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Гимнастика волевого напряжения 

Способ построения красивого мускулистого тела без помощи 
снарядов и тренажеров существует издревле в ранней йоге. 
Желающим преуспеть в этом предлагалось, стоя перед зеркалом 
либо глядя на тело своего учителя, выполнять несколько несложных 
упражнений. Они представляли собой имитацию естественных 
действий человека: стрельба из лука, метание копья, лазание на 
дерево, колка дров и т. д. 

Нет принципиальной разницы в том, что именно сопротивляется 
мышце во время тренировки. Это может быть отягощение, 
резиновый эспандер или же противоположная мышца. 

В случае с йогой мышцы выросли потому, что одновременно 
работали например, бицепс и трицепс. При полном отсутствии 
внешней нагрузки они развивали друг друга. Это просто и 
естественно! Противоположные мышцы развивают друг друга. 

Основной закон 

 
Основной закон формулируется следующим образом: организм 
развивает или сохраняет только необходимые функции, 
невостребованные функции утрачиваются.  

Функция — это любое проявление жизнедеятельности организма. 
Например: сила, выносливость, закалка, координация, зрение, слух, 
иммунитет, болевая чувствительность и т. д. 

 

Основной закон:

Организм развивает или сохраняет только 
необходимые функции, невостребованные 
функции утрачиваются. 
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Говоря о человеке, список можно дополнить такими функциями, как 
память, логическое мышление, знание языков, творчество, воля и 
др. Наиболее всеобъемлющей функцией является сама жизнь. 

Развивать можно любые функции. Необходима лишь 
соответствующая тренировка, ведь развиваются только 
тренируемые функции. Причем развиваются или сохраняются они 
до тех пор, пока мы их тренируем.  

Назначение тренировки в том и заключается, чтобы дать организму 
почувствовать необходимость в развитии той или иной функции. 
Стоит прервать тренировки, как организм начнет избавляться от уже 
ненужных функций, сохранение которых означает для него 
неоправданную трату энергии. Скорость потери и приобретения 
функциональных возможностей зависит от индивидуальных 
особенностей человека, а также от самой функции. 

Существование этого закона очевидно. Прекрасным 
подтверждением этого закона является весь современный спорт. 
Если не тренировать мышцы, они слабеют. 

Если не тренировать выносливость, она тоже слабеет. Фактически, 
любая тренировка развивает в организме привычку держать в 
тонусе ту или иную свою способность. И эта способность 
сохраняется, пока она востребована и нужна организму. 

Тренировка, о которой мы говорим, это ни в коем случае не строго 
спортивная тренировка. Это любое регулярно повторяемое 
действие человека. Это вредные и полезные, иногда 
обременительные, иногда нелепые и смешные, но обязательно 
дорогие нам привычки. Приобретаются они легко (особенно 
вредные), а избавляться от них трудно. Они отчасти формируют 
нашу натуру и срастаются с нашим образом жизни. Привычка – 
вторая натура, поэтому избавиться от нее бывает непросто. 

Основной закон — это закон существования привычки. 

Из физики известно, что любая естественная система стремится к 
состоянию с минимальным уровнем внутренней (потенциальной) 




