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(54) КИНЕЗОТЕРАПЕВТИЧЕСКАЯ ЙОГА ДЛЯ СТОП

(57) Формула изобретения
Способ кинезотерапевтического воздействия на стопы, включающий выполнение

физических упражнений для мышц стоп, отличающийся тем, что цикл упражнений
выполняют в динамическом режиме с субмаксимальным напряжением, курс 20-30
занятий, причем за каждое занятие проводят 4-7 серий одного вида упражнений, с
увеличением нагрузки от одного упражнения к другому, упражнения на занятии
выполняют в следующей последовательности:

ходьба на носках,
ходьба на пятках,
ходьба на наружной поверхности стопы,
ходьба на внутренней поверхности стопы,
круговые вращения стопой с опорой на тыльную сторону пальцев стопы,

преимущественно на большой палец, попеременно правой и левой ногой,
сгибание пальцев к подошве, стоя на полу,
разведение пальцев,
подъем пальцев стопы на полу,
сидение на коленях, с опорой на тыльную сторону стоп,
стоя, наклоны вперед, руками тянуть пальцы вверх,
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стоя, наклоны вперед, руками сгибать пальцы к подошве стоп,
в позе хатха-йоги «Полулотос» вращать большие пальцыруками, поочередно правый

и левый,
в позе хатха-йоги «Полулотос» вставить пальцы руки между пальцами стопы и

вращать пальцы стопы,
поза хатха-йоги «Собака» с опорой на тыльную сторону стоп, отдых, расслабление

с опорой на колени и тыльную сторону стоп, голова опущена на пол,
сидя на коленях, с опорой на тыльную сторону разведенных стоп, наклоны назад,

вперед, расслабление,
в позе хатха-йоги «Плуг» руками сгибать пальцы к стопе,
поза хатха-йоги «Кобра» с опорой на руки и тыльную сторону стоп,
отжимание от пола на руках, опора на тыльную сторону стоп, расслабление,
расслабление всего тела в «Мертвой позе» - Шавасана, с психотерапевтическим

самовнушением на выздоровление,
по окончании упражнений проводят погружение стоп в ванну с водой температурой

4-6ºС, затем погружение стоп в ванну с горячей водой, затем – массаж стоп с
использованием касторового масла.

(56) (продолжение):
Int. 2009 Feb;30(2):110-4, реф.
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