
Махи  ногами  в  Шаолиньской
традиции -польза для здоровья
и долголетия
  Махи  ногами  (步法,  bùfǎ)  занимают  центральное  место  в
шаолиньской боевой системе и обладают колоссальным значением
для здоровья. Они — не просто красивые движения, а тщательно
разработанная система, направленная на развитие и укрепление
практически всех систем организма. Вот основные аспекты пользы
махов ногами для здоровья в шаолиньской традиции:

  1. Физическое здоровье:

  Укрепление  мышц  и  связок:  Махи  ногами  задействуют
практически все группы мышц тела — бедра, ягодицы, голени,
мышцы кора, и даже мышцы рук и плеч, которые поддерживают
равновесие. Разнообразие техник (от медленных и плавных до
резких  и  взрывных)  обеспечивает  проработку  всех  мышечных
волокон.
  Улучшение  координации  и  баланса:  Это,  пожалуй,  самое
очевидное  преимущество.  Шаолиньские  махи  ногами  требуют
превосходной координации между правой и левой сторонами тела,
а  также  постоянной  корректировки  баланса.  Это  значительно
улучшает общую координацию и равновесие в повседневной жизни,
снижая риск падений, особенно у пожилых людей.
  Развитие  гибкости  и  мобильности  суставов:  Большинство
шаолиньских махов ногами требуют широкого диапазона движений в
коленях,  тазобедренных  и  голеностопных  суставах,  что
значительно улучшает их гибкость и подвижность. Это важно для
профилактики травм и поддержания подвижности в старости.
  Улучшение  кровообращения:  Динамичные  движения  улучшают
кровообращение во всем теле, доставляя кислород и питательные
вещества  к  органам  и  тканям.  Это  способствует  общему
оздоровлению  организма.
  Усиление мышц кора: Поддержание стабильности во время махов
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ногами требует максимальной активности мышц кора (живота и
спины), что укрепляет эту важную группу мышц и стабилизирует
позвоночник.
  Улучшение осанки: Выполнение махов ногами требует правильной
осанки,  что  помогает  исправить  проблемы  с  осанкой  и
предотвратить  боли  в  спине.
  2. Нервная система и ментальное здоровье:

  Улучшение концентрации внимания: Выполнение сложных и точных
движений махов ногами требует высокой концентрации внимания.
Регулярные  занятия  улучшают  способность  к  концентрации  и
улучшают когнитивные функции.
  Снижение стресса и тревоги: Движения в шаолиньской боевой
системе направлены на гармонизацию и уравновешивание энергии
(Ци).  Практика  махов  ногами  помогает  успокоить  нервную
систему, снизить уровень стресса и тревоги.
  Развитие осознанности (Mindfulness): Шаолиньская практика
подчеркивает осознанное движение и восприятие своего тела. Это
способствует развитию осознанности, улучшает связь между телом
и разумом.
  Улучшение эмоционального состояния: Улучшение физического
здоровья и снижение стресса неминуемо положительно влияет на
эмоциональное состояние.
  3. Энергетические аспекты (в шаолиньской интерпретации):

  Цигун: Шаолиньские махи ногами являются частью системы Цигун
—  практики  направленной  энергии.   Правильное  выполнение
движений позволяет регулировать поток энергии (Ци) в теле,
улучшая его функционирование и повышая жизненную силу.
  Энергетическая гармония: Шаолиньские мастера утверждают, что
махи ногами помогают восстановить энергетическую гармонию в
теле, устраняя блоки и дисбалансы.
  Важно помнить:

   Правильное обучение: Для достижения максимальной пользы для
здоровья  необходимо  правильно  обучаться  под  руководством
опытного  инструктора.  Неправильное  выполнение  махов  ногами
может привести к травмам.



  Постепенность:  Начинайте  с  простых  техник  и  постепенно
переходите к более сложным. Не торопитесь и не перегружайте
себя.
Индивидуальный  подход:  Учитывайте  свои  индивидуальные
особенности и ограничения.
  В заключение, махи ногами — это гораздо больше, чем просто
боевые искусства. Это мощный инструмент для улучшения здоровья
и  благополучия,  основанный  на  глубоких  знаниях  о  теле  и
энергии.  В  шаолиньской  традиции  они  являются  неотъемлемой
частью пути к гармонии и силе.

Стиль «Змея» (Шэцюань, 蛇拳) в южном шаолине — один из самых
изящных и одновременно коварных стилей традиционного ушу. Он
имитирует  движения  змеи:  плавные,  гибкие,  неожиданные  и
точные. Хотя стиль «Змея» встречается как в северных, так и в
южных школах ушу, его южно-шаолиньская версия обладает рядом
характерных  особенностей,  обусловленных  философией  и
техническими  принципами  южных  боевых  искусств.

 Основные особенности стиля «Змея» в южном шаолине:
  1. Принципы движения
 Плавность  и  непрерывность:  Движения  напоминают  скольжение
змеи  —  без  резких  остановок,  с  постоянным  перетеканием
энергии.
Гибкость  тела:  Акцент  на  подвижность  позвоночника,  плеч  и
запястий. Тело работает как единое целое, но с возможностью
локальной мобилизации (например, внезапный выпад руки).
Минимум  усилий,  максимум  эффекта:  Змея  не  тратит  силу
понапрасну — она атакует только тогда, когда уверена в успехе.
Так и в стиле: движения экономичны, но чрезвычайно точны.
  2. Характерные техники
Удары пальцами («змеиный укус»): Наиболее узнаваемая черта —



удары  кончиками  пальцев  в  уязвимые  точки  (глаза,  горло,
солнечное  сплетение).  Часто  используется  форма  «змеиной
головы» — указательный и средний пальцы вытянуты, остальные
согнуты.
Круговые блоки и уходы: Вместо жёсткой парирования — уход в
сторону с одновременным контролем руки противника, часто с
захватом или давлением на суставы.
Низкая посадка и устойчивость: Как и во многих южных стилях
(например, Хунцзяцюань), здесь важна прочная нижняя база —
глубокие  стойки,  позволяющие  быстро  менять  направление  и
сохранять равновесие при контратаке.
  3. Дыхание и внутренняя энергия (Ци)
 Стиль «Змея» тесно связан с дыхательными практиками. Движения
синхронизированы с дыханием: вдох — при уходе или подготовке,
выдох — при ударе.
Упор на развитие «мягкой силы» (нэйцзинь), которая позволяет
проникать вглубь тела противника даже при минимальном внешнем
усилии.
  4. Тактика боя
 Обман  и  провокация:  Змея  часто  «играет  мёртвой»,  чтобы
заманить  жертву.  Аналогично,  боец  может  делать  ложные
движения, чтобы вызвать реакцию противника, а затем атаковать
в момент уязвимости.
Контроль дистанции: Стиль эффективен как на близкой, так и на
средней дистанции. Особенно опасен в условиях ограниченного
пространства  (что  типично  для  южных  школ,  развивавшихся  в
городах и храмах).
  5. Философский аспект
 Змея символизирует мудрость, терпение и интуицию. В бою это
проявляется  как  способность  «чувствовать»  намерения
противника,  а  не  просто  реагировать  на  его  действия.
В даосской и буддийской традициях змея также ассоциируется с
трансформацией  и  жизненной  энергией  —  что  отражается  в
медитативных и оздоровительных аспектах практики.
  Известные формы и комплексы
  В  южно-шаолиньском  стиле  «Змея»  могут  входить  в  состав
комплексных систем (например, совместно со стилями «Дракона»,



«Тигра»,  «Журавля»  и  «Леопарда»  —  так  называемые  «Пять
зверей»). Отдельные формы могут называться:

Шэ Син Цюань (Кулак образа змеи)
Шэ Пай Дао (Сабля змеи)
Шэ Ин Цюань (Тень змеи)
Заключение
 Стиль  «Змея»  южного  шаолиня  —  это  искусство  боя  через
мягкость, точность и психологическое превосходство. Он требует
не  только  физической  гибкости,  но  и  высокой  концентрации,
терпения и понимания природы противника. Это не стиль для
грубой силы — он предназначен для тех, кто умеет слушать,
наблюдать и действовать в нужный момент.

Тренировка ушу за 30 секунд
пример
  В кунгфу Южного Шаолиня есть такой метод тренировки Тао лу:
берёшь базовые движения — удары, блоки, шаги — и связываешь их
в плавный поток, как импровизацию в танце.

   Представь: ты не следуешь строгой хореографии, а просто
двигаешься в ритме дыхания, добавляя что нравится — например,
круговой блок плавно перетекает в прыжок.

  Это развивает чувство пространства: тело учится «рисует»
формы там, где их вроде нет, типа воздуха или воображения.

    Начинай медленно: три-четыре движения, потом наращивай,
чтобы не путаться. Главное — расслабься и наполнить дыхание
энергией Ци. #ушу #таолу #боевыеискусства #произвольнаяформа
#ушутренировка
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Методы «активации» и работы с
«шаром энергии Ци» в Йоге и
Кунгфу
�‍♂️�‍♂️�‍♂️Мастер  Йоги  с  более  чем  25  летним  стажем  ,
сооснователь  школы  Королевская  Йога  http://kalabin-yoga.ru
http://vk.com/id841244899
���В свою очередь я на видео показываю техники традиционного
ушу характерные для данной тематики. https://sibkungfu.ru
✅ Прямое понятие «магнитное поле» в смысле электромагнетизма в
йоге  и  кунг-фу,  как  правило,  используется  только  в
традиционных  учениях.

✅ В этих практиках есть центральная концепция, которая очень
близка  по  своему  значению  к  идее  некой  всепроникающей,
циркулирующей энергии, влияющей на тело, разум и окружающий
мир, которую можно образно сравнить с «полем». Это концепция
«жизненной энергии»:

1. В Йоге (Индия):
✅ Ключевое понятие — Прана {Prāṇa}. Прана переводится как
«дыхание»  или  «жизнь»  и  считается  универсальной  жизненной
энергией, которая пронизывает всю Вселенную.
✅  В  теле  человека  прана  циркулирует  по  особым  каналам,
называемым  Нади  (nāḍī),  и  концентрируется  в  энергетических
центрах — чакрах (cakra).
✅Практики (такие как Пранаяма — контроль дыхания) направлены
на очищение каналов и управление потоком праны для достижения
здоровья, жизненной силы и духовного развития.

2. В Кунг-фу / Цигун (Китай):
✅ Ключевое понятие — «Ци» (Qì, или Ки). Ци означает «дыхание»,
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«жизненная сила», «энергия».
✅  В  контексте  боевых  искусств  (включая  Кунг-фу)  и
оздоровительных практик (Цигун — {Qìgōng}, «работа с Ци»), Ци
является основой внутренней силы.
✅  Ци  циркулирует  по  каналам,  называемым  «меридианами»,  и
управляется через дыхательные упражнения, движения и медитацию
для усиления боевых качеств, укрепления здоровья и достижения
долголетия.
Энергию «Прану» и «Ци» описывают как невидимую, но ощутимую
силу, которая:
✅ Пронизывает всё сущее (как поле).
✅ Может быть направлена, управляема и аккумулирована (через
практики).
✅ Влияет на физическое, эмоциональное и ментальное состояние.

Таким образом, если использовать термин «магнитное поле» как
метафору  в  контексте  йоги  и  кунг-фу,  он  будет  обозначать
концепцию  Праны  или  Ци  —  «управляемой  жизненной  энергии»,
которая создает и поддерживает жизненную силу и гармонию в
человеке.

Турнир  по  традиционному  ушу
кунг-фу «Золотой Лев»
Турнир  по  традиционному  ушу  «Золотой  Лев»  —
это уникальное событие, объединяющее мастеров боевых искусств 
и поклонников восточных единоборств. Этот турнир проходит ежег
одно и собирает лучших представителей традиционного ушу со все
го мира.

На турнире «Золотой Лев» участники демонстрируют своё мастерст
во, силу и гибкость в различных стилях и направлениях ушу. Зде
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сь можно увидеть яркие поединки, красивые комплексы упражнений
 и захватывающие демонстрации техник боя.

Турнир проходит в дружественной атмосфере, где каждый участник
 стремится показать своё мастерство и получить ценные уроки от
 опытных судей и тренеров. «Золотой Лев» предоставляет возможн
ость участникам соревноваться друг с другом, учиться работать 
в команде и развивать свои физические и моральные качества.

В рамках турнира проводятся показательные выступления, мастер-
классы от известных мастеров ушу и награждение победителей. Эт
о мероприятие является отличным стимулом для дальнейшего разви
тия и совершенствования своих навыков в традиционном ушу.





































































Базовые формы ушу — Пушечный
кулак,  Кулак  Леопарда,
Тайцзицюань

https://sibkungfu.ru/bazovye-formy-ushu-pushechnyj-kulak-kulak-leoparda-tajczicyuan/
https://sibkungfu.ru/bazovye-formy-ushu-pushechnyj-kulak-kulak-leoparda-tajczicyuan/
https://sibkungfu.ru/bazovye-formy-ushu-pushechnyj-kulak-kulak-leoparda-tajczicyuan/


  Стиль  “Пушечный  Кулак”  —  это  уникальный  стиль  боевых
искусств, основанный в монастыре Шаолинь в Китае.

  Этот стиль характеризуется использованием мощных ударов и
взрывных движений, которые напоминают выстрелы из пушек.

 Основные принципы стиля “Пушечного Кулака” включают в себя
использование силы и концентрации для выполнения ударов, а
также умение управлять дыханием и энергией тела. В этом стиле
большое  внимание  уделяется  развитию  физической  силы  и
выносливости,  а  также  техникам  самообороны  и  защиты.

 Один из ключевых элементов стиля “Пушечного Кулака” — это



использование  ударов  ладонью,  что  позволяет  увеличить  силу
удара  и  улучшить  точность.  В  дополнение  к  этому,  стиль
включает  в  себя  множество  других  техник,  таких  как  удары
ногами, блоки, уклонения и броски.

 

 Монахи  монастыря  Шаолинь,  практикующие  стиль  “Пушечного
Кулака”, часто используют его в своих тренировках и ритуалах.
Они также используют этот стиль для защиты монастыря и своих
учеников от возможных угроз.

  Несмотря на то, что стиль “Пушечный Кулак” известен своей



мощью и силой, он также содержит элементы мягкости и гибкости,
что  делает  его  универсальным  и  адаптируемым  к  различным
ситуациям.

Стиль ушу “Кулак Леопарда” является одним из самых известных и
сложных стилей китайского боевого искусства ушу. Этот стиль
был создан в Китае около 2000 лет назад и основан на имитации
движений и тактики леопарда.

  Основные  принципы  стиля  “Кулак  Леопарда”:  Быстрота  и
гибкость: движения этого стиля должны быть быстрыми, ловкими и
гибкими, чтобы имитировать движения леопарда.



  Это достигается благодаря использованию коротких и быстрых
ударов, а также акробатических элементов. Сила и точность:
удары  должны  быть  мощными  и  точными,  чтобы  нанести
максимальный  урон  противнику

.

  Использование оружия: в стиле “Кулак Леопарда” используются
различные виды оружия, такие как мечи, ножи, копья, нунчаки и
др.

  Использование  окружающей  среды:  стиль  учит  использовать
окружающую  среду  для  своей  защиты  и  нападения,  например,
деревья, камни, стены и т.д.



 Развитие внутренней энергии: “Кулак Леопарда” учит развивать
внутреннюю энергию ци, которая помогает в борьбе и улучшает
здоровье.

 

  Тайцзи цюань — это одно из самых известных и древних боевых
искусств  Китая.  Оно  было  создано  в  конце  династии  Мин
(1368-1644 гг.) и является одним из основных стилей ушу.

  Основателем тайцзи цюань считается Чжан Саньфэн, который
объединил  свои  знания  о  боевых  искусствах,  философии  и
медицине в этом стиле.



  Основной  принцип  тайцзи  цюань  заключается  в  мягкости  и
гибкости,  которые  позволяют  контролировать  противника  и
избегать его атак.

 

Также  этот  стиль  уделяет  большое  внимание  дыхательным
упражнениям  и  медитации,  что  помогает  улучшить  здоровье  и
укрепить дух.

 В тайцзи цюань используются медленные и плавные движения,
которые могут быть очень эффективными в бою.



  Однако, для достижения успеха в этом искусстве требуется
много времени и терпения.

  Ушу – это не просто вид спорта, это целая философия жизни,
которая включает в себя гармонию тела и духа.

 В клубе традиционного ушу “Сибирский Шаолинь” мы предлагаем
вам окунуться в этот удивительный мир и научиться основам
древнего искусства.

  Почему  стоит  выбрать  именно  наш  клуб:  Опытные  и
квалифицированные тренеры. Наши инструкторы имеют многолетний
опыт занятий ушу и готовы поделиться своими знаниями с вами.

  Индивидуальный подход. Мы учитываем уровень подготовки
каждого ученика и подбираем оптимальный комплекс упражнений
для достижения наилучших результатов. Большое разнообразие
традиционных стилей ушу, позволяет подобрать для каждого

ученика свой индивидуальный стиль

 



  В  нашем  клубе  вы  сможете  освоить  такие  стили,  как
тайцзицюань,  стиль  тигра,  леопарда,  обезьяны  и  другие.

 Развитие физической формы. Занятия ушу помогут вам укрепить
мышцы,  улучшить  координацию  движений  и  повысить  общую
выносливость организма. Улучшение психологического состояния.
Ушу  помогает  снять  стресс,  обрести  душевное  равновесие  и
научиться контролировать свои эмоции.

 Участие в соревнованиях и фестивалях. 



Кунгфу все возрасты покорны
Для  оздоровления,  занятия  **кунг-фу*  (или  *ушу*)  являются
неотъемлемой частью жизни и могут быть полезными для людей
старшего и пожилого возраста. Вот несколько важных аспектов:

1. *Физическое здоровье*:
— *Укрепление мышц и суставов*: Кунг-фу помогает поддерживать
физическую активность, укреплять мышцы и гибкость суставов.
— *Координация и равновесие*: Тренировки улучшают координацию
движений и равновесие.
—  *Кардиоваскулярное  здоровье*:  Регулярные  занятия
способствуют  улучшению  сердечно-сосудистой  системы.

2. *Психологические и эмоциональные аспекты*:
—  *Уменьшение  стресса*:  Кунг-фу  помогает  справляться  со
стрессом и тревожностью.
— *Самодисциплина и концентрация*: Практика требует усиленной
концентрации, что способствует развитию самодисциплины.
— *Уверенность и внутренний покой*: Освоение техник и прогресс
в мастерстве приносят уверенность и спокойствие.

3. *Социальные аспекты*:
—  *Сообщество  и  дружба*:  Занятия  кунг-фу  могут  помочь
встретить единомышленников и создать новые дружеские связи.
—  *Учение  от  мастера*:  Обучение  у  опытного  мастера
способствует  обмену  знаний  и  мудрости.

Независимо от возраста, начать заниматься кунг-фу *никогда не
поздно. Даже если вы начнете в молодом или же в **пожилом
возрасте*,  вы  можете  получить  множество  выгод.  Начните  с
базового  курса  и  постепенно  развивайтесь  вместе  с  этой
удивительной практикой

https://sibkungfu.ru/kungfu-vse-vozrasty-pokorny/



