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Аннотация
Как только первобытный человек встал на ноги, он обрек себя и своих потомков на заболевания позвоночника и суставов. В вертикальном положении мы потеряли биомеханические преимущества равномерного распределения тяжести тела на позвонки и суставы. Боли в пояснице, смещенные межпозвонковые диски, изношенные коленные и тазобедренные суставы – вот та цена, которую приходится платить человеку за прямохождение. Максимально разгрузить опорно-двигательный аппарат и при этом сформировать мощный мышечный корсет для поддержания позвоночника в вертикальном положении поможет партерная гимнастика. Сберегающий, щадящий характер партерных тренировок позволяет с успехом применять эту методику как здоровым людям, так и больным. Заболевания, при которых поможет партерная гимнастика: остеохондроз, грыжа межпозвоночного диска, артроз, остеопороз, вегето-сосудистая дистония.
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От автора

Дорогие друзья! Эта книга адресована всему прямоходящему человечеству: тем его представителям, которые только начали ходить, и тем, кто топчет землю не один десяток лет; тем здоровым счастливчикам, которые не задумываются над тем, где находится их позвоночник, и тем, кто постоянно чувствует в нем боль; тем, кто перенес операцию на позвоночнике, и тем, кто уже выздоровел; подрастающему поколению и пожилым людям; желающим надолго сохранить молодость, здоровье, активность.
Понадобятся ли вам для занятий партерной гимнастикой какие-либо специальные приспособления, чтобы лечить позвоночник, тренировать и поддерживать его? Нет! Эта гимнастика очень проста в исполнении и доступна. Вам не понадобится ничего, кроме небольшого пространства на полу! Партерная гимнастика не требует тренажеров или отягощений, поэтому она «всегда с собой» — дома или в поездке. Ее можно выполнять даже в постели, поэтому она так подходит для пациентов, вынужденных соблюдать постельный режим.
Во время занятий партерной гимнастикой ваше тело находится всегда параллельно земле, вы не можете упасть, потому эта гимнастика — самая безопасная и для ребенка, и для пожилого человека с хрупкими костями. Специальная индивидуально подобранная поза расслабления, в которой вы начинаете заниматься партерной гимнастикой, дает отдых связкам и суставам позвоночника. Одновременная мышечная работа тренирует мускулы позвоночника, позволяя легко удерживать правильную осанку. Вы снимаете боль, получаете отдых и одновременно проводите тренировку!
Я рекомендую заниматься партерной гимнастикой людям всех возрастов, взрослым и детям, чтобы предотвратить развитие заболеваний опорно-двигательного аппарата и избежать болей. Несомненную пользу гимнастика принесет также людям с остеохондрозом позвоночника, с грыжей межпозвонкового диска, с артрозами суставов, с остеопорозом, людям, страдающим вертебробазилярной недостаточностью, вегетососудистой дистонией, а также пациентам в период восстановления после заболеваний, в том числе тем, кто вынужден из-за болезни лежать более трех дней.
Желаю вам успехов и здоровья!
Ваш доктор, Игорь Анатольевич Борщенко
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Слушайте передачу «Посоветуйте, доктор!» на канале «Радио России». Передачу ведет главный редактор издательства «Метафора» Ольга Копылова. В прямом эфире вы сможете задать вопросы лучшим российским специалистам в различных областях медицины и получить у них заочную консультацию.
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Вступительное слово

Утро делового Пекина начинается рано, и первое, что бросается в глаза приезжему, — это то, как тысячи людей всех возрастов добровольно выходят на улицы города на зарядку. В парках, скверах и даже просто на тротуарах вдоль оживленных трасс стоят люди, словно застывшие в различных позах. На самом деле они плавно двигаются, спокойно разводят руками, осторожно переступают с ноги на ногу, медленно перемещаются и меняют позы. Никаких резких движений, никаких прыжков или привычных для нас с советских времен активных наклонов или широких махов руками и ногами. От такой гимнастики, больше похожей на спокойный танец, люди получают непосредственное удовольствие прямо в процессе тренировки, цель которой — не вымотаться физически в первые же часы рабочего дня, а, напротив, зарядиться энергией на весь день. Занимаясь такой щадящей гимнастикой, вы не сорвете спину, не повредите суставы, не перегрузите сердечно-сосудистую систему. Принцип «не навреди», лежащий в основе древних восточных оздоровительных систем, актуален и для их сегодняшних модификаций, в том числе для адаптированной китайской гимнастики цигун, которой с удовольствием занимаются современные жители Поднебесной.
Европейцы в наши дни тоже увлеклись идеями сберегающих оздоровительных технологий, заново открывая их для себя. Пилатес, аквааэробика, так называемая неподвижная гимнастика, включающая щадящие позвоночник и суставы изометрические упражнения, различные тренинги на статическую и динамическую балансировку, нордическая ходьба с лыжными палками — вот далеко не полный перечень модных и востребованных сегодня в западных странах оздоровительных систем. Все эти системы едины в одном: они ограничивают чрезмерную физическую нагрузку и исключают травмирующие опорно-двигательный аппарат движения.
В ряду перечисленных оздоровительных направлений необходимо особо выделить так называемую партерную гимнастику (от слова «партер» — фр. parterre — «на земле»), которая в наши дни завоевывает все большую популярность в Европе и США. Иногда ее называют первобытной гимнастикой, так как все упражнения этой гимнастики выполняются в положении лежа или стоя на четвереньках. Термин «партерный» традиционно используют в разных видах борьбы, и означает он борьбу в положении лежа. Именно отсюда партерная гимнастика позаимствовала свое название. Сберегающие позвоночник исходные положения — лежа на спине, лежа на животе или стоя на четвереньках — позволяют отнести эту гимнастику к щадящим оздоровительным технологиям. Врачи самых разных специальностей рекомендуют ее своим пациентам, центры восстановительной медицины применяют как средство реабилитации, фитнес-клубы включают партерные тренировки в свои оздоровительные программы. В чем же секрет все возрастающей популярности этого метода?
Как только человек встал на ноги, он обрек себя и свое потомство на заболевания позвоночника и суставов. В вертикальном положении мы потеряли биомеханические преимущества равномерного распределения тяжести тела на позвонки и суставы. Боли в пояснице, смещенные межпозвонковые диски, изношенные коленные и тазобедренные суставы — вот та цена, которую приходится платить человеку за прямохождение. Максимально разгрузить опорно-двигательный аппарат и при этом сформировать мощный мышечный корсет для поддержания позвоночника в вертикальном положении позволяет партерная гимнастика. Благодаря сберегающему, щадящему характеру партерных тренировок их можно с успехом применять как здоровым людям, так и больным.
Автор этой книги — известный российский вертебролог Игорь Борщенко разработал специальный комплекс партерной гимнастики для людей, страдающих заболеваниями позвоночника и суставов. Все упражнения этого комплекса выполняются в специальных позах, исключающих компрессионные нагрузки на позвоночник, позволяющих снимать чрезмерное мышечное напряжение и боли в области опорно-двигательного аппарата. В комплекс включены как статические, так и динамические упражнения для тренировки разных мышечных групп, но это всегда упражнения с малой амплитудой движений и всегда в специальных, сберегающих опорно-двигательный аппарат исходных положениях. Подробное описание упражнений вы найдете в этой книге.
Желаю читателям как можно скорей освоить эту замечательную умную гимнастику, которая, безусловно, поможет восстановить и в дальнейшем поддерживать здоровье.

Главный редактор издательства «Метафора» Ведущая популярной передачи «Посоветуйте, доктор!» на канале «Радио России» Ольга Копылова

Пощадите вашу спину! Система сберегающих физических нагрузок

Под лежачий камень вода не течет.
Пословица


Отдыхать тоже надо уметь!

Как часто мы испытываем чувство вины за то, что не находим времени для собственного здоровья! Мои пациенты нередко открыто признаются, что им стыдно, поскольку они не находят в себе силы и времени для гимнастики. Хотя желание заниматься имеется…
С другой стороны, находится и оправдание такому положению вещей: повседневная рутина, стресс, неправильное питание, утомительный транспорт — и к вечеру сил хватает только на то, чтобы упасть пластом на диван и отлежаться часок. Именно в этом корень проблемы: тело просит отдыха, в то же время разумом мы понимаем, что заниматься и тренироваться необходимо. Конечно, чаще побеждает тело. В течение дня мы находимся преимущественно в вертикальном положении. И если руки или ноги в дневное время получают определенный отдых, то позвоночник, даже в сидячем положении, испытывает постоянную нагрузку. Причем в положении сидя некоторые отделы позвоночника перегружаются даже больше, нежели когда мы стоим. То есть к вечеру самым усталым органом в нашем опорно-двигательном аппарате становится именно позвоночник.
Усталость к концу рабочего дня испытывают даже здоровые позвонки, что уж говорить о больном позвоночном столбе. Все мои пациенты с проблемами в позвоночнике жалуются на снижение переносимости вертикальной нагрузки. Это означает, что они испытывают повышенную потребность в горизонтальном положении. Очень многие из них стараются организовать лежачий отдых во время работы хотя бы на несколько минут.
Итак, мы понимаем, что горизонтальный отдых просто необходим. Поспать часок-другой – это физиологическая потребность. Но так ли уж полезно отдыхать исключительно в неподвижном положении? Очевидный ответ – нет. Положение без движения приводит к нарушению кровообращения, застою в мышцах, связках, суставах.

Многие люди после сна или отдыха в положении лежа не чувствуют, что отдохнули. Наоборот, они встают усталыми и разбитыми. Утром человек встал неотдохнувшим, на работе все время сидел, и в результате спина, конечно, устала. После поездки на транспорте утомление усилилось. Пришел домой, полежал на диване, встал с сохраняющимся чувством усталости, поужинал, посмотрел телевизор и лег спать. Круг замкнулся, потому как отсутствие правильной тренировки мышц и связок значительно снижает толерантность к вертикальному положению. Где-то в глубине души весь день была мысль о том, что надо бы позаниматься, но сил нет, и чувство неудовлетворенности самим собой только портит жизнь и снижает настроение.
Слабые и нетренированные мышцы не могут переносить даже повседневный нагрузки!

Партерная гимнастика – отдых плюс тренировка

Есть ли выход? Мудрость состоит в том, что необходимо совместить отдых позвоночника с тренировкой мышц. Именно это замечательное условие и реализовано в партерной гимнастике.
Во время занятий партерной гимнастикой вы начинаете упражнения в горизонтальном, лежачем положении. Причем не просто лежа на полу. Вы занимаете особую, физиологичную позу, при которой происходит полное расслабление мышц, а позвонки располагаются наиболее правильно по отношению друг к другу.

Сохраняя такое положение, вы последовательно выполняете упражнения, начиная снизу-вверх, от стоп постепенно поднимаясь к голове. Во время этих упражнений вы включаете в работу и суставы, и позвоночник, при этом, хотя вы нагружаете определенные мышцы, тело в целом отдыхает. Когда мы стоим, идем или сидим, все без исключения мышцы работают, участвуя в поддержании равновесия. Причем напрягаются и нервные центры равновесия, хотя и бессознательно. То есть вертикальное положение уже само по себе является нагрузкой. В горизонтальном положении эта нагрузка исчезает, поэтому расслабление касается не только мышц, но и нервной системы.
Итак, заниматься партерной гимнастикой приятно, поскольку она приносит отдых позвоночнику. Одновременно она тренирует мышцы и суставы. И это дает вам не просто чувство удовлетворения, а снимает болевые синдромы. Желание заниматься побеждает! Вы начинаете заниматься, и чувство вины исчезает, появляется радость и уверенность в себе.
РЕЗЮМЕ
• Горизонтальное положение является наилучшим для отдыха позвоночника.
• Партерная гимнастика сочетает возможности расслабления и релаксации с тренировкой мышц и суставов.
• Партерная гимнастика обладает обезболивающим эффектом, ее приятно делать, поэтому она вызывает желание продолжать заниматься.

Поза расслабления в партерной гимнастике

Для правильных занятий партерной гимнастикой поддержание естественных изгибов позвоночника имеет первостепенное значение. Мы все знаем, что позвоночник имеет изгибы. Они образовались в результате прямохождения. Положите руку на поясницу — вы сможете нащупать углубление в спине — поясничный лордоз. При этом у наших ближайших родственников-обезьян поясничный изгиб отсутствует, поскольку они в основном передвигаются на четвереньках. Однако вот что интересно: у цирковых обезьян, которых тренируют и заставляют подолгу поддерживать вертикальное положение, начинает появляться поясничный изгиб, очень похожий на человеческий! Изгибы позвоночника позволяют амортизировать вертикальную нагрузку, ослаблять вибрации и толчки во время ходьбы.
Что же произойдет, если мы ляжем на ровный пол? Конечно, изгибы позвоночника начнут выпрямляться. Когда изгиб почти исчезает, появляются боли, поскольку связки и суставы позвоночника уже приспособлены к положению с изгибами.
Лежание на досках приносит больше вреда, чем пользы. Это миф, что ваша кровать должна быть жесткой! Вы никогда не отдохнете, если будете спать на жесткой ровной постели. Чтобы добиться полноценного расслабления, необходимо не просто придать телу горизонтальное положение, но и сохранить изгибы позвоночника.

Особенно важны шейный и поясничный изгибы позвоночника. В этих местах позвоночник у здорового человека чуть изогнут вперед, такие изгибы называются поясничным и шейным лордозом. Грудной отдел позвоночника, наоборот, направлен изгибом назад — такой изгиб называют грудным кифозом. Степень изгибов у всех людей различается. Конечно, есть определенные медицинские нормы, однако у каждого человека имеются индивидуальные особенности.
Все мы имеем разное телосложение, наследственность, и изгибы позвоночника у нас, как и отпечатки пальцев, строго индивидуальные. Поэтому перед началом занятий партерной гимнастикой необходимо измерить изгибы своего позвоночника.

Самодиагностический тест: как измерить величину шейного изгиба позвоночника

Вначале определим величину шейного изгиба. Посмотрите вокруг. Мы все держим голову по-разному. Один идет, опустив голову вниз. Шейный лордоз у этого человека отсутствует и, может быть, даже превратился в кифоз. Другой человек ходит, высоко подняв голову. Его шея прямая и изгиб в ней незаметен. Коренастый мужчина с короткой шеей совсем не похож на балерину с ее лебединой шеей. Наше тело привыкло к определенной, строго индивидуальной позе головы и шеи. Именно эту привычную позу и следует сохранить во время упражнений в горизонтальном положении.
Для того чтобы измерить величину шейного изгиба позвоночника, подойдите к стене и повернитесь к ней спиной (рис. 1). После чего небольшими шагами нужно пододвигаться к стене до тех пор, пока вы не коснетесь стены лопатками и ягодицами (рис. 2). Голову при этом держите обычно. Нельзя ни опускать голову, ни гордо ее запрокидывать. Просто смотрите вперед так, как вы это делаете при обычной ходьбе. Не следует делать большие шаги, и ваши пятки не должны касаться стены. Первое касание стены ягодицами и лопатками должно вас остановить. Именно в этом положении следует замерить расстояние от вашего затылка до стены. Вы можете это сделать самостоятельно. Для этого следует удерживать голову неподвижно, а пальцами руки замерить это расстояние (1, 2, 3 или более пальцев) (рис. 3, 4).
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Рис. 1. Измерение величины изгибов позвоночника
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Рис. 2. Измерение величины изгибов позвоночника
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Рис. 3. Измерение величины шейного изгиба позвоночника
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Рис. 4. Измерение величины шейного изгиба позвоночника

Проще, конечно, попросить помощника измерить вам это расстояние линейкой. Теперь, когда вам известен размер шейного изгиба, необходимо подобрать стопку книг под голову по размеру изгиба шейного отдела позвоночника. Если расстояние от затылка до стены 6 см, толщина стопки книг должна составлять 6 см. Эта стопка и будет далее служить упором для головы и шеи во время выполнения партерных упражнений в положении лежа на спине. Конечно, можно в дальнейшем сделать специальную подставку по вашим размерам, однако книги всегда под рукой, и к тому же они имеют определенную мягкость.

Самодиагностический тест: как измерить величину поясничного изгиба позвоночника

Так же как и шейный, поясничный изгиб позвоночника очень индивидуален. У некоторых людей спина почти плоская и поясничный изгиб минимальный. У других людей поясничное углубление выражено очень отчетливо, особенно при развитых ягодичных мышцах. Теперь будем измерять величину поясничного изгиба. Этот тест выполняется в такой же вертикальной позе. Стоя спиной к стене и касаясь ее ягодицами и лопатками, с помощью пальцев одной руки попробуйте примерно определить расстояние от самой глубокой точки поясничного изгиба до стены (рис. 5). Либо попросите кого-нибудь вам помочь измерить величину поясничного лордоза по линейке. Когда размер поясничного изгиба позвоночника будет определен, скрутите из небольшого полотенца тугой валик, равный по толщине расстоянию, которое вы только что измерили. При выполнении упражнений партерной гимнастики в положении лежа на спине вы будете подкладывать этот валик под поясничный изгиб.
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Рис. 5. Измерение величины поясничного изгиба позвоночника

С помощь этих простых тестов вы выяснили величину своих поясничного и шейного изгибов и по этим размерам изготовили опорные приспособления для начала занятий. Теперь, если еще кто-то сомневается в пользе наших приспособлений, призванных сохранить естественные изгибы позвоночника в положении лежа на спине, давайте начнем занятия. Можно выполнять упражнения на ковре или на обычном полу. Примите горизонтальное положение без опор. Уже через минуту вы почувствуете неприятные ощущения в позвоночнике. Сила тяжести выпрямляет изгибы позвоночника. Теперь подложим под голову индивидуально подобранную по высоте стопку книг, а под поясницу — индивидуально изготовленный по толщине валик. Согните ноги в коленях, руки положите вдоль тела (рис. 6, 7). Чувствуете разницу? Конечно, приятное расслабление и обезболивание, ощущение парения и свободы появляется моментально, несмотря на то, что вы лежите на плоском полу!
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Рис. 6. Опоры для поддержания естественных изгибов позвоночника
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Рис. 7. Поза расслабления в партерной гимнастике

РЕЗЮМЕ
• Для полноценного отдыха необходимо сохранить естественные изгибы позвоночника.
• Шейный и поясничный изгибы имеют индивидуальную величину.
• Положение с поддержкой шейного и поясничного изгибов позволяет добиться максимального расслабления позвоночника.

Упражнения в изометрическом режиме

Во время занятий паркетной гимнастикой некоторые упражнения выполняются в изометрическом режиме. Что это означает? Это сокращение мышцы без движения. Проще говоря, вы напрягаете мышцы, но движения в суставе отсутствуют. Такой режим тренировки имеет свои преимущества. Прежде всего, сберегается сустав. Для примера приведу знаменитое изометрическое упражнение для мышц брюшного пресса «Лодочка».
Мало кто знает о том, что при тренировке мышц живота очень вредно поднимать туловище из положения лежа с фиксированными стопами. Это упражнение известно многим со школьных лет. Пресс вы действительно с его помощью накачиваете, при этом можете нанести непоправимый вред позвоночнику! Традиционные сгибания позвоночника, или, на английский манер, кранчи категорически запрещены людям с проблемным позвоночником! Вместо этого опасного упражнения можно выполнять изометрическое упражнение «Лодочка». С его помощью вы укрепите пресс и при этом сохраните позвоночник здоровым. Для выполнения упражнения нужно лечь на спину, вытянув руки вверх. Затем следует слегка приподнять выпрямленные руки и ноги и удерживать такое положение в течение 10–20 секунд. Ваше тело в этот момент будет похоже на лодочку. Затем перерыв в течение одной минуты. А потом снова следует принять положение «лодочки». Упражнение повторяется 3 раза. Как видите — никаких активных движений в позвоночнике и суставах, а брюшной пресс напрягается в момент удержания данной позы. На этом принципе построены все упражнения изометрической гимнастики.
Не секрет, что главной причиной артроза является перегрузка суставного хряща. С возрастом нагрузка накапливается, и хрящевые клетки не могут противостоять стрессу. Хрящ истончается, сустав начинает скрипеть, появляется боль.

Во время обычных двигательных тренировок суставной хрящ очень перегружается. Это служит причиной болей в суставах у спортсменов. Однако у спортсменов хорошо развитые мышцы обслуживают больные суставы.
При развитии артроза появляются краевые разрастания суставов, костные наросты — остеофиты. В суставах рук или ног это очень заметно: обычно костлявые пальцы пожилого человека выдают его возраст. Эти наросты, кроме косметического дефекта, не имеют большой беды, но вот в позвоночнике костные наросты несут прямую опасность. Внутри позвоночника, рядом с его суставами проходит спинной мозг и его корешки. При формировании костных наростов на суставах позвоночника эти остеофиты сужают позвоночный канал, развивается стеноз, и нервы ущемляются. Перегрузки позвоночника опасны как в молодом, так и в пожилом возрасте.
Изометрическая нагрузка позволяет избежать этой беды. Во время занятий партерной гимнастикой позвоночник располагается параллельно полу, при этом высокоамплитудные движения в суставах позвоночника отсутствуют. Это дает возможность не перегружать межпозвонковые суставы. Тем самым вы предотвращаете появление болей в позвоночнике, развитие остеофитов и сужение позвоночного канала.
При выполнении изометрических упражнений вам придется контролировать время. Обычно состояние напряжения удерживается от 10 до 20 секунд. После чего наступает фаза отдыха и расслабления. Между фазами изометрического напряжения следует отдыхать не менее 20–60 секунд. За это время восстановится дыхание и кровяное давление.
При изометрической нагрузке нередко синхронно напрягаются и другие мышцы, напрямую не участвующие в упражнении. Например, дыхательные мышцы. При напряженной задержке дыхания может несколько повышаться венозное и артериальное давление. Поэтому важно обращать внимание на свободное непрерывное дыхание. Особенно это актуально для пожилых занимающихся. Во время изометрической фазы напряжения поддерживайте дыхание свободным и ровным.

РЕЗЮМЕ
• Изометрический формат нагрузки сохраняет суставы здоровыми.
• Перегрузка суставов позвоночника приводит к болям, сужению позвоночного канала и ущемлению нервов.
• Во время выполнения изометрического упражнения важно поддерживать свободное, ровное дыхание.

Формируем мышечный корсет позвоночника

Мышечный корсет — это те мышцы, которые поддерживают наш позвоночник в правильном положении. Если сравнить позвоночник с Останкинской башней, то мышечный корсет — это натянутые троссы, которые поддерживают башню со всех сторон. Если какие-то троссы ослабить — башня потеряет свою устойчивость. Если все мышцы хорошо сформированы, позвоночник находится в правильном положении. Особую роль здесь играют мышцы брюшного пресса и мышцы спины. Словно два атлета, перетягивающих канат: каждый тянет в свою сторону, а посередине — позвоночник, остающийся неподвижным.

Опасное упражнение, знакомое нам с детства

Для поддержания позвоночника необходимо укреплять мышцы брюшного пресса. С детства всем знакомы упражнения на брюшной пресс. Например, один из вариантов — на скамье один человек садился на ноги партнеру, а второй, заложив руки за голову, сгибал и разгибал туловище. Очень опасное упражнение! Его опасность в том, что, как я уже выше говорил, такое движение очень перегружает межпозвонковые диски и суставы. Между прочим, только небольшая часть этого движения выполняется за счет силы мышц брюшного пресса, основное движение выполняют тазобедренные суставы и мышцы, которые их обслуживают.
Во время «накачивания» мышц брюшного пресса с помощью подъемов туловища из положения сидя диски и суставы позвоночника настолько перегружаются, что могут даже порваться. Именно так образуются грыжи дисков у штангистов, гребцов или атлетов.

Кроме мышц брюшного пресса, для поддержания позвоночника необходимо укреплять длинные мышцы спины. Снова воспоминания из детства. Кто не делал упражнения на развитие «гибкости» в позвоночнике? Конечно, их помнят все. По команде тренера, стоя на выпрямленных ногах, следовало дотянуться пальцами рук до пальцев ног. Еще хуже, когда это упражнение выполняется в положении сидя. Снова хочу сделать анатомическое уточнение: во время наклона туловища вперед основную часть движения выполняет тазобедренный сустав и лишь незначительная часть достается поясничному отделу позвоночника. Многие пациенты с больной спиной могут легко наклониться вперед, но это движение резко ограничено у больного с выраженным артрозом и неподвижностью в тазобедренном суставе. Поэтому своим пациентам я говорю, что гибкость в пояснице им не нужна. Необходимо, наоборот, стабилизировать положение позвонков укреплением мышц брюшного пресса и спины.
Партерная гимнастика учитывает эту необходимость. Практически каждое упражнение этой гимнастики дает нагрузку на брюшной пресс и мышцы спины, хотя вы и не выполняете непосредственно движений в позвоночнике. Некоторые упражнения требуют концентрированного напряжения мышц — стабилизаторов поясницы. Особенно мышц брюшного пресса. Вы напрягаете брюшной пресс, при этом руками или ногами можете выполнять определенные движения. Например, упражнение «Руки — брюшной пресс». Во время выполнения этого упражнения в положении лежа на спине вы медленно двигаете выпрямленными руками в противоположные стороны. Казалось бы, особенно ничего не происходит. Но при выполнении этого упражнения от вас требуется удерживать напряженным брюшной пресс. Когда вы выполняете эти части упражнения одновременно, нагрузка на брюшной пресс усиливается, происходит его напряжение и интенсивная тренировка. Тем самым вы тренируете важнейшие мышцы и сохраняете позвоночник здоровым.

РЕЗЮМЕ
• Мышечный корсет позвоночника включает в себя мышцы спины и брюшного пресса.
• Традиционные упражнения на «накачивание» мышц брюшного пресса или развитие гибкости спины могут быть вредны для межпозвонковых дисков и суставов.
• Партерная гимнастика тренирует мышечный корсет позвоночника, сберегая суставы и диски позвоночника.

Брюшной пресс

Эта глава посвящена мышцам живота. Пациенты, которые начинают заниматься изометрическими упражнениями, часто говорят, что не понимают, как напрягать брюшной пресс. То есть вопрос о работе мышц живота оказывается совсем не простым. Можно вспомнить, что брюшной пресс состоит из парных мышц, которые располагаются как слои в пироге — в три слоя. Существуют прямые, косые мышцы живота и одна поперечная. Дело в том, что многие люди не привыкли работать мышцами живота, и он у них выполняет пассивную роль растянутого мешка, удерживающего внутренние органы. Попробуем поработать прессом. Для его напряжения необходимо втянуть живот. Однако втягивать его следует не за счет легких.
Мы знаем, что полость живота соседствует с грудной полостью, и дыхание влияет на напряжение в брюшной полости. Во время вдоха расширяется грудная клетка, одновременно повышается давление в брюшной полости, и живот выпячивается. Это дыхание называется брюшным или дыханием нижнего типа. Так дышат все дети. Поэтому на вдохе втянуть живот достаточно трудно. Мы будем втягивать и напрягать живот на выдохе. Итак, во время выдоха вы напрягаете живот и втягиваете его. Он становится более плоским, а у худых людей проявляется даже мышечный рельеф. Именно это положение и следует удерживать. Такое напряжение брюшного пресса само по себе является тренировкой его мышц. А как же быть с дыханием, спросите вы, ведь упражнение длится 30–60 секунд? При изометрическом напряжении мышц брюшного пресса дыхание не следует задерживать, его нужно продолжать, но в данном случае оно будет происходить в основном за счет движений грудной клетки, то есть здесь вы будете использовать грудной, или верхний, тип дыхания. Важно не прерывать дыхание во время выполнения упражнения и продолжать дышать ровно, чтобы предотвратить подъем кровяного давления.
Итак, для тренировки мышц брюшного пресса в изометрическом режиме необходимо втягивать живот и переходить на грудной тип дыхания.

РЕЗЮМЕ
• Изометрическая тренировка брюшного пресса связана с втягиванием мышц живота.
• Во время изометрического напряжения брюшного пресса следует сохранять грудной тип дыхания.
• Сохранение свободного дыхания во время изометрической нагрузки предотвращает подъем кровяного давления.

Гимнастика для тех, кто более трех дней не встает с постели

Ситуация, когда приходится соблюдать постельный режим, к сожалению, знакома всем и каждому. Какой бы ни была причина болезни, общее обездвиживание приводит к резкому ухудшению состояния человека. Недостаток движений вызывает даже смертельные осложнения! Среди них венозные тромбозы. При недостатке движения кровь становится более густой и легко образует тромбы. Особенно они опасны в венах нижних конечностей, там, где кровоток медленный сам по себе. Если тромб становится большим, он может оторваться, током крови его может занести в легкое — тогда исход только один — обычно скорая не успевает приехать…
Попутно хочу дать один совет, который, возможно, спасет жизнь вашим близким. Если пожилой человек несколько дней находится в постели, следует применять бинтование ног эластическими бинтами или пользоваться компрессионными чулками.

Это правило обязательно для всех пациентов хирургических отделений больниц, но можно посоветовать следовать ему и в домашних условиях, если вам приходится больше трех дней лежать в постели. Внешнее сдавливание поверхностных вен ускоряет кровоток в глубоких венах и снижает вероятность образования тромбов. Обязательными эти профилактические меры должны быть у пациентов с варикозной болезнью нижних конечностей даже небольшой степени.
Другим осложнением неподвижности являются дыхательные нарушения. Пациент, не совершающий достаточное количество движений, резко ограничивает и дыхательную нагрузку. При этом снижается вентиляция легких, что способствует застою в легких и более частому развитию пневмонии. Именно воспаление легких у малоподвижного больного пожилого человека представляет ближайшую и часто смертельную опасность.
Все знают, как тяжело приходится разрабатывать сустав руки или ноги после того, когда перелом сросся и гипс снят. Мы так устроены, что совершаем движения даже во сне. Если сустав обездвижить, то капсула сустава, его связки и мышцы становятся негибкими, плотными, и в конце концов может развиться тугоподвижность в суставе — контрактура.
Даже пациентам с острым инфарктом миокарда современные кардиологи разрешают и даже заставляют их выполнять посильную гимнастику. Движения в таком состоянии лучше поддерживают кровообращение в самом сердце, что ускоряет выздоровление больного.

Гимнастика после операции на позвоночнике

Особую роль гимнастика играет для восстановления мышц у пациентов с оперированным позвоночником. Во время операции на позвоночнике хирург разрезает, раздвигает мышцы спины. Это приводит к тому, что спина достаточно сильно болит и движения в позвоночнике серьезно ограничены. Позвоночник сам старается обездвижить оперированный сегмент. В то же время нередко организм делает это с избытком, и мышечный спазм после операции развивается слишком сильно и долго держится. Гимнастика способна вернуть подвижность и эластичность мышцам, и начинать занятия после операции на позвоночнике следует как можно скорее. Обычно после операций на позвоночнике пациентов консультирует инструктор по лечебной физкультуре. Он рекомендует им определенные упражнения, которые пациент выполняет, как правило, не более 15 минут в день. Для быстрого выздоровления этого явно недостаточно.
Партерная гимнастика может стать вашим надежным реабилитологом после хирургического вмешательства на позвоночнике, а также в том случае, если вы более трех дней прикованы к постели!

Думаю, что вы достаточно напуганы неподвижным состоянием. Пространство больного часто ограничено постелью. В этом случае на помощь может прийти партерная гимнастика. Размеров кровати достаточно для выполнения большинства упражнений этой системы. Поза расслабления в начале занятий партерной гимнастикой легко снимет болевой синдром, если он имеется у пациента. Мышечная работа будет способствовать вентиляции легких и стимулировать кровообращение. Выздоровление наступит гораздо быстрее.

РЕЗЮМЕ
• Пациент, прикованный к постели, может умереть не только от основного заболевания, но и от осложнений, связанных с неподвижностью.
• Недостаток движений у пациента замедляет процесс восстановления после заболевания.
• Партерная гимнастика может стать эффективным средством реабилитации лежачего пациента.

Партерная гимнастика: основные позиции и правила выполнения

Занятия партерной гимнастикой проводятся на ровной поверхности, как правило, на полу. Желательно заниматься на тонком ковре или мягком покрытии. Пространства для занятий необходимо столько, чтобы свободно помещались вытянутые в стороны руки и ноги. Даже в небольшой квартире это место вы всегда сможете найти.
Все упражнения партерной гимнастики выполняются в положениях, когда тело располагается на горизонтальной плоскости.
1. Лежа на спине.
2. Лежа на животе.
3. Стоя на четвереньках.
Эти три позиции являются основными. Начинать выполнение упражнений следует в положении на спине. Перед началом занятий выполните тесты, которые описаны выше (см. главу «Поза расслабления в партерной гимнастике»). С помощью тестов вы определите величину опоры для шеи и для поясницы. В соответствии с результатами тестов подберите себе необходимой высоты подставку для головы (стопка из книг или журналов) и скрутите из полотенца необходимой толщины валик под поясницу. Эти опоры будут служить для поддержания естественных изгибов позвоночника и создадут условия для расслабления позвоночника.
В каждой из трех исходных позиций выполняйте лечебные движения. Начинать упражнения необходимо с нижней части тела (стопы, коленные суставы), постепенно вовлекая плечевой пояс и голову. Тем самым вы включаете в тренировку все более крупные части тела и плавно увеличиваете нагрузку.
При выполнении некоторых упражнений используется принцип изометрической тренировки. То есть вы будете напрягать определенные мышцы, но движение в суставах, связанных с этими мышцами, будет отсутствовать. В части упражнений сочетаются изометрическая нагрузка одних мышц (чаще мышц брюшного пресса или спины) и динамическая нагрузка мышц рук или ног.

Дыхание при занятиях партерной гимнастикой следует сохранять свободным и не задерживать на длительные промежутки времени.
Каким должен быть режим занятий партерной гимнастикой? Партерная гимнастика — это прежде всего лечебная и профилактическая гимнастика. А каждое лечебное средство имеет свою дозу. Если вы ранее никогда не занимались гимнастикой, если ваше тело нетренированное или вы имеете серьезные заболевания, ослабляющие организм, либо вы человек преклонного возраста, то я не рекомендую начинать сразу заниматься ежедневно. Дело в том, что все процессы в нашем организме происходят ритмично, то есть имеются циклы появления и разрушения клеток, периоды активности и покоя. Физическая нагрузка тоже должна быть циклической. Особенно это важно для малотренированного организма. На практике это означает, что должны быть дни занятий и дни отдыха. Проще всего заниматься через день. То есть один день вы выполняете гимнастику, один день даете себе отдохнуть. Это очень важно, поскольку за время отдыха происходит восстановление нагруженных мышц, связок, суставных поверхностей. Если после первого занятия вы ощущаете боли в мышцах, которые связаны с низкой тренированностью, то за сутки отдыха они начинают регрессировать, и вы сможете повторить занятия с новой силой и желанием. Чтобы была польза от занятий, рекомендую заниматься минимум три раза в неделю.
Если ваш организм хорошо тренирован, вы молодой человек и эта гимнастика для вас довольно легка в выполнении, то вы можете делать ее ежедневно. Например, в качестве утренней гимнастики. С одной стороны, она не будет значительно утомлять ваш организм перед трудовыми буднями, с другой — придаст сил на весь день.
Также вы можете включать партерную гимнастику в занятия другими видами физических упражнений. К примеру, если вы посещаете тренажерный зал, то можете делать партерные упражнения либо перед занятиями на тренажерах, либо в качестве завершающих упражнений в конце тренировки.

Партерная гимнастика плюс кардионагрузка

Если вы выбрали партерную гимнастику в качестве единственного вида гимнастики, то я настоятельно рекомендую сочетать ее с кардионагрузкой. То есть с тренировкой сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Для молодого занимающегося это может быть бег в парке, на беговой дорожке. Если вы не являетесь поклонником бега, то его можно заменить велотренажером, эллиптическим тренажером, степ-тренажером. А для пожилого человека идеальным способом кардионагрузок является ходьба. Обычная ходьба, ходьба нордическая ускоренная с опорой на палки — это популярный вид оздоровления в настоящее время. Конечно, плавание в бассейне, независимо от возраста, — это отличная тренировка сердца, легких и сосудов. В случае сочетания партерных тренировок с кардионагрузкой целесообразно чередовать тренировки: в один день вы проводите кардиотренировку, на следующий день — партерную гимнастику.
Делать ли весь предложенный комплекс или выбрать из него какие-либо упражнения? Партерная гимнастика так задумана, что занятия строятся от простого к сложному. Кроме того, в положении на спине достигается максимальная релаксация, расслабление и обезболивание. Поэтому обязательной частью занятий являются упражнения на спине в позе расслабления. Эти упражнения вы должны включать в любые занятия партерной гимнастикой. Это обязательное условие как для здорового молодого занимающегося, так и для ослабленного больного человека. Тренированным спортсменам я также всегда рекомендую выполнять первую часть партерной гимнастики в позе лежа на спине в обязательном порядке. Остальные комплексы гимнастики в положении лежа на животе и стоя на четвереньках — это более сложные упражнения, которые вы можете включать в свои занятия по мере повышения тренированности.
Конечно, максимальный эффект вы будете получать при выполнении всех упражнений партерной гимнастики, но даже первый комплекс в положении лежа на спине будет приносить вам ощутимую пользу.

Если вы выполняете партерную гимнастику на фоне острых болей, например при обострении болей в шейном, грудном или поясничном отделе позвоночника, то целесообразно использовать только упражнения на спине в позе расслабления. Если боли очень сильные, можно выбрать исключительно эту позу для обезболивания и облегчения состояния. Конечно, это не означает, что теперь вы не нуждаетесь во враче и будете справляться с проблемой самостоятельно. Но сочетание медикаментозных назначений врача и лечебной гимнастики будет, несомненно, очень эффективным.

Вопросы – ответы

• Что такое партерная гимнастика?
Партерная гимнастика — это комплекс упражнений, выполняемых в горизонтальном положении на ровной поверхности. Главное преимущество партерной гимнастики перед другими методиками оздоровления опорно-двигательного аппарата — сберегающий суставы и позвонки характер, отсутствие компрессионной нагрузки на позвоночник. Отличительной особенностью партерной гимнастики является индивидуально подбираемая поза релаксации, которая позволяет снять мышечное напряжение и боли в области опорно-двигательного аппарата. Эту позу каждый корректирует для себя сам с помощью специальных тестов, предложенных в этой книге.
• Можно ли заниматься партерной гимнастикой детям?
Дети могут заниматься партерной гимнастикой. Они, как и взрослые, страдают от гиподинамии и в основной массе не имеют привычки к регулярной физической спортивной нагрузке. Партерная гимнастика может восполнить этот пробел.
• Можно ли заниматься партерной гимнастикой при остеопорозе?
При развитии остеопороза скелет теряет костную массу. То есть кости становятся более хрупкими. Обычные гимнастические упражнения, связанные с перегрузкой позвоночника, несут опасность для пациента с остеопорозом, поскольку могут стать причиной компрессионного перелома позвонка. В то же время лучшей профилактикой остеопороза считается адекватная физическая нагрузка. Партерная гимнастика позволяет избежать перегрузки позвоночника, поэтому может использоваться пациентами с остеопорозом без опасений.
• Можно ли заниматься партерной гимнастикой при грыже межпозвонкового диска?
Нередко грыжа межпозвонкового диска образуется или увеличивается во время физических нагрузок или упражнений, связанных с излишним сгибанием позвоночника. При этом полный отказ от спортивных занятия очень ослабляет мышцы, стабилизирующие позвоночник, вероятность появления грыжи диска повышается. Партерная гимнастика полностью исключает опасные сгибания в позвоночнике, поэтому может использоваться пациентом с грыжей межпозвонкового диска. Считается, что даже в состоянии острых болей при дисковой грыже, как только они начинают уменьшаться, следует начинать физические упражнения. Это способствует более быстрому регрессу болевого синдрома. Партерная гимнастика полностью подходит для этого состояния.
• Можно ли заниматься партерной гимнастикой больному, прикованному к постели?
Тяжелая болезнь, приводящая к длительному нахождению в постели, ослабляет весь организм и может вызвать осложнения, в том числе и смертельные, связанные с обездвиживанием. Партерная гимнастика очень удобна для выполнения в кровати и должна стать обязательной частью скорейшего выздоровления после тяжелых заболеваний.
• Может ли партерная гимнастика выпрямить искривленный позвоночник?
Искривление позвоночника развивается в результате анатомических изменений позвонков и суставов. Самыми распространенными деформациями позвоночника являются сколиоз и усиленный грудной кифоз (горб). Во время физических занятий мышцы и связки позвоночника нагружаются. Это улучшает их состояние, повышает тонус, снимает боли в спине. К сожалению, партерная гимнастика, как и любая другая, не может исправить серьезное искривление позвоночника. Лишь в детском возрасте, когда позвоночник растет, занятия гимнастикой могут создать фон для замедления или приостановления прогрессирования деформации. Таким образом, занятия партерной гимнастикой могут уменьшить или ликвидировать болевой синдром, связанный с искривлением позвоночника и создать условия, способствующие замедлению прогрессирования болезни.
• Как часто следует заниматься партерной гимнастикой?
Партерная гимнастика вовлекает в упражнения большинство крупных мышц тела. Если вы малотренированный человек, то целесообразно давать после занятий отдых. То есть заниматься через день. Если большой физической усталости вы не испытываете, то можно придерживаться ежедневного графика занятий.
• Существуют ли противопоказания к занятию партертной гимнастикой?
Противопоказаниями к занятиям физическими упражнениями являются острые респираторные заболевания (ОРЗ), в том числе грипп, ангина и т. п. Также не следует упорствовать в занятиях при внезапном усилении дыхательной или сердечной, печеночной или почечной недостаточности. Противопоказаниями являются острый период травмы (переломы, ушибы, ожоги, открытые ранения, черепно-мозговая травма, в том числе сотрясение головного мозга), внутренние, наружные кровотечения.
• Нужно ли заниматься партерной гимнастикой через боль?
Болевой синдром в области сустава или мышцы или какой-либо части тела, как правило, свидетельствует о серьезной проблеме. Занятия через боль в этом случае дополнительно травмируют орган, усиливая болевой синдром и не способствуя выздоровлению. В большинстве случаев заниматься через боль не следует. Во время выполнения упражнения при появлении боли необходимо уменьшить напряжение изометрической нагрузки или уменьшить объем движения в том или ином суставе. Если это не предупреждает боль, откажитесь от этого упражнения или замените его более легким вариантом.
• Можно ли сочетать партерную гимнастику с другими системами физических упражнений?
Партерная гимнастика является щадящей системой физических занятий. Она хорошо тренирует мышцы спины и брюшного пресса, разогревает в целом организм. Нагрузка на отдельные мышцы рук или ног дается умеренная, и некоторым занимающимся может показаться даже недостаточной. В таком случае вы можете сочетать партерную гимнастику с любой другой системой физических занятий. Я рекомендую сочетать партерную гимнастику с кардио-нагрузкой, то есть тренировками, влияющими преимущественно на кровообращение и нагружающими сердце. Это могут быть занятия на велотренажере, плавание, бег и т. п.

Кому можно и нужно заниматься партерной гимнастикой

Очень часто пациенты с проблемным позвоночником, а также здоровые занимающиеся сомневаются в том, что тот или иной вид гимнастики будет им полезен. Здесь мы подробно обсудим особенности отдельных заболеваний. При каких же заболеваниях можно с уверенностью рекомендовать выполнять партерную гимнастику?

Остеохондроз позвоночника

При остеохондрозе позвоночника боли в спине чаще всего связаны с мышечным спазмом. Эта причина как хронических, так и острых болей в шейном, грудном или поясничном отделах позвоночника. Партерная гимнастика в этом случае показана не только в период между приступами болей, но и в период острых болей. Мышечный спазм, который развивается при острых болях, требует купирования. Это достигается использованием позы расслабления из первого комплекса партерной гимнастики в положении лежа на спине. Вы можете принять позу расслабления и находиться в ней 10–30 минут для максимального обезболивания. Если чувствуете, что сможете, попробуйте выполнить несколько первых упражнений партерной гимнастики в этой позе.
В острый период я рекомендую выполнять только упражнения в положении на спине! В периодах между приступами болезни, то есть в состоянии ремиссии, можно делать весь комплекс упражнений партерной гимнастики.


Грыжа межпозвонкового диска

В том случае, если показаний к хирургическому лечению грыжи межпозвонкового диска нет, занятия партерной гимнастикой полностью показаны и оправданы. Упражнения вы выполняете так же, как в случае с остеохондрозом позвоночника. То есть в остром периоде делаете только упражнения на спине, в период выздоровления добавляете все остальные упражнения.

Вертебробазилярная недостаточность

Этот синдром чаще всего развивается на фоне шейного остеохондроза. Если имеется обострение этого состояния, вы можете облегчить его с помощью упражнений на спине в позе расслабления. В этом положении ликвидируется мышечное напряжение плечевого пояса, воротниковой зоны, что положительно сказывается на кровообращении в шее и головном мозге.

Вегетососудистая дистония

Это комплексная проблема связана с изменениями сосудов, реакцией нервной системы и психическим состоянием пациента. Чувство страха может быть очень удручающим и пугающим у такого пациента. Общее расслабление и релаксация будут гасить избыточные реакции вегетативной нервной системы и снимать кризы. Во время обострения вегетососудистой дистонии, или, как еще называют это заболевание, нейроциркуляторной дистонии, рекомендовано выполнять упражнения партерной гимнастики в положении лежа на спине в позе релаксации. В межприступном периоде дополнительно выполняйте упражнения, лежа на животе и стоя на четвереньках.


Период после хирургического вмешательства на позвоночнике

Раннее начало физической реабилитации после хирургического вмешательства на позвоночнике — залог быстрого выздоровления. Вы можете начинать заниматься партерной гимнастикой уже тогда, когда боли, связанные с хирургическим вмешательством, стихают и вы уже способны выполнять простейшие движения. Конечно, необходимо начинать с упражнений в позе релаксации лежа на спине. Очень вероятно, что вы будете выполнять эти упражнения в постели. Тогда важно, чтобы матрас был достаточно жестким. Если постель слишком мягкая и вы можете перейти на пол — лучше выполнять эти упражнения на полу. Если выбора нет и вы ограничены пределами постели, то делайте упражнения на спине так, как получается. В любом случае вы начнете физическую активизацию и реабилитацию.

Период после хирургических вмешательств на конечностях

Если ваш хирург разрешает переходить к гимнастике, я рекомендую вам начинать именно с партерной гимнастики, поскольку она очень щадящая. И именно с выполнения упражнений в положении лежа на спине.

Артрозы крупных и мелких суставов

Партерная гимнастика направлена прежде всего на позвоночник, но суставы включаются в упражнения очень активно. Кроме того, общая активизация организма, улучшение кровообращения полезно также и для суставов. Поэтому артроз коленного, тазобедренного, плечевого суставов, артроз мелких суставов рук и ног — это также показания к занятиям партерной гимнастикой.

Основной комплекс партерной гимнастики


Предлагаем читателю универсальный комплекс партерной гимнастики, состоящий из 16 основных упражнений. Его выполнение не отнимет много времени и позволит проработать основные группы мышц. Универсальный комплекс можно выполнять ежедневно в качестве утренней гимнастики, как общеукрепляющий, тонизирующий тренинг, включать в любую фитнес-программу, использовать как часть любой спортивной тренировки.
Основной комплекс партерной гимнастики следует начинать и заканчивать позой расслабления. Поза расслабления перед занятиями может быть короткой — 1–2 минуты. После завершения всех упражнений позу расслабления следует удлинить — 5–10 минут.
Все упражнения выполняйте в следующей последовательности: сначала выполняются упражнения в позе лежа на спине, далее в позе лежа на животе, далее в позе стоя на четвереньках.

Упражнение «Поза расслабления»

Напоминаю, что поза расслабления поддерживается специальными подставками или упорами под поясницей и головой, размер которых вы должны определить перед началом занятий с помощью специального теста. Ноги следует согнуть в коленных суставах, а руки поместить на боковые поверхности живота (рис. 8). Цель этого упражнения — полное расслабление. Для усиления эффекта релаксации вы можете закрыть глаза. Оставайтесь в этом положении в течение двух минут. Во время расслабления думайте о чем-то хорошем. Эта поза хороша для медитации, аутотренинга и даже для молитвы.
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Рис. 8. Упражнение «Поза расслабления»

Упражнение «Тянемся рукой-стопой»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца (рис. 9).
Одна рука располагается вдоль туловища, вторая вытянута за голову. Руки лежат на полу. Одновременно тянемся той рукой, которая поднята за голову, и носком разноименной стопы в противоположные стороны. То есть правой рукой и левой стопой. Удерживаем положение напряжения 5–10 секунд. Далее меняем положение рук и ног на противоложное. То есть тянемся левой рукой и правой стопой. Удерживаем положение напряжения в течение 5–10 секунд (рис. 10, 11). Повторить цикл 5–8 раз.
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Рис. 9. Упражнение «Тянемся рукой-стопой». Исходное положение
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Рис. 10. Упражнение «Тянемся рукой-стопой»
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Рис. 11. Упражнение «Тянемся рукой-стопой»

Упражнение «Поцелуй коленями»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом (рис. 12). Стопы располагаются на полу и разведены на ширину плеч. Удерживая стопы неподвижно на полу, медленно сводите коленные суставы вместе до касания и разводите их в стороны. В крайних положениях удерживайте колени в течение 2–3 секунд. Стопы неподвижны, колени сводятся — разводятся (рис. 13). Повторить движение 10–12 раз.
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Рис. 12. Упражнение «Поцелуй коленями». Исходное положение
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Рис. 13. Упражнение «Поцелуй коленями»

Упражнение «Вращение тазом лежа»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
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Рис. 14. Упражнение «Вращение тазом лежа». Исходное положение

[image: ]
Рис. 15. Упражнение «Вращение тазом лежа»
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Рис. 16. Упражнение «Вращение тазом лежа»

Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом. Стопы располагаются на полу. Убираем валик из-под поясницы (рис. 14). Производите одновременное сгибание, а затем разгибание обоих коленных суставов. В этом момент происходит поворот костей таза (рис. 15, 16).

Упражнение «Отрываем таз от пола»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом. Стопы располагаются на полу (рис. 17). Отрываете таз от пола, разгибая тазобедренные суставы, при этом бедра и туловище располагаются на прямой линии (рис. 18). Вы можете выполнять упражнение в двух вариантах.
• В изометрическом режиме: удерживаете позу упражнения в течение 10–30 секунд. После чего отдых в течение 30–60 секунд. Повторить 3–5 раз.
• В динамическом режиме: медленно поднимаете таз, удерживаете его в поднятом состоянии 2–3 секунды, далее опускаете. Повторить движения 10–15 раз.
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Рис. 17. Упражнение «Отрываем таз от пола». Исходное положение
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Рис. 18. Упражнение «Отрываем таз от пола»

Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
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Рис. 19. Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой». Исходное положение
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Рис. 20. Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой»

Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом. Стопы располагаются на полу (рис. 19). Отрываете таз от пола, разгибая тазобедренные суставы, при этом бедра и туловище располагаются на прямой линии. Одновременно одна нога выпрямляется в коленном суставе и составляет одну линию с бедром и туловищем. При этом важно тянуть носок этой ноги на себя (рис. 20, 21, 22, 23). Вы также можете выполнять это упражнение в двух вариантах.
• В изометрическом режиме: удерживаете позу упражнения в течение 10–30 секунд. После чего отдых в течение 30–60 секунд. Повторить 3–5 раз. Повторяя, выпрямляйте ноги по очереди.
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Рис. 21. Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой»
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Рис. 22. Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой»
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Рис. 23. Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой»

• В динамическом режиме: медленно поднимаете таз и одну ногу, выпрямляя ее. Удерживаете их в поднятом состоянии 2–3 секунды, далее опускаете. Повторить движения 10–15 раз, каждый раз меняя поднимаемую ногу.

Упражнение «Руки – брюшной пресс»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
Ноги выпрямлены. Руки вытянуть вверх. Напрягаете брюшной пресс и удерживаете это напряжение (рис. 24). Удерживая напряжение брюшного пресса, по очереди опускаете руки к полу. После касания пола руками производите движение в обратном направлении (рис. 26, 25). Важно удерживать напряжение брюшного пресса во время упражнения. Повторить 10–15 раз.
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Рис. 24. Упражнение «Руки — брюшной пресс». Исходное положение
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Рис. 25. Упражнение «Руки — брюшной пресс»
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Рис. 26. Упражнение «Руки — брюшной пресс»

Упражнение «Тренируем лопатки»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницей подложен валик, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы на полу. Под головой подставка из книг или журналов (рис. 27).
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Рис. 27. Упражнение «Тренируем лопатки». Исходное положение

Руки вытянуты вверх, кисти переплетены в замок. Тянемся кистями и всеми руками вверх и одновременно поднимаем плечевые суставы вверх, стараясь приподнять вместе с ними и лопатки (рис. 28, 29). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
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Рис. 28. Упражнение «Тренируем лопатки»
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Рис. 29. Упражнение «Тренируем лопатки»

• Изометрический вариант: тянете руки вверх и удерживаете положение в течение 10–30 секунд, далее пауза. Повторить 1–3 раза.
• Динамический вариант: тянете руки вверх, удерживаете их 2–3 секунды, затем возвращаете в исходное положение. Повторить 12–15 раз.

Упражнение «Замок от себя»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницей подложен валик, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы на полу. Под головой подставка из книг или журналов (рис. 30).
Руки вытянуты вверх, кисти переплетены в замок. Не расцепляя пальцы, поворачиваете ладони сцепленных кистей от себя, вверх. При этом происходит вращение рук в плечевых и локтевых суставах и отличная растяжка мышц в области локтевого сустава (рис. 31, 32). Поэтому это упражнение очень полезно при таком диагнозе, как эпикондилит. Упражнение может быть выполнено в трех вариантах.
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Рис. 30. Упражнение «Замок от себя». Исходное положение
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Рис. 31. Упражнение «Замок от себя»
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Рис. 32. Упражнение «Замок от себя»
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Рис. 33. Упражнение «Замок от себя»

• Изометрический вариант: удерживайте ладони повернутыми от себя 10–30 секунд, после чего возвращайте их в исходное положение. Повторить 1–3 раза.
• Динамический вариант: поворачивайте ладони от себя, удерживая положение 2–3 секунды, возвращайте кисти в исходное положение. Повторить движение 12–15 раз.
• Вариант этого упражнения, когда вы тянете руки максимально за голову, насколько позволяют плечевые суставы (рис. 33).

Упражнение «Вытяжение шеи»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницу подложен валик, под голову — стопка книг, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы на полу (рис. 34).
Помещаете большие пальцы под нижнюю челюсть, а остальные пальцы помещаются за ушами на затылке. То есть вы обхватываете голову с двух сторон со стороны шеи. Медленно начинаете тянуть голову и шею вверх по оси шейного отдела позвоночника. Важно не прилагать избыточных усилий и не испытывать болевых ощущений. Во время этого упражнения, наоборот, вы можете ощущать облегчение в шее и «просветление» в голове. Мягко вытягивайте шею 10–30 секунд. После чего пауза (рис. 35, 36, 37). Общее число повторений 1–3. Во время вытяжения шеи вы можете держать голову неподвижно или совершать микродвижения головой в виде легких поворотов из стороны в сторону или слабых кивков вверх вниз. Движение напоминает то, как вы выкручиваете пробку из бутылки. Во время этих небольших по объему движений вы как бы «ставите позвонки на место».
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Рис. 34. Упражнение «Вытяжение шеи». Исходное положение
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Рис. 35. Упражнение «Вытяжение шеи»
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Рис. 36. Упражнение «Вытяжение шеи»
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Рис. 37. Упражнение «Вытяжение шеи»

Упражнение «Поднимаем руки, лежа на животе»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки вытянуты над головой, ладони располагаются на полу (рис. 38).
Поочередно отрывайте вытянутые руки от пола, приподнимая их насколько возможно (рис. 39, 40). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
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Рис. 38. Упражнение «Поднимаем руки, лежа на животе». Исходное положение
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Рис. 39. Упражнение «Поднимаем руки, лежа на животе»
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Рис. 40. Упражнение «Поднимаем руки, лежа на животе»

• Изометрический вариант: удерживайте каждую руку в приподнятом положении в течение 10–30 секунд. Между упражнениями для каждой руки делайте паузу. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
• Динамический вариант: медленно поочередно поднимайте и опускайте выпрямленные руки, задерживаясь на 1–2 секунды в крайнем положении. Общее число повторений 12–15.

Упражнение «Поднимаем ноги, лежа на животе»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки вытянуты над головой, ладони располагаются на полу (рис. 41).
Поочередно поднимайте выпрямленные ноги, отрывая их от пола. Важно вытягивать носок ноги (рис. 42, 43). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
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Рис. 41. Упражнение «Поднимаем ноги, лежа на животе». Исходное положение
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Рис. 42. Упражнение «Поднимаем ноги, лежа на животе»
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Рис. 43. Упражнение «Поднимаем ноги, лежа на животе»

 Изометрический вариант: удерживайте каждую ногу в приподнятом положении в течение 10–30 секунд. Между упражнениями для каждой ноги делайте паузу. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
 Динамический вариант: медленно поочередно поднимайте и опускайте выпрямленные ноги, задерживаясь на 1–2 секунды в крайнем положении. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Змея вращает головой»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки либо вытянуты вдоль туловища либо подняты вверх за голову, ладони расслаблены (рис. 44).
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Рис. 44. Упражнение «Змея вращает головой». Исходное положение
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Рис. 45. Упражнение «Змея вращает головой»
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Рис. 46. Упражнение «Змея вращает головой»
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Рис. 47. Упражнение «Змея вращает головой»

Приподняв голову над валиком из полотенца, по очереди касаетесь валика сначала подбородком, затем лбом, далее левым виском, после правым. После чего возвращайтесь в исходное положение, положив голову на валик, давая отдых мышцам шеи (рис. 45, 46, 47). Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Повороты головой стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках (рис. 48).
Медленно поворачивайте голову из стороны в сторону, поднимайте голову вверх и опускайте ее вниз (рис. 49, 50, 51, 52). Во время выполнения упражнения удерживайте напряжение брюшного пресса.
Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
• Изометрический вариант: поворачивайте голову из стороны в сторону, поднимайте ее вверх и опускайте вниз. Задерживайтесь в крайних положениях по 10–30 секунд, после чего возвращайте голову в нейтральное положение и давайте мышцам отдых.
• Динамический вариант: осуществляете вышеописанные движения в медленном темпе. Общее число повторений движений в каждую сторону — 12–15.
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Рис. 48. Упражнение «Повороты головой стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 49. Упражнение «Повороты головой стоя на четвереньках»
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Рис. 50. Упражнение «Повороты головой стоя на четвереньках»
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Рис. 51. Упражнение «Повороты головой стоя на четвереньках»
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Рис. 52. Упражнение «Повороты головой стоя на четвереньках»

Упражнение «Вытягиваем руки, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 53).
Медленно вытяните одну руку вперед до горизонтального положения. Удерживайте это положение (рис. 54, 55). Во время выполнения упражнения удерживайте напряжение брюшного пресса.
Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
• Изометрический вариант: удерживайте выпрямленную руку в приподнятом положении в течение 10–30 секунд. После чего выполните то же движение для противоположной руки. После чего возвращайтесь в нейтральное положение для отдыха. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
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Рис. 53. Упражнение «Вытягиваем руки, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 54. Упражнение «Вытягиваем руки, стоя на четвереньках»
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Рис. 55. Упражнение «Вытягиваем руки стоя на четвереньках»

• Динамический вариант: медленно поочередно выпрямляйте руки, задерживаясь на 1–2 секунды в таком положении. Общее число повторений для каждой руки — 12–15.

Упражнение «Вытягиваем ноги, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 56). Во время выполнения упражнения удерживайте напряжение брюшного пресса.
Медленно вытягивайте одну ногу назад до горизонтального положения. Тяните носок. Удерживайте это положение (рис. 57, 58). Во время выполнения упражнения удерживайте напряжение брюшного пресса.
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Рис. 56. Упражнение «Вытягиваем ноги, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 57. Упражнение «Вытягиваем ноги, стоя на четвереньках»
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Рис. 58. Упражнение «Вытягиваем ноги, стоя на четвереньках»

Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
 Изометрический вариант: удерживайте выпрямленную ногу в приподнятом положении в течение 10–30 секунд. После чего выполните то же движение для противоположной ноги. Затем возвращайтесь в нейтральное положение для отдыха. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
 Динамический вариант: медленно поочередно выпрямляйте ноги назад, задерживаясь на 1–2 секунды в таком положении. Общее число повторений для каждой ноги — 12–15.

Упражнение «Вытягиваемся, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 59). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах:
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Рис. 59. Упражнение «Вытягиваемся, стоя на четвереньках». Исходное положение

• Динамический вариант: подайтесь всем туловищем вперед, выпрямите ноги, перенося вес тела на прямые руки. Одновременно вытяните позвоночник и слегка запрокиньте голову вверх. Удержите это положение 2–3 секунды. После чего вернитесь в исходное положение и затем подайте туловище назад, приседая на стопы, сгибая ноги в коленных суставах, но сохраняя руки выпрямленными. Голова и грудная клетка во время движения назад опускается вниз, к полу. Во время движения туловищем назад спина принимает слегка округлое положение. Также удержите это положение 2–3 секунды (рис. 60, 61). Повторите эти движения — 5–10 раз.
• Изометрический вариант: удерживайте туловище в крайнем положении в течение 10–30 секунд. После чего сделайте небольшую паузу и удерживайте противоположное крайнее положение также 10–30 секунд. Это упражнение напоминает потягивание кошки. Во время движения туловищем назад «исчезает» поясничный изгиб и спина приобретает вид дуги, обращенной вверх. В этот момент поясничный отдел позвоночника испытывает нагрузку, в том числе межпозвонковые диски, поэтому не следует эту часть упражнения выполнять слишком напряженно. Тем занимающимся, у кого имеется грыжа диска или обострение болей в пояснице, эту часть упражнения я не рекомендую делать вообще или советую делать с минимальной амплитудой. В любом случае во время выполнения этого упражнения вы не должны испытывать каких-либо болевых ощущений.

[image: ]
Рис. 60. Упражнение «Вытягиваемся, стоя на четвереньках»
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Рис. 61. Упражнение «Вытягиваемся, стоя на четвереньках»

Упражнение «Поза расслабления»

Напоминаю, что поза расслабления поддерживается специальными подставками или упорами под поясницей и головой, размер которых вы должны определить перед началом занятий с помощью специального теста. Ноги следует согнуть в коленных суставах, а руки — поместить на боковые поверхности живота (рис. 62). Цель этого упражнения — полное расслабление. Для усиления эффекта релаксации вы можете закрыть глаза. Оставайтесь в этом положении в течение 10 минут. Во время расслабления думайте о чем-то хорошем. Эта поза хороша для медитации, аутотренинга и даже для молитвы.
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Рис. 62. Упражнение «Поза расслабления»

Специальные комплексы партерной гимнастики


В этом разделе вы найдете перечень упражнений, которые следует выполнять при болях и патологии разной локализации — в поясничном отделе позвоночника, в шейном отделе позвоночника, в грудном отделе позвоночника, в суставах ног и рук. Вы можете составить индивидуальный ежедневный комплекс гимнастики, включив в него только те упражнения, которые необходимы именно вам.
Все представленные комплексы следует начинать и заканчивать позой расслабления (с. 63, 142). Поза расслабления перед занятиями может быть короткой — 1–2 минуты. После завершения всех упражнений позу расслабления следует удлинить — 5–10 минут.
Все упражнения выполняйте в следующей последовательности: сначала выполняются упражнения в позе лежа на спине, далее в позе лежа на животе, далее в позе стоя на четвереньках.

Упражнения для поясничного отдела позвоночника

Вращение тазом лежа (с. 76); отрываем таз от пола (с. 77); отрываем таз от пола вместе с ногой (с. 78); руки — брюшной пресс (с. 80); ноги — брюшной пресс (с. 82); ноги — руки — брюшной пресс (с. 83); тянемся на животе (с. 100); поднимаем руки, лежа на животе (с. 100); поднимаем ноги, лежа на животе (с. 102); поднимаем руки и ноги, лежа на животе (с. 104); отрываем таз от пола (с. 112); отрываем таз от пола с помощью рук (с. 113); вытягиваем руки, стоя на четвереньках (с. 120); вытягиваем ноги, стоя на четвереньках (с. 122); вытягиваем руки и ноги, стоя на четвереньках (с. 123); вращаем тазом, стоя на четвереньках (с. 125); шагаем руками, стоя на четвереньках (с. 126); шагаем ногами, стоя на четвереньках (с. 128); качаемся вперед-назад, стоя на четвереньках (с. 130); вращаем туловищем, стоя на четвереньках (с. 131); выгибаем спину, стоя на четвереньках (с. 133); вытягиваемся, стоя на четвереньках (с. 134); ходьба на четвереньках (с. 137).

Упражнения для шейного отдела позвоночника

Тянемся рукой-стопой (с. 70); тренируем лопатки (с. 84); тянем руки за голову (с. 86); голова на весу (с. 93); вытяжение шеи (с. 94); тянемся на животе (с. 100); руки в замок на спине (с. 106); пожимаем плечами, лежа на животе (с. 107); голова змеи (с. 110); змея вращает головой (с. 114); повороты головой стоя на четвереньках (с. 118); выгибаем спину, стоя на четвереньках (с. 133).

Упражнения для грудного отдела позвоночника

Йоговское дыхание (с. 63); тянемся рукой-стопой (с. 70); отрываем таз от пола (с. 77); отрываем таз от пола вместе с ногой (с. 78); тренируем лопатки (с. 84); тянем руки за голову (с. 86); замок в сторону (с. 87); замок от себя (с. 89); звезда (с. 96); волна (с. 98); поднимаем руки, лежа на животе (с. 100); поднимаем ноги, лежа на животе (с. 102); поднимаем руки и ноги, лежа на животе (с. 104); таракан (с. 104); руки в замок на спине (с. 106); твист лежа на животе (с. 109); вытягиваем руки, стоя на четвереньках (с. 120); вытягиваем ноги, стоя на четвереньках (с. 122); качаемся вперед-назад, стоя на четвереньках (с. 130); вращаем туловищем, стоя на четвереньках (с. 131); вытягиваемся, стоя на четвереньках (с. 134); скручивание туловища лежа на спине (с. 139).

Упражнения для суставов рук

Тянемся рукой-стопой (с. 70); руки — брюшной пресс (с. 80); тренируем лопатки (с. 84); тянем руки за голову (с. 86); замок в сторону (с. 87); замок от себя (с. 89); вращение кулаками (с. 91); звезда (с. 96); тянемся на животе (с. 100); поднимаем руки, лежа на животе (с. 100); таракан (с. 104); руки в замок на спине (с. 106); пожимаем плечами, лежа на животе (с. 107); вытягиваем руки, стоя на четвереньках (с. 120); вытягиваем руки и ноги, стоя на четвереньках (с. 123); шагаем руками, стоя на четвереньках (с. 126); качаемся вперед-назад, стоя на четвереньках (с. 130); вытягиваемся, стоя на четвереньках (с. 134); отводим руку в сторону и вверх, стоя на четвереньках (с. 136); ходьба на четвереньках (с. 137).

Упражнения для суставов ног

Стопа к себе — от себя (с. 64); сгибание — разгибание пальцев стоп (с. 66); носки вместе — носки врозь (с. 67); вращение стопами (с. 68); тянемся рукой-стопой (с. 70); разведение прямых ног (с. 71); скольжение стопами (с. 72); поцелуй коленями (с. 73); разведение прямой и согнутой ног (с. 74); вращение тазом лежа (с. 76); отрываем таз от пола (с. 77); отрываем таз от пола вместе с ногой (с. 78); ноги — брюшной пресс (с. 82); ноги — руки — брюшной пресс (с. 83); звезда (с. 96); волна (с. 98); тянемся на животе (с. 100); поднимаем ноги, лежа на животе (с. 102); поднимаем руки и ноги, лежа на животе (с. 104); твист лежа на животе (с. 109); отрываем таз от пола (с. 112); отрываем таз от пола с помощью рук (с. 113); работаем стопами, лежа на животе (с. 115); работаем коленями, лежа на животе (с. 116); вытягиваем ноги, стоя на четвереньках (с. 122); вытягиваем руки и ноги, стоя на четвереньках (с. 123); шагаем ногами, стоя на четвереньках (с. 128); качаемся вперед-назад, стоя на четвереньках (с. 130); вращаем туловищем, стоя на четвереньках (с. 131); вытягиваемся, стоя на четвереньках (с. 134); ходьба на четвереньках (с. 137).

Описание упражнений партерной гимнастики

Упражнения в положении лежа на спине

Все упражнений партерной гимнастики в положении на спине выполняются в исходном положении — в позе расслабления: лежа на спине, под поясницу подкладывается тугой валик, скрученный из небольшого полотенца, под затылок подкладывается стопка книг или журналов. Высота стопки книг и валика определяется индивидуально с помощью описанных выше тестов.

Тесты для определения толщины валика под поясницу и подставки под голову

Напоминаю, что высота подставки под голову и толщина валика под поясницу определяются в ходе предварительного теста у стены. Вы стоите спиной к стене, слегка касаясь ее ягодицами и лопатками. Голова находится в привычном для вас положении, взгляд направлен вперед и слегка вниз. Не следует запрокидывать голову или касаться стены пятками. В этом положении самостоятельно или с помощью помощника определяете расстояние от стены до затылка и от стены до самой вогнутой части поясницы. Эти расстояния и определят толщину валика под поясницу и подставки под голову. В позе релаксации руки расположены вдоль туловища или лежат на боковых поверхностях живота. Руки вдоль туловища или на животе. Валик под поясницей. Полное расслабление, обезболивание.


Упражнения в положении лежа на спине с выпрямленными ногами

Упражнение «Йоговское дыхание»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Желательно расположить руки на боковых поверхностях живота (рис. 63).
Выполняете прицельное дыхание в четыре фазы:
• 1 — вдох животом, живот выпячивается вверх (рис. 64);
• 2 — вдох грудной клеткой, расширяется грудная клетка (рис. 65);
• пауза;
• 3 — выдох животом, живот снова становится плоским (рис. 66);
• 4 — выдох грудной клеткой, грудная клетка сжимается (рис. 67).

После полного цикла вдох — выдох выдерживаем паузу. Длительность вдохов, выдохов и пауз вы определяете индивидуально. Так же как и глубину вдоха. Важно не форсировать это упражнение, поскольку излишне глубокое или частое дыхание может привести к некоторому головокружению. Если это наблюдается, следует замедлить дыхание, сделать дыхание не таким частым, уменьшить глубину дыхания. Общее число повторений цикла вдох — выдох — от 3 до 10.
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Рис. 63. Упражнение «Йоговское дыхание». Исходное положение
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Рис. 64. Упражнение «Йоговское дыхание». Фаза 1: вдох животом
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Рис. 65. Упражнение «Йоговское дыхание». Фаза 2: вдох животом и грудью
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Рис. 66. Упражнение «Йоговское дыхание». Фаза 3: выдох животом
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Рис. 67. Упражнение «Йоговское дыхание». Фаза 4: выдох грудью

Упражнение «Стопа к себе – от себя»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Желательно расположить руки на боковых поверхностях живота (рис. 68).
• Вариант изометрического упражнения: тянете носок одной стопы от себя, одновременно носок противоположной стопы тянете к себе. Удерживаете такое положение в течение 5–10 секунд. Далее меняете положение стоп на противоположное. Повторить цикл 3–8 раз (рис. 69, 70).
• Вариант динамического упражнения — попеременно двигаете носками стоп в противоположные стороны. Повторить 10–30 раз.
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Рис. 68. Упражнение «Стопа к себе — от себя». Исходное положение
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Рис. 69. Упражнение «Стопа к себе — от себя»
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Рис. 70. Упражнение «Стопа к себе — от себя»

Упражнение «Сгибание – разгибание пальцев стоп»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Желательно расположить руки на боковых поверхностях живота (рис. 71).
Сгибаете пальцы обеих стоп. Удерживаете это положение в течение 2–5 секунд, далее разгибаете пальцы ног — удерживаете это положение в течение 3–5 секунд (рис. 72, 73). Возможно удлинение времени удержания позиции. Повторить сгибание-разгибание 10–15 раз. Можно выполнять сгибание-разгибание в быстром темпе 10–15 раз.
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Рис. 71. Упражнение «Сгибание — разгибание пальцев стоп». Исходное положение
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Рис. 72. Упражнение «Сгибание — разгибание пальцев стоп»
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Рис. 73. Упражнение «Сгибание — разгибание пальцев стоп»

Упражнение «Носки вместе – носки врозь»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки расположить вдоль туловища (рис. 74).
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Рис. 74. Упражнение «Носки вместе — носки врозь». Исходное положение

Ноги выпрямлены в коленных суставах. Ноги слегка разведены на ширину плеч. Разводите носки ступней в противоположные стороны, при этом происходит вращение всей ноги в тазобедренном суставе. Удерживаете это положение в течение 3–10 секунд, далее сводите носки вместе — происходит вращение в тазобедренных суставах в противоположном направлении. Удерживаете это положение в течение 3–10 секунд (рис. 75, 76). Повторить 5–10 раз.
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Рис. 75. Упражнение «Носки вместе — носки врозь»
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Рис. 76. Упражнение «Носки вместе — носки врозь»

Упражнение «Вращение стопами»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Желательно расположить руки на боковых поверхностях живота (рис. 77).
Вращаете стопами 10 раз навстречу друг другу, далее 10 раз в противоположную сторону (рис. 78, 79, 80, 81). Далее повторить цикл 2–5 раз.
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Рис. 77. Упражнение «Вращение стопами». Исходное положение
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Рис. 78. Упражнение «Вращение стопами»
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Рис. 79. Упражнение «Вращение стопами»
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Рис. 80. Упражнение «Вращение стопами»
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Рис. 81. Упражнение «Вращение стопами»

Упражнение «Тянемся рукой-стопой»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца (рис. 82).
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Рис. 82. Упражнение «Тянемся рукой-стопой». Исходное положение

[image: ]
Рис. 83. Упражнение «Тянемся рукой-стопой»
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Рис. 84. Упражнение «Тянемся рукой-стопой»

Одна рука располагается вдоль туловища, вторая вытянута за голову. Руки лежат на полу. Одновременно тянемся той рукой, которая поднята за голову, и носком разноименной стопы в противоположные стороны. То есть правой рукой и левой стопой.
Удерживаем положение напряжения 5–10 секунд. Далее меняем положение рук и ног на противоположное. То есть тянемся левой рукой и правой стопой. Удерживаем положение напряжения в течение 5–10 секунд (рис. 83, 84). Повторить цикл 5–8 раз.

Упражнение «Разведение прямых ног»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища (рис. 85).
Разводим прямые ноги максимально — удерживаем положение в течение 10 сек (рис. 86).
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Рис. 85. Упражнение «Разведение прямых ног». Исходное положение
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Рис. 86. Упражнение «Разведение прямых ног»


Упражнения в положении лежа на спине с согнутыми в коленных суставах ногами

В предложенных ниже упражнениях участвуют все суставы ног.

Упражнение «Скольжение стопами»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
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Рис. 87. Упражнение «Скольжение стопами». Исходное положение

Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом. Стопы располагаются на полу (рис. 87). Поочередно сгибаете и разгибаете ноги в коленных суставах, при этом скользите стопами по полу (рис. 88, 89). Во время этого упражнения работают тазобедренные, коленные суставы, длинные мышцы спины. Важно поддерживать постоянное напряжение мышц брюшного пресса. Повторить движения каждой ногой 10–15 раз.
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Рис. 88. Упражнение «Скольжение стопами»
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Рис. 89. Упражнение «Скольжение стопами»

Упражнение «Поцелуй коленями»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом (рис. 90).
Стопы располагаются на полу и разведены на ширину плеч. Удерживая стопы неподвижно на полу, медленно сводите коленные суставы вместе до касания и разводите их в стороны. В крайних положениях удерживайте колени в течение 2–3 секунд. Стопы неподвижны, колени сводятся — разводятся (рис. 91). Повторить движение 10–12 раз.
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Рис. 90. Упражнение «Поцелуй коленями». Исходное положение
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Рис. 91. Упражнение «Поцелуй коленями»

Упражнение «Разведение прямой и согнутой ног»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом (рис. 92). Одну ногу выпрямляете полностью в коленном суставе, вторую ногу максимально сгибаете в коленном суставе и тянете колено к себе. На обеих ногах тянете носки стоп на себя. В этом положении максимально разводите ноги. Удерживаете это положение в виде изометрического напряжения в течение 10–30 секунд. После короткого отдыха повторить упражнение, поменяв положение ног на противоположное (рис. 93, 94). Общее число повторений упражнения — 5–8 раз.
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Рис. 92. Упражнение «Разведение прямой и согнутой ног». Исходное положение
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Рис. 93. Упражнение «Разведение прямой и согнутой ног»
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Рис. 94. Упражнение «Разведение прямой и согнутой ног»


Упражнения в положении лежа на спине с участием поясничного отдела позвоночника

Упражнение «Вращение тазом лежа»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом. Стопы располагаются на полу. Убираем валик из-под поясницы (рис. 95). Производите одновременное сгибание, а затем разгибание обоих коленных суставов. В этом момент происходит поворот костей таза (рис. 96, 97).
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Рис. 95. Упражнение «Вращение тазом лежа». Исходное положение
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Рис. 96. Упражнение «Вращение тазом лежа»

[image: ]
Рис. 97. Упражнение «Вращение тазом лежа»

Упражнение «Отрываем таз от пола»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом. Стопы располагаются на полу (рис. 98). Отрываете таз от пола, разгибая тазобедренные суставы, при этом бедра и туловище располагаются на прямой линии (рис. 99). Вы можете выполнять упражнение в двух вариантах.
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Рис. 98. Упражнение «Отрываем таз от пола». Исходное положение
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Рис. 99. Упражнение «Отрываем таз от пола»

• В изометрическом режиме: удерживаете позу упражнения в течение 10–30 секунд. После чего отдых в течение 30–60 секунд. Повторить 3–5 раз.
• В динамическом режиме: медленно поднимаете таз, удерживаете его в поднятом состоянии 2–3 секунды, далее опускаете. Повторить движения 10–15 раз.

Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом. Стопы располагаются на полу (рис. 100). Отрываете таз от пола, разгибая тазобедренные суставы, при этом бедра и туловище располагаются на прямой линии. Одновременно одна нога выпрямляется в коленном суставе и составляет одну линию с бедром и туловищем. При этом важно тянуть носок этой ноги на себя (рис. 101, 102, 103, 104). Вы также можете выполнять это упражнение в двух вариантах.
• В изометрическом режиме: удерживаете позу упражнения в течение 10–30 секунд. После чего отдых в течение 30–60 секунд. Повторить 3–5 раз. Повторяя, выпрямляйте ноги по очереди.
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Рис. 100. Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой». Исходное положение
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Рис. 101. Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой»
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Рис. 102. Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой»
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Рис. 103. Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой»

ПАРТЕРНАЯ ГИМНАСТИКА ДЛЯ ПОЗВОНОЧНИКА И СУСТАВОВ

[image: ]
Рис. 104. Упражнение «Отрываем таз от пола вместе с ногой»

• В динамическом режиме: медленно поднимаете таз и одну ногу, выпрямляя ее. Удерживаете их в поднятом состоянии 2–3 секунды, далее опускаете. Повторить движения 10–15 раз, каждый раз меняя поднимаемую ногу.


Упражнения в положении лежа на спине с работой рук и напряжением брюшного пресса

Упражнение «Руки – брюшной пресс»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища.
Ноги выпрямлены. Руки вытянуть вверх. Напрягаете брюшной пресс и удерживаете это напряжение (рис. 105). Удерживая напряжение брюшного пресса по очереди опускаете руки к полу. После касания пола руками производите движение в обратном направлении (рис. 106, 107). Важно удерживать напряжение брюшного пресса во время упражнения. Повторить 10–15 раз.
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Рис. 105. Упражнение «Руки — брюшной пресс». Исходное положение
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Рис. 106. Упражнение «Руки — брюшной пресс»
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Рис. 107. Упражнение «Руки — брюшной пресс»

Упражнение «Ноги – брюшной пресс»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища (рис. 108).
Ноги выпрямлены. Руки вытянуть вверх. Напрягаете брюшной пресс и удерживаете это напряжение. Руки остаются неподвижными. Удерживая напряжение брюшного пресса, по очереди сгибаете ноги в коленных суставах до прямого угла и обратно выпрямляете их, опуская на пол (рис. 109, 110). Повторить упражнение 12–15 раз.
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Рис. 108. Упражнение «Ноги — брюшной пресс». Исходное положение
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Рис. 109. Упражнение «Ноги — брюшной пресс»
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Рис. 110. Упражнение «Ноги — брюшной пресс»

Упражнение «Ноги – руки – брюшной пресс»

Исходное положение — поза расслабления. Лежа на спине. Под головой подставка из книг или журналов. Под поясницей валик, скрученный из полотенца. Руки вытянуты вдоль туловища (рис. 111).
Ноги выпрямлены. Руки вытянуты вверх. Напрягаете брюшной пресс и удерживаете это напряжение. Это упражнение сочетает два предыдущих. Удерживая напряжение брюшного пресса, по очереди сгибаете ноги в коленных суставах до прямого угла, одновременно противоположной выпрямленной рукой касаетесь согнутого колена. Далее повторите движения с противоположной рукой и ногой (рис. 112, 113). Повторите движение 12–15 раз.
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Рис. 111. Упражнение «Ноги — руки — брюшной пресс». Исходное положение
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Рис. 112. Упражнение «Ноги — руки — брюшной пресс»
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Рис. 113. Упражнение «Ноги — руки — брюшной пресс»


Упражнения с участием плечевого пояса и грудного отдела позвоночника

Упражнение «Тренируем лопатки»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницей подложен валик, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы на полу. Под головой подставка из книг или журналов (рис. 114).
Руки вытянуты вверх, кисти переплетены в замок. Тянемся кистями и всеми руками вверх и одновременно поднимаем плечевые суставы вверх, стараясь приподнять вместе с ними и лопатки (рис. 115, 116). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
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Рис. 114. Упражнение «Тренируем лопатки». Исходное положение
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Рис. 115. Упражнение «Тренируем лопатки»

• Изометрический вариант: тянете руки вверх и удерживаете положение в течение 10–30 секунд, далее пауза. Повторить 1–3 раза.
• Динамический вариант: тянете руки вверх, удерживаете их 2–3 секунды, затем возвращаете в исходное положение. Повторить 12–15 раз.
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Рис. 116. Упражнение «Тренируем лопатки»

Упражнение «Тянем руки за голову»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницей подложен валик, ноги вытянуты. Под головой подставка из книг или журналов (рис. 117).
Руки вытянуты вверх, кисти переплетены в замок. Опускаем соединенные руки на пол, одновременно тянемся всем туловищем к голове. Руки остаются соединенными в замке (рис. 118, 119). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
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Рис. 117. Упражнение «Тянем руки за голову». Исходное положение
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Рис. 118. Упражнение «Тянем руки за голову»
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Рис. 119. Упражнение «Тянем руки за голову»

• Изометрический вариант: удерживаете положение вытянутых за голову рук в течение 10–30 секунд, далее пауза, повторить 1–3 раза
• Динамический вариант: тянете руки за голову, удерживаете напряжение 2–3 секунды, возвращаете руки в исходное положение. Повторить 12–15 раз.

Упражнение «Замок в сторону»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницей подложен валик, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы на полу. Под головой подставка из книг или журналов (рис. 120).
Руки вытянуты вверх, кисти переплетены в замок. Не расцепляя пальцы, тянем их в одну сторону. При этом одноименная рука сгибается, а противоположная выпрямляется. Далее повторить движение в противоположную сторону (рис. 121, 122, 123). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
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Рис. 120. Упражнение «Замок в сторону». Исходное положение

• Изометрический вариант: отклоняете замок из пальцев в сторону и удерживаете положение в течение 10–30 секунд, далее возвращаетесь в исходное положение и отклоняете кисти в противоположную сторону, удерживая их в новом положении в течение 10–30 секунд. Повторить движение 1–3 раза с паузами отдыха.
• Динамический вариант: отклоняете замок из пальцев в сторону и удерживаете его 2–3 секунды, далее движетесь в противоположном направлении и так же удерживаете его 2–3 секунды в крайнем положении. Повторить движение 12–15 раз.
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Рис. 121. Упражнение «Замок в сторону»
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Рис. 122. Упражнение «Замок в сторону»
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Рис. 123. Упражнение «Замок в сторону»

Упражнение «Замок от себя»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницей подложен валик, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы на полу. Под головой подставка из книг или журналов (рис. 124).
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Рис. 124. Упражнение «Замок от себя». Исходное положение
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Рис. 125. Упражнение «Замок от себя»
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Рис. 126. Упражнение «Замок от себя»

Руки вытянуты вверх, кисти переплетены в замок. Не расцепляя пальцы, поворачиваете ладони сцепленных кистей от себя, вверх. При этом происходит вращение рук в плечевых и локтевых суставах и отличная растяжка мышц в области локтевого сустава (рис. 125, 126). Поэтому это упражнение очень полезно при таком диагнозе, как эпикондилит. Упражнение может быть выполнено в трех вариантах.
• Изометрический вариант: удерживайте ладони повернутыми от себя 10–30 секунд, после чего возвращайте их в исходное положение. Повторить 1–3 раза.
• Динамический вариант: поворачивайте ладони от себя, удерживая положение 2–3 секунды, возвращайте кисти в исходное положение. Повторить движение 12–15 раз.
• Вариант этого упражнения, когда вы тянете руки максимально за голову, насколько позволяют плечевые суставы (рис. 127).
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Рис. 127. Упражнение «Замок от себя»

Упражнение «Вращение кулаками»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницей подложен валик, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы на полу. Руки разведены в стороны, сжаты в кулаки и лежат на полу. Под головой подставка из книг или журналов.
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Рис. 128. Упражнение «Вращение кулаками»
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Рис. 129. Упражнение «Вращение кулаками»

Усилием выпрямленных рук, плечами, предплечьями и самими кулаками вращаете кулаки вперед и назад (рис. 128, 129). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
• Изометрический вариант: повернув руки, удерживаете положение напряжения 10–30 секунд, после паузы повторить. Общее число повторений — 1–3 раз.
• Динамический вариант: вращаете кулаками вперед-назад, задерживаясь в крайних положениях 2–3 секунды. Общее число повторений — 12–15.


Упражнения с участием шейного отдела позвоночника

Во время предыдущих упражнений ваша голова находилась на индивидуально подобранной по размеру подставке из книг или журналов. Вы привыкли к этому положению и расслабили мышцы шеи. Теперь вы приступите к их тренировке. Простое удаление подставки уже заставит мышцы шеи работать.

Упражнение «Голова на весу»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницу подложен валик, под голову — стопка книг, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы на полу (рис. 130).
Руками убираете подставку из-под головы. Голова остается на весу. Производите умеренное сгибание шеи и приближаете подбородок к груди, задерживаетесь на 1–2 секунды, далее медленно вращаете головой в одну сторону, задерживаетесь в крайнем положении 1–2 секунды, далее повторяете движение в противоположном направлении. После этого можно опустить голову на пол и дать мышцам отдых 5–10 секунд (рис. 131, 132, 133). После чего повторить движения. Общее число повторений — 12–15. После завершения упражнения вновь подложите под голову подставку и дайте шее отдохнуть.
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Рис. 130. Упражнение «Голова на весу». Исходное положение
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Рис. 131. Упражнение «Голова на весу»
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Рис. 132. Упражнение «Голова на весу»
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Рис. 133. Упражнение «Голова на весу»

Упражнение «Вытяжение шеи»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницу подложен валик, под голову — стопка книг, ноги согнуты в коленях под прямым углом, стопы на полу (рис. 134).
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Рис. 134. Упражнение «Вытяжение шеи». Исходное положение

Помещаете большие пальцы под нижнюю челюсть, а остальные пальцы помещаются за ушами на затылке. То есть вы обхватываете голову с двух сторон со стороны шеи. Медленно начинаете тянуть голову и шею вверх по оси шейного отдела позвоночника. Важно не прилагать избыточных усилий и не испытывать болевых ощущений. Во время этого упражнения, наоборот, вы можете ощущать облегчение в шее и «просветление» в голове. Мягко вытягивайте шею 10–30 секунд. После чего пауза (рис. 135, 136, 137). Общее число повторений — 1–3. Во время вытяжения шеи вы можете держать голову неподвижно или совершать микродвижения головой в виде легких поворотов из стороны в сторону или слабых кивков вверх вниз. Движение напоминает то, как вы выкручиваете пробку из бутылки. Во время этих небольших по объему движений вы как бы «ставите позвонки на место».
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Рис. 135. Упражнение «Вытяжение шеи»
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Рис. 136. Упражнение «Вытяжение шеи»
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Рис. 137. Упражнение «Вытяжение шеи»

Упражнение «Звезда»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницу подложен валик, под голову — стопка книг (рис. 138).
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Рис. 138. Упражнение «Звезда». Исходное положение

Ноги и руки выпрямлены. Ноги максимально разведены в стороны, руки также разведены в стороны, ладони обращены к полу. Ваша поза сверху напоминает звезду. Во время упражнения максимально выпрямляете коленные и локтевые суставы, одновременно тянете носки стоп на себя и концы пальцев кистей тоже на себя. Одновременно удерживайте напряжение брюшного пресса. Удерживайте общее состояние напряжения в течение 5–15 секунд (рис. 139, 140). Общее число повторений — 1–3.

[image: ]
Рис. 139. Упражнение «Звезда»
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Рис. 140. Упражнение «Звезда»

Упражнение «Волна»

Исходное положение — лежа на спине, под поясницу подложен валик, под голову — стопка книг. Ноги выпрямлены, руки располагаются на боковых поверхностях живота (рис. 141).
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Рис. 141. Упражнение «Волна». Исходное положение

Стопы слегка подтяните к себе, чтобы они составили с голенями прямой угол. Одновременно носками стоп начинайте качательное движение из стороны в сторону. При этом старайтесь полностью расслабиться (рис. 142, 143). Во время этого движения возникает волнообразное движение всего позвоночника, шеи, головы, что положительно сказывается на расслаблении глубоких мышц спины. Для углубления расслабления можете выполнять это упражнение с закрытыми глазами.
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Рис. 142. Упражнение «Волна»
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Рис. 143. Упражнение «Волна»


Упражнения в положении лежа на животе


Во время выполнения упражнений на животе необходимо удерживать голову и шею в нейтральном положении. Чтобы этого достичь, необходимо под лоб подложить сложенное в несколько слоев полотенце. Таким образом, вы создаете опору подо лбом и можете сохранять положение головы с взглядом, направленным вниз. Все упражнения на животе активно тренируют длинные мышцы спины. Поэтому эти упражнения особенно важны для тех, кто имеет проблемы с позвоночником.

Упражнение «Тянемся на животе»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки вытянуты над головой, ладони располагаются на полу (рис. 144).
Медленно вытягивайте руки и ноги в противоположные стороны. Удерживаете состояние растяжения всего тела в течение 10–30 секунд (рис. 145). Общее число повторений — 1–3.
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Рис. 144. Упражнение «Тянемся на животе». Исходное положение
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Рис. 145. Упражнение «Тянемся на животе»

Упражнение «Поднимаем руки, лежа на животе»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки вытянуты над головой, ладони располагаются на полу (рис. 146).
Поочередно отрывайте вытянутые руки от пола, приподнимая их, насколько возможно (рис. 147, 148). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
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Рис. 146. Упражнение «Поднимаем руки, лежа на животе». Исходное положение
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Рис. 147. Упражнение «Поднимаем руки, лежа на животе»
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Рис. 148. Упражнение «Поднимаем руки, лежа на животе»

• Изометрический вариант: удерживайте каждую руку в приподнятом положении в течение 10–30 секунд. Между упражнениями для каждой руки делайте паузу. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
• Динамический вариант: медленно поочередно поднимайте и опускайте выпрямленные руки, задерживаясь на 1–2 секунды в крайнем положении. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Поднимаем ноги, лежа на животе»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки вытянуты над головой, ладони располагаются на полу (рис. 149).
Поочередно поднимайте выпрямленные ноги, отрывая их от пола. Важно вытягивать носок ноги (рис. 150, 151). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
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Рис. 149. Упражнение «Поднимаем ноги, лежа на животе». Исходное положение
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Рис. 150. Упражнение «Поднимаем ноги, лежа на животе»
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Рис. 151. Упражнение «Поднимаем ноги, лежа на животе»

 Изометрический вариант: удерживайте каждую ногу в приподнятом положении в течение 10–30 секунд. Между упражнениями для каждой ноги делайте паузу. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
• Динамический вариант: медленно поочередно поднимайте и опускайте выпрямленные ноги, задерживаясь на 1–2 секунды в крайнем положении. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Поднимаем руки и ноги, лежа на животе»

Это сочетание двух предыдущих упражнений, поэтому оно более сложное.
Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки вытянуты над головой, ладони располагаются на полу (рис. 152).
Поочередно поднимайте одновременно выпрямленную ногу и противоположную руку. То есть одновременно поднимаются правая рука и левая нога и наоборот (рис. 153, 154). Важно вытягивать носок ноги. Упражнение можно выполнять в двух вариантах.
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Рис. 152. Упражнение «Поднимаем руки и ноги, лежа на животе». Исходное положение
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Рис. 153. Упражнение «Поднимаем руки и ноги, лежа на животе»
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Рис. 154. Упражнение «Поднимаем руки и ноги, лежа на животе»

• Изометрический вариант: удерживайте каждую пару ног и рук в приподнятом положении в течение 10–30 секунд. После чего поднимите противоположные конечности. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
• Динамический вариант: медленно поочередно поднимайте и опускайте выпрямленные ноги и руки, задерживаясь на 1–2 секунды в крайнем положении. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Таракан»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Локти слегка согнуты, ладони на полу (рис. 155).
Отрывайте от пола ладонь правой руки, максимально ее приподнимая над полом. После чего опускайте на пол и аналогично выполняйте движение левой рукой (рис. 156). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
• Изометрический вариант: удерживаете приподнятое положение каждой руки в течение 10–30 секунд. После чего поднимаете противоположную руку. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
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Рис. 155. Упражнение «Таракан». Исходное положение
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Рис. 156. Упражнение «Таракан»

• Динамический вариант: медленно поочередно поднимаете и опускаете руки, задерживаясь на 1–2 секунды в крайнем положении. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Руки в замок на спине»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Кисти рук переплетены в замок и располагаются на спине (рис. 157).
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Рис. 157. Упражнение «Руки в замок на спине». Исходное положение
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Рис. 158. Упражнение «Руки в замок на спине»

Медленно сдвигайте сцепленные руки вверх вдоль позвоночника, насколько позволяют плечевые суставы. После чего возвращайтесь в исходное положение (рис. 158). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
• Изометрический вариант: удерживайте руки в замке в максимально возможном верхнем положении в течение 10–30 секунд. После чего возвращайтесь в исходное положение. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
• Динамический вариант: медленно поочередно поднимайте и опускайте руки, сцепленные в замок, задерживаясь на 1–2 секунды в крайнем положении. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Пожимаем плечами, лежа на животе»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Кисти рук переплетены в замок и располагаются на ягодицах (рис. 159).
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Рис. 159. Упражнение «Пожимаем плечами, лежа на животе». Исходное положение

Выпрямленными и сцепленными в замок руками двигайте в сторону головы, как бы пожимая плечами. При этом хорошо растягивается область между лопатками и двигаются лопатки (рис. 160). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.

[image: ]
Рис. 160. Упражнение «Пожимаем плечами, лежа на животе»

• Изометрический вариант: удерживайте плечи в приподнятом положении в течение 10–30 секунд. После чего возвращайтесь в исходное положение. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
• Динамический вариант: медленно поочередно пожимайте плечами и двигайте сцепленными кистям, задерживаясь на 1–2 секунды в крайнем положении. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Твист лежа на животе»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки либо вытянуты вдоль туловища, либо подняты вверх за голову, ладони расслаблены. Ноги разведите на ширину плеч, а стопы поставьте на носки (рис. 161).

[image: ]
Рис. 161. Упражнение «Твист лежа на животе». Исходное положение

Одновременно приближайте пятки друг к другу, после чего разводите их максимально в стороны. Носки являются точками опоры и остаются на месте (рис. 162, 163). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
• Изометрический вариант: удерживайте пятки в сведенном положении в течение 10–30 секунд. После чего максимально разводите пятки и удерживаете их в этом положении в течение 10–30 секунд. После чего возвращайтесь в нейтральное положение для отдыха. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
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Рис. 162. Упражнение «Твист лежа на животе»
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Рис. 163. Упражнение «Твист лежа на животе»

• Динамический вариант: медленно поочередно сводите и разводите пятки, оставляя носки на месте, задерживаясь на 1–2 секунды в крайних положениях. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Голова змеи»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки либо вытянуты вдоль туловища, либо подняты вверх за голову, ладони расслаблены (рис. 164).
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Рис. 164. Упражнение «Голова змеи». Исходное положение

Напрягайте выпрямленные ноги, одновременно приподнимая голову над подставкой (рис. 165). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
• Изометрический вариант: удерживайте голову в приподнятом положении в течние 10–30 секунд. После чего возвращаетесь в нейтральное положение для отдыха. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
• Динамический вариант: медленно поднимайте голову вверх, задерживаясь на 1–2 секунды в приподнятом положении. Общее число повторений — 12–15.
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Рис. 165. Упражнение «Голова змеи»

Упражнение «Отрываем таз от пола»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки либо вытянуты вдоль туловища, либо подняты вверх за голову, ладони расслаблены (рис. 166).
Отрывайте таз, слегка приподнимая его над полом, при этом колени опираются о пол (рис. 167). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
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Рис. 166. Упражнение «Отрываем таз от пола». Исходное положение
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Рис. 167. Упражнение «Отрываем таз от пола»

• Изометрический вариант: удерживайте таз в поднятом положении в течение 10–30 секунд. После чего возвращайтесь в нейтральное положение для отдыха. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
• Динамический вариант: медленно поднимайте таз вверх, задерживаясь на 1–2 секунды в поднятом положении. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Отрываем таз от пола с помощью рук»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Обе кисти располагаются под тазом, в паховых областях (рис. 168).
Выполняйте упражнение «Отрываем таз от пола», при этом помогая себе поднимать таз руками (рис. 169). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
 Изометрический вариант: удерживайте таз в поднятом положении в течение 10–30 секунд. После чего возвращайтесь в нейтральное положение для отдыха. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
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Рис. 168. Упражнение «Отрываем таз от пола с помощью рук». Исходное положение
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Рис. 169. Упражнение «Отрываем таз от пола с помощью рук»

 Динамический вариант: медленно поднимайте таз вверх, задерживаясь на 1–2 секунды в поднятом положении. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Змея вращает головой»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки либо вытянуты вдоль туловища, либо подняты вверх за голову, ладони расслаблены (рис. 170).
Приподняв голову над валиком из полотенца, по очереди касаетесь валика сначала подбородком, затем лбом, далее левым виском, после правым. После чего возвращайтесь в исходное положение, положив голову на валик, давая отдых мышцам шеи (рис. 171, 172, 173). Общее число повторений — 12–15.
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Рис. 170. Упражнение «Змея вращает головой». Исходное положение
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Рис. 171. Упражнение «Змея вращает головой»
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Рис. 172. Упражнение «Змея вращает головой»
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Рис. 173. Упражнение «Змея вращает головой»

Упражнение «Работаем стопами, лежа на животе»

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки либо вытянуты вдоль туловища, либо подняты вверх за голову, ладони расслаблены. Обе ноги согнуты в коленных суставах до прямого угла (рис. 174).
Одновременно или попеременно сгибайте и разгибайте голеностопные суставы, при этом носки стоп движутся поочередно вверх и вниз (рис. 175, 176). Это упражнение я рекомендую выполнять только в динамическом режиме, поскольку длительное напряжение икроножных мышц может вызывать их болезненный спазм. Общее число повторений упражнения — 12–15.

[image: ]
Рис. 174. Упражнение «Работаем стопами, лежа на животе». Исходное положение
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Рис. 175. Упражнение «Работаем стопами, лежа на животе»
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Рис. 176. Упражнение «Работаем стопами, лежа на животе»

Упражнение «Работаем коленями, лежа на животе

Исходное положение — лежа на животе, подо лбом валик из полотенца. Руки либо вытянуты вдоль туловища, либо подняты вверх за голову, ладони расслаблены. Обе ноги согнуты в коленных суставах до прямого угла (рис. 177).
Поочередно сгибайте и разгибайте коленные суставы (рис. 178, 179). Общее число повторений — 12–15.
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Рис. 177. Упражнение «Работаем коленями, лежа на животе». Исходное положение
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Рис. 179. Упражнение «Работаем коленями, лежа на животе»

Упражнения в положении стоя на четвереньках


Во время выполнения упражнений в положении стоя на четвереньках происходит формирование и поддержание естественного поясничного изгиба — поясничного лордоза. Недаром дети сначала начинают ползать, а лишь позже ходить. Во время этих упражнений важно поддерживать мышцы брюшного пресса в напряжении. Благодаря этому вы будете тренировать как мышцы живота, так и мышцы спины.
Упражнения на четвереньках очень полезны при болях в пояснице. Упражнения в положении стоя на четвереньках могут быть рекомендованы при обострении болей в позвоночнике. Во время выполнения упражнений в положении стоя на четвереньках участвуют в работе все отделы позвоночника — шейный, грудной, поясничный, а также все крупные суставы тела — плечевые, тазобедренные, коленные, локтевые.

Упражнение «Повороты головой, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках (рис. 180).
Медленно поворачивайте голову из стороны в сторону, поднимайте голову вверх и опускайте ее вниз (рис. 181, 182, 183, 184).
Во время выполнения упражнения удерживайте напряжение брюшного пресса.
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Рис. 180. Упражнение «Повороты головой, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 181. Упражнение «Повороты головой, стоя на четвереньках»

[image: ]
Рис. 182. Упражнение «Повороты головой, стоя на четвереньках»
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Рис. 183. Упражнение «Повороты головой, стоя на четвереньках»

[image: ]
Рис. 184. Упражнение «Повороты головой, стоя на четвереньках»

Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
 Изометрический вариант: поворачивайте голову из стороны в сторону, поднимайте ее вверх и опускайте вниз. Задерживайтесь в крайних положениях по 10–30 секунд, после чего возвращайте голову в нейтральное положение и давайте мышцам отдых.
 Динамический вариант: осуществляете вышеописанные движения в медленном темпе. Общее число повторений движений в каждую сторону — 12–15.

Упражнение «Вытягиваем руки, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 185).
Медленно вытяните одну руку вперед до горизонтального положения. Удерживайте это положение (рис. 186, 187). Во время выполнения упражнения удерживайте напряжение брюшного пресса.

[image: ]
Рис. 185. Упражнение «Вытягиваем руки, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 186. Упражнение «Вытягиваем руки, стоя на четвереньках»
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Рис. 187. Упражнение «Вытягиваем руки, стоя на четвереньках»

Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
• Изометрический вариант: удерживайте выпрямленную руку в приподнятом положении в течение 10–30 секунд. После чего выполните то же движение для противоположной руки. После чего возвращайтесь в нейтральное положение для отдыха. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
• Динамический вариант: медленно поочередно выпрямляйте руки, задерживаясь на 1–2 секунды в таком положении. Общее число повторений для каждой руки — 12–15.

Упражнение «Вытягиваем ноги, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 188). Во время выполнения упражнения удерживайте напряжение брюшного пресса.
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Рис. 188. Упражнение «Вытягиваем ноги, стоя на четвереньках». Исходное положение

Медленно вытягивайте одну ногу назад до горизонтального положения. Тяните носок. Удерживайте это положение (рис. 189, 190). Во время выполнения упражнения удерживайте напряжение брюшного пресса.
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Рис. 189. Упражнение «Вытягиваем ноги, стоя на четвереньках»
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Рис. 190. Упражнение «Вытягиваем ноги, стоя на четвереньках»

Упражнение может быть выполнено в двух вариантах:
• Изометрический вариант: удерживайте выпрямленную ногу в приподнятом положении в течение 10–30 секунд. После чего выполните то же движение для противоположной ноги. Затем возвращайтесь в нейтральное положение для отдыха. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений 1–3.
• Динамический вариант: медленно поочередно выпрямляйте ноги назад, задерживаясь на 1–2 секунды в таком положении. Общее число повторений для каждой ноги 12–15.

Упражнение «Вытягиваем руки и ноги стоя на четвереньках»

Исходное положение стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 191).
ИГОРЬ БОРЩЕНКО
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Рис. 191. Упражнение «Вытягиваем руки и ноги, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Медленно вытягивайте одновременно одну ногу назад и разноименную руку вперед до горизонтального положения. То есть вытягиваете правую руку и левую ногу и наоборот. Тяните носок. Удерживайте это положение (рис. 192, 193). Во время выполнения упражнения удерживайте напряжение брюшного пресса.
Рис. 192. Упражнение «Вытягиваем руки и ноги, стоя на четвереньках»
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Рис. 193. Упражнение «Вытягиваем руки и ноги, стоя на четвереньках»

Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
• Изометрический вариант: удерживайте выпрямленную ногу в поднятом положении в течение 10–30 секунд. После чего выполните то же движение для противоположной ноги. Затем возвращаетесь в нейтральное положение для отдыха. После паузы повторите упражнение. Общее число повторений — 1–3.
• Динамический вариант: медленно поочередно выпрямляйте ногу и руку, задерживаясь на 1–2 секунды в таком положении. Общее число повторений для каждой пары конечностей — 12–15.

Упражнение «Вращаем тазом, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 194).
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Рис. 194. Упражнение «Вращаем тазом, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 195. Упражнение «Вращаем тазом, стоя на четвереньках»
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Рис. 196. Упражнение «Вращаем тазом, стоя на четвереньках»

Медленно вращайте тазом по часовой стрелке. Общее число повторений — 10 раз. После повторите вращения в противоположную сторону (рис. 195, 196). Важно удерживать брюшной пресс в состоянии умеренного напряжения.

Упражнение «Шагаем руками, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 197).
Правой рукой сделайте «шаг» вперед, перемещая ладонь на полу вперед относительно уровня плечевого сустава, далее сделайте «шаг» назад, перемещая ладонь на полу назад относительно уровня плечевого сустава. Выполните 12–15 таких шагов. После чего выполните аналогичные движения противоположной рукой (рис. 198, 199, 200, 201). Удерживайте во время всего упражнения брюшной пресс поджатым, в состоянии умеренного напряжения.
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Рис. 197. Упражнение «Шагаем руками, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 198. Упражнение «Шагаем руками, стоя на четвереньках»
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Рис. 199. Упражнение «Шагаем руками, стоя на четвереньках»
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Рис. 200. Упражнение «Шагаем руками, стоя на четвереньках»
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Рис. 201. Упражнение «Шагаем руками, стоя на четвереньках»

Упражнение «Шагаем ногами, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 202).
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Рис. 202. Упражнение «Шагаем ногами, стоя на четвереньках». Исходное положение

Правой ногой сделайте «шаг» вперед, перемещая колено на полу вперед относительно уровня тазобедренного сустава, далее сделайте «шаг» назад, перемещая колено на полу назад относительно уровня тазобедренного сустава. Выполните 12–15 таких шагов. После чего выполните аналогичные движения противоположной ногой (рис. 203, 204, 205, 206). Удерживайте во время всего упражнения брюшной пресс поджатым, в состоянии умеренного напряжения.
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Рис. 203. Упражнение «Шагаем ногами, стоя на четвереньках»
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Рис. 204. Упражнение «Шагаем ногами, стоя на четвереньках»
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Рис. 205. Упражнение «Шагаем ногами, стоя на четвереньках»
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Рис. 206. Упражнение «Шагаем ногами, стоя на четвереньках»

Упражнение «Качаемся вперед-назад, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 207).
Удерживая руки и ноги выпрямленными, выполняйте качательные движения всего туловища вперед-назад. Во время выполнения этих движений слегка задерживайтесь в крайних положениях (рис. 208, 209). Важно удерживать брюшной пресс в состоянии умеренного напряжения во время движения, а также поддерживайте поясничный изгиб во время движения назад. Повторите движения 12–15 раз. Это упражнение укрепляет плечевые, тазобедренные суставы, а также оказывает влияние на поясничный отдел позвоночника.
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Рис. 207. Упражнение «Качаемся вперед-назад, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 208. Упражнение «Качаемся вперед-назад стоя на четвереньках»
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Рис. 209. Упражнение «Качаемся вперед-назад стоя на четвереньках»

Упражнение «Вращаем туловищем, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 210).
Удерживая руки и ноги выпрямленными, выполняйте вращательные движения всего туловища по часовой стрелке (рис. 211, 212). Важно удерживать брюшной пресс в состоянии умеренного напряжения во время движения. Повторите вращение 10 раз. Далее повторите вращение в противоположную сторону 10 раз.
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Рис. 210. Упражнение «Вращаем туловищем, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 211. Упражнение «Вращаем туловищем, стоя на четвереньках»
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Рис. 212. Упражнение «Вращаем туловищем, стоя на четвереньках»

Упражнение «Выгибаем спину, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 213).
Удерживая руки и ноги выпрямленными, выгните спину дугой вверх, задержитесь в этом положении 2–3 секунды, далее вернитесь в исходное положение (рис. 214, 215). Повторите движение 12–15 раз. Во время этого упражнения дается интенсивная нагрузка на поясничный отдел позвоночника. Поэтому не следует стремиться слишком сильно изгибать поясницу вверх или вниз. Движения должны быть умеренными по амплитуде и не вызывать неприятных или болевых ощущений.
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Рис. 213. Упражнение «Выгибаем спину, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 214. Упражнение «Выгибаем спину, стоя на четвереньках»
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Рис. 215. Упражнение «Выгибаем спину, стоя на четвереньках»

Упражнение «Вытягиваемся, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 216). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
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Рис. 216. Упражнение «Вытягиваемся, стоя на четвереньках». Исходное положение

• Динамический вариант: подайтесь всем туловищем вперед, выпрямите ноги, перенося вес тела на прямые руки. Одновременно вытяните позвоночник и слегка запрокиньте голову вверх. Удержите это положение 2–3 секунды. После чего вернитесь в исходное положение и затем подайте туловище назад, приседая на стопы, сгибая ноги в коленных суставах, но сохраняя руки выпрямленными. Голова и грудная клетка во время движения назад опускаются вниз, к полу. Во время движения туловищем назад спина принимает слегка округлое положение. Также удержите это положение 2–3 секунды (рис. 217, 218). Повторите эти движения 5–10 раз.
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Рис. 217. Упражнение «Вытягиваемся, стоя на четвереньках»
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Рис. 218. Упражнение «Вытягиваемся, стоя на четвереньках»

• Изометрический вариант: удерживайте туловище в крайнем положении в течение 10–30 секунд. После чего сделайте небольшую паузу и удерживайте противоположное крайнее положение также 10–30 секунд. Это упражнение напоминает потягивание кошки. Во время движения туловищем назад «исчезает» поясничный изгиб, и спина приобретает вид дуги, обращенной вверх. В этот момент поясничный отдел позвоночника испытывает нагрузку, в том числе межпозвонковые диски, поэтому не следует эту часть упражнения выполнять слишком напряженно. Тем занимающимся, у кого имеется грыжа диска или обострение болей в пояснице, эту часть упражнения я не рекомендую делать вообще или советую делать с минимальной амплитудой. В любом случае во время выполнения этого упражнения вы не должны испытывать каких-либо болевых ощущений.

Упражнение «Отводим руку в сторону и вверх, стоя на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках. Голову удерживайте в нейтральном положении, взгляд направлен вниз или слегка вперед (рис. 219).
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Рис. 219. Упражнение «Отводим руку в сторону и вверх, стоя на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 220. Упражнение «Отводим руку в сторону и вверх, стоя на четвереньках»
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Рис. 221. Упражнение «Отводим руку в сторону и вверх, стоя на четвереньках»

Удерживая брюшной пресс в состоянии напряжения, отведите руку в сторону и поднимите вверх до горизонтального уровня (рис. 220, 221). Упражнение может быть выполнено в двух вариантах.
• Изометрический вариант: удерживайте отведенную руку 20–30 секунд, после чего выполняйте удержание противоположной руки.
• Динамический вариант: удерживайте отведенную руку 2–3 секунды, после чего вернитесь в исходное положение и произведите движение противоположной рукой. Общее число повторений — 12–15.

Упражнение «Ходьба на четвереньках»

Исходное положение — стоя на четвереньках (рис. 222). Это упражнение — последнее в части упражнений на четвереньках. Нужно медленно ползти на четвереньках по паркету (рис. 223, 224). Во время выполнения упражнения удерживайте брюшной пресс в состоянии умеренного напряжения. Поскольку коленные суставы не предназначены для такого передвижения, на полу должна быть мягкая подстилка или одеяло. Ползайте на четвереньках в течение 30–60 секунд или дольше.
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Рис. 222. Упражнение «Ходьба на четвереньках». Исходное положение
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Рис. 223. Упражнение «Ходьба на четвереньках»
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Рис. 224. Упражнение «Ходьба на четвереньках»

Завершающие упражнения в положении лежа на спине

Как бы вы ни составили индивидуальный комплекс, сколько бы упражнений ни выполнили, завершать партерную гимнастику всегда следует упражнениями в положении лежа на спине.

Упражнение «Скручивание туловища лежа на спине»

Исходное положение — лежа на спине. Под поясницу положен валик, под головой — стопка книг, которые использовались в начале гимнастики. Ноги согнуты в коленных суставах под прямым углом (рис. 225).
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Рис. 225. Упражнение «Скручивание туловища лежа на спине». Исходное положение
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Рис. 226. Упражнение «Скручивание туловища лежа на спине»
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Рис. 227. Упражнение «Скручивание туловища лежа на спине»

Выполняйте скручивание всего туловища: согнутые колени наклоняйте в одну сторону, а голову и обе руки переносите в противоположную сторону. Удерживайте это положение 5–20 секунд. После чего возвращайтесь в исходное положение. После небольшой паузы выполните скручивание в противоположном направлении (рис. 226, 227). Общее число повторений в каждую сторону — 1–3. Для усиления эффекта в момент скручивания ногу, которая оказалась сверху, можно выпрямить в коленном суставе.
Это упражнение дает интенсивную нагрузку на поясничный отдел позвоночника. Поэтому оно не рекомендуется при острых болях. В то же время степень вращательной нагрузки вы строго контролируете, поэтому, если острых болей нет, это упражнение можно выполнять, и оно прекрасно растягивает глубокие мышцы позвоночника.

Упражнение «Общее напряжение лежа на спине»

Исходное положение — лежа на спине. Под поясницу положен валик, под головой — стопка книг, которые использовались в начале гимнастики. Ноги и руки выпрямлены (рис. 228).
Выполняйте общее изометрическое напряжение мышц всего тела: для этого следует сжать кисти в кулаки, носки стоп потянуть на себя и полностью с усилием разогнуть руки в локтевых, а ноги — в коленных суставах (рис. 229). Для усиления эффекта вы можете даже сжимать зубы и напрягать жевательные мышцы. Это упражнение очень сильно влияет на кровообращение и может вызвать подъем кровяного давления. Поэтому рекомендую начинать его с умеренного или слабого напряжения и выполнять непродолжительное время — 2–3 секунды. По мере вашей тренированности вы можете усилить мышечное напряжение и продолжительность упражнения, однако никогда не следует выполнять его дольше 10 секунд. После чего вам нужно расслабиться и переходить к завершающему упражнению.
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Рис. 228. Упражнение «Общее напряжение лежа на спине». Исходное положение
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Рис. 229. Упражнение «Общее напряжение лежа на спине»

Упражнение «Поза расслабления»

Это упражнение можно было бы не выделять отдельно, поскольку оно полностью повторяет исходное положение, в котором вы начинаете партерную гимнастику. Однако оно очень важно для завершения занятий. Поэтому необходимо заканчивать каждую тренировку именно позой расслабления. Напоминаю, что она поддерживается специальными подставками или упорами под поясницей и головой, размер которых вы определили перед началом занятий с помощью специального теста. Ноги следует согнуть в коленных суставах, а руки — поместить на боковые поверхности живота (рис. 230). Цель этого упражнения — полное расслабление. Для усиления эффекта релаксации вы можете закрыть глаза. Оставайтесь в этом положении в течение 10 минут. Во время расслабления думайте о чем-то хорошем. Эта поза хороша для медитации, аутотренинга и даже для молитвы.
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Рис. 230. Упражнение «Поза расслабления»


Напутствие читателю

Желаю вам, уважаемые читатели, чтобы модная и очень эффективная партерная гимнастика стала для вас и удовольствием, и средством выздоровления. Если вы выберете для себя только часть из предложенного комплекса упражнений, то и это будет хорошим подспорьем для поддержания здоровья. В том случае, если вы решите сократить комплекс, я обязательно рекомендую вам выполнять упражнения в положении лежа на спине. А если в какой-то день не удается полноценно позаниматься, просто полежите в конце рабочего дня на ровной поверхности в описанной мной позе расслабления. Одно это даст вам хороший отдых, поможет снять боли в позвоночнике и быстро восстановит силы.
Желаю вам успехов в занятиях партерной гимнастикой. Будьте здоровы!
Ваш доктор,
Игорь Анатольевич Борщенко
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