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Цель и задачи: углубить знания учащихся о системах кровообращения, пищеварения, обмена веществ, научить методике оздоровления организма лечебной гимнастикой, правильным питанием, фитотерапией, водолечением.

План проведения занятия:

1. Вступительное слово.

2. Теория: значение капилляр, оздоровление и очищение крови.
3. Практическая часть: методика оздоровления капилляров по Кацудзо Ниши – выполнение упражнений учащимися.
4. Пусть пища будет вашим главным лекарством». Гиппократ.
5. Фитотерапия в лечении сосудов.
6. Вода – природный целитель. Значение серебряной и крещенной воды.
7. Заключение: итог урока.
В результате занятий, учащиеся получили  теоретические знания о роли капилляров, как важно заставлять их вибрировать.
Практически научились лечебной гимнастикой выправить осанку, улучшить кровообращение головного мозга, спины, ног, рук, улучшить общее самочувствие, регулировать давление; как от правильного питания отступают даже неизлечимые болезни; как с помощью фитотерапии лечить атеросклероз, склероз головного мозга, улучшить мозговое кровообращение; что вода «живая», с содержанием магния дает жизненную энергию и здоровье.

Цель занятия достигнута.

Вступительные слова учителя:

Здоровье – наше достояние и забота. 

Его за деньги нам на рынке не купить,

А лишь трудом упорным заработать

Простой здоровый образ жизни

Как воздух  нынче нам необходим

Любой недуг трудом преодолим.

Все в организме человека взаимосвязано. Где та связующая нить, по которой передается от органа к органу либо здоровье, либо болезнь.

- Главная связующая сила – кровеносная система.
Здоровье человека заставит от того, как обращается кровь по сосудам, насколько беспрепятственно протекает, какова скорость, сила движения, насколько совершенен ее состав.
Учитель: Каково значение крови, какие силы поднимают ее к сердцу?
Ученик 1: Нормальное кровообращение – «река жизни».

Кровь – это жизнь, об этом знали еще в древности. Каждая клетка получает питательные вещества и О2, вымывает шлаки.

Прошла кровь через больной орган, значит несет болезнь другим органам. И значит весь организм болен, т.к. в нем нарушена гармония, баланс.

Питание клеток осуществляется с помощью капилляров. Все тело пронизано ими, в любом месте, от укола иглой выступает кровь.

Капилляры – невидимы, в 50 раз тоньше человеческого волоса.
Каждая клетка окутана ими как паутиной. Если их вытянуть в линию, то длина их составит 60-90 тысяч км.

Кровь должна доставлять клеткам столько полезных веществ, сколько используется. Избыток продуктов распада наталкивается на препятствия, если вены, капилляры не справляются со своей функцией. Неизбежно возникают болезни: крови, сердца и всего организма.
Поэтому оздоровление организма надо начинать с оздоровления сосудов и крови, капилляров.
Учитель: Как заставить подняться кровь к сердцу?

Ученик 2:  - Один из способов оздоровления – это движение.
Сила вибрации, бег на месте…

Если болит сердце – лечите ноги. 

Мощность сердца хватает лишь на то, чтобы прогнать кровь по артериям до капилляров.

Какие же силы поднимают кровь из капилляров в вены?

- Где этот насос?

- Этот насос в капиллярах.

Роль их недооценима медициной. Главный двигатель крови не сердце, а капилляры.

В капиллярах – главная причина заболеваний крови, сердца, сосудов и всего организма.
Капилляры очень тонки, хрупки и уязвимы и легко засоряются продуктами распада, легко теряют эластичность, из-за неправильного образа жизни.

Быть здоровым – значит заставить капилляры сокращаться. Если они загрязняются, перестают сокращаться, кровь не может донести до каждой клетки кислород и питательные вещества, и клетки отмирают, создается болезнь. Не вовремя выводятся вредные вещества. Шлаки поражают кожу, сосуды, нервную систему. Возникает уныние, угрюмость духа, меланхолия, ожирение, нарушается сон, головные боли, болезни легких.

Нет болезной, которые не связаны бы были с нарушением кровообращения, дисгармонии между вводимыми в организм и выводимыми веществами.

Исцелять себя надо начинать с оздоровления капилляров.

Учитель: Как важно для кровообращения движение? 
Ученик 3: - Есть ли в природе хоть что-то неподвижное?

Где нет движения, - там нет жизни!

Специальные упражнения, заставляющие капилляры сокращаться, заставляют кровь нормально циркулировать – это шаг к выздоровлению.
Удивительна сила вибрации. В здоровом организме постоянно вибрирует каждая клетка.

Естественные методы исцеления – это исцеление с помощью тех свойств, которые присущи ему от природы.

Таблетки не излучают волн Энергии жизни, нет внутреннего свечения, которое излучает все живое. Таблетка мертва. Разве можно лечить живое - мертвым? Целительные силы говорят: «Верни силу и энергию тому, что стало неподвижным».

Именно способность человеческого тела до каждой клетки сокращаться, вибрировать, находиться в движении – делают организм живым и здоровым.
Только стоячая вода загнивает, а проточная вода чиста.
Наш организм подобен проточной воде, текучесть крови зависит от капилляров.
Учитель: Какую методику оздоровления вы знаете?
Ученик 4: Научиться выполнять простые упражнения, заставить капилляры вибрировать, любой человек сможет вернуть себе здоровье без врача, массажиста и таблеток.

Наши мышцы постоянно вибрируют, подобно звуковой волне.

Есть эта вибрация – есть здоровье!
Если вибрация ослабевает, ее нужно усилить тренировкой, мы включаем в вибрацию весь организм. Он очистится и выздоравит.
Двое учащихся выполняют упражнения:
1 упр. Бег на месте:

Всем известны целебные свойства бега. Но чтобы стать здоровым, не нужны не померные нагрузки. Такие нагрузки вредны. Легкий, непринужденный бег на месте – прекрасно заставляет весь организм вибрировать, стимулировать кровообращение, заставит капилляры работать. Идеально разогревает организм до каждой клетки, при этом продукты распада интенсивно плавятся и выводятся через поры. Значит очищается кровь! Отрабатывается дыхание, кровь прекрасно обогащается кислородам.
Учитель: Но надо знать несколько правил: 

· тело полностью расслаблено, руки как плети, ноги свободно согнуты в коленях не напрягаются;
· ступни лишь слегка отрываются от земли, совершая легкие прыжки;

· чтобы весь организм лишь слегка и приятно вибрировал, без грубых встрясок.

Медитативный бег – это состояние здоровья тела, души и разума. Сосредоточить внимание на дыхании, - вдох исцеляющий; на мышцах ног, - ощутишь удовольствие, растекающееся по всему телу.
После бега лечь на твердую ровную поверхность, чтобы ноги были выше уровня сердца. Лежать половину времени, затраченного на бег. 

Горизонтальное положение поможет сердцу.

Учитель: 2 упражнение: «Оживление капилляров»
Конечности имеют огромное количество капилляров. Потерявшие эластичность, засоренные. Значит надо заставить их вибрировать.

При встряхивании руками и ногами, лежа на спине возникает дополнительная вибрация, заставляет активно проталкивать кровь во всем организме.

- Холодные руки и ноги, конечности мерзнут, - значит капилляры не работают и вся система кровообращения слабая. В этом случае помогает упражнение для ног.

Учитель: 3 упражнение: «Тростник на ветру».
Исходное положение: лечь на живот на твердую поверхность, согнуть ноги в коленях, без напряжения, ноги свободно двигаются, ударяя по ягодицам. Не возможно достать, но стремиться, со временем получиться.

При этом значительно усиливается кровоток, улучшается питание мышц и тканей, снимается усталость ног от бедра до ступней.

Учитель: 4 упражнение: «Массаж с помощью орехов».

Улучшает кровоснабжение рук, снимает нервное напряжение и улучшает общее самочувствие. Орехи между ладонями, прижав посильнее, делать вращательные движения, прилагая усилия. Затем подступню орехи, катать по твердой поверхности, прилагая усилия.
Учитель: Для здоровых сосудов нужен здоровый позвоночник.

«Здоровье позвоночника – здоровье сосудов»:
Ученик: От вертикального положения позвонки могут смещаться в сторону. Это подвывихи, они нарушают циркуляцию крови, а значит питание и очищение клеток. Восстановит нормальную циркуляцию крови может правильное горизонтальное положение, твердая, ровная, жесткая постель – это важнейшее правило здоровья.

Позвоночник распрямляется, увеличиваются межпозвоночные промежутки, кровеносные сосуды освобождаются. За ночь выводятся все продукты распада, накопившиеся за день, происходит естественное оздоровление.

Учитель: 5 упражнение: «Листок» - для позвоночника.

Позволяет поставить на место позвонки!, выправить осанку, освободить зажатые кровеносные сосуды. Стимулирует кровообращение мозга.

Исходное положение: лечь на спину на ровную твердую постель или пол. Тело расслабить, будто оно совершенно пустое, легкое невесомое. Согнуть ноги в коленях, пятки к ягодицам как можно ближе. Не отрывая позвоночник от пола, медленно поднять голову вперед и тянуться ладонями к коленям. Дотянувшись, оставаться в таком положении сколько можно. Представьте, что через макушку вливается – целительная  энергия жизни. Делать 1-2 минуты.

Учитель: 6 упражнение: «Ветка ивы»:
Дает мощный оздоровляющий эффект при болях в спине, при вялости сердечной деятельности.
Встать прямо, ноги как можно шире, стопы параллельно. Представить, что тело стало легким, невесомым. Обхватить ладонями область почек, соединив пальцы на крестце. Медленно прогибаться назад. Сгибать позвоночник не спеша, медленно, осторожно запрокидывая голову назад. Когда прогнетесь до предела, свободно уроните руки назад. Легко покачиваемся, подобно зеленой ветки ивы, склоненной над водой. Когда появится усталость снова обхватить область почек и распрямиться.

Учитель: 7 упражнение: «Тетива лука»:
Усиливает и нормализует кровообращение в области спины.
Встать на колени, руки вдоль тела, прогнуть спину назад, руками захватить щиколотки обеих ног. 5 секунд. Выпрямиться. 3-10 раз. Не даст солям отложиться в области позвоночника.

Учитель: 8 упражнение: «Гибкая лоза»:
Для нормального кровообращения позвоночника.

Встать прямо, ноги слегка расставлены. Большими пальцами рук медленно массировать спину в области поясницы, представляя, как тело размягчается, становится гибким. Энергично, но плавно наклоняться, достать руками пол. Выпрямиться и согнуться назад, как можно ниже, тоже плавно, не рывками. Выпрямиться и сделать мягкие наклоны вправо и влево.

Улучшается кровообращение не только спины, но и ног. Проходят заболевания спины и ног.

Гармония – основа здоровья.

Организм постоянно стремится к гармонии.

Как только кислоты преобладают над щелочью и наоборот, вводимые вещества над выводимыми и наоборот – начинается болезнь.

Во всех религиях существует один обычай – складывание ладоней перед грудью. И этот жест имеет физиологическое обоснование. Все жидкости в организме и кровь нормализуются и уравновешиваются. Состав крови, равномерность ее циркуляции и кровяное давление.
Кроме того, складывание ладоней позволяет усилить свои целительные силы и дать целительную энергию самому себе.

Йог накапливает в ладонях целительную силу, прикладывает к больному органу и исцеляет энергией.

Учитель: 9 упражнение: «Смыкание ступней и ладоней»:
Исходное положение: лечь на спину на твердую ровную поверхность, под шею валик. Сложить руки ладонями перед грудью, а ноги согнуть в коленях и плотно сомкнуть ступни. Так оставаться 10-15 минут.

Учитель: 10 упражнение: «Небо у реки»:
Приводит в равновесие тело и дух, способствует развитию воображения и интуиции.

Лечь на спину, руки за головой сцепить в замок. Медленно поднимаем туловище до положения сидя и без остановки склоняться к ногам, лбом коснуться колен. Замереть и представить, что находишься у реки: «Вы у реки, смотрите на нее, растворяетесь в ней».

Все эти упражнения выполняя думайте: «Я чувствую себя лучше и лучше».

Учитель благодарит учащихся за выполненный упражнения.
Учитель: А теперь погорим о нашей пище.
Учащиеся выступают в прениях о пище.

1-ый ученик: Еще с времен древнегреческой философии, времен Гиппократа, задумывались, как сделать пищу лекарством, научиться жить долго и счастливо, не болея.

«Микробиотика» - в переводе – «большая жизнь», «долгая жизнь», полнокровная жизнь», т.е. пища не исколеченная излишней переработкой, природная пища.

Цельное питание вливает в тело Энергию Жизни и Духа. Это блюда из злаков, вареные, сырые, запеченные. Каши. 
Микробиотическое питание меняет состояние Духа, возникает хорошее настроение, исчезает уныние, тревога, агрессия.

Человека надо вернуть к природе, восстановить утраченную гармонию. Отступают даже болезни неизлечимые.

Ошибка людей, что они ждут, что кто-то их вылечит. Ждать исцеление от другого – самоубийственно.
Приступайте к собственному исцелению, оживить Целительные Силы. Начните с правильного питания.

Кровь полностью обновляется в человеческом организме каждые 10 дней. Через 10 дней совершенно новая кровь. Достаточно 10 дней питаться правильно и мы получим  новую кровь и новое здоровье.

Лучшая пища та, которая не убегает от нас – растительная. Микробиотическое питание – это цельный нешлифованный рис, гречка, кукуруза, пшеница, ячмень и крупы из этого зерна. Вареные – только на воде и собственного приготовления. Хлеб – с отрубями.
10 дней - только злаки.

Добавить овощи, фрукты по сезону, в своей местности без химических удобрений. Также орехи, рыбные блюда. 5-10% водорослей и бобовых. Мясо, птица, животные жиры, молочные продукты – употреблять редко. Не есть и пить напитки обработанные промышленным способом. Исключить сахар, консервную пищу, и любую пищу с химической обработкой и химическими добавками.
2-ой ученик:
· Готовить только на растительном масле и воде. Солить каменной солью.

· Принимать пищу не раньше полудня, последний раз не позднее 19 часов вечера – это время физиологически благоприятно.

· Не пить никаких жидкостей во время еды и пищу не запивать – жидкость принимать только между приемами пищи.

· Есть в меру – так, чтобы желудок заполнить лишь на 2/3 своего объема с чувством, что могли бы съесть еще столько же. Голод утоляется за 30 минут после приема пищи, когда она переваривается.

· Жевать 100-150 раз до киселеобразного состояния, станет вкуснее, а вредная пища теряет вкус. Если углеводы не успели расщепиться во рту, то уже ничего полезного из них не извлечешь.

· Отказаться от кофе, чая (кроме трав), какао, лекарств, алкоголя, табака – они приводят к депрессии.

Соблюдать все сказанное – значит следовать законам природы.

3-ий ученик: «Пусть пища будет вашим главным лекарством…, а лекарство – пищей» - Гиппократ, отец медицины.

От животной пищи – больше отходов, продуктов распада, ядов, чем пользы. Их трудно вывести наружу, и тогда эти продукты гниения накапливаются под кожей, в жировом слое, и на стенках кровеносных сосудов, делая их хрупкими.

Кровь не должна быть вязкой, а должна быть обогащенной до максимума О2, богатой питательными веществами. Вязкая кровь – значит нарушен водный баланс.
Кровь не должна быть отравлена и разносить продукты гниения по всему организму, вызывая болезни органов и капилляр.

Не переваренная пища (мало жуем) скапливается в толстом кишечнике, вызывая запоры, боли в голове. Что лечить, голову или кишечник? Надо правильно питаться.

Традиции застолья – способствуют обжорству. Здоровые люди становятся больными.

Чтобы кровь не была вязкой надо пить три литра воды в день. Нельзя пить воду во время еды, после еды, при беге, занятиях спортом, трудом.

 - Сахар промышленного производства – ядовит, особенно для сосудов, сжигается Са, разрушаются кости, зубы, Са нужен для кроветворения.

Для усвоения такого сахара тратиться витамин В, что приводит к нервным заболеваниям. Достаточно сахара во фруктах и растениях.

Очень вреден продукт современной промышленности – белый хлеб, из муки тонкого помола, где нет отрубей, а с ними удалены и витамины, минералы, что приводит к запорам. Хлеб набухает, налипает на стенках кишечника, и создает его непроходимость. Полезные вещества в шелухе, отрубях, кожуре растений (яблок).
Учитель: Как не допустить атеросклероз сосудов, какими методами?
Ученик: Атеросклероз – это на сосудах откладываются жировые бляшки, в дальнейшем они могут перекрыть артерии и – летальный исход.

Причина – жирная, прошедшая тепловую обработку пища, избыток сахара и крахмала, малая подвижность.

Надо очищать кровь с помощью овощных соков: свекольный и морковный 1:1 стимулируют кровообращение, повышают гемоглобин в крови, сопротивляемость к инфекциям, растворяют вредные отходы и быстро выводят их. 

Полезно делать очищение сосудов – настойкой чеснока 1 раз в 3-6 лет.
Учитель: Как лечит атеросклероз, очищает кровь фототерапия?
Ученик: Чистка сосудов головного мозга от склероза: 100г коры красной дикой рябины на 500г воды, кипятить на слабом огне 2 часа. Пить одну столовую ложку в день за полчаса до еды.

Рябина – нормализует нарушения жирового обмена.

От склероза головного мозга улучшает память: 1кг клюквы, 3 головки чеснока на 500г меда. Перемешать и в холодильник. Принимать 1 ч. ложку 3 раза в день.

- Чистят и укрепляют стенки сосудов: диоскорея, омела, сафора, каштан конский.

- Клевер луговой снижает вязкость крови, предупреждает отложение холестерина.

- Капли «Вербена» - чистят сосуды, растение вербена очищает сосуды, при атеросклерозе, тромбах.
- Калина – снижает давление, улучшает водно-солевой обмен.

- Каштановая настойка:

10г раздавленных плодов каштана залить 100г водки, настаивать в темном месте 1 неделю, взбалтывая. Процедить, пить 30 капель на 100г воды 3 раза в день перед едой.
- Иван-чай обладает особой ферментацией, улучшает кровообращение мозговое и память. Это первое что экспериментировал Петр I. А.С. Пушкину лечили вены сывороткой. Ноги в сыворотке – час перед сном, на ночь компрессы из кислого молока или творога. Утром смыть холодной водой.

Учитель: А теперь, поговорим о целебном воздействии на наш организм воды. Как правильно пить воду.
Ученик: Удивительное воздействие воды.

Вода – природный целитель. Вода – это тоже еда, если не чувствуешь голод, можно заменить водой прием пищи. Вода – необходимый продукт питания. Лучшая вода для питания – природная, некипяченая. Кипяченая вода – «мертвая», в ней нет Энергии Жизни. Можно добавить в воду на 1 стакан 1 чайную ложку лимонного сока натурального.
Очень важно содержание в воде солей магния. Исследователи показали, что в районах, где почва богата магнием, люди пьют воду с Мg, едят овощи, фрукты, растущие на этой почве, почти не болеют раком. Магний не только предотвращает и лечит рак, но благоприятно влияет на мышцы, нервы, сосуды. Если в воде нет Мg, человек не может быть здоров.

Нехватка Мg – тормозит жизненные процессы, начинаются головокружения, туман перед глазами, выпадают волосы, увеличивается сердцебиение, спазмы. Если лишить организм магния, - разовьется белокровие.

- Пить воду с утра, прополоскать горло, зубы и выпить стакан воды. Через 20 минут – завтрак.

Пить, между приемами пищи до 3 литра в день. Перед сном пить не надо.

Почему нельзя пить воду с приемом пищи?

Пить во время еды – значит отравлять самого себя. Настоящая жажда появляется через 1,5-2 часа после обеда.
Учитель: Что вы знаете о серебряной и крещенской воде.
Ученик: Серебряная вода очищает. Во многих странах в колодцы бросали и бросают серебряные монеты. Пили и пьют из серебряной посуды. Частицы серебра уничтожают вредные микроорганизмы. Пейте серебряную воду в любых количествах.
Только в морской, каменной соли есть: магний, кальций, натрий, йод. Без каменной соли – у скота развивается рак крови.

Вода холодная (либо чередование холодной и горячей) вызывает прилив крови, стимулирует циркуляцию крови, усиливает ткани, кровь. Она интенсивнее циркулирует и исцеляет.

Ученик: Особая тайна крещенской воды.
Ученые установили: в сочельник с 17.30 до 23.30 – произошло существенное изменение структуры воды, а значит и всех ее свойств. А в само Крещение с 12.30 до 15.30 дня получили такой же пик. 

Эта вода имеет выраженный положительный эффект. В крещенские дни Земля проходит по траектории вокруг Солнца в определенном месте, где подвергается дополнительному воздействию из Космоса.

К этому космическому воздействию добавляется молитвенное освещение крещенской воды. Сумма этих факторов дает: равный по качеству крещенской воды нет. Она может сохраняться годами! Она обладает целебными силами. Значит духовный мир – реальность. Наши мысли влияют на наше состояние. 

Чистотой своих мыслей мы можем поправить свое здоровье и очистить окружающую среду.
Учащиеся демонстрируют и характеризуют лекарственные растения в рифмах.
Зеленая аптека в рифмах.

Лечит мята невралгию, 

А свекла – гипертонию,

Земляника гонит соль,

А шалфей – зубную боль.

Арбуз кушай при нефрите. 

Чтобы больше было сил, 
Не забудь про девясил.

Клюква вылечит цистит,

Редька – кашель и бронхит,

Головную боль калина, 
А простуду – чай с малиной.

Печень подлечи рябиной,

Сердце – мятой и калиной.

Чтоб не ведать диабета, 

Топинамбур ешь все лето. 

Астму вылечи – иссопом,

Мочевой пузырь укропом.
Раны, язвы, геморрой – 

Подорожником промой.

Коль отеки у тебя – 

Хвощ попей и семя льна,

Мажь мозоли – чистотелом,

А веснушки – тертым хреном.

Зверобой – не забывай,

Чай с ним чаще потребляй.

Пей шиповника настой.

Будешь бодрой, молодой!
Учащиеся раздают гостям в стаканчиках «серебряную» воду.

- Подводится итог урока. Учащиеся много узнали о лечении сосудов гимнастическими упражнениями. Обучают своих мам выполнять их с ними. Узнали о правильном питании, о целебных свойствах «живой», «серебряной» и «крещенской» воды. Узнали и как применять при заболеваниях.
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