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Аннотация
Предлагаемая система, состоящая из 7 приемов самообороны,

перекрестного дыхания и  одного универсального упражнения
с  отягощением, была разработана моим прадедом Николаем
Романовым в  30-х годах прошлого века. Система позволяет
за  40  минут занятий в  день овладеть приемами самообороны,
развить силу и  характер, укрепить суставы и  усилить
иммунитет. Приемы самообороны тренируются с  онлайн
спарринг-партнером, ссылка на который дается в тексте.
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Предисловие

 
Предлагаемая система, состоящая из  7  приемов само-

обороны, перекрестного дыхания и одного универсального
упражнения с отягощением, была разработана моим праде-
дом Николаем Романовым в 30-х годах прошлого века.

Система позволяет за 40 минут занятий в день овладеть
приемами самообороны, развить силу и характер, укрепить
суставы и  усилить иммунитет. А  дыхательное упражнение
и медитация приближает этот комплекс к восточным систе-
мам психорегуляции.

Приемы самообороны, в  современном исполнении, тре-
нируются с онлайн спарринг-партнером, ссылка на который
дается в  тексте. Благодаря этому нововведению занимаю-
щийся может тренировать реакцию на неожиданные нападе-
ния.



 
 
 

 
Перекрестное дыхание

 
Практикуя перекрестное дыхание, можно достичь особо-

го состояния, которое сложно описать, но которое является
целью всех психофизических восточных практик. Ваше ды-
хание почти остановится, а тело и мысли приобретут необы-
чайную легкость.

Практиковаться нужно постоянно: дома и  на  работе,
в метро и за рулем.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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