


Понятие «кендо» (“путь меча”) в Японии является синонимом благородства. Но в отличие 
от кэндо, делающего упор на воспитании духа, в кэндзюцу вместо ДО (путь) во главу угла 
ставится ДЗЮЦУ (искусство). Акцент делается на мастерство владения оружием, а воспитание 
характера остается важной, но тем не менее сопутствующей дисциплиной. Тренируются, 
как правило, деревянными моделями мечей (боккэнов). Самый распространенный вид 
тренировки – выполнение ката – форм, в которых зашифрованы боевые ситуации. Владение мечом 
на уровне рефлексов усваивается многотысячными повторениями ката. В кэндзюцу в основном 
работают с мечом, уже вынутым из ножен, поэтому манера поведения предусматривается 
жесткая и агрессивная, угрожающая и демонстрирующая силу. Основное оружие в кэндзюцу  
– дайто (большой меч). Достигнув определенного уровня подготовки, можно также работать с коротким 
мечом – сёто, а также с двумя мечами, обычно длинным и коротким.

Katori sinto ryu – древняя школа будзюцу.  
Занятия с деревянным мечом (бокен). 

Александр ОСНАЧ, 
президент Латвийской  

федерации айкидо,  
президент Школы  

восточных единоборств Satori.  
Мастер самбо,  

джиу-джитсу (5 дан),  
айкидо (4 дан),  
дзюдо (4 дан),  

кэндзюцу (2 дан),  
йайдо (2 дан)

КЭНДЗЮЦУ     – «искусство меча»

Кихон (базовые упражнения с длинным  
и коротким мечом) Niten Ichi Ryu.  
Школа Miyamoto Musasi. 

Занятия в группе Кендо

Тест-экзамен в группе Йайдо
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Отдых и лечение на курортах 
   по индивидуальной программе

Санатории и SPA-отели России, 
   Украины, Белоруссии, Израиля, Европы

Отдых для всей семьи

Детские санатории 

Клиника эстетической медицины в Чехии

Термальные курорты Болгарии, 
    Венгрии, Словении 

Организация конференций и семинаров 
    для корпоративных клиентов

ТУРИСТИЧЕСКОЕ АГЕНТСТВО 
ПРЕДЛАГАЕТ ПРОГРАММЫ 

КРАСОТЫ И ЗДОРОВЬЯ
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Е сли волосы вы-
падают, проведите 
курс лечения 
из 10 процедур. 

Раз в неделю делайте 
маску из яичного желтка, 
6 капель любого эфирного 
масла (ромашка, роз-
марин, шалфей, лимон, 
иланг-иланг, лаванда) 
и 1 мл оливкового масла. 
Смесь равномерно рас-
пределить по волосам, 
надеть полиэтиленовую 
шапочку, замотать махро-
вым полотенцем и через 
40-90 мин. смыть. Можно 
подстричься покороче, 
чтобы возобновить новый 
интенсивный рост более 
крепких волос. Реже поль-
зуйтесь феном: горячий 
воздух лишает волосы 
влаги и делает ломкими. 

О сновные причины повышенного кровяного 
давления – малоподвижный образ жизни, 
избыточный вес, а также излишнее упо-
требление поваренной соли. Способствует 

скачкам давления и чрезмерное употребление белков 
животного происхождения. Поэтому стоит перейти 
на сырые овощи и фрукты. Полезно 3-4 раза в день пить 
по полстакана смеси соков – морковного, яблочного, 
свекольного, картофельного, капустного (или из любых 
других 5 видов овощных соков).

Р имские патриции называли 
чеснок «вонючей розой», 
а чопорные англичане – «ис-
чадием ада». На самом деле 

чеснок – кладовая витаминов. Он за-
щищает клетки от старения (из него 
изготавливают «эликсир молодости» 
– чеснок, настоянный на молоке), 
является мощным антиоксидантом, 
антивирусным продуктом. Чтобы чес-
нок действительно «работал» на ваше 
здоровье, достаточно съедать всего 
2- 3 зубчика в день. Добавляйте чеснок 
в супы и соусы, к рыбе и мясу, ибо он 
дарит не только вкус, но и здоровье!

Г люкозы и фруктозы в изюме в 8 раз больше, чем 
в свежем винограде. Протеины, тиамин и ниацин, 
жиры, большое количество минеральных веществ – все 
это присутствует в сморщенной высушенной ягодке. 

Богата она и незаменимым для профилактики остеопороза 
бором. Темный изюм, как и темный виноград и вино из него, 
считается более полезным. Содержащиеся в нем фито-вещества 
благотворны для зубов и десен. Изюм укрепляет легкие, сердце, 
нервную систему. И даже избавляет от раздражительности: 
замочите на ночь в холодной воде горсть изюма и у тром все 
вместе выпейте. Это питье стимулирует и сердечную мышцу. 
Отвар изюма с луковым соком лечит кашель, насморк, болезни 
горла: 100 г изюма залить стаканом кипятка и настоять 10 мин., 
отжать, процедить, смешать с 1 ст. л. лукового сока и пить 
по 1/2 стакана 3 раза в день. При сильном кашле и бронхите 30 г 
изюма настоять в холодной кипяченой воде 45 мин. и съесть 
с горячим молоком перед сном.
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Восполнимые потери 

В чем    изюминка? 

Защита 
  от бацилл 

Давление  в норму!
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