Wibrogimnastyka Mikulina moze
wydtuzy¢ zycie o wiele lat
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Wibrogimnastyka Mikulina jest rodzajem gimnastyki sktadajacej
sie z krétkich, bardzo prostych ¢wiczen powodujgcych wibracje
ciata poprzez uderzanie piet o podtoze. Dzieki tym c¢wiczeniom,
ktéore kazdy moze z %tatwo$cig wykonad¢ zalegajgce w
przestrzeniach miedzykomérkowych szkodliwe ztogi, szlam, sluzy
sg wybijane i wyciskane do uktadu limfatycznego a nastepnie
wydalane. Wibrogimnastyka dziata na zasadzie sity odrzutu, w
podobny sposéb jak ma to miejsce przy uderzeniu w dno butelki
co powoduje wypchniecie korka z szyjki.

Technike opracowat wybitny radziecki konstruktor silnikoéw
lotniczych Aleksander Mikulin. Chociaz sam nie byt lekarzem
ale inzynierem, znakomicie wykorzystat swojg wiedze i
obserwacje by samemu sobie poméc jak wiadomo — potrzeba jest
matka wynalazkéw . W wieku 50 lat zachorowat na ciezka
niewydolnos¢ serca i uktadu krazenia. Lekarze dawali mu
najwyzej 2-3 lata zycia 1 to pod warunkiem, ze bedzie za
wszelkg cene unikat ruchu, gdyz najmniejszy wysitek zaburzat
rytm serca. Ale Mikulin zwyczajnie nie przyjat tego do
wiadomosci, zyt jeszcze ponad 40 lat — dtuzej niz medycy,
ktérzy przepowiadali mu rychtg $mieré¢. Zmart wieku 92 lat
bedac do konca bardzo aktywnym cztowiekiem.

W swej ksigzce ,Aktywna dtugowiecznos¢” Mikulin przedstawit
swoje przemyslenia oparte prawach fizyki, obserwacji natury
dostrzegajagc pewne analogie w budowie ludzkiego ciata 1
konstrukcji maszyn. Stworzyt teorie, udowadniajgc na wtasnym
przyktadzie jej skutecznos¢. Udowodnit* wibrogimnastyka i
odpowiednie ¢wiczenia oddechowe znacznie poprawiajg kondycje,
minimalizujg zuzycie narzaddéw wewnetrznych i przedtuzaja
zycie.
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Juz w czasie pobytu w szpitalu po ustyszeniu diagnozy poddat
pod watpliwos¢ zalecenia lekarzy by postawié¢ na odpoczynek
ograniczajgc ruch do minimum. Wiedziat, ze bez zaangazowania
miesni serce zostanie duzo bardziej obcigzone, zastoje i
blokady beda zwiekszac¢ stany zapalne a niewydolnos¢ bedzie sie
pogtebiac¢. Jednak zdawat sobie sprawe, ze przy jego kondycji
nie tylko nie jest w stanie pozwoli¢ sobie na bieganie ale
nawet szybszy marsz. Wymyslit wiec ¢wiczenia, ktdre pozwalaja
na lepsze dotlenienie, oczyszczenie i usuwanie ztogdéw nie
obcigzajgc serca.

Pomyst podsuneta mu obserwacja osob, ktdére zmuszone do
zaprzestania aktywnos$ci ruchowej zaczynaja wyraznie stabnac.
Zaczat analizowac¢ role zastawek zylnych warunkujacych
prawidtowy przepiyw krwi dzieki czemu zachodzg procesy
prawidtowego dotleniania i oczyszczania ze szkodliwych
metabolitow. Biorgc pod uwage zasady dziatania sit grawitacji,
sprezystosci i odrzutu opracowat zestaw <¢wiczen, ktéore w
bezpieczny sposéb pomogg mu stangé¢ na nogi i tak powstata
wibrogimnastyka. Regularne stosowanie ¢wiczen na tyle podnosi
kondycje, ze nawet osoby z powazng niewydolno$cig krazenia po
kilku miesigcach mogg wskoczy¢ w trampki i biegac¢. Sam Mikulin
byt tego najlepszym przyktadem.

Pozycja wyjsciowa

Stojac prosto, swobodnie bez obuwia na palcach unies$¢ piety na
nieduzg wysoko$¢ ok 1-2 cm nad podtogg i opas$¢ gwattownie na
cate stopy tak by odczu¢ delikatny wstrzas ciata. Wstrzgs ten
wprawia w wibracje komdrki i dostarcza bodZzca do gwattownego
przeptywu krwi. Jest bezpieczny dla kregostupa.

Cwiczenie wykonujemy powoli, w tempie 1 wstrzas na sekunde.
Powtarzamy 30 wstrzgséw, 10 sekund przerwy i kolejna seria.
Cate c¢wiczenie zajmie z przerwg zajmuje niewiele ponad minute.
Przy powaznych schorzeniach, stanach przedzawatowych zalecane
jest 3 a nawet 5 serii w ciggu dnia o réznych porach ale z



dtuzszg przerwg trwajgcg 5-10 minut.

Osoby zdrowe wykonujgce prace siedzgcg lub stojacag by zapobiec
schorzeniom krgzenia, zylakom powinny =zrobi¢ sobie
przynajmniej raz takie ¢wiczenie w ciggu 8 godzin.

Korzysci dla zdrowia

Wibrogimnastyka przede wszystkim podnosi o0g6lng sprawnos$¢ i
kondycje fizyczng w szczegdélnosci:

— wzmacnia i uelastycznia zastawki zylne;

— poprawia krgzenie krwi 1 prace serca;

— dotlenia organizm;

— normalizuje cisnienie krwi;

— usuwa szkodliwe toksyny, ztogi;

— eliminuje zmeczenie;

— zapobiega zylakom;

— chroni przed tworzeniem niebezpiecznych zakrzepéw;
— podnosi ogdélng sprawnos¢ i kondycje;

— poprawia funkcje mézgu, niweluje objawy ociezatosci
umystowej;

— zmniejsza lub niweluje obrzeki ndég spowodowane gromadzeniem
sie ptynéw w tkankach.

Wstrzgsanie ciatem jest doskonata profilaktyka zapobiegajaca
chorobom uktadu krazenia odpowiednig dla kazdego. Cwiczenia
mozna wykonywa¢ rowniez podczas biegu lub marszu. Wazne jest
by stawial cate stopy na powierzchni nie tylko przednig czes¢
i palce. Istotg terapii jest uderzenie piety o podtoze. Ciato
nasze sktada sie z czgsteczek, ktore sg w ciggtym drganiu.
Kazdy organ ma swojg wtasng optymalng czestotliwo$¢ , zdrowy



organizm wibruje na czestotliwosci w zakresie 62-72 MHz, przy
ich zmianie pojawiaja sie choroby. Prawdopodobnie ¢wiczenia te
w pewien sposdb przywracajg i tu harmonie. Warto zatem
sprébowac.
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