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ОТ АВТОРА

Много лет назад, уже сам будучи врачом, я стал 

пациентом. Медики обычно не любят лечиться. 

Но с болями в позвоночнике шутить не стоит.

И вот я, обычный терапевт районной поли-

клиники, пошел к коллегам. Невропатолог из-за 

болевого синдрома в спине делал мне блокады, 

массажист разминал мышцы и сознавался, что 

«до конца справиться не удалось, через несколь-

ко месяцев надо провести еще сеанс». Ортопед 

рекомендовал ЛФК, и упражнения приносили об-

легчение на некоторое время. А потом боль воз-

вращалась, и на то были тысячи причин: образ 

жизни, возраст, травмы, остеохондроз, не при-

выкшие работать мышцы, которые не могут 

сформировать хороший «корсет» для поддержки 

позвоночника, отсутствие времени на системные 

занятия собой.
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От автора

Так продолжалось до тех пор, пока я не попал 

на прием к рефлексологу. После первого же сеан-

са мое состояние заметно улучшилось. Я был так 

поражен, что сам заинтересовался восточными 

методами лечения путем воздействия на актив-

ные точки, а потом не на шутку увлекся ими. 

Чем больше я узнавал об исцеляющих точках, 

тем больше инструментов лечения оказывалось 

в моих руках. Не буду скрывать, что разбирать-

ся в книгах было непросто. Я не нашел текста, 

где на нескольких страницах было бы собрано 

все о лечении позвоночника или, скажем, щи-

товидки. У восточных целителей непривычный 

подход к описанию болезней и неожиданное для 

нас обозначение причин.

Именно тогда я познакомился с человеком, 

которого я с полным правом могу назвать своим 

Учителем — именно так, с большой буквы. Лао 

Минь — потомственный китайский целитель: 

восточную медицину изучали и практиковали 

все мужчины в его роду с незапамятных времен. 

Волею судеб оказавшись в России, Лао Минь 

разработал свою уникальную методику обуче-

ния приемам китайской и корейской медицины 

сначала российских врачей, а потом — и всех же-

лающих восстановить свое здоровье и сохранить 

его на долгие годы. С его помощью мной и были 



От автора

созданы несколько книг, посвященных различ-

ным восточным техникам оздоровления и пред-

назначенных для самой широкой читательской 

аудитории.

И эта книга — не исключение. Посвященная 

удивительному прибору, возвращающему здоро-

вье, — ипликатору, изобретенному в 20-м веке, — 

в своей основе она опирается на древние зна-

ния целителей Востока. Все главы, посвящен-

ные воздействию на биологически активные 

точки человеческого тела, написаны совместно 

с Лао Минем и под его чутким руководством.

Дмитрий Коваль
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УПРАЖНЕНИЯ 
С ИПЛИКАТОРОМ КУЗНЕЦОВА 

И ПРАНАМАТОМ

Более близкое знакомство со способами при-

менения ипликаторов мы начнем с общеоздоро-

вительных практик. 

Они подходят как для взрослых, так и для де-

тей и практически не имеют противопоказаний, 

за исключением вышеуказанных. 

Однако если вы страдаете каким-либо хрони-

ческим заболеванием, то лучше все же посове-

товаться со своим лечащим врачом.

Что дает гимнастика

Гимнастика с использованием ипликаторов 

гармонично объединяет две оздоровительные 

практики — массаж и зарядку — в одну. Она 

благотворно влияет на весь организм:

 ◉ повышает иммунитет;

 ◉ является прекрасной профилактикой мно-

гих заболеваний (в частности, болезней 
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Упражнения с ипликатором Кузнецова и Пранаматом 

опорно-двигательной системы, обмена ве-

ществ, а также простудных заболеваний 

и др.);

 ◉ утром пробуждает, возвращает бодрость;

 ◉ положительно влияет на работоспособность;

 ◉ улучшает настроение;

 ◉ вечером снимает усталость и напряжение 

после рабочего дня;

 ◉ помогает при бессоннице.

Что вам понадобится

Ипликатор, укрепленный на коврике, размер 

которого должен быть не менее 30–50 см, или 

игольчатый коврик Пранамат. 

Первоначально желательно использовать 

иголки с расстоянием 2–4 мм друг от друга (с бо-

лее щадящим действием). 

В дальнейшем можно применять иглы с рас-

стоянием 6–8 мм. 

Время проведения гимнастики не превышает, 

как правило, 20 минут.
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Применение ипликатора для лечения разных заболеваний

Упражнение 1

И. п. (исходное положение). Сядьте на стул, 

ноги поставьте на ипликатор.

Когда подошва привыкнет к новым ощущени-

ям, выполните перекатывание с пятки на носок 

и обратно (рис. 2). 

Выполните упражнение 8–10 раз.

В дальнейшем задание нужно усложнить, 

встав на прибор ногами и выполнив перекаты-

вания, осуществляя давление на подошвы ног 

всем весом тела.

Рис. 2
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Упражнения с ипликатором Кузнецова и Пранаматом 

Я долгое время не могла научиться, сидя 

на стуле, удерживать ноги на иплика-

торе. Было страшно, иголки-то острые, 

а от страха боль казалась еще более нестер-

пимой, как только я ощущала подошвами 

острие игл прибора. Однако, хорошенько 

подумав, я нашла выход. Поместила при-

бор в тазик, накрыла махровым полотен-

цем и сверху поставила ноги. Через ткань 

иглы практически не ощущались. Затем 

я стала понемногу заполнять таз теплой 

водой. По мере намокания ткани мои ноги 

стали все интенсивнее ощущать действие 

ипликатора. Постепенно я вообще отказа-

лась от полотенца и прекрасно выдержива-

ла вес ног. Когда встал вопрос о том, чтобы 

научиться стоять на ипликаторе, на пер-

вых порах я вновь прибегла к испытанному 

средству.


