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книгу?этунаписаляПочемуВступление.

собственномудоверятьперестатьможетеВыкоторыхпослефразы,Есть

телу:

нельзявамколенямитакими«сизношен»,весьпозвоночниквас«у

»тяжестейникакихбольше-грыжаВас«уприседать»,

отМРТ,послеприёме,наделом:междусловаэтислышитеВыИногда

совставатьосторожнееначинаетеВыинтернете.вмассажиста,отзнакомого,

посидетьилестницывместолифтвыбираетесумку,поднятьбоитесьстула,

иупражнениявремявоощущениенеприятноечувствуетепоходить,вместо

думаете:

хуже»толькоделаюянаверноеего,ну«да

осторожной.болееиподвижнойменеевсёстановитсяжизньПостепенно

грамотнойЗадачакнигу.этунаписаляслучаевтакихдляИменно

-задачаоперациями,иуколамитаблетками,сборьбане-реабилитации

когдафлаги»,«красныепропуститьнечеловеком,спроисходитчтопонять,

вернутьисимптомыконтролироватьпомочьлечение,специальноетребуется

.способностифункциональныевозможныемаксимальнотелу

сразу:сформулируюякнигиэтойпринципГлавный

ситуации,любойвабсолютнополезныбудутупражненияФизические

егоичеловекаконкретногодляинтенсивностиихвлишьвопрос

.состояния

образованиезаболеванияхмышечно-скелетныхраспространённыхмногихПри

котносятсяупражнениядозированныеиактивностьфизическаяпациента,

хроническойкнапример,применимо,Этолечения.компонентамважнейшим

лечениезаменяютнеупражненияно(артрозу),остеоартритуипоясницевболи

заболеваниявоспалительногоаутоиммунногоопухоли,инфекции,перелома,

переломов.рискомвысокимсостеопорозаили
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одноготребуеткаждый!»можетболибез«ДвигатьсякнигиНазвание

пояснения:честного

могунея10,изболибаллов0человекукаждомуобещаюне«Я

вкакстанетдискмежпозвонковыйисчезнет,артрозчтопообещать,

онапомнитнебольшеникогдаболезньхроническаяалет,двадцать

себе»

другой:названияСмысл

будетэтовсегдаидвигатьсявозможностьискатьсмыслимеетКаждому

всегда.абсолютно-повторюразещепользу,натолько

частьнанесмотря-иногдаболью,меньшейс-иногдаболи,без-Иногда

уверенностью,силой,большейсноощущений,сохраняющихся

будущем.всвободойисамостоятельностью

задаватьпересталивыкнигиэтойстраницепоследнейкчтобыхочу,Я

типа:вопросы

повреждено?»тамменяу«Что

протрузия?»жетам«Но

полезные:болеезадаватьначалиИ

сейчас?»меняограничиваетименно«Что

упражнение?»некомфортноезаменить«Чем

возвращать?»постепенноможномне«Что

сегодня?»переноситтеломоёнагрузку«Какую

быливозможностимоимесяцчерезчтобысделать,могуя«Что

больше?»

жизни.активнойкпутьисвободаначинаетсяивопросовэтихС
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хрупкимтелосчитатьперестатьибольПонятьI.Часть

повреждениюравнанеБоль1.Глава

количестваизмерительлинейныйнеэтобольнореальна,Боль

определяетболиизучениюпоассоциацияМеждународнаяповреждения.

ссвязанныйопыт,эмоциональныйисенсорныйнеприятныйкакболь

напоминающийлиботканейповреждениемпотенциальнымилифактическим

иодноне-ноцицепцияибольподчёркивается:отдельноэтомПриопыт.такой

биологических,отзависитстепениразнойвболипереживаниеаже,то

факторов.социальныхипсихологических

неповреждениячтозначит,неиголове»ввасу«больчтозначит,неЭто

больсвязку,растянулииликостьсломалипалец,порезаливыЕслиболят.

функцию.защитнуюпонятнуюоченьвыполняет

настроенасистемаКогдасигнализацию.домашнююПредставьте

чувствительностьеёноугрозу,реальнуюнасрабатываетонаправильно,

начатьможетонасобытийнеприятныхнесколькихПослеменяться.может

иногда,аспокойно,переносилосьэтогодочтото,нараньшереагировать

относительнобываетминутыпервыевбольпроблемесерьёзнойпринаоборот,

небольшой.

тканейизменениямипохожимисчеловекадвапоэтомуИменно

могутболивосприятиеНапо-разному.совершенноихощущатьспособны

контекстопасности,ожиданиеопыт,болезненныйпрошлыйстресс,сон,влиять

превращаетнеЭтосистемы.нервнойсамойсостояниеиусталостьситуации,

регуляция.еёсложнанасколькопоказывает,Этовоображаемую.вболь

ощущение,неприятноепоявилосьдвижениииномилитомприКогда

спросить:тольконеполезно

болит?»сейчасструктура«Какая

и:Но

этого?»послепроизошло«Что
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же?такимосталосьДвижениеуровню?исходномуквернуласьбыстроБоль

дня?следующегоутромсталоЧтовечером?произошлоЧто

важнареабилитацииДляинформации.фрагментодинвсего-ощущениеОдно

.динамика
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изношено»всёменя«У2.Глава

представитьзаставляетонаизносился»,«суставфразулюблюнеоченьЯ

естьавтомобиляуДа,автомобиле.вбудтозапчастью,какой-тотело

перестаетиизнашиваетсяонкоторыйпройдяресурсестьнегоуиподшипник,

срокподходитбыстреетемиспользуем,егомыбольшечемифункционировать

когдаслучаевнозаменить,необходимоеёизношена,ужедетальЕслислужбы.

меньше.можнокакездитьразумно-нельзясделатьэтого

неоноиавтомобиляотзапчастьнеэтотелочеловеческоеОднако

принципам.жетемпоработает

вменяетсякость,нагрузкипослесильнеестановитьсяспособныМышцы

адаптируется,такжесухожилие,стимулымеханическиенаответ

системаервнаянаработоспособность,повышаетсистемасердечно-сосудистая

биологическиеконечно,этом,Придвижению.эффективномуболееобучается

Однакоповреждаться.могутиболеютстареют,онибессмертны,неткани

сохранение-процессэтотзамедлитьможетчтоединственное,буквально

активности.физической
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оченькниги,темамосновнымкпереходитьначинаемтолькомыпокаА

тамMax,илиTelegramВКонтакте,воканалымоинаподписатьсярекомендую

враза2-3публикациикачественныеиотборныесамыетолькопубликуются

«doc.sukhov»,или«Док.Сухов»поискеввведитепросто-легкоНайтинеделю.

моинайтисможетеВыжеамТадрес.жетотиодинсоц.сетяхвсехво

плейлистах.удобныхвупражненийкомплексыбесплатные

YouTubeВКонтактеTelegramМАХссылки:Прямые
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мешатьначинаеткогдаапомогает,снимоккогдаМРТ:3.Глава

признакиболибезлюдейу,BrinjikjiобзоресистематическомВ

37%упримернообнаруживалисьгрыжи)(протрузии,дисковдегенерации

Инымивосьмидесятилетних.96%уидвадцатилетнихбессимптомных

сраспространённымичрезвычайностановятсяизменениямногиесловами,

нельзяотсюдаоднако,симптомывызываютобязательнонеивозрастом

вывод:точныйсделать

значит»неничеговообщеМРТзначитздоровых,убываютнаходки«Раз

встречаютсячащестатистическидействительноизменениякоторыеенЗначит,

так:звучитфразаправильнаяПоэтомубессимптомных.учемболью,слюдейу

конкретнаялиобъясняеттом,оРешениеструктуру.показываетМРТ

отзависимостивпринимаетсячеловека,конкретногосимптомынаходка

состояния.функциональногоисимптомов

выполнятьрутиннорекомендуютнеассоциацииМеждународные

исследованиепояснице:вбольюобычнойсчеловекукаждомувизуализацию

изменитьспособенрезультаткогдатогда,всегопреждесмыслимеет

изменения»,«дегенеративныесловазаключенииввидитевыКогда.тактику

пугаться,чемпреждедиска»,высоты«снижение«остеофиты»,«протрузия»,

вопроса:триврачузадайте

лечение?оналиМеняетсимптомами?моимиснаходкалиСовпадает«

специальнаятребуетсякоторомусостояния,признакилиЕсть

»тактика?

пожизненныйвпревращатьсяавтоматическидолжнонеснимкенаНазвание

является«непишутвсегдаМРТзаключениивпоэтомуименнозапрет,

диагнозом».

иисследованиебезвредноеабсолютноМРТчтозабывайте,неОднако

каждыйхотьегоделатьможнотовозможности,ижеланиеестьВасуесли

наиболееоднакооправдано,бытьможетэтоситуацияхнекоторыхвмесяц,
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мыкогдаслучаяхвнапримермесяцев,3-6менеене-промежутокадекватный

впоговоримещемынейоногрыжи,межпозвонковойуменьшениеожидаем

главе.отдельной
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опаснадействительнобольКогда4.Глава

вернаясовсемневозникнутьможетчитателяусказанноговсегоПосле

мысль:

можнобольтерпимуюлюбуюзначитповреждению,равнанеболь«Раз

игнорировать»

каждуюабсолютноопаснойсчитатькакошибкой,жетакойбыбылоэтоНет,

ситуации.различатьумениясначинаетсяреабилитацияХорошаяболь.

мочеиспусканиянарушениятребуютоценкимедицинскойсрочнойОсобенно

областивонемениеспине,вбольюссочетаниивкишечникаконтроляили

странныевесьмадругиеиногслабостьнарастающаябыстропромежности,

обзорСовременныйболезненность.простуюнапохожиенепризнаки,

этонаподозренииприконсенсус:показываетрекомендациймеждународных

срочно.выполнятьсядолжноМРТсостояние

получитьаупражнения,самостоятельныепродолжатьнеПоводом

наподозрениемстравмазначительнаястановятсятакжеоценкумедицинскую

симптоматика,неврологическаяпрогрессирующаяиливыраженнаяперелом,

высокаянедомоганием,системнымссуставопухшийсильногорячий

наподозрениеконтексте,клиническомсоответствующемвтемпература

заметнокоторыесимптомы,необычныеновыетакжеаопухоль,илиинфекцию

картины.васдляпривычнойототличаются

«красныхпоискежедневныйвжизньпревращатьнужнонеэтомПри

серьёзноеозначаетвсегданедалекопризнактревожныйОтдельныйфлагов».

различается,сильнопризнаковразныхценностьдиагностическаязаболевание;

Это,контекст.клиническийобщийисочетаниеихимеетзначениепоэтому

книги:всейбалансглавныйпожалуй,

своюдоказыватьнадонеиноощущения,каждогобоятьсянадоНе

диагностика.требуетсягдетам,храбрость
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тактикаодна-проблемыРазныеII.Часть

больмышечно-скелетнаяНеспецифическая5.Глава

пациентов.раздражаетиногда«неспецифическая»Слово

конкретно!»вполнеболитменяУнеспецифическая?это«Как

«выдуманная».означаетне«неспецифическая»нореакцию,такуюпонимаюЯ

сневозможнопоясницевболичастизначительнойприНапример,

анатомическойединственнойоднойксимптомысвестиуверенностью

мышца».этаименно«вотвродеструктуре

вболислучаевбольшинствочтоуказывают,гайдлайныМеждународные

болипервичнойхроническойдляанеспецифическим,котносятсяпояснице

пациента,образованиясочетаниеапроцедура,единственнаянерекомендуется

ипсихологическихфизических,другихпоказаниямпоиупражнений

объяснение:продаватьлегкоОчень.вмешательствмедикаментозных

имышцаподвздошно-поясничнаяэтоболи,вашейпричинунашёл«Я

пройдет»всёинадавлюнеенаясейчас

сказать:честнееГораздо

основнойименнокакойифакторов,нескольковлияетпроблемувашу«На

пациентамподобнымслучаевбольшинствеводнакосказать,сложно

иупражненийэтихвотвыполнениисистемномприлучшестановится

реакцию»ВашуоценимипопробуеммыДавайтепроцедур.

сейчасониясновсёемучтоскажет,неникогдаспециалистНастоящий

однутолькознаюткоторыелюди,говоряттакбычноОпричину.устранит

типадиагнозынесуществующиеНапримервсех.уеёвидяти«причину»

«перегибаиатланта»«подвывихатаза»,«перекосаточек»,«триггерных

пузыря».желчного
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неэтосуставартроз:илиОстеоартрит6.Глава

запчасть

многоособеннокотороговокругдиагнозов,изодин-Остеоартрит

остеофиты,щели,суставнойсужениеснимкенавидитЧеловекстраха.

вывод:понятныйделаетихрящаизменение

пользуюсь,имяменьшечемторазрушен,частичноужесустав«Если

прослужит»ондольшетем

суставаживогодляразумно,бывыгляделалогикатакаяавтомобиляДля

этохрящ,тольконезатрагиваетОстеоартритвредоностно.крайне

лечениесовременноепоэтомукомплекса,суставноговсегозаболевание

функцию.исимптомынавсегопреждеаснимок,натольконеориентируется

образованиелечениюбазовомукотносятгайдлайныМеждународные

илителамассойизбыточнойслюдейдляи,упражнениялечебныепациента,

обезболивающие,мази,остальное:Всёмассы.жировойснижениеожирением,

мыЭтодополнение.небольшоелишьфизиопроцедурыхондропротекторы,

главе.отдельнойвразберемеще

способныониносустав»,новый«выращиваютнеУпражнения

:МРТзаключенияважнеегораздопациентадлячтото,улучшать

2024Cochrane-обзорОбновлённыйсимптомы.исостояниефункциональное

улучшениясреднемвобнаружилиучастниковтысяч12болеевключилгода

каких-либобезэтомприупражнений,физическихпослефункциииболи

снимках.наизменений

уиразныеизначальносуставылюдейвсехучтоинтересно,Особенно

прираньше,появятсяартрозапризнакирентегнологическиекого-то

соприседатьибегатьденькаждыйможетчеловектакойэтом

штангой.

рекомендуютассоциациимеждународныечтоважны,настолькоУпражнения

любогоостеоартритомслюдямвсемупражнениялечебныепредлагать

каждый!можетболибезДвигаться•СуховАлександр
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временноможетбользанятийначалевпредупреждают:отдельноисустава

боятьсяисуставаповрежденияозначаетнесебепосамочтоувеличиваться,

допустима.3/10пределахвбольстоит,неэтого

суставов?коленныхартрозеприприседатьлиМожно

приседаниеммеждунозапрета,универсальногосоздаётнедиагнозСам

приседаниемглубокимтяжёлымивесадополнительногобезстулавысокогодо

разница.огромнаяестьгирейс

прилеченияосновойявляетсявсегдаактивностьизическаяФ

вопросплюс,втолькобудетиобязательнавсегдаонаиостеоартрите(артрозе)

подготовки.уровнятекущегодляинтенсивностивлишь

сравнение-заблуждениепопулярноеамоесозвучуразочереднойВ

тем-суставомдвигаетеменьше«чемилизапчастьюавтомобильнойссуставов

работаетвсёорганизменашемвчтоПовторюсь,ресурс».еготратитсяменьше

иначе...совсем

суставнойвыработкаснижаетсятосуставы,нагружаетенеВыЕсли

чтодеградирует,быстрееончегоиз-захрящпитающейжидкости,

остеоартритом.илиартрозомназываетсяикстати

каждый!можетболибезДвигаться•СуховАлександр
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развитиядобитьсябыстрееможнокакхотитеВыеслиесть,То

Известнаядвигаться.перестатьилечьпросто-способлучшийартроза,

потеряешь.илииспользуй-it»loseorit,«useтак:звучитпоговорказарубежная

весомыйвозникаетпочвеэтойнапациентовнекоторыхуОднако

Безусловно,проблемы».всехунихувсе,спортсменыонивот«нуаргумент:

спортсменывсебуквальнотостатистику,братьеслиоднаковстречается,такое

илюдималоподвижныечемлучшесебячувствуютифункциональныболее

ленивых,дляуспокоениелишьэтопримерыЕдиничныедольше.живут

руки.всебявзятьмогутненикаккоторые

бывшихметаанализкрупный-примеровпоказательныхсамыхизОдин

ссмертностьихсравнивалиАвторы.человек)000(~165спортсменовэлитных

обнаружили:ипопуляциейобщей

;ниже31%напримернобыласмертностьобщаямужчин-спортсменову–

;ниже49%напримерно-женщину–

первомнакоторыхупрофессионалы,какзаниматьсяВамговорюнеяНо

ссвязаныпроблемыихвсеиздоровьенеарезультаты,стоятместе

Иногданагрузкой.подготовки,уровнявысокогодлядажечрезмерной,

бываютплюсвосстанавливаться,полноценноуспеваетнепростоорганизм

спорта.видахигровыхобговориммыеслитравмыконтактные

достижениядлятоздоровья,длязаниматьсяпланируетеВыЕсли

икачестваулучшенияпланеврезультатамаксимального

позже.этомобномного,такненужножизнипродолжительности

малоподвижногоифутболистауменискаазрывр-сказатьстоитВозвращаясь

гораздовосстановитсялюбительфутболистДажевещи.разныеэточеловека

никогдакоторыйчеловек,чемжизнифункциональнойквернетсяибыстрее

гораздосломатьсебечто-тоильдунаупастьшансПлюсделал.неничего

делает.неничегоктотого,учемчеловекатренированногоуниже

программевНапример,обязательно.нестановитьсяфутболистомИ

каждый!можетболибезДвигаться•СуховАлександр
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мелочей,допродумановсездоровья»«фундаментупражненийдомашних

себяпривестиизаниматьсяначатьсмогбоитсячихнутьктотот,дажечтобы

жизни.лучшейк

поражениене-суставаЭндопротезированиемомент.важныйодинЕщё

нарушаетсущественноартроззапущенныйтяжёлыйЕслиреабилитации.

помогает,недолголечениеконсервативноеадекватноеажизни,качество

помимочтотом,вДеловариантом.разумнымявляетсяоперация

генетикавлияетсильносуставовсостояниенажизниобразанеправильного

терапияконсервативнаякогдапоэтомуповезло,несожалению,ккому-то,и

вполнеэтосустава,замена-результатовположительныхдаетневремядолгое

,заниматсяпридетсяравновсеВамнегопослеОднако,вариант.адекватный

неработатьнормальносуставтитановыймышцтренированныхбезкактак

будет.

Такточки.любойсираньшеможнокакзаниматьсяначнитеПоэтому

уменьшитесостояние,функциональноесвоеулучшитезначительновы

Вытопоменять,будущемвпридетсясуставеслидажеиощущенияболевые

икроватиналежалпростоктотот,чемсильнеегораздоготовыэтомукбудете

него.засделаютвсёпокаждал

жевашихвпоэтомувсегда,недалекопоменятьможносуставкстати,И

регулярноиграмотносмыслевберечьтолькоберечь,егоинтересах

случилось.нечегобылишьпользоватьсяимперестатьнеа,нагружать

поперейдитеилиQR-кодовудобныхизодиннателефонакамеруНаведите

артроз.пророликполныйпосмотретьчтобы,)YouTube,ВКонтакте(ссылкам

каждый!можетболибезДвигаться•СуховАлександр
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нерв.седалищныйпротрузии,Грыжи,7.Глава

илипоясницевбольлокальнуюпростонеописываетчеловекИногда

нерва.ходупоонеменияилиболираспространениепрострел,жжение,ашее,

отдаленноинопояснице/шее,втольконебольпоявляетсяодновременноЕсли

функциинарушении-радикулопатииоговоритьможнотогданогу/руку,в

ервая:пкрайностей,двухизоднуввпастьневажноЗдеськорешка.нервного

операция»только-«Грыжа

вбольюсчеловекукаждомурекомендуетздоровьяинститутНациональный

контекстевоперациюхирургическуюрассматриватьишиасомипояснице

иулучшениябезсимптомовострыхсохраняющихсядлительно

Вторая:лечения.консервативногонеэффективности

лазером»имагнитомвылечимвсёнужны,неникогдавообще«Операции

столькоисправитьможнокоторыеситуацииСуществуютневерно.Тоже

чтотом,оговорянеужемал,крайнеихпроцентоднакооперации,помощью

этосамостоятельно,разрешаютсядискаизмененийструктурных70%

статистика.официальная

грыжа:межпозвонковаяформируетсяКак

постепеннодисккоторомприсостояние,это-грыжаМежпозвонковая

черезвыпячиватьсяначинаетсодержимоевнутреннееегоаизменяется,

развиваетсяпроцессэтотОбычнооболочки.наружнойучасткиослабленные

иуплощаетсянемногоупругим,менеестановитсядисксначалапостепенно:

частоэтоМРТна,соседнимиссравнениюпотемнеевыглядетьможет

.диска"дегидратацию"какописывают

выпячиваниелокальное-протрузия""статьможетэтапомСледующим

участокслабыйболеенадавитсодержимоеВнутреннеедиска.частинаружной

Протрузиясохраняются.ещеслоинаружныеегохотякольца,фиброзного

сопровождаетсяиногдаможетапроявлять,несебяникаквообщеможет

спине.впрострелами

каждый!можетболибезДвигаться•СуховАлександр
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состояниеэтодиска,волокнанаружныеповреждаютсяужеогдакДалее

полностьюможетдискачастьконцавгрыжей,или,экструзией""называют

".секвестр"томуназваниеиотделиться

Многоесимптомы.выраженныевызываетвсегданедалекотожеГрыжа

выпячивания,направленияотиноразмера,ееоттольконезависит

структур.нервныхрасположенияиканалапозвоночногоособенностей

проявлятьсямогутлюдейразныхуразмераодинаковогогрыжидвеоэтомуП

непрактическиможетгрыжачеловекаодногоУпо-разному.совершенно

вызватьспособнагрыжа,размеражетакогодругогоуабеспокоить,

боль.выраженную

могутпоясницевболиккорешок,нервныйсдавливаетгрыжаЕсли

снижениеонемение,покалывание,боль,ноге:всимптомыприсоединиться

могутощущениянеприятныеНапример,силы.ичувствительности

называютэточастостопу,илиголеньбедро,ягодицу,враспространяться

ведьтермин,верныйсовсемнеЭтонерва.седалищногозащемлением

(нервныйучастокотдельныйегоанерв,седалищныйнесдавливается

позвоночника.областивкорешок)

временемсогрыжчастьзначительная,исследованийданнымПо

увышеобычнорезорбциивероятностьПричемсамостоятельно.уменьшается

каждый!можетболибезДвигаться•СуховАлександр
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процентвышетемстадия,позднеечеместьТосеквестров.иэкструзий

несколькоимеетискд-говоряПрощегрыжи.рассасыванияили«резорбции»

счетеконечномвчтоконца,донимпоидетонлибоидегенерациистадий

изкаком-тонаостанавливаетсяонлибооперации,илирезобциикприводит

направлении.обратномвуменьшатьсяначинаетиэтапов

МРТнаИзменениявремя.занимаетпроцессэтотодно:пониматьВажно

симптомыдругиеиболькактогдагодами,дажеимесяцамисохранятьсямогут

аушла,больмесяцатризаестьтораньше,значительноуменьшаютсянередко

посамоМРТнагрыжиобнаружениеПоэтомуже.таосталасьМРТнегрыжа

лечениеслучаевбольшинствеВоперации.кпоказаниемявляетсянесебе

постепенноактивность,посильнуюсохраняютконсервативно:начинают

необходимостиприиупражненияиспользуютнагрузку,возвращают

терапию.медикаментозную

посмотретьможетеВыслайденаQR-кодамилиссылкампоКстати,

грыжакоторогоупациента,реальногоМРТснимковразборнаглядный

наСсылкиупражнения.моитолькоделалонлеченияизсама,рассосалась

ubeYouT,ВКонтакте
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позвоночника.заболеванияОстальные8.Глава

однакоразобрали,ужемыбольнеспецифическуюипротрузииГрыжи,

списокцелыйещёполучитьможетчеловекрентгенаилиМРТпосле

спондилолистез,стеноз,спондилёз,спондилоартроз,слов:незнакомых

могутдействительноизмененийэтихизНекоторыедругое.многоеисколиоз

ужеячтото,помнитьважноНо,симптомов.возникновениивучаствовать

то,неапозвоночника,строениепоказываетснимокговорил:неоднократно

емуактивнонасколькоибольнобытьдолжночеловекусильнонасколько

ссопоставлятьнужновсегдаМРТрезультатПоэтомужить.разрешено

человека.функциейиосмотромжалобами,

суставовнебольшихизменениядегенеративныеэто-Спондилоартроз

нихввременемСофасеточными.называютсякоторыепозвонками,между

ровными,менеестановятсяповерхностисуставныехрящ,изменятьсяможет

суставовартрозаразновидностьэтосути,Поразрастания.костныепоявляются

сраспространённеезначительностановятсяизмененияТакиепозвоночника.

фасеточныеИногдаболи.безлюдейудажевстречатьсямогутивозрастом

пооднакоспине,вболивозникновениивучаствуютдействительносуставы
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обычносимптомовисточникопределитьточноМРТтолькоодному

нужнопозвоночникчтоозначает,непондилоартрозсвсегдаиКак.нельзя

остаетсяактивностьфизическаяслучаевбольшинствеВдвижения.отберечь

лечения.частьюосновой

измененийдегенеративныхвозрастныхкомплекс-Спондилёз

поразрастанийкостных—остеофитовобразованиеособеннопозвоночника,

неещёостеофитовналичиенонеприятно,звучитСлово.позвонковкраям

находка,возрастнаяобычнаятакжеэтозаболевание,серьёзноеозначает

остеофитовналичияфактсамечитьЛограничивает.как-тоВасредкокоторая

симптомамиссвязанонеэтозачастуютребуется,не

которомвпространства,сужениеэто-каналапозвоночногоСтеноз

поясничногостенозвстречаетсячастоОсобенноструктуры.нервныепроходят

стоянииилиходьбедлительнойприлюдейнекоторыхУпозвоночника.отдела

илиотдыхаПосленогах.вслабостьилионемениетяжесть,боль,появляются

проявленияхумеренныхПриуменьшаться.могутсимптомывперёднаклона

иупражненийактивности,физическойсохранениясначинаютчастолечение

Нонагрузок.другихиходьбыпереносимостиповышенияпостепенного

нарушениясерьёзныеногах,вслабостьнарастающаяиливыраженная

требуюторгановтазовыхфункциейспроблемыиличувствительности

оценки.медицинской

относительнопозвонкаодногосмещениеэто-Спондилолистез

небольшоеоднакопугающе,выглядетьможетоноснимкеНасоседнего.

необычнопозвонокэтомПриболь.вызываетвсегданедалекосмещение

речьЧащедвижении.каждомприсвободноперемещаетсянеи«вылетает»

изменении.анатомическомстабильномдостаточнооидёт

выраженнойилиструктурнервныхпоражениясерьёзногонетЕсли

тренироваться,могутспондилолистезомсолюдимногиенестабильности,

случаяхтяжелыхВжизнь.активнуюобычнуювестииспортомзаниматься

фиксацией.соперацияхирургическаянеобходима

всегоЧащепозвонка.дугичастинебольшойдефектэто-Спондилолиз
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вещёформируетсяиногдаиотделепоясничномввстречаетсяон

нагрузках.спортивныхповторяющихсяприособенновозрасте,подростковом

другогоуаболью,сопровождатьсяможетспондилолизчеловекаодногоУ

означаетнеизменениятакогоналичиеДажеслучайно.обнаружиться

состоянияоценкиПослеупражнения.физическиеназапретпожизненный

восстанавливают.постепеннонагрузку

плоскостях,трехвпозвоночникаискривлениестойкоеэто-Сколиоз

нопозвонков,самихположениятольконеизменениемсопровождаетсякоторое

иногдановозрасте,подростковомвгенетическиформируетсяОн.формыихи

позвоночника.измененийвозрастныхфоненавзрослыхуувеличивается

соответствуетвсегданедалекоискривлениявыраженность-важноеСамое

практическижитьможетсколиозомзаметнымсЧеловекболи.выраженности

больюхроническойстрадать-степенисерьезнойбезчеловекасимптомов,без

попытканестановитсяобычноупражненийзадачейглавнойПоэтомуспине.в

нормальнойиподвижностисилы,поддержаниеапозвоночник»,«выпрямить

,Вконтактесмотрите:сколиозпророликПодробныйактивности.физической

.YouTube

физическойкпротивопоказаниенезаболеванияэтивсевсегдаиКак

Нужноинтенсивности.влишьвопроспоказание,наоборотаактивности,

организмкакто,иосмотраданныечеловека,функциюсимптомы,учитывать

МРТ.тольконеанагрузку,переносит

готоваяестьменяупозвоночникаотделапоясничногореабилитацииДля

высперва,всемабсолютноподойдеткоторая,реабилитациипрограмма

сзаниматьсяначнетечегопослесостояние,текущеевыявитеитестыпройдете

встать»можетенеВы«когдаэтоуровеньпервыйгдеуровня,соответсвующего

подробныйпосмотритегантелями»,супражнения«сложныепоследнийа

понятно.будетвсёиССЫЛКЕилиQR-кодупопройдятрейлер
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лечитнепокойпочемусвязки:мышцы,Сухожилия,9.Глава

почемутендиниты/тендинозы):(по-старомуТендинопатии

нагрузканужнасухожилию

фасции,плантарнойилисухожилииахилловомвбольчувствуетЧеловек

решает:иплечаиликоленасухожилии

покой»нужензначит-болит«Раз

необходимо,действительнонагрузкипровоцирующейоднообразнойнижениеС

Например,покоем.тольковылечитьнельзятендинопатиюхроническуюно

частицентральнойтендинопатииахилловойпорекомендациисовременные

изодинкаксухожилиенанагрузкупрогрессивнуюрассматриваютсухожилия

качествевпокойполныйрекомендуютнеилечениякомпонентовключевых

.«доза»слововажноЗдесьстратегии.стандартной

стимула,достаточногополучаетнесухожилие-нагрузкималоСлишком

обостряться.постоянномогутсимптомы-многоСлишкомкрепче.статьчтобы

переменными.этимимеждузонурабочуюнайти-задачаНаша

выйдеттопредложения,одногодосухожилийреабилитациюупроститьЕсли

так:примерно

нагрузкумногоповторяющуюсяоднообразнуюуменьшитьнеобходимо

сухожилиеилисухожилиеахилловоэтоеслибег(например

стренировкисиловыетяжелыевключитьэтомпринадколенника),

повторений.количествемаломпринагрузкойбольшой

тяжелойсповторений10наменяемвесабезповторений1000проще:Еще

силовыеемудатьнужнокрепче,исильнеесталосухожилиеЧтобыгантелей.

качатьбудетееслибицепсувеличитьсможетенеВымышцами:сКакстимулы.

весповышатьпостояннонужноповторений,помногугантелейлегкойего

структурыукрепленияиростадлястимулдаетэтотолькоотягощения,
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зажим,спазм,мышечныйилисиндромболевойМиофасциальный

напряжение.

шее,вдискомфортапричинчастыхсамыхизодна-больМышечная

мышцы,повреждениеозначаетвсегданебольэтомПрипояснице.иплечах

никогда.почтиточнееа

состояние,называютобычносиндромомболевымМиофасциальным

ихокружающимиимышцамиспреимущественносвязанаболькоторомпри

рипучастки,чувствительныеособеннопоявлятьсямогутмышцеВтканями.

соседнейвиощущатьсяможетбольиногдааболезненны,онинадавливании

сопровождаетсяявляениеданноечастовыше-ниже,распространятьсяобласти,

утомления.искованностинапряжения,чувством

причинавсегоЧащеболеть?начинаютвообщемышцыпочемуНо

возможностейтекущихвышеоказываетсянагрузкапростая:довольно

главы.прошлойизсухожилийпроблемунапохоженемногоэтомышцы,

компьютеромзаработупереноситьнормальномогутшеимышцыНапример,

ониизаканчиваетсяресурсихэтогопосленочас,будетпустьвремя,какое-то

Особенноболь.инапряжениетяжесть,появляется-утомляютсяпостепенно

каждый!можетболибезДвигаться•СуховАлександр

—26—



темуЭтуежедневно.идетнагрузкаоднообразнаякогдапроисходитэточасто

мифов.популярныхразделевподробномаксимальноразберемпозжемы

встоятьчасовнесколькоподенькаждыйнужноВамбудтоПредставьте

длительнойпришеимышцынаиперенестиможнопохожеечто-топланке,

компьютером.заработе

быстропомогаетчтомассаж,находятчастолюдиситацияхтакихВ

массажпожалуй,и,симптомыболезненныеснятьипроблемурешить

лишьэточтопонимать,Стоитвсех.быстреезадачейэтойссправляется

мышцыВашинегоотвыносливееисильнееилечениесимптоматическое

.станутне

немышцуболезненную«расслаблять»постояннопопыткаПоэтому

низкойвзаключаетсяпричинаЕслисрок.длительныйнапроблемурешает

еёувеличиватьпостепенноважнеегораздонагрузки,переносимости

хватаетшеимышцВашихпрочностизапасаеслиговоря:Прощевозможности.

увеличитьпростонужнобольшехваталоегочтобыточас,натолько

неАмыш.выносливостьисилуименноааккумулятор»,«внутренний

-хужеещечтоилимассажа,видевpowerbankподключатьпостоянно

обезболивающих.
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потомуарасслаблять,постояннонужноеёчтопотому,неболитышцаМ

которуюнагрузкой,тойссправляетсяхорошонедостаточнооначто

-аналогичныйлеченияпринципдесьЗдень.каждыймногупополучает

наакцентомсупражненийфизическихпомощьюссильнеееёсделать

укрепление.

программымоивсеабслютнопостроеныпринципеэтомнаИменно

укрепляющими,очередьпервуювбытьдолжныупражнениятренировок:

становилисьВытренировкикаждойпослечтобыстимул,даватьдолжныони

головойпокрутилиразминка:легкаяпростонеЭтосильнее.ночуточку,

чемлучшеэтоКонечноковрике.належаножкипоподнималивлево-вправо,

Подня.сегодняшнегодольшеэффектположительныйдастливрядноничего,

длятеловсенакомплексполноценныйпопробоватьможетеВынижессылкам

начинающих.

ВКонтакте,YouTubeкомплекс:бесплатныйнаСсылки

повседневнойвчемсложнеебытьдолжнатренировкенаНагрузка

виадаптацийдлястимулынеобходимыеполучитеВытогда,именно,жизни

говоря:Прощедвижения.бытовыепереноситьлегчебудетебудущем

стренируйтесь5кг,помешкиноситьнужноВамработенаесли
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длябытьперестанут5помешкивскоретогдаболее,и10помешками

нагрузкой.серьезнойВас

травмпослевосстановлениеиСвязки

естественнозащитыпериодоперацииилитравмыостройПосле

суставповреждены,серьёзноменискилисухожилиесвязка,Еслинеобходим.

всегда«движениемантруповторятьнельзя-переломестьилинестабилен

подряд.всёнагружатьнемедленноиполезно»

являетсянеОнвременный.этапэтап,лишьэто-покойизащитаНо

стратегией.конечной

голеностопасвязокрастяженииприрекомендациисовременныеНапример,

кпереходитпостепеннокоторыйразгрузки,иотдыхапериодвключают

мыкакпомним:Всегдапрогрессии.ихиупражненийсиловыхдобавлению

-беречь?ихбудемесликрепчеисильнеесвязкисделатьможем

суставтравмированныйразгрузимполностьюмыслиЕникак.естественно

будетболетьиДавозрастет.значительнотравмыповторнойшанстонавсегда,

переноситьсябудетразомкаждымскотораяактивности,бытовойобычнойот

хуже.всё

бережливоеинагрузкиотсуствие-повторюразещеПоэтому

суставыздоровыехотитеВыеслислучаевтактикахудшаяэтоотношение

илигрыжаартроз,важно,неричемПдискомфорта.иболибездвижениеи

интенсивности.влишьвопросплюс,вбудутвсегдазанятияперелом,

подписчиков,моихдляонлайн-клубзапуститьпланахвменяуСейчас

ввступаетевы-чем?всутьпациентов,итренировокпрограммучастников

вбудетнекоторыхматериалам,эксклюзивнымкдоступполучаетеиклуб

обратнуюполную-главноесамоечтоасоц.сетях,впубликацияхобычных

мной.сосвязь

подробномвответынихнаполучатьивопросызадаватьможноклубеВ

взаключениепроспроситьсможетеВыформате.текстовомилиаудиовидео,
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выполняетевыкаквидеоприслатьспециалиста,другогоназначениеилиМРТ

упражнениезаменитьпопроситьиликорректировкиегоцельюсупражнение

Этопроблему.вашуподподходиткотороепрофильное,болеенакурсаиз

,специалистомопытнымссправочниккарманныйтакойполучается

можнокоторымисучастникидругиеибудутТакжесвязи.навсегдакоторый

вдругвыеслиНовосстановления.путьиливопросыпохожиеобсудитьбудет

сообещния.личныевиприходитьмогутответытостесняетесь,

заследитесоц.сетях,своихвсообщуяклубазапускеО

YouTubeВКонтактеTelegramМАХссылки:Прямыеобновлениями.
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недостаточноупражненийоднихКогда10.Глава

костейздоровьеиОстеопороз

упражненияпочемувидно,хорошоособеннокоторыхнадиагнозы,Есть

них.изодин-Остеопорозлекарства.заменитьмогутслучаяхвсехвоне

системы,костно-мышечнойдляполезныупражненияукрепляющиеКонечно,

дляиспользуетсякомбинацияихападений,рискснижаетбалансатренировка

наповышенными,остеопорозомсЛюдямплотности.костнойподдержания

обязательно.нужныупражненияпереломовипадениярискомфоне,этом

неникогдапереломачтогарантирует,неслучае,данномвЛФК,Но

могутмедикаментырискевысокомдостаточноприипроизойдёт

руководствахклиническомактуальныхВ.прогнозпоменятьпринципиально

хрупкихрискаснижениедоказавшиепрепараты,специальныевключены

остеопорозом.спациентовупереломов

скажу:неникогдаяПоэтому

исиловыеделайтепростоостеопороза,отлекарствапринимайте«Не

крепче»стануткости

.малоэтого«остеопороз»диагнозеподтвержденномприноправда,Это

сказать:будетслучаетакомвПравильнее

системе,костнойибалансуфункции,мышцам,помогают«Упражнения

это-леченияфармакологическоготребуетпереломарисквашеслино

терапии»частьважнаяболеедаже

позвонковпереломахкомпрессионныхперенесённыхужеПри

отдельнорекомендацииадаптировать:важноособеннонагрузкипрограмму

движениямискручивающимисоосторожностиобпредупреждают

иостеопорозомслюдейусгибанием-разгибаниемсильнымипозвоночника

переломов.позвоночныхриском
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суставовзаболеванияВоспалительные

«остеоартрита(артроза)».видпростоне-артритРевматоидный

проблемаглавнаяЗдесьосанка».«плохаяпростоне-БехтереваБолезнь

должнареабилитацияипроцессомвоспалительнымаутоиммуннымссвязана

лечение.медицинскоееговвстраиваться

болезнь-модифицирующиеартритеревматоидномПри

дляпростонеиспользуютсяпрепаратыпротиворевматические

изаболеваниявоспалительногоконтролядляаобезболивания,

суставов.поврежденияпрофилактики

рекомендациюсильнуюдаётревматологовассоциацияОдновременно

кдополнениевупражнениямифизическимизаниматьсярегулярно

формулы:примеридеальныйВоттерапии.фармакологической

движениенеадвижение,+лекарствопроцессах:аутоиммунныхПри

лекарств.вместо
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Якниги!всейотполовинупочтипрочиталиВыcейчасДрузья,

понятным,икраткимдостаточнопособиеданноесделатьстаралсяспециально

книгаЭтавузов.медицинскихдлялитературанетакивсеэтоведь

числетомвбудетпользахотяпациентов,дляочередь,первуювпредназначена,

далее.такитренеровврачей,массажу,поспециалистовначинающихдляи

-материалапройденногопоследатьхотелбыякотороезаключениеОсновное

будетситуациилюбойвабсолютноактивностьфизическая

вааппарата,опорно-двигательногоздоровьядлярекомендована

лечения.основойявлятьсябудетслучаевбольшинстве

заживетонирегионысмежныеназанимайтесь-перелом?ВасУ

срастетсякостькогдаакровотока,общегоулучшениясчетзабыстреенемного

связки,имышцыукрепитьчтобысегмент,травмированныйнагружатьбудете

травмы.повторнойрискснизив

безтутда,-остеопороз?илизаболеваниеаутоиммунноеВасУ

-активностифизическойбезоднакообойтись,нелечениямедикаментозного

добьетесь.ливрядВымышцахвсилыисуставахвработыправильной

способствуютУпражнения-стресс?испазммышечныйВасУ
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тренировокотсистему,нервнуюуспокаиваютинапряженияуменьшению

легче.толькобудет

наоборотапротивопоказание,неэто-что?Иартроз?игрыжаВасУ

улучшитетолькоВыкоторойблагодарянагрузке,физическойкпоказание

функциональноевернетеибольснизитедисков,исуставовсостояние

состояние.

Заниматьсямышц?безработатьбудетонкака-сустав?заменилиВам

нужно.также

комукилиначатьчегосзнаетенепростонозаниматься,хотитеВы

Васдляэтотренировкииндивидуальныевообщебытьможетаобратиться?

одночемдешевлестоятупражненийпрограммымоипожалуйста,-дорого?

изсистемуцелуюполучаетеВыэтомпритренером,сзанятиеперсональное

мнойизученныхосновеупражнений(наэффективныхилучшихсамых

опыта).собственногоиработнаучных

программусебядляподходящуювыбратькактомовидеоПодробное

ниже.QR-кодотсканировавилиDocSukhov.RUнанайтиможно
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сделаете,не-хуже?сделаетевдругзаниматься,начатьбоитесьВы

программымоейсНачнитенет.ничегоожиданиепростоечемхуже

нейПоуровня.любогодляабсолютноподойдетона,здоровья»«фундамент

Асложности.уровнямразнымблагодарялет,70ви30визанимаютсямогут

настоящиенереально,простовесомсвоимсотрамироватьсядействительно

-тренированностиуровнянедостаточногоиз-заследуютвсегдапочтитравмы

когдавнука,поднятииилиногмышцахслабыхприльдунападениинапример

руки.вбралинеподобногоничеговремядолгоеВы
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этогоизчтоилечениядляпредлагаютнамЧтоIII.Часть

работаетдействительно

облегчение?временноеилилечениеуколы:иТаблетки11.Глава

фраза:популярнаяоченьЕсть

причину»лечатнеибольмаскируюттолькоТаблетки«

встречаетсявариантпервыйоднаконет,иногдааверна,онаИногда

дляиспользуютсячащеостеоартритеприНПВПвторого.чащезначительно

предлагаютрекомендацииасимптомов,воспалительныхиболиконтроля

рискиучитываятерапией,немедикаментознойсвместелекарстваприменять

системы.сердечно-сосудистойитрактажелудочно-кишечногосторонысо

самонавоздействуютужеНПВПартрите,ревматоидномприОднако

дальнейшеепредотвращатьпомогаютизаболеваниевоспалительное

вопросСледовательно,разделять.стоитситуцииЭтисуставов.повреждение

не:звучатьдолжен

А:маскирует?»илипричинулечит«Лекарство

диагнозе?»моёмприлекарствоэтоназначеноконкретночего«Для

Еслицель.лечебнаязаконнаясовершенно-болиснижениеИногда

вучаствоватьиходитьспать,легчеобезболиванияпослечеловеку

Однако«бесполезное».означаетне«симптоматическое»словореабилитации,

каждомприпротивовоспалительныепринимаютизбыточнопациентычасто

процессов.аутоиммунныхимеянеэтомприобострении

демонизироватьнеалекарства,местопонимать-стратегияХорошая

бесконтрольно.приниматьилиего

процедуры.разныесовершеннообъединяетсустав»в«уколСлово

Припротивовоспалительных).кортикостероидов(гормональныхсНачнём

симптомов.уменьшениекраткосрочноедаватьмогутониостеоартрите

внутрисуставныерассматриватьпредлагаютрекомендацииМеждународные
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неэффективны,вариантылекарственныедругиекогдакортикостероиды,

лечебныеподдержатьпоможетоблегчениекратковременноекогдалибо

краткосрочный.эффектчтообъяснить,рекомендуетсяациентуПупражнения.

можетэффекткраткосрочныйно,суставлечатнепрепаратыГормональные

упражнений.физическихначаладляокнодатьиполезнымбыть

метаанализБольшойистория.другая-кислотаГиалуроновая

небольшойстатистическиобнаружилисследованийрандомизированных

заранееменьшеоказалсякоторыйколена,артрозеприболипоэффектсредний

Данныеразличия.значимогоклиническиграницыавторамивыбранной

когдаситуацияхвислучаяхисключительныхврассматриватьстоитпрепараты

травмтяжелыхпослепациентовунапримерэффект,положительныйдаетэто

менисков.

плацебо-контролируемомкрупномВ.PRPилиплазмыинъекцииТеперь

статистическидалинеPRPинъекциитрипациентами288сисследовании

основнымпорастворомфизиологическимнадпреимуществазначимого

год.черезхрящатибиальногомедиальногообъёмуиболипоказателям

Cochrane-обзоросторожности.большейещётребуютклетки»«стволовыеА

прифункциииболиулучшениенебольшоевозможноеобнаружилгода2025

структурунавлияниенизким:былодоказательствкачествоноколена,артрозе

неопределённым.остаётсябезопасностьдолгосрочнуюисустава

должныониновещь,рабочаядействительнокортикостероидыговоря,Проще

большоговвидутерапии,линийпоследнихизоднакактолькоприменяться

тоартроза),развитиеускоряютонидействий(например,побочныхколичества

илимассажупражнения,физическиесработалинекогдатогдатолькоесть

физиопроцедуры.

эффектпроцедуры,дорогиедовольноэтоPRPикислотагиалуроноваяА

ибыбыломожновполнекоторыхбезисомнителенвесьмакоторыхот

линии,первойлеченияметодкакпредлагаютсяВамониесличтотакобойтись,

заработать.хотятпростоВаснавсегоскореето
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остеопатияитерапиямануальнаяМассаж,12.Глава

Массаж

неяИлегче.становитсязачастуючеловекумассажапроцедурыПосле

потому,толькоэффектсимптоматическийреальныйотрицатьпричинывижу

иисследованияМеждународныепроблемы.«причину»решаетнеончто

методикэффективныхнаиболееизоднувмассажвключаютрекомендации

рискомминимальнымсэтомприфункции,улучшенияиболиуменьшения

осложнений.

-первопричину»устранил«массажистилегче»стало«мнеНо

прикосновение,тепло,помочьмоглиВамутверждения.разныесовершенно

временноетревоги,уменьшениетонуса,мышечногоснижениерасслабление,

необязательнопользыДлядалее.такичувствительностиизменение

иперекосах«устраненныхсолях»,«разбитыхоисториюпридумывать

так:относитьсястоитмассажуКтриггерах».

легчевамнегопослеисимптомыуменьшитьпомогаетонесли

лечебнойкдополнениемразумнымбытьможетэто-двигаться

физкультуре.

невыносливость,аэробнуюповышаетневас,засилутренируетнеонНо

заменяетнедвижение,сложноевыполнятьсистемунервнуюучит

научитнеоннохорошая,штукамассажобщем,Вадаптацию.постепенную

эффектвременныйчемважнеегораздоэтоа,приседатьколениВаши

облегчения.

терапияМануальная

словосутипохотятерапии,мануальнойкиотноситсялогикаПохожая

синонимэтоестьто«руками»,какпереводитсялатинскогос«мануальная»

трастовыеназываюттерапиеймануальнойСНГстранахводнакомассажу,

хиропрактика.-западенасуставами,хрустяткогдаманипуляции,

говорянеужглупо,простоэтоработает»,«немануалкачтозаявлять,будунеЯ
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мануальнойимассажатехникииспользуюлет10болеесамячтотом,о

отэффектыускоряютидополняютпрекрасноонииработевтерапии

куда-топозвонокчтоверить,нужнонеОднако,упражнений.физических

егоставитдвижениемоднимспециалистзатема«вылетает»,регулярно

легче.становитсяиВампоэтому-товотиобратно

вхрустуаналогичентерапиимануальнойприсуставахвХруст

отэффектыдополняетотличноиместо)наставитсяненикудапальцах(ничего

дергатьрезколет45послесожалению,кНо,случаях.некоторыхвмассажа

жеопятьпоэтомуостеофитов,наличияввидустоит,неужепоясницуилишею

всех.длянеиобязательноне

предлагаютрекомендациимеждународныеостеоартритеПри

лечебнымисрядомтолькомассажемстерапиюмануальнуюрассматривать

целесобразнопроцедурыданныечтоотмечают,прямоиупражнениями

эффекта.положительногослучаевиспользовать

вопроса:дваразделитьполезнымкажетсяМне

легче?»статьвоздействиямануальногопослели«Может

И:может.Да,

нанебылочто-тоанатомическичтооблегчение,ли«Доказывает

вправили?»егоиместе

этохрустисторию,красивуюдоказываетнерезультатКлиническийНет.

Болееположение.«правильное»вкостипостановканеахруст,лишьвсего

модуляцияэтотерапиимануальнойработымеханизмаобъяснениеправильное

ответрефлекторныйсоздаетщелчоквыполненныйправильноестьтоболи,

ипоэтомуместе,этомвскованностьибольснижаеткотораясистемы,нервной

заниматьсявотазаходят,методытакиевсемнежеопятьНолегче.становится

нравится.нееслидажеслучае,любомвбудетнужноЛФК

Остеопатия

могуткоторыетехники,ручныеЕстьсложнее...ещеостеопатиейС

имассажевкактканями,мягкимисработойимобилизациейспересекаться

например,-теорииэзотерическиеспецифическиеестьАтерапии.мануальной
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чтотом,оиличерепакостей«смещениях»рукамидиагностируемыхоидеи

хроническойпричинойявляетсяоргановвнутреннихположениеопределённое

вручную.корректироватьсядолжноиспиневболи

Современныенет.сожалению,кдоказательств,утвержденийэтихДля

болиприлеченияманипулятивногоостеопатическогооценкиконтролируемые

превосходстваспецифическогоубедительногопоказываютнепоясницеишеев

остаётсяостеопатиивисцеральнойбазанаучнаяапроцедуры,имитациейнад

слабой.крайне

иместопустоенеэтотехникимануальныесказать,могузаключениеВ

болевыеуменьшатьивосстановлениеускорятьспособныедействительноони

начинаетспециалисткогданачинаются,проблемыощущения,

когдаНапример,дисфукции.ипатологиинесуществующиевыдумывать

черепа,костейподвижностьюнедостаточнойсбольсвязываетостеопат

когдаиливозрастеподростковомвещевоединосрастаютсякстатикоторые

наегоставитякобыипозвонок«смещенный»нащупываетруками«костоправ»

местонапоставитьаснимке,натолькоможносмещениеувидетьхотяместо,

хирургически.исключительно
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еговодяпациентаобманыватьнеимеханизмыобъяснятьправильноЕсли

полезнаяоченьтехникимануальныеперекосов,устранениябесконечныена

Вамесличтотактребуется,нечеловекупроцедур1-2болеезачастуюИвещь.

непопалиВытоместо»,натазставитьмесяцкаждый«ходитефразуозвучили

туда.
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стелькиикорсетытейпы,иголки,Физиопроцедуры,13.Глава

процедурыФизиотерапевтические

Слововопрос.корректныйоченьне-нет?»илиработает«Физиотерапия

азеры,лмагниты,воздействий:разныхсовершеннодесяткиобъединяет

нодругое,многоеитерапияударно-волноваяпрогревание,электростимуляция,

популярных.наиболенаостановимсямы

прииспользуютсядесятилетиямитерапияударно-волноваяимагнитЛазер,

человекукурсапослеИногдасухожилиях.исуставахспине,вболях

но:легче,становитсядействительно

изаболеваниевылечила«процедура≠болеть»меньше«стало

ткани»восстановила

иисследованиякачественныенаааппаратов,рекламунанепосмотретьЕсли

чемскромнеегораздооказываетсякартинарекомендации,клинические

брошурах.рекламныхвобещают

нерекомендациимеждународныеостеоартритеприНапример,

поскольку,методобязательныйкаклазеротерапиювключают

Принедостаточно.пользызначимойклиническидоказательствубедительных

врезультаты:противоречивыедаюттакжеисследованияпоясницевболи

ифункцииулучшенияноболи,уменьшениенебольшоеотмечаетсянекоторых

функциональное-главпрошлыхизпомнитекаканет,эффектадолгосрочного

всего.превышесостояние

частиуэффектсимптоматическийвременныйдатьможетлазерестьТо

«рассасываетсустав»,«восстанавливаетвродеутверждениянопациентов,

исследованиямиклиническимихрящей»регенерацию«запускаетилигрыжу»

остальнымпоиситуацияжетакаяцеломвподтверждены,не

физиопроцедурам.

плацебо-контролируемыхметаанализклассическийНапример,

уменьшениязначимогообнаружилнемагнитовстатическихисследований
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коленаартрозеприметаанализдругойплацебо,ссравнениюпоболи

попреимуществапоказалненофункции,улучшениенебольшоеобнаружил

.скованностииболи

средичтоотметил,года2026обзорсистематическийэтотА

показалочетырёхизоднотолькоисследованийплацебо-контролируемых

плацебо.надпроцедурыпревосходство

лучше.немногообстоятделатерапиейударно-волновойС

ифасциопатииплантарнойособенно,состоянийконкретныхнекоторыхДля

уменьшатьэффективноможетдействительноУВТтендинопатий,отдельных

вноэффект,положительныйнаходятметаанализыСовременныеболь.

приикакделания»не«ничегоототличаетсясильнонетакжевсёдолгосроке

физиопроцедурах.других

спациентах200нагода2024исследованиерандомизированноеКрупное

преимуществадополнительногообнаружилонефасциопатиейплантарной

ортезами.ирекомендациямиссравнениюпомесяцев6черезУВТ

стелькиикорсетыортезы,Тейпы,

стельки»,индивидуальныенужны-стопанеправильнаявас«У

нужно«Коленокорсет»,носите-поддержкихватаетне«позвоночнику
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правильноевсуставимышцупоставит«Тейпортезом»,стабилизировать

подобныекогданоинновацинно,иинтереснооченьЗвучитположение».

оказываетсяэффектисследованиях,качественныхвизучатьначинаютметоды

нулю.кблизоккрайне

рандомизированных310проанализироваливторыагоду2026В

кинезиотейпированию,поучастников00015чемболеенаисследований

послесразубольуменьшатьнемногомоглидействительноейпытвывод:

периодесреднесрочномвноперспективе,краткосрочнойвиналожения

силуфункцию,навлиянияустойчивогоаисчезал,практическибольнаэффект

вообще.былонеобнаруженодвиженийамплитудуимышц

нокомфортнее,себячувствоватьвампомочьможетиногдатейпестьТо

мышцу»включенную«активируетбиомеханику»,«меняеткак-тоончтофраза,

чтоговорит,остепаткогдакакложь,жетакаяэтоподобное,томуи

таза.костиместо»на«ставитиличерепа»костейритм«выравнивает

фасциопатииплантарнойприНапример,история.жетакаястелькамиСо

индивидуальныеиспользоватьнеговорят:пряморекомендациисовременные

Метаанализылечения.методсамостоятельныйкакстопыортезыготовыеили

месяцыпервыевэффектаотсутствующегодонебольшогоотпоказывают

дорогихпреимуществадоказательствубедительныхалечения,

поясницевболиПринет.такжеготовымипередстелекиндивидуальных

использоватьсоветуютнеидальшеещёидутрекомендациимеждународные

.ишиасаипоясницевболилечениядлястелькиортопедические

отличиевбесполезны,зачастуюоничтосказать,нельзяортезыпровотА

нестабильностивыраженнойприопераций,травм,Послестелек.итейповот

движение,определённоеограничитьвременнонеобходимокогдаилисустава

можнотожетейпыикстатиоправдан,совершеннобытьможетортез

целей.подобныхдляиспользовать

илинестабильностивыраженнойприрассматриватьпредлагаютОртезы

дополнительнойбезупражнениякогданагрузке,механическойнеобычной

эффективны,недостаточноониилиневозможновыполнятьподдержки
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плеча.вывихапривычногопослеоперациинапример

дляподдержкикачествевиспользуютортезыкогдаПлохо

менееещестановитсяончегоиз-засуставанетравмированного

нагрузке.кустойчивым

сделатьдолжныВычтопонять,задачанашакнигивсейпротяженииНа

исильнымнасколькоаппаратопорно-двигательныйВаш

путиобходныеискатьнеабоялся,неничегоончтобыфункциональным,

связкиимышцыВашитяжелое.что-топодниматьилиприседатьнебылишь

ортезом.самымтемстатьдолжны

ортезычтоговорим,мыКогдаисключение.важное-ШеноКорсет

важноеестьспине,вболихроническойобычнойпрималоэффективны

.сколиозеидиопатическомподростковомприШенокорсет-исключение

системусоздаёткоторыйортез,жёсткийизготовленныйиндивидуальноЭто

корректироватьстремясьпространства,свободногоидавлениязон

плоскостях.трёхвсразупозвоночникадеформацию

боль,убратьнеимышцы»«расслабитьне-задачаосновнаяЕго

иростаактивногопериодвсколиозапрогрессированиесдержатьа
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хирургическихдостигнетдеформациячтотого,вероятностьснизить

.значений

Иглоукалывание

всеиглонож,илииглысухиеилииглорефлексотерапияилиАкупунктура

илииглойпроколчерез«лечениегруппуоднувсобратьможноэто

Частослышали.навернякамногиелеченияметодеданномОиглоукалывание».

виголкуставитмастеропытныйгдеволшебное,что-токакпредставляетсяон

ухенаточкапримеру,ки,картыотдельныеестькоторыхдляточку,секретную

далее.такизрениенапяткойподапечень,навоздействует

оченьбылочеловекателокогдавремен,техсфантазиипростоэтоВсе

икакровно,существуетнепростоточекподобныхкактакизучено,плохо

посказка,красиваяпростоЭтоЦи.энергиятечеткоторымпомеридианов

китайскойофициальнойВХайнань.островенатуристов«лечат»которой

самяииспользуюсятожеиголкироссийскойиевропейскойвикакмедицине,

мышцу.впростоаточки,волшебныевнеихставяттолькоучился,нихна

можетчторецепторов,раздражениивзаключаетсяэффектаСуть

целомвэффект,отвлекающийсоздаватьинапряжениеболь,снижатьнемного

пример:Вспоминаеммассажа.уичтоже,тотпримерносмысл

негонахочетсяВампослесразуиполобмизизинцемударилисьВы

системунервнуюотвлечьцельюсделаетсяэтовсёпотереть,иподуть

удара.отсигналболевойинтенсивныйснизитьи

лучшененичемониво-первыхпрактике,своейвиголокототказалсяяЛично

еслиглубоко,довольноиногдаапротыкать,что-тозачемво-вторыхмассажа,

гораздопроработатьможетеВымассаженаВ-третьихпротыкать?неможно

обстатьюПодробнуюлучше.будетчащерезультатидасеанс,зазонбольше

разделевеёнайтиможетеВылибо,ССЫЛКЕпопрочитатьможноиголках

«Док.Сухов».ВКонтактегруппемоейвстатьи
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суставовдлядобавкидругиеиглюкозаминКоллаген,14.Глава

Рыноктемы...любимоймоейдодошлиимывотОхх,

чтоперенасыщен,настолькосейчас(БАД)добавокбиологически-активных

100%почтиобещаютвсегдевариантов,1000+избуквальноможновыбирать

результат.

так:выглядятзаявленияподобныеЗачастую

ион-токоллаген,питьнужнозначит-коллагенаизсостоят«связки–

крепче»;ихсделает

хряща,материалстроительный-глюкозамини«хондроитин–

него»;безжекаксоответсвенно

безсмазки,суставнойкомпонентобязательныйкислота«гиалуроновая–

высохнет».буквальносуставнее

напожалуйстамнеответьтеТогдаправда?логично,оченьЗвучит

вопрос:элементарный

питьбудуеслиАбицепс?вырастетменяутомясо,естьбудуяЕсли

нет...чтополагаю-моей?недостатоквосполнитонатокровь,чужую

тренировокбезномяса,килограммупосъедатьденькаждыйхотьможетеВы

жир.вотложитсявообщекалорийизбыткаслучаевамышцы,впойдетнеоно

извыпитьможетеВычтовсёсуставов,длядобавкамиситакжеТочно

,составляющихмельчайшихдожелудкевраспадетсяпростоспискаэтого

нужды.различныенаотправитикровьввсосеторганизмкоторые

кислотагиалуроноваяитоработаете,несуставамисвоимиВыслиЕ

длясубстратнеобходимыйа,будетневырабатыватьсянихвколлагеномс

умудряютсякак-тожекоровыиЛошадиеде.обычнойвсодержитсясинтезаих

травы.простойиздажекислотугиалуроновуюихрящисинтезировать

можетеВыролик,подробныйотдельныйестьменяутемуэтуНа

.YouTube,ВКонтактессылке:поегопосмотреть
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https://vkvideo.ru/video-226153974_456240573
https://youtu.be/3ig7lGOMcAw?si=Hlf6CLH3A1l_fRY9
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«помогает»иногдалечениенеработающееПочему15.Глава

неделитриспина:болитхроническикоторогоучеловека,Представьте

ипугаетсяонденьтретийнадня,плохихоченьдвапотомтерпимо,было

легче.становитсяднячетыреерезчапроцедуру,инуюилитунаприходит

нопомогла,правдаиозможноВестественным?кажетсявыводКакой

вколеблютсясимптомыхроническиеобъяснений:несколькоещёсуществует

заобращаетсячащечеловекаремиссией,ирецидивоммеждупериодах

ухудшения.пикенаименнолечением

зачастуювоспалениепериодаплохогоэкстремальноПосле

нервнойчувствительностьиснижаетсятакже,самостоятельноуменьшается

илинеспецифическийреальныйбытьможетдействительноплюссистемы,

процедуры.эффектспецифический

говорят:которыеврачибывают,настройваженоченьЕще

икилограмм3большеподнимайтенехлам,вспинавсё,тутну«ой,

тросточку»себекупите

другие:бываюта
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операциикпоказанийнарушения,некоторыевидиммыснимкенада,«ну

которыелюдейкоилчествоогромноеестьчтопонимать,Стоитнет.

еёустранилиполностьюилипроблемойэтойсживуткомфортно

сможете»такжеВыисимптомы

первого,ототличиевприятнее,кудазвучитвариантвторойСогласитесь

смириться.заставляетипугаеткоторый

всёкогдадажеплохо,всёчтопациентам,своимговорюненикогдаЯ

неужнастрой,позитивныйподдерживатьнеобходимоВсегдаплохо.очень

ситуации.любойвтактикапроигрышнаяэто-«смириться»чтотом,оговоря

иразговораотпростолегчестатьможетдействительночеловекуПоэтому

будетизаниматьсянужноиможноемучтосломан,неончто,убеждения

лучше.только

тебекогдадепрессии,вуйтиможномассажистаодногоотПоэтому

нужноэтовсёистоиттакнепеченьатлант,таз,смещентебяучторасскажут,

скажет:специалистдругойаисправлять,

временная,больлюбаячтопонимать,надонеплохо,всёну«слушайте,

упражнения,простыеподелаемдавайтепериодострыйВасупока

будетэтопрогулки,пешиеежедневныедобавиммассаж,напоходим

пройдут»поздноилиранокоторыесимптомы,облегчать

приёме?науслышатьсамихотелиВыбыЧто

сболячками,идисфункциямиразличнымисушиналапшиНакидывание

10инъекций,зачастуюненужныхистелекдорогостоящихвыписыванием

гдеречь,незапугивающуюпонятнуюилидалеетакиБАДовмагнитов,сеансов

10менеенеходитьобязательнонужночтоскажет,неуспокоит,Васспециалист

бесполезныепредлагатьбудетнезаработать,необоходимоемупосколькураз

асимметриями?идисфункциямипугатьидобавки

хроническихлечениепредставилбыявышесказанноевсёСуммируя

видевОсновойпирога.видеваппаратаопорно-двигательногозаболеваний

ипациентаобучение-начинкойкультура,физическая-являетсятеста
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родаразличногоаключе,позитивномвсостоянияегодонесениеправильное

физиопроцедурымассаж,кактакиеметоды,остальныевсеэто-сверхуягодки

видевбадыВсякиеортезы.блокады,нпвп,иглотерапия,,увтлазер,магнит,

вбыдобавлялневообщекислотыгиалуроновойхондроитина,коллагена,

рецепт.
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нужнадействительнооперацияКогда16.Глава

нанаходкиилидиагнозаналичиечтоповторял,размногоякнигеэтойВ

этогоизнооперации,внеобходимостиавтоматическойозначаетнеещёснимке

аошибка,всегда-хирургиябудтовывод:противоположныйисделатьнельзя

проблемы.всевылечитьспособнолечениеконсервативное

естьнеёукогдатогда,инструментомразумнымстановитсяОперация

Иногдариски.перевешиваетпользаожидаемаяипоказанияконкретные

ихвостаконскогосиндромеонапример,-ситуациисрочнойоидётречь

решениеИногдадефиците.неврологическомпрогрессирующембыстро

адекватноечтожизнь,ограничиваетнастолькоостеоартриттяжёлыйплановое:

случаяхдругихВрезультата.приемлемогодаётнеужелечениеконсервативное

определённойвосстановлениядлятравмысерьёзнойпослетребуетсяхирургия

связки.крестообразнойнапримерструктуры,

силу,движение,вернутьзадача:другаяначинаетсяпотомА

иоперацияестьТофункцию.бытовуюикоординациювыносливость,

влеченияодногоэтапыпоследовательныеаконкуренты,нереабилитация

иоперациюсделатьразумносправиласьнереабилитацияеслислучае

естьто«преабилитацией»,называетсякстатиэтопосле,восстановиться

плюс.вбудетвсегдаэтоиоперациикподготовкой

понятнонеисвязкикрестообразнойтравмыполучилиВыНапример,

занимаетесь,Вымесяцев2-3течениевВынет.илиразрывэтолиполный

будутлюдейчастиугдеМРТ,выполняетепослеаупражнения,делаете

ВыслучаетакомВчастичный.былразрывеслисросласьсвязкачтопризнаки,

прооперирруют,еётосрослась,несвязкаеслианукровью»,«малойобошлись

ужеоблегчитиускоритзначительно«преабилитация»проделаннаяа

«реабилитацию».
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лечениячастьобязательнаядвижениеПочемуIV.Часть

адаптироватьсяумееттелоВаше17.Глава

этойчастиважной,максимальнонопредпоследней,кподошлиыМ

-менять?что-тоспособнывообщеупражненияпочемуобъяснению:икниги

адаптироваться.умееторганизмживойчтоотомуппросто,Всё

мышцах,ввосстановлениядостаточногоинагрузкиопределеннойПосле

сухожилияхикостяхсистеме,сердечно-сосудистойсистеме,нервной

постепенноработапрежняякоторымблагодаряизменения,происходят

эффекты,подобныесебеназамечалиразнеВыдумаюЯлегче.становится

вучимсямыэтому-ручкой?писатьрождениясумелнежениктонапример

футболомситакжеполучается,лучшетемпрактикуемся,большечемишколе

гитаре.наигройили

занимаетесь,Вычащечем-упражнениямфизическимисиАналогично

будетВамлегчетемидвижениеконкретноестановитсяВамлегчетем

приседаетеВытренировкенаеслиНапример,жизни.обычнойвегоповторить

сжизниобычнойвприседатьбудетВамлегконасколькотоштангой,со

кг,100вштангуподнимаетеВытренировкенаеслииливесом?собственным

неважнотутНолегко.очень-ребенка?поднятьбудетВамлегконасколькото

длястимулслиеоднакоправильно,неменяпонятьикрайностивуходить

меняться.незачеморганизму-малслишкомадаптациизапуска

тосильными,икрепкимиколенисвоисделатьхотитеВыеслиНапример,

суставыимышцыгодыдолгиезакактакнедостаточно,будетходьбыодной

Поэтому,ходить.перестатьсовсемтолькохужеадаптировались,нейкуже

процессызапустилаитренировкувпревратиласьходьбапростаячтобы

напримернагрузку,увеличитьнеобходимокостей,исвязокмышц,укрепления

сходитьлестнице,поилигоркувходитьускорениями,небольшимисходить

далее.такиутяжелителями

иадаптироватьсявозможностьпоявляется-адекватнанагрузкаЕсли

постояннонагрузкаесливотасильнее,становитсяначинаеторганизм
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можеммыпрогрессавместо-восстанавливатьсяспособностьпревышает

травму.илиперегрузкуухудшение,стойкоеполучить

первойнаВамдатьтоприседали,неникогдаВыеслиНапример,

стул,наприседанийсначнитеидеей,здравойбудетливрядштангутренировке

ног,постановкучередуйтеиливнизузадерживайтесьдалеестула,беззатем

далеегири,весувеличивайтепотомгирю,небольшуюрукиввозьмитезатем

постепенно.всештанге,кпереходитьможноуже

Сухожилиедозировки.искусствоэто-реабилитацияпоэтомуИменно

равно,всёмышцелечебным,упражнениелиназываетсяспрашивает,не

дивана.возледомаилицентререабилитационномвприседаниевывыполняете

амплитуду,сопротивление,задачу:конкретнуюполучаетОрганизм

так:неёнаотвечаетИчастоту.повторы,продолжительность,скорость,

чтобыасильнее,становитьсянужнозначитнагружают,меня«раз

своихукрепленияпроцессызапуститьнужносильнеестановиться

ними»междувзаимодействияиструктур

смысланетитонет,активностибытовыечемсложнеестимуловесливотА

.адаптациипроцессызапускать

мышцы,жевательныегипертрофировалисьнасубыкакредставляетеП
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буквальножеватьперестатьеслиОднакоднями.целымиработаюткоторые

потомуазапросто,далеетакиприседатьходить,перестатьвоттоневозможно,

аппаратопорно-двигательныйнашактивностейбытовыхотсуствиев

илинаклонлюбойдалееАслабым.ихрупкимболеестановитьсябудет

редко.крайнеделаетеэтоВыкактакпроблемой,становятсяприсед

Выработыеёбезномускулатурой,жевательнойсибыпроизошлоАналогично

вслучае,любомвпридетсяейпользоватьсязначитасмогли,непокушатьбы

беречь.«принято»которыепоясницы,иколенейототличие
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бережёмсебядолгослишкоммыкогдапроисходит,Что18.Глава

Вынужна.действительноонаиестественнаосторожностьболиПосле

сталинагрузку,уменьшили-травмуПолучилируку.отдёрнули-обожглись

внимательнее.

стратегиязащитнаявременнаякогдатогда,начинаетсяПроблема

лестниц,избегаетнаклоняться,боитсяЧеловекпостоянную.впревращается

этогоИз-задалее.такичайникатяжелееничегоберётенгулять,перестаёт

чегопослеуверенность,ивыносливостьсила,уменьшаетсязакономерно

раньше.чемтяжелеестановитсянагрузкабытоваяобычнаяпрежняя

связьпоказываютболимышечно-скелетнойхроническойИсследования

всюсводитьнельзяХотяфункцией.худшейиизбеганиемболи,страхоммежду

ончтотом,впациентаобвинятьилипсихологииктолькобольхроническую

летнескольковыеслиподчеркнуть:хочуособенноЯзапугал».себя«сам

информации,изисходядействовалиВывиноваты.невыдвижения,избегали

инапугалВаскоторыйспециалисту,кпопаливозможноабыла,васукоторая

запретил.всё

иограничениявсеотменятьрезконе:стратегиюсменитьнужнотеперьНо
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нагрузку.увеличиватьидобавлятьпостепенноабой,влететь

тренировокдомашнихонлайн-программемоейнаНапример,

сделатьсможетчтопростого,самогосначинаеммыздоровья»«фундамент

данныйупражнения,усложняеммедленнопостепенноикаждыйбуквально

боитсяизанималсяненикогдатокособенновсем,абсолютноподойдеткурс

«фундамент».называетсяионпоэтомусобственноделать,что-либоначинать

сознакомитьсяможетеВыQR-коднакамерунаведяилиССЫЛКУНажав

продолжаем.мыаподробно,болеепрограммой

облегчения.временногосверхдаётреабилитацияактивнаяЧто

ударно-волновойкурсавечер,набольуменьшилмассажПредположим,

помимоправдаотлично,Прекрасно,неделю.целуюнапомогтерапии

болеестатьзадача:нерешеннаяоднаосталасьтысячдесятковпотраченных

функциональным.икрепким

способныневычтотом,впроблемаглавнаявашаеслибудет,тоЧ

способностьнужнаэтогоДлястула?низкогосподнятьсяуверенно

нужна-километровпарупройтиможетеневыЕслиусилие.производить

баланса,силы,комбинациянужна-лестницыбоитесьЕсливыносливость.

опыта.возвращаемогопостепенноикоординации
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научитьсянужноорганизму-чемоданноситьсновахотитеЕсли

передатьнельзяспособностиЭтинагрузку.соответствующуюпереносить

реабилитацияактивнаяздесьИменнонего.заихсделатьиизвнечеловеку

болевыеуменьшитьпытаетсятольконеОнароль.уникальнуюимеет

.состояниефункциональноеменяетнаоощущения,

лечениебазовоеввходятупражнениялечебныеостеоартритеПри

теснокоторыесимптомов,потомужеафункции,улучшениядляименно

укрепляющиепоясницевболипервичнойхроническойПривзаимосвязаны.

нопомощи,тольконекомплексрекомендуемыйввключенытакжеупражнения

укрепляющиеилисиловыеостеопорозеПрипрофилактики.главнойи

костно-мышечногоподдержаниядлячислетомвиспользуютсятренировки

на«упражнения»словоодноестьТопадений.рискасниженияиздоровья

эффектовположительныхколичествоогромноесобойзаскрываетделесамом

ещечтоАспособом.другимкаким-либоневозможнокоторыедостигнуть

стоитгдеклиникувпоходатребуетнеибесплатнобуквальноэто-интересно

магнит.немецкийдорогой
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боль?череззаниматьсялиНужно19.Глава

говорит:специалистОдин

прекращайте»сразу-Заболелоболи.«Никакой

Другой:

потерпеть»Надовнимания.обращайте«Не

Вдопустима.вполнереабилитацииприолезненностьбУмеренная

специальноостеоартритомслюдейрекомендацияхмеждународных

временноможетсуставупражненийлечебныхначалевчтопредупреждают,

регулярныхпользыдолгосрочнойотменяетнеэточтоисильнееболеть

можетденьследующийначеловеказдоровогоудажеведьзанятий,

впервые.получилоннагрузкуконкретнуюеслидискомфортвозникнуть

горувидтиминут30пришлосьотпускевноходите,малоВыНапример,

сломали,что-тоВычтозначит,неЭтопоболеть.можетденьследующийна-

привык.неэтомукорганизмпросто

не-книгиначаласамогосповторяюякоторуюзадача,главнаяНаша

вмоглиВычтобыфункциональнее,исильнеесебясделатьасимптомы,убрать

итяжелоечто-топоднятьилираз20присестьгору,впройтимоментлюбой
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котношениюпосильнеестатьдолжныпростоВыбыло.неэтозаничегоВам

нагрузке.жизниввстречающейся

вбываетонанагрузку,нареакциейзанаблюдатьнравитсяМне

вариантах:нескольких

болезненность,привычнаянебольшаяестьдвижениявремявоПервый:–

обычноесостояниеднюследующемуктся,уменьшаеоназанятияпосле

лучше.или

ожидаемого,дольшедержатсяиусилилисьзаметносимптомыВторой:–

хуже.деньследующийнафункция

боль,резкаянеобычная-симптомыновыепоявилисьТретий:–

потеряонемение,нарастающееслабость,новаяотёк,выраженный

функции.

бытьможетнагрузкапервойВситуации.разныесовершеннотриЭто

изменитьилидозууменьшитьнужновероятно,второй,овподходящей,

диагностика.повторнаяпотребоватьсяможеттретьейВупражнение.

приговор.автоматическийнеа,данныелишьупражнениявремявоБоль

какеговоспринимаетчеловекчтотем,всегопреждепугаетОбострение

точку.нулевуюввозвращение

хуже»толькоделаю«яилизря»было«Всё

междуколеблютсянередкосимптомыХроническиеконечно.Нет

прогрессВаженранее.этомобговорилимы,ремиссииирецедивапериодами

месяца.течениевнапримердистанции,длиннойнаамоменте,вне

чрезмернойпослепроблемыпривычнойусилениеузнаваемоеэтоЕсли

Увеличиливес?Добавилиизменилось?Чтотак:мыслюобычноянагрузки,

отдыха?деньУбралиподряд?днейтяжёлыхНесколькосон?плохойБылшаги?

упражнениянагрузку(тераздражающуюуменьшаемвременноПотом

этогдетам,активностьпосильнуюсохраняемдискомфорт),вызываюткоторые

всегданеОбострениеобъём.прежнийвозвращаемпостепенноивозможно,
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«перетерпетьпытатьсяинорежиму,постельномукоткатаполноготребует

нужно.неценой»любой

неалечебной,сзанимаетесьВыеслипонимать:стоитчтоГлавное,

совершенноэтодискомфортиболезненностьтоцелью,профилактической

жизни.обычнойвВасуприсутствуюттакионичтоучитывая,нормально,

можетЭтоулучшение.отмечаютзаниматьсяначалктоБольшинство,

больнойвдвижение-которыхизодинмеханизмам,разнымподостигаться

систему,нервнуюцентральнуювимпульсы»«положительныепередаютзоне

тревоги.уровеньснизитьможноинетопасностисильнойчтоей,показывая

абсолютномугенеза,различногопоясницевболяхприНапример,

этоотмечаютдажеониходьбы,послелучшестановитсялюдейбольшинству

физическойпричтопотому,этоВсёлегче».-«расходилсякаксостояние

«чуточкустановитсясистеманервнаяминимальной,дажеактивности,

.аоборотноровнпроисходиттодвижения,избегатьесливотадобрее»,

которыйотека,уменьшениюспособствуютупражненияпрочегоПомимо

агрыжи,самойотбольненапримерболи,причинойглавнойявляетсячасто

онходитьначинаеммыкогдаИпоявления.еёвследствиеотекаотболь

девается.неникудагрыжаэтомприлегче,становитсянамиуменьшается,
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случаевбольшинствевноситуации,разныебываютКонечно

ихвлишьвопрос,симптомыуменьшаютвсегдаупражнения

ужеякоторойоздоровья»«фундаментпрограмме,вНапримеринтенсивности.

аккуратно,настолькоподобраныупражнениясложностиуровне1вговорил,

сегментахвсехвопроблембольшинствомабсолютнымсчто

лучше.толькостановитьсябудетВамаппаратаопорно-двигательного

стольковозможнокоторыхлечениеболезнилишьсоставляютИсключения

получитсянеравновсёЛФКбезоднакопрепаратов,илихирургиипомощью

обойтись.
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вам?именнонужныупражненияКакие20.Глава

день:каждыйабсолютнопишутмывопросыТакие

упражнения?»делатькакиеL5-S1,грыжаменя«У

упражнения?»делатьмнекакиеколеней,артрозменя«У

упражнения?»делатьмнекакиешее,впротрузиименя«У

изгода(одна2024Cochrane-обзоростеоартрите(артрозе)приНапример,

убедительногообнаружилнеорганизаций)док.медавторитетныхсамых

эффектам,основнымподругимнадупражненийтипаодногопревосходства

значит?эточто

конкретногоподупражненийуникальныхнетчтозначит,Это

всеслучаевбольшинствевнет,другимаподойдут,емукоторые,человека

Например,интенсивности.влишьвопростоже,иоднобуквальноделают

наприседаниябудутначаломприседаланеникогдакотораябабушки,для–

приседанияобычныенаперейтибудетможнодалеестул,

легкими,слишкомбудутстулнаприседанияродов2послеженщиныдля–

обычныхсначатьлогичнеепоэтому

сначатьбудетможноспинытравмыпослемужчиныкрепкогодля–

весомнебольшимсприседаний

длястулнаприседатькактаккг100вштангойсопоприседаюпожалуй,я,аНу

конечноуровнятакогододоходитьвсемнонагрузка,смешнаяужеэтоменя

обязательно.не

неВам,интенсивностьюразнойспростоже,тоиодноделаеммыВсе

простоэто3D-упражнения,уникальныеизощренныекакие-тоделатьнужно

жетаиоднаподойдетвсемслучаевбольшинствеабсолютномВмаркетинг.

(опятьреабилитациипрограммысвоисоздаляпоэтомусобственно,схема

этоговедениенасилуходитсколькопредставьтенее,безкакнуреклама,

обучения).наденегкучаидаблога,
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ссхемуполноценнуюполучаетеВыреабилитациипрограммахВ

послеатест,проводимсначаламыгдесложности,уровнямиразными

повышая.еёпостепеннонагрузку,подходящуюсебядляподбираем

сложностиуровнейнавсегда»болибез«поясницакурсевНапример,

мыпоследнемнаастадии,острейшейвлюдейдлярассчитан1где8,целых

тестоврезультатамПовесом.стягустановуюделаемигантелямисприседаем

8.кпотихонькустремитьсябудемвсеи3скто-тоауровня,1сначнеткто-то

грыжеприупражненияделатьмне«какиевопрос:наответПоэтому

дорсопатии,приупражнения«какиевопросахприикакжетакойимеетL5-S1»

остеохондрозе,протрузиях,остеофитах,спондилолистезе,спондилоартрозе,

небольшимзалишь,САМЫЕЖЕТЕ-далее»такинервазащемлении

симптомы.провоцируетсильночтото,делаемнемы-исключением

назад,прогибглубокийиливпереднаклонсильныйбытьмогутэтоНапример,

ограничения«табу»,насдлядвиженияданныечтозначит,неэтооднако

видеоэтомВупражнения.этихвсвободувернеммыпостепенноивременные

ССЫЛКАпрограмму:себядляподходящуювыбратькакрассказалподробноя
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становитесьвычтопонимать,ипрогрессироватьКак21.Глава

лучше

большим,достаточнобытьдолженстимулренировочныйтрошийХо

достаточноно,адаптироватьсяпричинуполучилорганизмчтобы

ихбросаянезанятиярегулярныепродолжатьмогливычтобыпереносимым,

обострений.получаянеили

повторений,оличествокрегулировок:многодовольнонагрузкиУ

искоростьрычага,длинакоординации,ложностьсмплитуда,асопротивление,

делаютчастооченьлюдичтотом,вдело-важно?такэтоПочемудалее.так

длястимуловнедополучаютпотомуа,упражнениясебядлялегкиеслишком

сильнее.статьчтобыстимулов,естьтоадаптаций,развития

примере:наДавайте

видевгимнастикапростаятошею,своюукрепитьхотитевыесли

никакогоабслютнодастневверх-внизвлево-вправо,поворотов

почему?знаетерезультата,

кужешеядвижения,подобныеделаетеденьвраз100потакивычтопотому

сменитьможноНапример,нужно?тогдачтоаНупривыкла.давноэтому

иличетверенькахнастояпростоупражненияжетевсёсделатьиплоскость

мышцы.нагрузитьбольшечтобыбоку,належа

укрепитьсможетенеВы-остальноевсёнаидействуетпринципжеЭтот

сустав.разгибатьисгибатьаккуратнолежапростобудетеесликоленосвое

постепенноноактуально,этостадииначальнойнаиситуацияхкаких-товДа,

смысл:главныйповторюразЕщеусложнять.обязательнонужноупражнения

бытовуюпереноситьВамлегчетемтренировке,наВысильнеечем

человекувесомсобственнымсприседатьлегкокакпредставьтеактивность,

легко.очень-штангой?100кгсоприседатьможеткоторый

понятный.довольнодумаю,но,пример,преувеличенныйслишкомЭто

сложностиуровниестьпрограммахмоихвсехвоговорилось,ужекакПоэтому,

Вамжизниобычнойвчтобыдвигаться,постепеннонужнокоторымпо
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легкуюжетуиоднуболееигодцелыйделатьАлегче.илегчевсёстановилось

лучшечто-тоделатьконечноДа,никуда.впутьэтоковрикеналежазарядку

илиходьбыобычнойлучшененичемйогамягкаяпростаяноничего,чем

котораятренировкой,полноценнойсчитатьсяможетнепотомуадома,уборки

выносливыми.икрепкимиболееВассделает

работают?упражнениячтопонять,Как

болью.тольковсёизмерять-ошибкараспространённаяСамая

изменилось»неничегопочтизначит-4стало10,из5«Было

дометров800проходилчеловекраньшечеловекчтовыясняется,потомА

приперилазадержалсяраньшекилометра;тритеперьаболи,возникновения

поднятьбоялсяраньшесвободно,поднимаетсятеперьалестнице,поподъеме

онважна,больДа,изменения.огромныеЭтолегко.этоделаеттеперьавнука,

важнее.значительнофункция

нелечениеориентируютпряморекомендациисовременныеостеоартритеПри

предлагаюяПоэтомуфункцию.физическуюнаиносимптомы,натолько

категории.триминимумоценивать

Симптомы.

отёком?скованностью,болью,спроисходитЧто

Возможности.

сделать?можететеперьвыЧто

нагрузки.Переносимость

обострения?безвыполнитьспособнотелоработуКакую
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являютсясостоянияоценкиметодовреабилитациивиспользуемыхизОдним

вболиприОсвестриопросникнапримеропросники,специализированные

.ссылкепоегоскачатьможетевыпояснице,

объективнодовольнокоторыевопросов,10файлеВ-суть?чемВ

ощущениям,собственнымегопопациентасостояниетекущееоценивают

Выаппарата.опорно-двигательногочастивсенабываютопросникитакие

этоотлично,30%,итогупополучаябаллы,суммируетеиопросникпроходите

проходитесноваимесяцзанимаетесьВыДалееточка.стартоваяВаша

15%.ужепоулчаяибаллысуммируятакжеопросник,

однаконазад,месяцвисегодняиестьдискомфортиестьбольВроде

нетМРТнаэтомПрипрогресс.естьиэтоменьше,раза2вжалобысейчас

изменений.никакихабсолютно
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мифыивопросыПопулярныеV.Часть

нельзяИхмышцы.всеперенапряженыВас«У22.Глава

закачивать»

ихначнетеВыеслииспазмированныеукороченные,мышцыВас«У

сдавливатьбудутмышцыЗажатыехуже.толькобудетукреплять,

растягивать»ихнужнопоэтомугрыжу,выдавливатьипозвонки

массажисты,остеопаты,некоторыепользуютсячастоэтимилогичноЗвучит

курсапрохождениеобязательноенаВасподписываяпрочие,икинезиологи

лучше.темчащечемиперекосов»«выравнивания

чата...извыходитлогикавопросызадаеммыкогдаНо

перенапрягаются?постоянновообщемышцыэтипочемуА–

чемлучшеидольшеживутмышцамизакаченнымислюдитогдаПочему–

хотяанаболиками,злоупотреблялинеконечно(еслималоподвижные?

помешало)неэтоиШварцнеггеру

вдругсталимышцыдвигаетсямалокоторый,человекаслабогоуКак–

последствиям?такимкпривелиякобычто,сильныминастолько

кореляцию:четкуюимеетисследованийколичествоогромноеПочему–

причин?всехотсмертностирискнижетем-мышцсостояниелучшечем

принапримеррастягиваются,легкомышцы«укороченные»Почему–

системы?нервнойвлияниепропадаеткогданаркозеобщем

икаксильнотакжераздражаетменяреабилитацииизмифЭтот

книги).началаизпомните(какзапчастямиссуставовсравнение

роликамисвоимисоспециалистыогоньвмаслаподливаютДополнительно

вылечиимышцуэту«расслабьмозг»,вкровотокблокируетмышца«эта

далее.такиартроз»

каждый!можетболибезДвигаться•СуховАлександр

—69—



соприседаетнеОнчеловека.нетренированногообычногоПредставьте

работу,находиткомпьютером,засидитОнмарафоны.бегаетнеиштангой

онребёнка,рукинаберётиногдаилестницепоподнимаетсяпакеты,носит

могутзадачибытовыеобычныеэтидажетослабые,мышцыегоесли

силы.доступнойчастизначительнойнихоттребовать

еёчеловекамалоактивногоУаккумулятор.этомышцачтоПредставьте,

уа10.000,спортсменапрофессиональногоуединиц,1000околоресурс

оттребуютнуждыбытовыеразличныечтопредставьте,Также5000.любителя

1000стоитснегпочиститьнапримерэнергии,количестваиногоилитогонас

единиц.

способныВытопрочности,запасуверенныйимеетеВыкогдавотТак

какТакуюнагрузку.спонтаннуюинобытовую,тольконепереваритьспокойно

еслиНоснег.почиститьилидоставкуразгрузитьколесо,проколотоепоменять

разомкаждыйсаккумулятор»«мышечныйВашдвигаетесьмалоВы

техотуставатьбыстреебудетеВысоответственноаменьше,всёстановится

атрофируется».тоиспользуется,не«чтоправило:Вспоминаемзадач.иныхили

исвязокикасаетсясамоежеточтоскажу,иотступлюсьОтдельно

простобудетеВыЕслинагрузкой.подкрепчестановятсятожеоникостей,

объеме,вуменьшатсязначительномышцыВашитодвигаться,неилежать

рискэтолиповышаетдумаетеВыкакикостейплотностьиуменьшитсятакже

спервадавайте,вернемсяещемыкостейтемекЛадно,падении?приперелома

мышцами.сзакончим

периодическиВасузанимались,неничемдавноВыкогдаредставьтеП

чтоснега,многопочиститьнужновнезапноВамиспинатоколено,тоболит

очередноеполучитеВызавтравероятностидолейбольшейс-будет?

ВыеслиНотаблетки.инагрузкиизбегание-обычнокакдальшеобострение,

будетлегчегораздоВамточасу,понеделювраза2-3быхотязанимаетесь

занимаетесьВыеслиособеннотрудностями,бытовымиссправляться

полу.нарастяжкилегкиевыполняетепростонеаправильно,
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аэтого,сначаливродежеМыперенапрягаются?мышцыпочемуНо

Объясняю:кругу...десятомупожетоиодноповторятьушелопятьты

лёгкойбытьможетнагрузкабытоваяразличнаямышцысильнойДля

усилием.серьёзнымдовольноуже-слабойДляработой.

парадокс:возникаетздесьвотИ

инапряжённой«забитой»,ощущатьсясубъективноможетМышца

хватаетнеейчтопотому,асильная,слишкомоначтопотому,неуставшей

«максимальныхнаработатьприходитсявсегдаейивыносливостиисилы

оборотах»

иразгрузитьнужноеёзначит-напряжена«мышцамысль:Поэтому

-лестницепоподъёмеприустаётебыстро«Выкак:звучитрасслабить»

больше»ещеуставатьбудететоапользуйтесь,неейлучшепоэтому

Чтобысильнее?ногисделатьпростонужнонамбытьможетА

того,вместобытьМожетпрепятствием?насдлябытьпересталалестница

массажем,аккумулятормаленькийподзаряжатьпостоянночтобы

емкость?егоувеличитьлучшеобезболивающимифизиотерапией

надействующиесилы,создаютдействительномышцысокращаясь,Да,

патологическийнеабиомеханики,нашейчастьнормальнаяэтоносустав,
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существуютвообщесуставыНашиустранять.необходимокоторыйпроцесс,

.нейкадаптироватьсяинагрузкувосприниматьчтобытого,для

физическаяподобраннаяправильночтопоказывают,исследованиятого,Более

наоборотаартрозом,слюдейухрящсуставной«стирает»ненагрузка

участковповрежденныхукреплениюирегенерациипитанию,егоспособствует

состояния.функциональногоразвитииоговорянеужтканью,фиброзной

тольконерастутнагрузкудозированнуюграмотнонаответвДа,

хрящи.исухожилиякости,связки,структура:всяукрепляетсямышцы,

какважнытакнеизменениявозрастныекниги:началаизпомним,какИ,

иколеняхвстепени2артрозомсчеловекдвухвзятьможемМы.функция

Всёпосидеть.лавочкенатолькодругойапоходы,горныевходитьбудетодин

играютсуставовфукционироватьдлярольважнуюкрайнечтопотому,

ничего.можетнесуставнихбезимышцыименно

крепче,становятсянемышцычтотом,взаключаетсямоментВажный

необразомникакимкстати,растяжка,Арастяжки.отвыносливееисильнее

исистемынервнойтонусснижаетпростоамышцы,укороченные«удлиняет»

-растяжканаркозомподлюдейУподатливой.болеестановитсямышца

контрольотсуствуетчтопотому,всёранее,говорилосьужекакмаксимальная,

системы.нервнойсторонысо

чувствоиощущенияприятныедаетрастяжкамногимБезусловно,

иподвигалисьпростоВычтопотому,лишьработаетэтонооблегчения,

можноиплохотаквсё«нечтосигнал,получиласистеманервнаяВаша

мыеслизачемНотонус».мышечныйичувствительностьболевуюснизить

этомПриупражнений?укрепляющихпомощьюссамоежетополучитьможем

регионовбольшинствучтотом,оговорянеУжкрепче?исильнеесебясделав

гибкость.неастабильность,важнааппаратаопорно-двигательногонашего

этогоотонбедра,поверхностьпереднююрастягиватьбесконечноМожно

денькаждыйМожностула.совставатьлегчесущественностанетнечеловеку

безтяжестиподниматьнаучатсянеониэтогоотонспины,мышцырастягивать
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боли.истраха

«потянули,не:это-физкультуралечебнаясовременнаяПоэтому

повышениепостепенноеЭтоковрике».належавсё,ирасслабили

:нагрузкупереноситьорганизмаспособности

больше→повторенийбольшезатем→упражненияпростыесначала

→весадобавление/увеличение→движениясложнее→амплитуда

жизни.обычнойвугодночтовсёделатьвозможность

мышцычтобытак,сделатьне:простозвучитреабилитациицельГлавная

выносливыми,исильныминастолькоихсделатьанапрягались,невообще

.тренировкойтяжёлойнихдлябытьпересталажизньобычнаятобыч

постепеннымтольколечитсяслабостьон,дополнениембытьможетРастяжка

укреплением.
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начинать?липоздноне45:После23.Глава

150–300примерновзрослымрекомендуютассоциацииМеждународные

Силовыенеделю.винтенсивностиумереннойактивностиаэробнойминут

неделю,вднейдвухменеене-группымышечныеосновныенанагрузки

пропорционально.такнеужерастетпользадалеевота3,конечнолучше

-двумяинеделювтренировокнулеммеждуразницаестьТо

пораницадалеевотанеплохая,тожетремяидвумямеждуколоссальная,

программесвоейвпоэтомуИменноменьше.всёстановитсяпользе

которые,неделювтренировки3рекомендуюяздоровья»«фундамент

большинства.дляколичествооптимальноеЭточас.одинчемменьшедлятся

ввидуважна,особенноактивностьфизическаялюдейпожилыхДля

напрямуюэтоаплотности,костнойимассымышечнойпотерибыстройболее

65+людейДляжизни.количествоипродолжительностьнавлияет

сниженнойприарекомендации,силовыеиаэробныесохраняются

Прибаланса.тренировкаприобретаетзначениеособоемобильности

тренировки.силовыеочередьпервуюврекомендуютсятакжеостеопорозе

разныхдлятренировкаведьпрограммах,моихввключеноэтоВсё

Ксложности.влишьразница,принципамсвоимпоодинаковаявозрастов

постепеннопослеапростого,самогосначатьвсегдаможетеВыже,тому

усложняться.

профилактическихдляоценкивариантовпростыхизодиннапример,Вот

инеделювраза3занимаетесьВы.здоровья»«фундаментпрограммевзанятий

Всложности.поощущениясубъекивныевыставляететренировкипосле

профессиональномВуровень.следующийнапереходитеэтогоотзависимости

«индексназываетсяииспользуетсятакжеоценкиметодподобныйспорте

болеедлясхемуэтуупростилпростоя10,до1отнагрузки»воспринимаемой

восприятия.легкого
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тренировки:вариантовколичествоогромноевыделитьМожно

координационнаястабилизации,ибалансатренировкакора,мышцтренировка

этовседалее,такивыносливостьмобильность,наупражнениятренировка,

ужеприседанияпростыенапримерчтоВам,скажуяесличтоНо,нужно.

.потребностиэтивсезакрывают

продатьпытаютсяфитнесупоспециалистымногиеоченьСейчас

уникальные,секретные,какие-тотамякобызанятий,своихуникальность

онитолькоякобыони,толькознаюткоторыеупражнения,авторские

далее.такинетостальныеакора»,мышцы«глубокиетренируют

поясницы,ног,мышцыукрепляютприседанияобычныеДрузья,

мобильностьразвиваюткоординацию,ибаланссистему,сердечно-сосудистую

придумыватьчто-тотогдазачемТаксписок.полныйнеещеэтоисуставов

неникогдалюди,когдалюблю,Особенноесть?давноужевсёесли

ненеобычного,чего-тоаклассики,устоявшейсясненачинаютзанимавшиеся,

переобучениядифрагмы,тренировкинапримервсех,укактакого

завесойподгдемишуре,прочейидвиженияпаттерну«правильному»

упражнения.малополезныезачастуюипростыепродаютсячастомаркетинга

удивлялимаксимальноменяиногдаикурсовразличныхмногопокупалЯ

имитирующегоупражненияодногонинетгдеспина»,«здороваяпрограммы

котороеупражненияестьтотяги),(становойполаспредметаподнятие

приседания.икакжизни,внамнеобходимомаксимально

простобыхотяначнитенеобычное,имодноечто-тоищитеНе
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этоНет,упражнений.полезныхсамыхизодноэтоприседать,

включенобытьдолжноонопоэтомувсех,дляупражнениеобязательное

возрасте.любомвабсолютнотренировокпрограммув

с«приседатьфразу:такуювстретитьможночастосожалению,кОднако,

икакутверждение,вредительскоежетакоеэто-нельзя»коленямибольными

тяжелого».ничегоподниматьнеиспину«беречь

туалетвходитьбудетеприседать,разучитесь-приседатьбудетеНе

база!-Приседаниястоя.столомзакушатьи

темстановитесьВыстаршечемчтоскажу,главыданнойзаключениевИ

Вашна«гарантия»ведьтренировки,нужныВамсильнее

исамовсекогда,заканчивается30годамаппаратопорно-двигательный

всёстановитсясильнееоставатьсягодомкаждымсТеперьпроходило.быстро

что,«нусказатьисмиритьсяэто-сделатьможночтохудшее,самоеИсложнее.

почувствоватьизаниматьсяначатьпросточтобытого,вместоуже»,возраст

своихдляабузойбольшейвсёстановясьнемоложе,летболееи5,10,15насебя

детей.

,проживетекачественнееидольшетем-занимаетесьВыдольшеЧем

неэтогодлячтоглавное,самоеаисследований,сотняхвдоказаноужеэто

активностьфизическаятаблетки,омолаживающиеиличудо-инъекциянужна

бесплатно.буквальноэто
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всегданедвиженияпочемувосстановление:иПитание24.Глава

достаточно?

увеличениипостепенномиупражненияхдвижении,оговорилмногоЯ

вниманиевобратьстоиттожекоторуювещь,однаещёестьНонагрузки.

.питание-

мышцу«этукоманду:организмудаёттренировкачтоПредставьте,

иэнергиянужныкоманду,этувыполнитьчтобыНосильнее».сделатьнужно

материаловтакихважнейшихизоднимматериал,строительный

Изспортсменам.тольконенеобходимБелок.белокявляется

обновляетпостоянноорганизмбелка)частиаминокислот(составные

времявоважноэтоОсобенноструктуры.другиеитканьмышечную

длительногоилиоперациитравмы,боли,послекогдареабилитации,

исилуутраченнуювернутьпытаетсячеловекактивностиограничения

функцию.

белкапоступлениенедостаточноечтопоказывают,Исследования

фоненаособенно,массымышечнойпотереспособствоватьможет

-питаниеполноценноеПоэтомуактивности.снижениявынужденного

мышцысебепосамбелокНопрогресса.хорошегосоставляющаяобязательная

физическойбезнобелка,количествоогромноеестьначатьМожнопостроит.не

неабоках,иживотенажирвпереконвертируетсяобъемлишнийактивности

суставовдлядобавкипоэтомучислетомВсуставы.крепкиеВампостроит

тоначать,еслианузаниматься,начатьнееслиработаютнеколлагенатипа

добавки.неаупражнения,ужеработатьбудут

ихтолькоРаботаетматериал.-Белокстимул.это-Упражнение

значениеважноеболееотдалжевсёбыяситацииданнойвносочетание,

упражнениям.именно

почтибелкапотребленияувеличениегода2022метаанализекрупномВ

увотАтренировок.силовыхбезсилыприростадополнительногодавалоне

дополнительнымсопровождалсябелкаобъёмбольшийлюдейтренирующихся
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показалобзорсистематическийкрупныйДругойфункции.исилыулучшением

приростусиливатьнемногоможетбелокдополнительныйкартину:похожую

возрастастаршеголюдейУупражнений.силовыхфоненамассымышечной

1,2–1,6околопотреблениипринаблюдалисьчащеэффектыположительные

.суткивг/кг

а:мышцы»,строит«белокнедуматьправильнееПоэтому

аукрепить,исохранитьнужномышцычтоорганизму,говоритнагрузка

тохватает,нерационевбелкаеслиНосделать.этоемупомогаетпитание

чего.изнестроитьстимуловналичиипридаже

разницы.без-белок?естьлучшеКогда

послеестьнужнообязательнобелокчтомнение,устаревшеетакоеСуществует

имеетнеэтоделе,самомнаноросли,лучшемышцычтобытренировки,

крайнеростамышечногопроцессведьзначения,никакогоабсолютно

белкаколичествообщееважнеегораздолюдейбольшинстваДлямедленный.

минуту.определённуюстроговегопринятьпопыткачем,суткиза

пищи,приёмаминесколькимимеждубелокраспределятьразумноБолее

синтезабелковогомышечногоИсследованиявозрасте.старшемвособенно

приёмодинзабелкакачественногог25–40примерночтопоказывают,

поэтомуответа,анаболическоговыраженногодлядостаточночемболеепищи

каждымсколичествесоответствующемвегоприниматьпросторазумноболее

суткивмассыкилограммнаграмм1,2-1,6впопадатьглавноепищи,приёмом

вес.избыточныйслишкомнеВасужеконечноесли

исключительночто-токаквоспринимаетсяиногда«протеин»Слово

егоПолучить.белокпростоэтолатинскогоспереводевхотяспортивное,

молока,йогурта,творога,яиц,рыбы,птицы,мяса,пищи:обычнойизможно

продуктов.соевыхибобовыхсыра,

человека,длявариантудобныйлишьвсегопорошокПротеиновый

Самрациона.обычногоизбелкаколичествонужноедобратьсложнокоторому

вредоностными.икактакжеобладает,несвойствамилечебнымионсебепо

стакан.одинзамолокалитрвыпитьспособэтопротеинговоря,Грубо
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дефицитевыраженномвнаходитсянедоедает,хроническичеловекЕсли

сложнеебудеторганизмуоднообразно,оченьпитаетсяиликалорий

рационаосновуПоэтомубелка.количестваотнезависимовосстанавливаться

иовощейбелка,источниковпищи:разнообразнойобычнойизстроитьлучше

количествадостаточноготакжеауглеводов,видовдругихикрупфруктов,

жиров.

даютониврагом:являютсянетожеуглеводыреабилитациивремяВо

длянеобходимыЖирытренировок.иактивностифизическойдляэнергию

Привитаминов.жирорастворимыхусвоенияиорганизмаработынормальной

способныкоторыедобавки,иливитаминапродукта,одногосуществуетнеэтом

врационимеетЗначениепозвоночник».«вылечитьилисустав»«восстановить

целом.
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спина?болеланечтобыспать,какматрас:иСон25.Глава

позвоночника?длялучшеснадляпозаКакаявыбрать?матрасКакой

различныхмножествосуществуетнегодляаксессуаровиснаВокруг

проще.значительновсёпрактикенахотязаблуждений,

подходящегоматраса,ниверсальногоу-лучше?матрасКакой

мягкойболеенаспатькомфортнееОдномусуществует.некаждому,абсолютно

жёсткой.болеена-другомуповерхности,

людейучтопоказало,,исследованийизвестныхнаиболееизодноОднако

среднемвжёсткостисреднейматраспоясницевбольюхроническойс

дляПоэтомуактивности.ограничениюиболипожёсткоголучшеоказался

,жёсткостисреднейматрас-точкаотправнаяразумнаялюдейбольшинства

комфорт.собственныйнавсегопреждестоиториентироватьсячегопосле

чащеденьги,огромныезаматрас«ортопедический»покупатьНеобязательно

Такиезаниматься.начатьленькоторымлюдей,длямаркетингпростоэтовсего

угодночтовсёстул,лучшийподушку,лучшуюматрас,лучшийищутлюди

тренироваться.начатьнебылишь

проще:ещёвсёздесьвотАправильная?снадляпозаКакая

существует.неснадляпозыправильнойЕдинственно

выглядитдействительноспиненаположениебиомеханикизренияточкиС

иголовыповоротатребуетживотенасона«нейтральным»,наиболее

насончтоследует,неэтогоизНопоясницы.положениеизменяетнесколько

связьчтопоказал,обзорСистематическийпозвоночник.повреждаетживоте

отсутствует.практическипоясницевбольюисневотелаположениеммежду

животе.илибокуспине,на:удобновамкактак,питеС

течениевтелаположениеменяетмногократноравновсёчеловеккстати,И

невозможно.простоподрядчасоввосемьпозвоночникконтролироватьночи,

времениотвремяихинолюди,больныетяжелолишьсоставляютИсключение
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пролежни.образовывалисьнечтобыпереворачивать,необходимо

обеспечитьвсегопреждезадачаЕёподушки.икасаетсясамоежеТо

быбылакотораяформы,иливысотыоднойсуществуетНекомфорт.

всех.дляправильной

важныйболеегораздоэтоВотболит?равновсёснапослееслиА

вопрос.

подкладыватьпозу,особуюискатьприходитсяпостоянночеловекуЕсли

повернутьсяслучайнобоятьсяиматрасновыйпокупатьколени,подподушки

спокойнодолженПозвоночниккровати.вненаходитсяпроблеманочью,

идеальныхтребоватьнеа,нагрузкииположенияразныепереносить

илиподушки«правильной»поискабесконечноговместоПоэтомуусловий.

возможностифизическиеулучшатьпостепенноважнеегораздоматраса

обычнойидвиженийпереносимостьвыносливость,мышц,силуорганизма:

нагрузки.бытовой

положении,идеальномвтольколежиткотораята,не-спинаЗдоровая

та,-спинаЗдороваяизгибы.естественныеподдерживая«правильно»

переноситьповорачиваться,разгибаться,сгибаться,способнакоторая

ней.кадаптироватьсяинагрузку
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исправлять?еёлинужноОсанка:26.Глава

выдвинута«головапояснице»,впрогибсильныйслишкомВас«У

объясненияподобные-перекошен»«таздругого»,вышеплечо«одновперёд»,

всехпричинаестьиэтоименночтоповерить,человеказаставляютлегкоочень

Улитья.точногозаводенаизготавливаютнетелочеловеческоеНопроблем.

чутьнаходитьсяможетплечоодноуже,другогоушире,тазчеловекаодного

илисильнеевыраженбытьможетизгибпоясничныйвторого,выше

являютсянесебепосамиосанкевразличияиАсимметрияслабее.

заболеванием.

глаз,цветелица,особенностяхросте,вразницаудивляетнежеВас

далее?такиногиразмера

систематический41объединилгода2020обзорБольшой

другихискручиванийнаклонов,сидения,осанки,исследованийобзор

чтоконсенсуса,убедительногообнаружилинеАвторыфакторов.физических

вболипричинойявляетсясебепосамапозвоночникапозаопределённая

Вполнепричину.означаетнеещёсвязьновстречалась,иногдаСвязьпояснице.

вболикпривелиположениянеправильныекакие-тонечтовозможно,

уменьшитьчтобыположения,такиезанималилюдинаоборотаспине,

ссидетьудобнеечащепациентамспондилоартрозеприНапример,боль.

назад.отклонятьсянаоборотгрыжейсапоясницей,округленной

изгибвыраженныйболееэто-Гиперлордозгиперлордоз?жекакА

частоЕгопопуляции.взначенийсреднихотносительновперёдпоясницы

негоиз-заименночточеловеку,объясняя«исправлять»,пытаются

логичной,кажетсякотораятеориялишьэтоНопозвоночник.перегружается

автомобильнойссравниваюткоторыйсуставов,износикактакжеровно

запчастью.

болееосанкусравнилгода2020метаанализиобзорСистематический

одинаковопоясницаитоге,В.неёбезипоясницевбольюслюдей00012чем

слюдейуитакзначений,среднихпределахвлордозомслюдейукакболит
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вболилордозом,уменьшеннымспациентовутого,Болеегиперлордозом.

былочтоостальных,чащезначительновстречалисьотделепоясничном

нижелордозчтовывод,сделатьможноэтогоИз.исследованииэтомвпоказано

кпредрасположенностьгенетическуюсильнуюболееимеетзначенийсредних

пояснице.вболиразвитию

похожая.ситуацияЗдесьвперёд?головаисутулостьА

шеевбольюсвзрослыхчастиуобнаруживаютдействительноИсследования

точноневозможнооднаковперёд,головыположениевыраженноеболее

что:возможно,Вполнепервым.появилосьчтосказать,

держатьначалчеловекболи«из-занаоборот:а,боль»вызвалапоза«не

иначе».голову

такойсуществуетсоставляющая,генетическаяимеетзначениеогромноеТакже

формируетсяпростопозвоночниккогдаШайермана-мау,осанкакактермин

нет.иличеловекактивныйтогоотзависимостивнесутулым,

существует.неосанкиПравильнойправильная?осанкатогдаКакая

втянутымспиной,прямойидеальноссидетьденьвесьнеобходимостиНет

статьможетположениеЛюбоелопатками.сведённымииживотом

полезнееГораздоподряд.часовнескольконёмвпровестиеслинеприятным,

иплечамиподвигатьположение,поменятьпройтись,встать,периодически

работу.продолжить

идеальновыглядетьчеловеказаставитьне-реабилитациицельГлавная

симметричным.

этомприиплечвысотуразнуюсутулость,гиперлордоз,большойиметьМожно

Иболи.испытыватьневообщеитяжестиподниматьприседать,бегать,

отстрадатьпостоянноиосанкупрекраснуювизуальноиметьможно-наоборот

спине.вболихронической

и,позвоночниквыглядиткактом,опереживалменьшегораздобыЯ

чтотом,оговорянеужделать,способенончтотом,обольшегораздо

генетикой.определяетсяочередьпервуювпозвоночникаформа
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телосделатьпопыткиважнеезначительновозможностиФункциональные

телокакзаметитеивсекакзаниматьсяначнитеПросторовным.идеально

лучше.выглядетьбудетинофункциональным,болеетольконестановится

положение,тозанимайтедня,течениевменяетсямногократноОсанка

меняйте.егопочащетакжеамомент,конкретныйвудобноВасдлякоторое

нихвискатьиболезньвасимметриюилисутулостьгиперлордоз,ревращатьП

функциональнуюразвиватьважнеегораздостоит,непроблемвсехпричины

составляющую.

самыхототличаютсяненичемгиперлордозаисутулостиотУпражнения

напримербольшинству,остальномуподходяткоторыеупражнений,обычных

по«марафоночереднойнаидтинужнонеПоэтомуприседания.любимыемои

неВыгенетикуво-первыхсутулости»,илигиперлордозаисправлению

хорошиеполучитетакжеВывсе,какзанимаясьво-вторыхаисправите,

чтопотомунеазаниматься,началичтопотому,просторезультаты,

методика.авторскаясработала

Опорно-двигательный.бываетнелюдейпропорциональныхдеальноИ

способнымиподвижнымсильным,бытьвсегопреждедолженаппарат

нагрузкам.иположениямразнымкадаптироваться
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упражненийтехникаПравильная27.Глава

технике»,вдело«всётехнике»,правильнойвделатьнадо«Просто

решает»«техника

такневсёоднакотренировок,физическихсредевфразыПопулярные

выполненияТехникавзгляд.первыйнапоказатьсяможеткакоднозначно

преследуетеВыкогдаособенноштукаважнаябезусловно,упражнения,

«правильная»человекакаждогоу-нюансодинестьНоцель.конкретную

человеккаждыйчтопотому,да-Почему?отличаться.немногобудеттехника

главепрошлойвнихоговорилимыособенности,индвидуальныесвоиимеет

осанку.про

уаголеней,относительнобедрадлинныеболеебытьмогутодногоУ

приседатьбудуужечеловекаэтихобаСоответственнонаоборот.другого

другойанеправильно,приседаетодинчтоговорить,ипо-разномунемного

ошибкой.будет-правильно

хорошейвдвиженийчастьбольшаятренировалисьнедавноВыКогда

системанервнаячтопотому,всёсложнодоступна,Васдлябудеттехнике

объеме.необходимомвмышцвключениеконтролироватьразучиласьпросто

лучшебудетеВылучше.всёбудетполучатьсязанятиймерепоОднако,

чувствоватьлучшеупражнении,конкретномвработатьдолжночтопонимать,

эффективно,болеедвижениевыполнятьтакжеасуставы,имышцыцелевые

сил.количествоменьшеезатрачивая

жизни:течениевприобретаеммногократномынавыкиПодобные

Погитаре.наигратьилирождениясручкойписатьумеетнениктонапример

опятьгенетикаДа,быстрее.илегчеполучатьсяначинаетэтовсёпрактикимере

медленнее.кто-тоагитаре,наигратьнаучитсябыстреекто-товедьрешает,же

слежажимвыполнятьсможеткаждыйнеДалекотренировками.сиТак

+10тренироватьсяусиленнобудетеслидажештангой,двухсоткилограммовой

ввидушпагат,поперечныйвсестьсможетктомалоикактакжелет,

имеетнеуменийэтихналичиеОднако,суставов.строениянеподходящего
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бытьчтобытого,Дляспособностям.обязательнымкотношенияникакого

качеств.фукнциональныхменьшихгораздодостаточноздоровым

справитьсядолженкоторымисупражнениядаюяпрограммахсвоихВ

каждый.буквально

кто-топовторений,меньшесделаеткто-тоамплитуда,меньшебудеткого-тоУ

второго.соначнеткто-тоасложности,уровне1надержатьсядольшебудет

даюЯтехника.отличатьсянемногобудетвсехуиразныенемногомыВсе

воидутненегоототхождениянезначительныеноориентир,правильныйлишь

вред.

Однако,спиной.прямойсподниматьнужнотяжестичтознают,сеВ

спинойкруглойснаоборотвесовнебольшихподнятиечтопонимать,стоит

укреплениядляупражнениеполезноедажеоченьавредное,непростонеэто

будетспинаВашатоделать,егорегулярнобудетеВыеслиИпоясницы.мышц

ситуациям.непредвиденнымкготовалучше

впереднаклонятьсялиВредновредно.ненет,-скручиваться?лиВредно

вредно.ненет,-назад?прогибатьсяи

полезными,бытьмогутдиапазонедоступномвдвижениявозможныеВсе

данноелучшетодискомфорт,ибольпоявляетсяеслиориентир:единственный

весиамплитудуснизитьнапримердозировке,поуменьшитьдвижение

отягощения.

делаетекогдаособеннотехнику,нарушаетенемногоВычтобойтесь,Не

сдвижениесделатьсделатьможетенеВыеслибойтесьНераз.первыйвэто

немногомыВсевидео.напоказываюякакамплитудойиливесомжетем

нетехникевразницаНебольшаяособенности.своиестьвсехуотличаемся,

ВывременемСобесполезным.иливреднымавтоматическидвижениеделает

эффективномаксимальноупражнениеиноеилитовыполнятьнаучитесь

практики.ивремениделолишьэто,Васдлякачественнои

атехники,неправильнойиз-занеполучаютлюдитренировкахнаТравмы

Вы«переварить».еётканейспособностьпревышаетнагрузкакогдаслучаев
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впервыеВыеслиновеса,безприседатькрасивоиэффективноможете

всеужас,тихийвпревратитсятехникаВашатокг,50вштангувозьмете

нагрузке.подобнойкготовынепростоВычтопотому,

непокаВасуупражнениеесли-показательпростойестьиЭто

этоделаетеВылибототехнике,заданнойпримерновполучается

Васдляонолибопопрактиковаться,большепростонужноиразпервый

попроще.что-тонужноисложноеслишкомеще
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возможностивозвращатьзначит-ДвигатьсяЗаключение.

главнуюсамуюВасдодонестипыталсяякнигивсейпротяженииНа

любойабсолютновполезнабудетактивностьфизическая-мысль

состояниясуществуютБезусловно,диагноза.отзависимостивнеситуации,

иоднакооперации,илипрепаратоввидевлеченияспецифическоготребующие

терапии.частьобязательнаяавраг,нелфкслучаеэтомв

словозабудьтеартроза,степениодумайтенепротрузии,одумайтеНе

«дорсопатия».и«остеохондроз»

вопрос:одиннасебеОтветьте

хотели?быВыжизньКакую

Путешествовать?человеком?близкимсГулять

внуками?сИгратьлестнице?поподниматьсяСпокойно

страха?безчемоданПоднятьлес?входитьСновасаду?вРаботать

иМРТидеальномвНереабилитации.цельнастоящаянаходитсягдеВот

аппарату.опорно-двигательномусвоемукотношениибережливом

которыевозможности,функциональныеваши-цельглавнаяВаша

вас.завамвернутьсможетненикто

физическимкприходятдолгооченьлюдипочемупричинглавныхизОдна

ходятуколы,колятвремядлительноеОнихуже.сделатьстрах-упражнениям

нагрузки.отпоясницуиликоленосвоеберегутимагнитына

икрепчестатьсмогутнесуставыВашинагрузкибезНо

функциональнее.

иголкиаприседать,Васнаучитнелазерхрящи,укрепятнеХондропротекторы

помощьюстолькодобитьсяможноэтогоВсеготяжести.поднимать

занятий.самостоятельных
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дляметодобязательныйэтоЛФКеслибольше?платитьзачемакТ

-случаевбольшинсвевааппарата,опорно-двигательноголечения

терапии.основа

этовсёупражненийбезеслифизиопроцедурыделатьибадовкучупитьЗачем

илипосчиталиВычтопотому,этоВсё-эффект?кратковременныйлишьдает

что-тоВасдлячтосломаны,Вычтосможете,неВычтоубедил,Васкто-то

так.неэтоведьноопасно,

аппаратаопорно-двигательногосвоегодлясделатьможночтоХудшее,

нагрузки.адекватнойиактивностиеголишитьэто-

.выполнениярегулярногоихиупражненийпростыхнесколькихсНачните

поупражненияусложняйтеименяйтереакцией,ителомсвоимзаНаблюдайте

возможности.мере

иногдастареет,Оноидеально.неонокогоуниидеально,не-телоашеВ

ресурсдеталью,хрупкойявляетсянеоноНоболит.иногдаповреждается,

продолжаетевыпокаиорганизмживойЭтоберечь.тольконужнокоторой

издоровеесильнее,становятсяживут,суставыимышцыВаши-двигаться

.движениивуверенее

енкнигиэтойдевизглавный-каждый»можетболибез«Двигаться

вчтопотому,аболи,безжизньгарантированакаждомучтопотому,

вернутьсяейдатьнеипобедитьеёможетдвижениеслучаевбольшинстве

снова.

всеВасдодонестиформатедоступномвстаралсяоченьяДрузья,

опорно-двигательногоздоровьядлянеобходимыепринципы,основные

надеюсь,и,концадокнигувсюдочитатьсмоглиВычторад,Оченьаппарата.

пользы.немногосебядляполучить

тоначать,чегосзнаетенепростонозаниматься,начатьхотитеВыеслиИ

одночемдешевлестоятупражненийпрограммымоипожалуйста,

изсистемуцелуюполучаетеВыэтомпритренером,сзанятиеперсональное
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мнойизученныхоснове(наупражненийэффективныхилучшихсамых

опыта).собственногоиработнаучных

программусебядляподходящуювыбратькактомовидеоПодробное

ниже.QR-кодотсканировавилиDocSukhov.RUнанайтиможно
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