1   Авторская система предлагает развитие  ресурсов долголетия, с учетом Вашего отношения к физкультуре. включает эволюцию жизни, профилактику от лекарств и болезней. Теория взята из медицины ВУЗов, в сохранении здоровья и/или в продлении жизни. 
Мода двигает потребление того, что не нужно: биодобавки, соя, трансжиры,"легкие" жиры из полиэстера SPE (нефть), масла"пальм", гемокод, грипп, гомеопатия, бодибилдинг, шейпинг, диеты, газировка. 
В философии, религии, этике, политике, медицине, книгах о здоровье; 2х2 может быть и 5(иллюзии), но если Вы вмешиваетесь в генетику, то только 4
. Вселенная живет, пока расширяется в пространстве (Эйнштейн, телескоп Хабл).             
    Эволюция млекопитающих тоже в росте пространства крови (жизни) внутри, в защите от усталости труда, и времени извне -с понижением обмена веществ- метаболизма: пульса, давления крови и агрессии *Пульс, от 1000 уд. мин.у землеройки; она убивает всегда и живет 1 год (взгляд как у рептилии опасен), у нас- 70, а надо - понизить до 42х, в 56 л.
 Истина в науке на опыте, ответственности и традициях предков. Все новое в жизни от вирусов, архей и за 500 млн. лет нашей "сборки" от *пикайи, приходило в генетику от одиночных "войн" за выживание. *Один червяк устроил панцирь внутрь; выжил и дал нам кости, а его хорда, позв-ник.  Уникальная энергия возникла 13 млн. лет назад. Засуха размыла границу воды и суши. Мышцы одной из полурыб в болотах Девона (тетрапод) научились быстро менять сжатие на расслабление- ловкость, для бега или плавания в смене среды(стихии) обитания. Питание рыбой в конце беременности (жир Омега3)-100 тыс.лет назад, дало и долгое время взросления мозга, на прирост 30% его объема, после рождения -перекрестном взаимовлиянием разных чувств(дельфины)- вдохновение к творчеству и эмоциям после 14ти лет, и до 63х. Наша духовная основа генетики возникла в развития искусственного (кубики) комфорта, после улучшения климата,10тыс. лет назад; от 1го рисунка-1й Женщины. 
    Жизнь- Ваша собственность, ее безопасность в здоровье (закаливание +ловкость), а долголетие в обучении эмоций борьбе за ощущения мгновений жизни для чувств пользы -от смутных желаний к четким, без ошибок (иллюзий поиска или страха-прогноза того, чего нет).Разум, здравый смысл, интеллект не значимы, пока сознание подчинено подсознанию джунглей -консервативным эмоциям борьбы. 
 В наше мирное время Истории, важно обучить инстинкты к жизни без стрессов. Невроз - подавление мышц в поиске мнимой цели или опасности. Зажим мышц (спазм)- ваш враг. Восторг и гордость от комфорта и движения, дадут быстрый перевод ваших желаний в привычки -доминанты. 
  Мир справедлив, он к вам такой, каковы ваши доминанты. Чувство борьбы дает энергию мозгу на выбор и концентрацию энергий (доминант) выживания- самореализации, лечения.Голод токсичен крови, но тоже дает активность мозгу на творчество -радость, веру, внушение и гормоны против воспалений, боли: атеросклероз, астма, ревматизм: 24 ч. + пить(72, при беге = возрасту; 120ч.-от 100км. в день и строго в покое. Динамика белых мышц движения на прирост их ловкости, дает быстроту привычек влияния на жизнь, или лечение и для высшего образования иммунитета - погодой холода во сне, рук-стоп и тела, в душе по утрам до дрожи- летом. Зимой; после ускорения биохимии горячей водой-40гр.
   Вода, лед, дождь, ветер, снег (без озноба), жара- стимулы сердца к снижению АД -ростом *резервов силы нервной системы и гормонов, от радиации клеток (герпес, миома), поломок ДНК-солнцем (СО-вO2), эпидемий, инфекций, лишней еды, для долголетия и плотности - ресурсов кожи (вывод шлаков, тонус и термообмен). Врожденный иммунитет обучают яды экологии, вирусы, яды еды (специи -горечи). Летом -больше сырой еды и холода питья. Чувства -базовый ресурс защиты от Времени у всех видов жизни: у женщин в высшей форме.       
     Ввиду сложности женского организма на передачу мутаций потомкам, высший ресурс гормонов (энергия мозга) на инстинкты выживания, больше нуждается в борьбе за влияние на жизнь- магию обаяния и свободы «стервы»-без истерик и на лечение. Слабость в опорно-двигательной системе, так как любая сила, в т.ч. мышц, ускоряет метаболизм на здоровье, во вред долголетия! Время любой жизни зависит от времени ее комфорта -взросления до зрелости к продолжению рода. От 7ми до 14ти лет -генетикой, и от 21 го до56ти л.- дальностью движения летом, на суше и в море, зимой -горные лыжи. Рост энергоемкости мышц (выносливость) обучает гормоны к "войне" за экономию их расхода, на долгое время комфорта.            
   Кислород дает энергии в 17 раз больше углеводов еды, но токсичен -окислитель. Снижение потребления кислорода экономит расход генетики долголетия: инсулин (сахар и химия еды -яды), на усвоение углеводов и жиров в энергию; ферменты желудка (50 000 000 ккал) и печени (желчь)- материалы, иммунитет и тепло из еды. Утром, за час до еды*1ст. ложка (*не >) подсолн. масла. ГОСТ 1129-93, (4мес. хр).или +соль или ч.*кофе, с1г. *сливочного масла и 30 г.* отрубей, свекла, грелка на печень. Халявы нет; любой не комфортный выбор пользы здоровью сокращает жизнь, но впервые в Истории, есть два условия на вызов Времени Неизбежности, к новому понижению метаболизма : комфорт и жизнь без стрессов  (развитие гормонов без войн, родов, т.п.),до 21г. Невозможный пока комфорт стал возможен -ростом Времени (дальности) движения до 42х-49ти лет, и Скорости-"войны" против Времени, до 70ти лет. Далее скорость снижать - бегом с палками в руках или в путешествиях без ощущения таскания своего веса (для рождения нейронов- детей мозга).
 2. В 70л., мужчинам за счет  TAR (тотальной аэробики резонанса) надо  вернуть давление 14ти лет-тренингом мышц без пауз, на их рельеф и тестостерон 21г(здоровье).
.Как в детстве будет вновь нужно разнообразие еды и адреналин спорта: танцы, теннис, футбол. Йога и голод сохранят эйфорию и лечение. Движение создает нам резонанс биоритмов быстрого прироста новых взаимосвязей нейронов мозга (+30%), на нужные вам привычки- синхронно; от гормона радости и долголетия (допамин), к мышцам (массаж,холодный по утрам и горячий душ перед сном на холоде зимой + движение мышц) и к внутренним органам (дыхание).
 В трех взаимовлияющих этапах бега:1й -30 мин.ускорений до одышки (*акцент на вдохе -мобилизация), на легкие и допамин- на 2е дыхание для дальности
.2й -2 дня равномерного непрерывного бега до боли мышц на утро(*на выдохе -расслабление ).
   Повтор той же нагрузки, после боли ышц, даст допамин мотивации комфорта в трех стихиях! 
С детства, от футбола в 3 года к плаванию в море и от горных лыж к бегу/ходьбе; после 49л. и зимой. Важны три динамичных объекта внимания на развитие рефлексов концентрации мысли на творческий труд, и лечение (отдых мозга-рыбки в воде, бриз волн, ветерок в листве):1.-равновесие,координация; 2.-сенсоры кожи, тела (звуки) и 3.-пейзаж. 
Гармония к возрастающей с возрастом нагрузке в трех внешних средах- основа релаксации и любого наслаждения (эйфории). Иммунитет +сенсорное восприятие (важна дрожь после плавания, душа) снижает раздражительность и суету на духовное равновесие. Иначе после 21г.,усталость от жизни, снижает сенсорные ощущения кожи и  концентрацию мысли на мгновениях жизни (диапазон удовольствий). Сужаются эмоции на всю гамму чувств, какие вам надо (настроение). Растет их дефицит (скука), к жажде силы эмоций: спорта (скорости), силы мышц, моржевания, йоги- растяжек, зрелищ, экзотики и вкусов жира, соли, химии, кислот и сахара в еде, вместо ощущения множества слабых энергии мгновений от красоты, движения, природы, мелодии, чистоте вкуса еды, общения. Болят мышцы и от их силы или растяжек , но без гормона роста, идет больше синтез жира чем белка в мышечной ткани или склероза в растяжке- допинги старения. Объем мышц - допинг эйфории мужчин; растяжки -женщин. Любая сила на насилие извне (здоровье), будет за счет времени радости от легкости тела (выносливости настроения) изнутри. 
 Далее гипертония сжимает сосуды для ускорения доставки кислорода и рост давления ускорит обмен веществ для здоровья, но сокращает жизнь. С потерей капилляров, идет потеря и мишеней гормонов в них-фенилфтоламина (*шоколад -масло какао 36 гр. тает на языке), на влюбленность и творчество. Гипофиз защищает здоровье- все, что не активно или есть подмена извне (лекарства); атрофируется- нерабочие мышцы в соединительную ткань (склероз), а их углеводы прокачки крови и микровибраций от шлаков (50% еды),пойдут в силу мышц, сердца и гормонов, от усталости или в жир. С потерей  межреберных мышц легких на прирост их объема (массаж), склероз уходит внутрь, в органы. Сила эмоций от скуки -потребность в любви; окситоцин резко повысит выносливость, но удача-не факт, а страсть (невроз-неврастения) не имеет выхода (логики) и стрессы усталости (спазмы) нарушают экономию энергий. Раздражительность, депрессия скука, и тоска приведут от беспорядка мысли, к небрежности в делах и болезням видового отбора в  эволюции человека на творчество. От потребностей, без условий их иметь и др. эмоций стресса: массаж или на вдохе, считая до10, напрячь мышцы верха тела -выдох-расслабление, также низ и все тело, но лучше и не напрягаться вовсе (вечерний бег и обучение мышц).Ловкость (скорость сжатия и расслабления мышц) дает быстроту гормонам мозга в смене привычек влияния на жизнь и ремонте ДНК от усталости.Синхронизация (порядок) гормонов, дыхания и мышц дает радость совершенства внешней и внутренней эстетики-характера-судьбы. Порядок бьет класс, а привычки- ключи к радости мгновений жизни, у женщин и основа долголетия. Вначале, к нужной привычке нужна "морковка":массаж, баня или еда. 
Подсознание даст допамин мотивации.Расширение диапазонов влияния эмоций, дыхания и ловкости внутри, экономят кислород, еду и силы агрессии в выживании.  
  Биохимия 2го этапа: Средний срок жизни клетки (112-14)/(**49 замен)= 2г., костной ткани -7 лет, кроме клеток сердца, мышц и нервов. Их мы и прибавляем из резерва генетики на белковый синтез+30%  (взросление). Синтез выносливости создает новые клетки АТФ (энергостанции силы), которым будет просто некуда деться! Новая сила, под управлением гормонов дает прирост времени дневной легкости тела против усталости - комфорт и  творческое настроение! Гормоны учатся подавлять стресс быстрее его влияния, с ростом их чувствительности- эмоций счастья. Их тренинг в координации, без активного дыхания -массаж, прыжки в воду, батут, г. лыжи на пологом склоне, наст. теннис. "Горение" кислорода -сила свободных радикалов старения: яблоко/ апельсин+ оливки- каждое утро и новые его клетки в мышцах будут только после расхода прежних, в предельной (на воздухе) дальности движения, после расхода его от легких и еды. Важно после курса плавания, до энергоистощения мышц, в их тяжести вечером и боли на утро. Сауна и углеводы еды мешают усталости, но вначале нужны -защита мышц и сердца. Активный пот снижает его температуру и потери ионов (для сердца). Ночная (сон) активность гормона роста на ремонт мышц от боли, выводит рецепторы старения IGF-1 из печени на белковый синтез новых клеток кислорода в мышцах ловкости

4. Повтор той же нагрузки на мышцы, после их боли, даст "заправку" этих клеток АТФ- лишний кислород в кровь и стресс всех органов (боль), кроме мышц, сердца и мозга. Гибнут больные и усталые клетки. Резерв генетики 20 млн. тонн- отбором лучших, при единстве "лишней "энергии, материи (белки жирной селедки, лосося, белое мясо индейки -500г. +жив.жир-50г.+лимон-3кап.) и информации -в новой растяжке суставов и усвоении кальция (кунжут)сердцем и мышцами.
 Гипоталамус (активность = активности пота), защитит здоровье - ростом новых капилляров понизится давление и пульс под нагрузкой. В новых капиллярах будут и новые рецепторы (мишени) управления всеми функциями. Гормоны «учат» скелетные мышцы усваивать кислород и воду из аминокислот, потом из жиров и далее из кислот (отходов) с полным их усвоением без ацетона (ацидоза). Экономятся углеводы крови (для сердца) -сужением жировой дистрофии мышц (складки кожи). Вначале мышечные насосы бега снижают давление в сердце (шумы), на эмоциональный иммунитет к тревоге. Снижение активности костного мозга урежает дыхание и снижает потребление кислорода на ремонт ДНК клеток и энергообмен- ростом чувствительности к нему "сети гормонов", куда входит и гормон роста. Ниже потребность в кислороде извне, за счет прироста «количества» здоровья, т.е. того резервного кислорода в мышцах и тканях органов, который организм сам и быстро усвоит на бег,труд, еду, эмоции или стресс и также быстро расслабит мышцы.  «Сеть» гормонов в конце нагрузки, когда исчерпаны ее возможности перестройки, остановит стресс - ростом влияния их мишеней на прежний тренировочный(лечебный)эффект и падает уровень всех гормонов крови -ростом чувствительности к ним. Новые нейроны мозга (эмоции) синтезируют медиаторы (катехоамины+30%) для общения между собой  на чувства удовольствия, настроения, творчество и силу воли. 
     Рост влияния мишеней к гормонам- выше усталости, понижает гормональный ответ в покое -метаболизм  и тонус тела, на экономию всех ресурсов его жидкостей, в т.ч. медиаторов-ионов мозга и белков ДГЭА (основы всех гормонов). В 56л., рост времени ощущений мгновений жизни(от г.лыж)понизит потребление кислорода,как на высоте5000 м.(до рождения). Для высшего в природе резерва усвоения АО2, на кг. веса, и быстроты тонуса силы от труда, времени и всех стрессов (танец живота и вибрации мышц от бега). Тест: поход на г. Эльбрус или бег по стене (3-5 шагов).Важно, до 63х лет, иметь прирост только сжатых клеток АТФ выносливости- на быстрый приток кислорода в кровь, от рака*, диабета, усталости; на творчество и объем мышц у мужчин после 70ти л. или "материализацию мысли"у женщин. Опасно волевое дыхание (нейродистония-рак)! *Клетки рака, а позже и ткани, у всех, но без кислорода его шанс, только при снижении энергии здоровых клеток. Иерархия взросления: До 3л., закаливание и сформировать изгибы поз-ка; до 7ми, мышцы (танцы, игры). До 21г. и после 49ти, их динамическую силу- скоростью плавания, бега, горные лыжи и бокс с грушей, от 35 кг.    
    Скорость даст максимум усвоение кальция в кости до 18ти лет!, и его сохранение после 70л. Бег, в7 лет -7 км. и до 42х-49 лет- 40-50 км. До 28ми л.-интуитивно (код эмбриона) *читать- не проговаривая текст Интервалы менее года (ритм -выходные), важны до бега «длинною» в жизнь без волевых усилий, но когда разум утверждает что вы уже повержены, тогда все что не "убивает- разрушает", сделает вас сильнее. Начинать с ходьбы/бега с закрытым ртом - ритмично и непрерывно, на разминку и общую выносливость. Не задерживать дыхание после выдоха! До гормонального ответа во 2м дыхании; вначале (1год) и аэробикой. Для средних аритмичных нагрузок в ускорениях выше 75% макс. пульса -на скоростную выносливость 2го дыхания и прирост объема легких на захват кислорода (МПК). До 30 мин., при скорости- 3км., за*14 мин. Адаптировать условия труда. К динамической работе -анаэробика на МПК; сенсомоторной (точность движений)- гибкость  (растяжки); статической и от рака- сосуды крови, ПАНО;умственной -мыслительной -эмоции; умственной-эмоциональной-расслабление. Эффект *ПАНО(рост капилляров) - равномерный бег или плавание на 15 км. (5-км.-3 раза в неделю-2000 ккал).Когда расход кислорода мышцами-Порог Анаэробного Обмена (ПАНО)приблизится к Максимуму Потребления Кислорода легкими (МПК),то резерв потребления, зависит не от легких, а от мышечно-сосудистых ресурсов ,в их объеме вместимости крови, эластичности и энергии АТФ. Через 6-12 мес., проверить ЭКГ. Нужен рост веса - плотности капилляров и АТФ левого желудочка сердца, но без его расширения в ускорениях!      
    Большие, от 20 км. (пороговые) нагрузки нормализуют массу, обмен холестерина (от рака) и снижают дыхание (бег 3ч. -3 раза в неделю, по1ч.). Потом 30 км. непрерывного бега при скорости 10 км/ч - 3ч. плавания или велосипед- 5ч. (и руками). С ростом энергетики скелетных мышц и печени, идет депонирование гликогена в печени и "архива" клеток АТФ в мышцах и органах тела.   После 42х, до 49ти лет, когда при дыхании носом в беге: 12-13 км./ч. и активности пота; насосы ловкости мышц, на 30 мин. понизят пульс ниже, чем в покое (55-60), то нужен прирост силы сердца-скоростью. В ускорениях, до 40% от времени аэробики. Экономятся и катехоламины- ростом чувствительности к ним белков ц-АМФ и гипертрофией клеток их синтеза -надпочечников. Растут они в регулярном выбросе адреналина для скорости к пределу усталости (от *г.лыж к плаванию и бегу). Скорость + эйфория эмоций - вызов Времени ("война") Вашей "гвардии" генетики, на прирост объема клеток сердца. Боль жжения под *пр.лопаткой, в руке- гибель рядовых гвардии клеток сердца, а спазм ишемии в сердце-потеря "сержанта",когда сосуды не успеют за расширением его митохондрий.
5. Мгновенно оживится "архив" силы-тонус мышц и подавит усталость, а у мужчин и вызывает *спонтанную эрекцию на утро. После возврата тестостерона на белковый синтез, восстановленные ткани будут лучше, чем они были до нагрузки. *Если эрекции нет то будет; атеросклероз развивается годы, а сосуды за минуты и легко его опережают в защите ССС. Тестостерон защитит от распада белка и усилит распад жиров с усвоением молочной кислоты в энергию- до мутаций энергетики клеток в их делении и замены органов:двойные ядра,рост мембран, доступ антиоксидантов в митохондриии. 
 Особенно он активен в замене клеток печени (выносливость) ,почек, кишечника, мочеполовой системы, костного и спинного мозга, глаз- т.е. органов без своих мышц. После моря:бег до боли жжения под пр. лопаткой, в руке), и закрыть рот.В легком беге на 10-40км. или за 30 мин., дать новые капилляры в новый объем левого желудочка сердца. Высшая скорость в 56 л. даст 120 км. бега в день на  урежение ЧСС сердца и в покое, до недостижимой усталости в беге на 100 км.; плавание - любым, только одним из 6-7ми стилей, и в горных лыжах -"Non stop"на 2 недели. и без боли мышц на утро. До 56ти лет, всю силу мышц иметь строго от прироста скорости! Удвоение энергоемкости здоровья (АТФ)-60% массы тела и 90%функций клеток, дает резерв мышц на долгий срок гармонии и единства тела с внешним миром - вкус жизни. Менопауза-климакс, а полная потеря ресурса АТФ- смерть. 
    Ген-мутант А1 очистит сосуды для возврата силы 21г., в 70 лет., а клетки АТФ и гормоны обучатся использовать в энергию отходы: кетоновые тела, кислоты, спирт; алкоголь не будет действовать. Легкость тела на весь день- гарантия жизни, когда общий фон настроения повышен постоянно и с оттенком эйфории, но важно до 63х-91г.(женщинам)- без эйфории спорта, растяжек(Йога) силы или моржевания; не повышать обмен веществ! Горные лыжи или дальний бег- лучшее на настроение и от нервных депрессий, но непрерывно не более 100 км.(120-женщинам)-наркомания. Техника горных лыж даст эйфорию к бегу за 3-4 часа!. Важен прирост времени комфорта (адаптации) в трех стихиях. Возврат легкости тела 14ти лет, даст быстроту новых нейронов мозга на синхронизацию нужных  привычек влияния на жизнь, а новизна комфорта внутри, обостряет все чувства, без их силы! Предел (диапазон) саморегуляции от усталости времени, стрессов и труда, выше их влияния, дает долголетие клеток, органов и организма в целом. Фитнес без цели к боли мышц, суставов или органов- ускоряет старение и износ суставов. Лучшая работа -сидячая, с 2мя неделями на море и/или в горах! Женщинам, до 91г.,важно управление энергий без активного дыхания: фантазиями эмоций, молитв на настроение, лечение (плацебо).Мужчинам тренинг силы без пауз, даст тестостерон для печени, но строго от усталости. Выносливость энергообмена клеток удержит воду в них до замен(**49 раз),на жизнь до 119лет. В эволюции дорого и затратно вызвать смерть (дорога поломка дешевых часов, сразу после их срока гарантии) и нет программ старения.   Старость (1% -год), наступит после дискомфорта в покое- усталостью труда и/или времени; с падением ритма прироста новой ловкости. Следование опыту - своей "Истине", в комфорте и удобном ритме, отодвинет 1ю поломку(+7- старость) , до 112л.-ростом сосудов и мишеней гормонов в120 раз больше чем в 14 лет и, понизит метаболизм и аппетит до1800 ккал. в день. Далее только эмоции, координация спорта, баня и массаж сделают нас лучше!
    Алгоритм практики шага/бега: п.1.Прогреть мышцы и "достать" боль органов (поочередно) кроме сердца; на  дальность движения при их боли. п.2. В отпуске: Бег /ходьба - до 30 мин. ускорений, на одышку- интервалы от 4х до 1мин., до 2го дыхания. п.3.Шаг/бег на дальность: Два дня подряд (сверхкомпенсация затрат) и*3 зоны внимания: пейзаж (музыка), непрерывность и расслабление плеч! До боли мышц голени на утро. Потом выше подъем ног на боль бедра. Отдых - во вращении ног в обратную сторону на "эллипсе" :1-2ч. или в плавании. Повторить п.3!. М.: тел. 8-478-301-1309 (8-901-771-1309)- SRI CHINMOY; бег на 3218м.- общая диагностика. Море от 26*гр. :Закаливание накануне и после; и жир кожи у женщин дают большее время плавания до дрожи (питона)-без озноба или судорог (массаж и растяжки, кальций -кунжут). Солярий защиты от солнца (курс 15-30). 2-4 дня разминки: ласты и лопатки рук на чувство воды тетрапода. Тепло в душе у берега, и до растяжек ног и рук до и во сне. Все стили по кругу (отдых)- от брасса к кролю/спина;три+2, на спине и 1,под водой для мозга. Итого:6х2=12 дней - на активность бури гормонов+2-разминка. *Непрерывность скольжения, растяжка боков до гребка и слух или выдох в воду-с силой  акустики звуков (А,О,У,И,М), на вибрации черепа. Отдых и лечение- вращением в воде и дальним бегом. Повтор даст допамин!     

Настроить ритмы сна и питания (дыня, фрукты- -туалет, море и белок рыбы, до сна). Закаливание защитит здоровье при снижении метаболизма клеток. Зимой, холод от стоп-головы-рук и душа по утрам, к "брони" холода кожи с головой - до комфорта после 91г. и моржевания. Зимой беречь тепло -теплом еды и одежды поверх легкой на коже -в т.ч. и дома. После 42х-49ти лет, с ростом скорости:1 день на 1стиль плавания и повтор по тому же кругу без отдыха и обеда -от 20 км в день. Батут, горные лыжи (80% мышц), с возрастом  последний шанс на адаптацию сердца скоростью: Non stop - быстрый подъем и пологий склон. 
Три зоны внимания на г.лыжах: 1 *рука чуть впереди кисть на уровне бедра прижимает б. палец на кант для сжатия всей длины лыжи(лук), на ускорение, при выходе из поворота и в защите коленей 
6.*Быстрая перекантовка, до/на линии склона, чтобы "лук"(носки лыж) не взлетали. *Взгляд на 15-20м. и расслабление плеч. 
   Лыжи: обучения- мягкие, в рост+5см., с узкой талией. В горах более жесткие, та же талия +10 см. длины. Отдых- горячий 75гр. глинтвейн и горячая ванна с 2мя кг. соли, сон , массаж.Массаж даст в 5-7*раз большие ресурсы на лечение и 2е дыхание для Вашей личной Истины . Как ритма наполнения(АТФ) - реки жизни против течения Времени- по наименьшему сопротивлению (вода) !!!

!При болезни-от диагностики остатка ресурсов, сильного звена личности, воли к жизни.  Массаж диагностики выявляет факторы риска. Коррекционный, дает баланс двигательных- статических мышц позв-ка и снижает затраты тепла, с улучшением теплообмена. Периодичность курсов массажа даст синхронизацию гормонов (привычку) сохранения или развития выносливости (до 21г.)- внешней нагрузкой на мышцы- без гипертонии и доминант к движению на 7-49лет.  В молодости антицеллюлитный массаж вибраций- условно-рефлекторный раздражитель для гормона роста (боли мышц)- внешней нагрузкой. 
1.Расслабление - массаж лица и лимфодренажный для тела. 2.Общий на ловкость мышц, суставы и питание дисков позвоночника, углубление дыхания (на межреберные мышцы). 3. Спортивный, на тонус мышц, кожи и выносливости. 4.Лечебный массаж от уплотнений внешних сегментов мышц, в защите внутренних органов.Висцеральный массаж:желчный пузырь -поджелудочная железа-печень. Массаж ног повысит(на 20-40 мин)их быстроту сокращения и расслабления- ацетилхолин  расширения мелких артерий и сосудов к активности дыхания. Гистамин даст адреналин  мотивации. Все вместе ненадолго повысит в 5-7 раз способности развития ловкости, после массажа. Эллипс, после разминки -скоростью вращения педалей и тягой вверх. Пульс от 50 до 80% выше пульса покоя(220-возраст*0,6 до 0,8). Ускорениями, до чувства вращения ног - 30 мин. дважды в неделю -через день ,после горячий душ для ног. Массаж после нагрузки повысит выведение азотистых веществ, молочной кислоты и газообмен на 96-135%. Лечение: сон, биоритмы экономии энергий(привычки) или плацебо (вера, гомеопатия)- без вреда и на 1% лучше лекарств: 44/45. 
Исключите химию атак лекарств на кровь (гидрофильный взрыв) без прямой угрозы жизни и вреда любых консервантов еды на микробов. Высший иммунитет, микробов ведет и к высшей скорости старения (20мин.)-бессмертие вида без адаптации от Времени (выносливости). От жесткого климата вначале и к возврату видовой жизни наверх, после катастроф, в ту среду какая будет.Сейчас микробы, не понимая рынка продаж, контратакуют антибиотики и вакцины на свои 70% в общем балансе жизни и аллергии, диабет, астма, легкие инфекции и паразиты уже у 1го из 3х. Любят они сырые продукты (ферменты) ,кефир на ночь, и молоко без жира SPE
. Еда в будни - то, что видим и запах, а не меню.  В эволюции все мясо было на дикорастущих растениях без гербицидов и пестицидов. Миотоксины, премиксы, гормоны, антибиотики, гиподинамия и уколы в мясо, дают его массу. Про\ канцирогены Е (их 3000) ,токсины, тяжелые металлы термообработки делают еду дешевой и дают ей"вечную"жизнь-хлорпропанол (соусы), татразин, картон, глюконат, комбижир. 
   Разнообразие еды до 21г. и после 63х л.- на иммунитет: мясо птицы, селедка, яйца и печень телят, трески, уток, кур- жарить на воде. От 21го - до 63л.; калорийная еда легкого усвоения на долголетие:треска, ростки зерно, фрукты, молоко, яйца, жирная рыба-250г.+20г. жир (раз в 3 дня) + 50% овощи (гарнир на объем на усвоения белка еды). Ржаной хлеб- по запаху и картошка 20-40% для нервов и эритроцитов; 10% каши из зерна и фрукты (400 г. в день); по 5% -орехи, семечки (прокалить) и антиоксиданты, мед, как масло, терпкий (щипает язык) и фрукты между едой. Выбор, в новизне желания после моря-бега, беременности. От стресса -булка с молоком или рыба.  
Диагностика и самоконтроль: Массаж на подвижность мышц от затылка до пят. Макс. пульс220-возраст*0,6 до 0,8.Индекс тока крови :0,011*(пульс) +0,014 *(верхнее АД)+ 0,008*нижнее АД) +0,014* (Возраст) +0,009*(масса)-0,009*(Рост-0,27)=менее 2,6 отлично, от 3,6- срыв адаптации. Рост-Вес=105-115. Сахар 4,2-6,4 ммоль /жажда после него. Холестерин - не меньше 3,2 и до 5,5- от 35 до 63 лет, при холоде и онемении ног-рук. Дыхание от живота- ребрами, не поднимая плеч. Вдох носом:+4 см. на уровне сосков груди, выдох сам по себе в 2раза дольше: - 4см.(на лимфу). 
   Гомеостаз: Пульс, лежа после сна и стоя; разность не >10-12 и после20 приседаний за 30с.и паузы в 1-3 мин.,разность<=5.Аритмия не >4 сбоев на 40 уд.(инфекции, холод после нагрузки). Задержка вдоха от 30 до 120 секунд. Давление 110-70, ниже -длиннее жизнь но и риск болезни; важнее еда и иммунитет. Иметь натяжение плеч назад с опорой ребер на мышцы живота внутри (держать талию!). Прыжок вверх -пятками касание ягодиц, с места в длину:240-180см. Кувырок, стойка на руках у стены, полумостик на голову, утром до подъема и  растяжка шеи на руках и коленях, голова в пол или на локтях у стены. Растяжки таза до сна на животе, утром- боков тела, на спине. Скручивание спины к полу и не сгибая коленей (под горячим душем и гирей в руках) -пройти на руках чуть вперед и обратно. Кожа- гладкость после нажатия от 2 сек-45лет до 50с.-70лет. Плавный рост нагрузки на колени до боли,снижает хруст при качании (рука на колене).
Мужчинам,в 14л. и после70ти.-подтягивание15 раз. Индексы взросления: Д.ниж./П ,где Д -нижнее давление, а П-пульс покоя.Надо ближе к1; и (Д верх.-Дниж.)*П, - ближе к 2600. 
