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(57) Способ улучшения физического состояния человека относится к области спортивной медицины,
лечебной физической культуре, реабилитационной и профилактической медицине. Способ
представляет собой комплексы упражнений, которые проводятся в горизонтальном положении
на моделируемой опорной поверхности с использованием матраса и подушки и состоят из
восьми упражнений. Во всех упражнениях используются принципы кинематических цепей
применительно к динамической системе "верхние конечности - позвоночник - нижние конечности".
В горизонтальном положении тела сила гравитации направлена сверху вниз ортогонально
длинной оси позвоночника и конечностей. Контакты кистей рук с захватом крупных мышечных
массивов и суставов в движении производят смещение и растяжение укороченных спазмированных
и фиброзированных мышц и сухожилий, суставных капсул и связочного аппарата. Во
всех упражнениях используются следующие методы восстановления: метод гравитационной
декомпрессии позвоночника и суставов конечностей, метод использования механизма бегущей
упругой волны распространяющейся вдоль длинной оси позвоночника и конечностей, мышечной
массы и декомпрессии суставов. Сущность изобретения достигается техническим результатом:
предлагаемые упражнения эффективно воздействуют на весь организм человека, их можно
выполнять без проведения функциональных методов исследований сердечно-сосудистой системы,
индекса физического состояния (ИФС), для выбора режима тренировок.
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