
Ñîäåðæàíèå

×àñòü I. Çîëîòî Êèòàÿ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5

Ñíàäîáüå äîëãîëåòèÿ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5

Àçû êèòàéñêîé ìåäèöèíû: íåîáõîäèìûå ñâåäåíèÿ . . . . . . . . . 7

Èíü è ßí — åäèíñòâî ïðîòèâîïîëîæíîñòåé . . . . . . . . . . . . . 7

Æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ Öè . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10

Ìåðèäèàíû è îðãàíû â êèòàéñêîé ìåäèöèíå. . . . . . . . . . . . 11

Ïÿòü còèõèé çäîðîâüÿ: ñàìîäèàãíîñòèêà . . . . . . . . . . . . . . 14

Âçàèìîäåéñòâèå ñòèõèé . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 59

25 çîëîòûõ êèòàéñêèõ óïðàæíåíèé: èíñòðóêöèè . . . . . . . . . 69

×àñòü II. Äàî — ïóòü ê çäîðîâüþ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 108

Ñïîñîáíû ëè âû ïîíÿòü è ïðèíÿòü Äàî? . . . . . . . . . . . . . . 109

Âû íà ïðàâèëüíîì ïóòè! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 110

Êàê ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü äàîññêèå óïðàæíåíèÿ . . . . . . . . . 113

14 óðîêîâ Äàî. Ïóòü ê çäîðîâüþ è äîëãîëåòèþ . . . . . . . . 118

Êàê îáðàòèòü äðåâíèå ñåêðåòû ñåáå âî áëàãî . . . . . . . . . . 118

Âàøè ðåçóëüòàòû . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 191

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ óêðåïëÿþò ïîëîâûå îðãàíû . . . . . . . 191

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ñäåëàþò ñåìåéíóþ æèçíü

áåçîáëà÷íîé . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 192

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ èçáàâëÿþò îò èìïîòåíöèè

è ïðåæäåâðåìåííîé ýÿêóëÿöèè . . . . . . . . . . . . . . . . . . 194

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãàþò ïðè îñëàáëåíèè

âàãèíàëüíûõ ìûøö . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 195

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãàþò ïðè õðîíè÷åñêèõ

áðîíõèòàõ, ëåãî÷íîé ýìôèçåìå è àñòìå . . . . . . . . . . . . . 196

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ èçáàâëÿþò îò óãðåé,

âîçðàñòíûõ ïÿòåí è ìîðùèí è êðàñíîòû íîñà . . . . . . . . . . 197



Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïðåäîòâðàùàþò è ëå÷àò âàðèêîöåëå

(âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí ñåìåííîãî êàíàòèêà) . . . . . . 198

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïðåäîòâðàùàþò è ëå÷àò âàãèíèò . . . . 199

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãàþò âîññòàíîâèòü ôèãóðó

ïîñëå ðîäîâ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 200

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ óêðåïëÿþò ãðóäíûå ìûøöû . . . . . . . 201

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãàþò ïðåäîòâðàòèòü

è âûëå÷èòü õðîíè÷åñêèå òàçîâûå èíôåêöèè . . . . . . . . . . . 201

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ èçáàâëÿþò îò ñóòóëîñòè

è ïëîõîé îñàíêè . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 202

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò ïîæèëûì ëþäÿì âåðíóòü

(èëè ñîõðàíèòü) ïîòåíöèþ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 203

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãàþò âûëå÷èòü íåâðàñòåíèþ. . . . 204

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ëå÷àò è ïðåäóïðåæäàþò áîëåçíè

ñåðäöà è âûçâàííûå èìè îñëîæíåíèÿ . . . . . . . . . . . . . . . 205

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïðåäîòâðàùàþò çàáîëåâàíèÿ ñåðäöà,

âîçíèêàþùèå â ðåçóëüòàòå áîëåçíè ëåãêèõ . . . . . . . . . . . . 206

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ëå÷àò è ïðåäîòâðàùàþò

àïîïëåêñè÷åñêèé óäàð (èíñóëüò). . . . . . . . . . . . . . . . . . 208

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ïðåäîòâðàùàþò ïîÿâëåíèå êîñòíûõ

íàðîñòîâ (øïîð) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 209

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ëå÷àò è ïðåäîòâðàùàþò

ãèïåðòîíèþ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 210

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ëå÷àò è ïðåäîòâðàùàþò àðòðèòû . . . . 211

Äàîññêèå óïðàæíåíèÿ ëå÷àò è ïðåäîòâðàùàþò âîñïàëåíèå

ïëå÷åâûõ ñóñòàâîâ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 212

Âìåñòî çàêëþ÷åíèÿ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 214

4 � � � Ñîäåðæàíèå


