
Ha »uBOTI «niHig» Big4yBanacd He Tak BUpasHo... binblue
M’AKNX TKaHWH. ..
| npouec AuxaHHA — TPOXX 3aBaa€ — po3ni3HaBaTH
CUrHanu...

MpoTe «po3mMicTUNIUCA» «JTiHIA TOBCT. KULLKIBHUKA» — BCE-TakKn B 3OHi
nereHb (B rpyaHin NOPOXHUHI). Lle knacuyHum BapiaHT poboTu
BHYTPILUHBLOI FifIKU «MepuiiaHa- KaHana TOBCTOro KULLIKIBHUKa.

3. Bcsa ekcnosuuis (Macax +«KOHUEeHTpaUisi» Ha Big4yTTaX) TpMBana
30xB. Y Hac, npakTukiB («WwaHyBanbHUKIB LinryH») Hemae XoaHWX CYMHIBIB
. iIMyYHHa cucteMa_oTpumarna «Haanxaumn imnynbe».

Macax akTnByBaB BeCb — MapLUPYT KaHana. Tum Kpaule, Wwo came
BioYyTTEBE «POPMYBAHHA» KaHarna-mMmepuaiaHa 3anHana BCboro — Tex
6113bKO 5 XBUSTUH.

A, BnacHe, 20xB. «KOHLEHTpaLisa» — goBepLunna cnpasy.

ToOTo : nicna Macaxy peLwTy 4Yacy (25xB.) BiguyTTa « TATHYYUX XKU»
— CTinko Tpumanoca. | To, 3ayBaxTe, 6€3 XXOAHUX — ANCKOMAOPTHUX
BiOYYTTIB.

BnacHe Tak i Mmae 6yTn y goctaTtHbO KBanicpikoBaHOro npakTuka
LinryH.

Oue i cnig Ha3BaTU | «aKTUBI3aUisl iIMyHiTeTa».

Yepes AiAnbHICTb «KaHaniB» Haw iMyHITeT CUrHanNUTb HaMm, WO BiH
NocMNUBCA- NOMINWMBCA. A Qoi3WYHI BNpaBu i IMMOHU-BITAMIHU Lie — BXe
no3aB4yopallHin AeHb.

MpocTto — kBanigikoBaHnn «Linryx-
NpaKTUK» : BigYyBae-yCBiAOMIOE BinbLue
curHanie. | ToYHiwe.

AKuN Ke 3 KiNbKOX «PIiBHIB» iIMyHHOI CUCTEMU MU aKTUBYyBanu ? Hawm
Baxkko Bignosictn. Cnutante y «[loktopa KOHCTaHTUHa».
https :// www.youtube.com/ user/
DoctorKonstantinl



https://uk.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A7%D0%BE%D1%82%D0%B8%D1%80%D0%B8%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%B9_%D0%BC%27%D1%8F%D0%B7_%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%B3%D0%BD%D0%B0&action=edit&redlink=1

[Mpo piBHI iMyHiTEeTY JOCTEMEHHO, 3BiCHO, 3HaOTL Manctpu LinryH.
TUCAYONMITHI NPAKTUKU «EKCMepUMEHTYBaAHHA Ha BNacHOMY Tini» —
BUpoobunu Kputepii (Bigomi Manctpam).

A Mu BOSiYHI UMM GnaropoaHuM i BignoBiganbHUM NOAAM 3a iX
«KpuTepii-rapaHTii». BaayHi Manctpam, Wwo nogapysanu Ham —
«npakTukn LinryH».

BosdHi 3a Te, WO AalOTb HaM WAHC BUTPUMYBATU — BUKIUKK OONI
(enigemii i ctpecn). | paroTb HaM PeCyYpPCHICTb BUTPUMYBATUN —
«iHdpopMaLiiHe rBanTyBaHHA» — 6e3coBicHMX 3MI.

Mwu Bog4Hi Manctpawm, LWo gann Ham LWaHC — NPOTUCTOATU MacoBOMY
ncuxosy — y nrogeu 3i «3banamydeHMMmn miskammny». BasyHi, o Ham
Aanu WaHc ctaTt — «MNCMXOEMOLINHOK OMOPOo» — AN HALINX 3MYyYEHNX
— BnIN3bKKX.

CBiToBa nepebypnoBa novanacs. TpuBae. HesigBopoTHa
TpaHcopmavia.
B aywax, B mizkax. | B Tinax. Tak : XutTta ue — TpyaOMICTKUN
npouec.
... MabyTb npaBay roBoOpmB OAMH 3 NepcoHaxiB Inbda i
[MeTpoBa
. «TpamMBan NOCTPOUTb, — He ULlaKa KynnTby.

Tak : XuTTa — Ue BunpobyBaHHA. FoToBUM cnig 6yTn — 3aBXxaw.



