Методика Порфирия Иванова

         Многие наслышаны о закаливании по методу Порфирия Иванова.

Метод Иванова заключается в том, что человек закаливает организм от простуды, тренирует его противостоянию болезням, в том числе и вирусным. Самое главное – научиться управлять  резервными силами организма, тренировать свою нервную систему.

         Система Порфирия Иванова рассчитана на год постепенной закалки.      Она может исцелить даже таких больных, которые находились в болезни долгие годы. По его методу может закаляться любой, главное желание и уверенный путь к победе.

         Основные правила закаливания  тела и духа  заключаются в следующем:

- Постоянно делать людям добро, никогда не вспоминать о том, что помогаешь.

-  Все что человек делает, он должен делать с радостью и с удовольствием.
-  Не пить, не курить.

-  Любить и оберегать природу, не загрязнять и не портить окружающий мир.

-  Один раз в неделю голодать, а в другие дни не переедать.

-  Несколько минут в день, круглый год  ходить босиком.

-  Каждый день обливаться холодной водой.

-  Чаще бывать на воздухе, желательно раздетым, зимой и летом. 

         Порфирий Иванов говорил: «Пусть тело дышит и учится брать тепло от холода».

Словарь

1. простуда -  суық тию

2. противостояние -  қарсы тұру

3. резервный,запасной -  қордағы

4. тренировать -  үйрету, машықтандыру

5. исцелять -  айықтыру, сауықтыру

6. удовольствие -  ғанибет, сүйсінушілік
7. обливаться -  құйыну
8. загрязнять -  ластау
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