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Введение 

Что такое лечебная гимнастика 
Лечебная гимнастика полезна всем — молодым и по-
жилым, физически тренированным и совсем не трени-
рованным людям. В здоровом организме мускулы, 
суставы, нервы, сухожилия работают согласованно, 
но эта слаженность легко может быть расстроена. 
Спортотерапевты помогают преодолеть послед-
ствия травм и заболеваний, восстановить и развить 
способность организма к самоизлечению с помо-
щью упражнений, дающих дозированные нагрузки 
на суставы и мускулатуру и исправляющих осанку. 
На консультации со спортивным терапевтом вы мо-
жете получить подробную информацию о состоянии 
вашего организма. На основании ваших жалоб и 
объективных показателей специалист определит, 
какие элементы вашего организма следует в первую 
очередь подвергнуть обследованию и корректирую-
щему воздействию. Вы получите план лечения, где 
будет изложена последовательность ваших занятий и 
их поэтапные результаты. Из него вам станет ясно, в 
чем будет заключаться лечение и каких результатов 
вы можете ожидать. 

Эта книга никоим образом не заменяет профессионального лечения, но 
благодаря тщательно разработанной программе упражнений, может 
оказаться полезной при лечении травм и различных заболеваний. Во из-
бежание вредных последствий, прежде чем приступать к выполнению 
упражнений, внимательно изучите все инструкции, показания и проти-
вопоказания к занятиям. При усилении болевых ощущений либо при от-
сутствии видимых результатов после 3-4 недель регулярных занятий 
необходимо обратиться за консультацией к профессионалу. 
Выполняя программу упражнений, руководствуйтесь прежде всего 
здравым смыслом и прислушивайтесь к собственным ощущениям. Сле-
дуя этим несложным правилам и советам, приведенным в книге, вы по-
можете своему организму полнее овладеть возможностями самооздо-
ровления и снизите риск возникновения травм и заболеваний в будущем. 



Лечебная гимнастика 

Для выполнения ряда упражнений вам 
потребуется специальное снаряжение. Это 
небольшие — весом в 250-500 г — отягоще-
ния, которые можно приобрести в спортив-
ном магазине. Они предназначены для того, 
чтобы держать их в кулаке или надевать на за-
пястье наподобие браслета. Эластичные 
амортизаторы для упражнений, выпускаемые 
под фирменными знаками «Cliniband» или 
«Theraband», вы можете приобрести в неко-
торых спортивных магазинах. Они продают-
ся свернутыми в рулон, от которого по мере 
необходимости можно отрезать куски нуж-

ной длины (для упражнения, при котором 
эластичная лента обматывается вокруг ладо-
ни, вам наверняка потребуется более корот-
кий кусок, чем для упражнения, при котором 
вы наступаете на середину отрезка ленты но-
гами). Эти амортизаторы представляют со-
бой широкие резиновые ленты и предназна-
чены для оказания при выполнении упраж-
нения сопротивления, величина которого 
определяется вашим собственным желанием. 
Амортизаторы выпускаются различной сте-
пени упругости, благодаря чему достигается 
разная величина противодействующей силы. 

При некоторых видах травматических повреждений и артри-
те суставы нередко воспаляются и отекают. Например, очень бо-
лезненные ощущения возникают при воспалении коленного су-
става: кожа на колене краснеет, натягивается и каждое движение 
причиняет резкую боль. В стадии обострения делать какие-либо 
упражнения противопоказано, поскольку болевые ощущения и 
отечность не позволят мускулатуре нормально функциониро-
вать и упражнения не дадут никакого эффекта. При обострении 
заболеваний прежде всего следует проконсультироваться со 
специалистом или спортотерапевтом относительно проведения 
занятий и строго следовать их советам. 



Введение 

• Книга с о с т о и т из д е в я т и о с н о в н ы х глав, 
каждая из которых посвящена определенной 
части тела. Вам следует выбрать именно ту 
главу (или главы), которая имеет прямое от-
ношение к вашему заболеванию. 

ражнения следует выполнять до появления 
мышечной усталости, которая может прояв-
ляться возникновением в мышцах ощущения 
«дрожи» или болевых спазмов, напоминаю-

• В начале к а ж д о й главы п р е д л а г а е т с я т а б л и -
ца с о о т в е т с т в у ю щ и х у п р а ж н е н и й , р а с п р е д е -
ленных по трем разделам: развитие подвижно-
сти, развитие гибкости и развитие силы и вы-
носливости, каждый из которых, в свою 
очередь, подразделяется еще на три подразде-
ла: упражнения для начинающих, развиваю-
щий комплекс упражнений и упражнения 
для подготовленных. Начинайте занятия с 
первого уровня, предварительно ознакомив-
шись с инструкциями, данными перед каж-
дой таблицей. 

• Упражнения на развитие п о д в и ж н о с т и р е -
комендуется выполнять без излишних усилий — 
это позволяет постепенно достигать большей 
подвижности суставов и стимулирует выра-
ботку синовиальной жидкости, служащей 
для смазки соприкасающихся поверхностей 
в суставе. При выполнении упражнений на 
первых порах будет возникать ощущение со-
противления и скованности в суставе, а иног-
да и болезненные ощущения, которые, одна-
ко, должны исчезать вскоре после заверше-
ния упражнения. 

• Упражнения д л я развития гибкости в боль-
шой степени зависят от точности соблюде-
ния заданного в упражнении положения 
(хотя сначала время выполнения упражнения 
может ограничиваться несколькими секун-
дами), благодаря которому достигается нуж-
ная степень растяжения связок. На началь-
ном этапе каждое упражнение выполняется 
1-2 раза, но постепенно число повторений 
доводится до 4-5 раз. 

• Д л я д о с т и ж е н и я лучших результатов у п -
ражнения на развитие силы и в ы н о с л и в о с т и 
требуют многократного повторения. Эти уп-
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щих судороги. Подобные симптомы свиде-
тельствуют об эффективности тренировки. 
При возникновении настоящих судорог вы-
полнение упражнения следует немедленно 
прекратить. 

• П р и выполнении у п р а ж н е н и й н е о б х о д и м о 
контролировать с в о и о щ у щ е н и я . Выполняйте 
упражнения до возникновения болевого 
ощущения, но не старайтесь перетерпеть его. 
Боль может быть сигналом чрезмерной на-
грузки, вредной для организма. 

• С т а р а й т е с ь выполнять у п р а ж н е н и я к а ж д ы й 
день в о д н о и то же время. Будьте реалистом: 
скажите себе, что отводите для занятий по 10 
минут в день, и тогда вы можете быть уверены 
в том, что сможете осуществить свое намере-
ние. Позднее вам, возможно, удастся перейти 
к двум десятиминутным ежедневным заня-
тиям. 

• П р и с т у п а й т е к занятиям очень о с т о р о ж н о . 
Если вы перенесли серьезную травму, то не 
исключено, что все упражнения окажутся 
для вас трудными или болезненными. В та-
ком случае обратитесь за консультацией к 

своему врачу или спортотерапевту и продол-
жайте занятия под их руководством. 

• П р и п е р е х о д е с о д н о г о уровня на другой вы, 
в о з м о ж н о , в с т р е т и т е с ь с т р у д н о с т я м и при вы-
п о л н е н и и т е х ж е т и п о в у п р а ж н е н и й , к о т о р ы е 
вызывали у вас з а т р у д н е н и я на п р е д ы д у щ е м 
э т а п е . Например, упражнения, требующие 
распрямить колено, окажутся труднее для 
выполнения, чем те, в которые колено нужно 
согнуть, или наоборот. Это совершенно нор-
мальное явление, говорящее о том, что вам 
следует уделять повышенное внимание 
именно этим движениям. 

• З а п а с и т е с ь т е р п е н и е м . У каждого человека 
выздоровление происходит в своем соб-
ственном темпе, и потому жизненно важно, 
чтобы вы проводили занятия на том уровне, 
который является посильным для вас, и пере-
ходили на следующий лишь после того, как 
окажетесь действительно готовы к этому. 

• В о з р а с т не я в л я е т с я п р е п я т с т в и е м д л я з а н я -
тий . Важно лишь правильно выбрать уровень 
упражнений, которые не будут вызывать у вас 
чувство дискомфорта. 



Каждая из девяти глав этой книги посвящена определенной части тела, которая после 
перенесенной травмы или какого-либо заболевания нуждается в восстановлении сред-
ствами лечебной гимнастики, и содержит поэтапный курс упражнений, сопровождаемый 
детальными инструкциями. Десятая, заключительная, глава посвящена травмам, часто 
возникающим в процессе гимнастических тренировок, и объясняет, как избежать их. 

Перед тем, как приступить к выполне-
нию любого упражнения, внимательно про-
чтите раздел «Что такое лечебная гимнасти-
ка» (стр. 6 - 9 ) и вводный абзац соответству-
ющей главы и следуйте инструкциям. На 
первых двух страницах каждой главы расска-
зывается о том, какие травмы или заболева-

Упражнения 
для колена 

Повреждения колена могут быть вызваны множеством самых раз-
ных причин, в числе которых наиболее распространенными счита-
ются заболевание артритом, переломы вследствие падения и растя-

жение связок из-за перетренировки. Для того что-
бы успешно восстановить нарушенные функции 

колена, упражнения должны быть направлены 
на достижение трех целей: восстановление 

подвижности сустава в полном объеме; гиб-
кости мягких тканей, то есть мышц и свя-
зок, позволяющих колену двигаться; силы 
и выносливости для преодоления тех на-
грузок, которым вы его подвергаете. Раз-
личные травмы порождают и различные 
проблемы с коленом — в одном случае 
вы ощущаете потерю подвижности, в дру-
гом — мышечную слабость. Серьезные 
травмы, например, перелом, требуют бо-
лее длительного лечения, менее серьез-
ный случай — небольшое растяжение. 
Если вы молоды и здоровы, восстанови-
тельный период займет считанные дни 
считанные дни, у пожилых и/или нетре-
нированных людей процесс излечения, 
вероятно, окажется более длительным. 

ния типичны для данной части тела. Там же 
приводится классификация упражнений со-
гласно типу и уровню трудности, и даются 
разъяснения по поводу того, как выбрать уп-
ражнения, которые могли бы принести наи-
большую пользу при конкретных заболева-
ниях. 

С ч е г о н а ч а т ь 

Пояснительный текст описывает вероятные 
причины заболеваний, возникающих в данной части 
тела. 

Текст, объясняющий, какими правилами следу-
ет руководствоваться при составлении программы 
упражнений. 

Упражнения для начинающих. 

Развивающий комплекс. 

Упражнения для подготовленных. 

КАК П О Л Ь З О В А Т Ь С Я К Н И Г О Й 

Как пользоваться книгой 



Как пользоваться книгой 

Упражнения разделены на три уровня 
трудности — упражнения для начинающих, 
развивающий комплекс и упражнения для 
подготовленных, — каждый из которых, в 
свою очередь, делится на три категории по 
направлениям воздействия: для развития 
подвижности, гибкости, а также силы и вы-

носливости. Основные различия между эти-
ми тремя категориями разъяснены на стр. 8. 
Для того, чтобы было легче различать упраж-
нения, относящиеся к каждой из трех кате-
горий, в книге используются приведенные 
на данной иллюстрации специальные сим-
волы: 

Упражнения 
для развития 
подвижности 

Упражнения 
для развития 
гибкости 

Упражнения 
для развития 
силы 
и выносливости 

Различия в уровнях сложности обознача-
ются при помощи цветов одежды моделей. В 
разделах, посвященных упражнениям для 
начинающих, модели одеты в футболки си-
него цвета, в развивающем комплексе — би-
рюзового, а в упражнениях для подготовлен-

ных — красного. Для облегчения поиска 
нужного раздела при просмотре книги каж-
дая глава также оформлена особым цветом; 
им выделен фон вводного абзаца, заголовки 
упражнений и номера страниц. 

Упражнения Развивающие Упражнения 
для начинающих упражнения для подготовленных 



Как пользоваться книгой 

Описания упражнений составляют ос-
новную часть книги; для каждой части тела 
их приведено примерно от 30 до 50. Каждое 
упражнение подробно разъяснено, описан 
каждый шаг его выполнения, а для того что-
бы занимающийся мог четко представлять 
себе, что ему следует делать, описание сопро-
вождается одной или несколькими цветными 
фотографиями. 

Упражнения разделены на три уровня 
сложности — упражнения для начинающих, 
развивающий комплекс и упражнения для 
подготовленных. Раздел, посвященный каж-
дому из этих уровней, начинается перечнем 
основных рекомендаций, как следует подхо-
дить к упражнениям, предупреждения о том, 
какие трудности и физические ощущения мо-
гут возникнуть в ходе занятий, а также сове-
ты, как переходить к последующему уровню. 

Вводный текст помо-
жет вам составить свой 
собственный комплекс уп-
ражнений. 

Описания сопровожда-
ются фотографиями, ил-
люстрирующими каждый 
этап выполнения упражне-
ний. 

Символы-пиктограммы 
говорят о том, к какому 
уровню сложности отно-
сится каждое упражнение. 

У п р а ж н е н и и для плеча 

Р А З В И В А Ю Щ И Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 
Не форсируйте переход к этим упражнениям до тех пор, 
пока не сможете успешно выполнять весь комплекс упраж-
нений для начинающих. Ваше плечо должно стать сильнее 
и подвижнее, чем в начале занятий, а мягкие ткани должны 
укрепиться. Если в описании упражнения не сказано иначе, 
повторяйте каждое движение 6—8 раз. 

Встаньте прямо, положив ладонь на плечо 
чуть выше головы. Плавно и неторопливо про-
двигайте руку вверх, перебирая пальцами. Это 
упражнение увеличивает подвижность плечевого 
сустава. 

Растягивание и вращение 
в медиальной плоскости 

Встаньте прямо, слабую руку заведите за спину 
на уровне пояса, здоровую — на уровне шеи. Обе 
руки крепко держат за концы свернутое полотен-
це. Двигайте обеими руками вверх и вниз, как 
будто вытираете себе спину. Это упражнение спо-
собствует увеличению подвижности плечевого 
сустава. 

Сгибание плеча 
Встаньте прямо; расслабленные руки висят 

вдоль туловища. Поднимите слабую руку и согни-
те локоть на уровне плеча, стараясь дотянуться до 
противоположного плеча, насколько это возмож-
но без ощущения дискомфорта. Это упражнение 
увеличивает подвижность плечевого сустава. Вы 
должны ощущать натяжение на внешней стороне 
плечевой части руки. 

Стрелки указывают 
направление дополнитель-
ных движений. 



Как пользоваться книгой 

Сгибание плеча 
Встаньте прямо; расслабленные руки висят 

вдоль туловища. Поднимите слабую руку и со-
гните локоть на уровне плеча, стараясь дотя-
нуться до противоположного плеча, насколько 
это возможно без ощущения дискомфорта. Это 
упражнение увеличивает подвижность плечево-
го сустава. Вы должны ощущать натяжение на 
внешней стороне плечевой части руки. 

Популярно сформулиро-
ванное название позволяет 
легко понять содержание 
каждого упражнения. 

Подзаголовок сообщает 
о медицинском значении уп-
ражнения. 

Заключительная глава книги посвящена 
одной из наиболее распространенных при-
чин повреждений суставов — ошибкам при 
выполнении упражнений на гимнастических 
тренажерах. При неправильном использова-
нии оборудования спортивного зала занятия 
могут принести больше вреда, чем пользы. В 
главе подчеркивается, насколько важно точ-

но выполнять правила при тренировках на 
тренажерах, чтобы избежать травм. Сила и 
устойчивость тела являются важнейшими 
условиями безопасности гимнастических тре-
нировок. Но не менее важны гибкость и под-
вижность. Так, если вашим конечностям не 
хватает гибкости, вы рискуете получить травму 
при спортивной тренировке с отягощениями. 
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Упражнения 
для ступни 
и голеностопного сустава 

Наиболее распространенный вид травм голеностопного сустава — это растя-
жение связок, причиной которого является происходящее при чрезмерном на-
пряжении вытягивание волокон связок, соединяющих между собой кости и ог-
раничивающих подвижность сустава определенными пределами. Но даже пос-
ле того как состояние тканей, если судить по внешним признакам, приходит в 
норму после травмы, голеностопный сустав не может в полной мере выполнять 
свои функции по поддержанию равновесия тела. Связки пронизаны нервными 
рецепторами (проприоцепторами), предназначенными для определения поло-

жения тела относительно стопы. Информация, полученная эти-
ми рецепторами, передается в мозг, откуда возвращаются 
команды на совершение мышечных усилий для поддержания 
равновесия. Если эта функция недостаточно восстановлена 
после травмы, то стопа и голеностопный сустав не будут го-

товы отреагировать на неровности поверхности и травмиро-
ванная ранее связка может получить новое повреждение. 

В период восстановления после травмы голеностопно-
го сустава прежде всего следует в полном объеме 

овладеть упражнениями на сохранение равно-
весия, на развитие подвижности и гибкос-

ти, приведенными в этой главе, — это 
поможет вам в дальнейшем избе-

жать травм. 
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С НЕГО Н А Ч А Т Ь 
• Начните с упражнений на развитие под-

вижности для начинающих. Когда вы по-
чувствуете. что их выполнение не достав-
ляет трудности, приступайте к упражнени-
ям на развитие гибкости, а затем — силы и 
выносливости. При отсутствии трудностей 
в их выполнении переходите к промежу-
точному комплексу упражнений. 

• Если на любом этапе занятий вы заметите, 
что упражнение является слишком труд-
ным для вас — например, при его выполне-
нии вы ощущаете боль или не можете сде-
лать какое-либо движение, — постарайтесь 
как можно точнее определить причину зат-
руднений. Выполните остальные упражне-

ния данного комплекса, чтобы выяснить, 
какие из них вызывают у вас ощущение 
дискомфорта. Повторяйте сложные для 
вас упражнения каждый день, и вы замети-
те, что с каждым разом их выполнение бу-
дет проходить все легче и легче. 

• Выполняйте на занятиях только те упраж-
нения, которые относятся к одному уров-
ню сложности. Не пытайтесь приступать к 
упражнениям промежуточного комплекса, 
пока не освоите все упражнения для начи-
нающих. Это же самое правило соблюдай-
те и при переходе от упражнений промежу-
точного комплекса к упражнениям для 
подготовленных. 

Для начинающих 
Подошвенное сгибание 16 
Тыльное сгибание стопы 16 
Поворот стопы внутрь 16 
Поворот стопы наружу 17 
Сгибание мышц стопы 
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Разгибание голено-

стопного сустава 21 

Развивающие 
Перенос веса 

на одну ногу 26 
Развитие подвижности 

пальцев ноги 27 
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У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я Н А Ч И Н А Ю Щ И Х 
Эти упражнения способствуют восстановлению утраченной под-
вижности голеностопного сустава, что достигается благодаря кон-
тролю над мышцами и увеличению эластичности мягких тканей. 
Не волнуйтесь, если поначалу амплитуда движения окажется не-
достаточной, или вы не сумеете зафиксировать позу на положенное 
время. Выполняйте упражнения, не прилагая чрезмерных усилий. 

Сядьте на пол, вытянув прямые ноги перед 
собой. При необходимости упритесь руками 
в пол по обе стороны туловища. Можно так-
же лечь на пол, вытянув ноги. 

Вытяните ступню вперед, чтобы ощутить 
легкое растяжение в мышцах голени и тыль-
ной поверхности стопы. Задержитесь в этом 
положении, затем расслабьтесь и повторите 
упражнение. 

Исходное положение то же, что и в преды-
дущем упражнении. Напрягая мышцы стопы 
разогните голеностопный сустав и оттяните 
стопу на себя. Вы должны ощутить легкое ра-
стягивание в мышцах задней поверхности го-
лени и голеностопном суставе. Задержитесь в 
этом положении, затем расслабьтесь и повто-
рите упражнение. 

Исходное положение то же, что и в преды-
дущем упражнении. Поверните стопу внутрь, 
сохраняя ее вертикальное положение. Вы 
должны ощутить легкое растяжение в мыш-
цах внешней стороны голени и голеностоп-
ного сустава. Задержитесь в этом положе-
нии, затем расслабьтесь и повторите упраж-
нение. 
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Исходное положение то же, что и в преды-
дущем упражнении. Поверните стопу нару-
жу, сохраняя ее вертикальное положение. Вы 
должны ощутить легкое растягивание в мыш-
цах внутренней стороны голени и голенос-
топного сустава. Задержитесь в этом положе-
нии, затем расслабьтесь и повторите упраж-
нение. 

Сядьте на пол, вытянув прямые ноги перед 
собой. При необходимости упритесь руками 
в пол. Можно также лечь на пол, вытянув 
ноги. Выгните стопу в голеностопном суста-
ве от себя, сосредоточив внимание на сред-
ней части стопы и пальцах. Задержитесь в 
этом положении, затем расслабьтесь и повто-
рите упражнение. 

Исходное положение то же, что и в преды-
дущем упражнении. При помощи мышц сто-
пы и голени подсогните голеностопный сус-
тав и оттяните стопу на себя, сосредоточив 
внимание на средней части стопы и пальцах. 
Задержитесь в этом положении, затем рас-
слабьтесь и повторите упражнение. 
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Исходное положение то же, что и в преды-
дущем упражнении. Поверните стопу и паль-
цы наружу. Задержитесь в этом положении, 
затем расслабьтесь и повторите упражнение. 

Исходное положение то же, что и в преды-
дущем упражнении. Сгибая голеностопный 
сустав, поверните стопу и пальцы внутрь. За-
держитесь в этом положении, затем рас-
слабьтесь и повторите упражнение. 

Растягивание мышц 
передней поверхности голени 

Исходное положение: лежа на животе, 
скрещенные руки под головой. Постепенно 
сгибая слабую ногу в колене и вытянув паль-
цы, старайтесь дотянуться до ягодицы, пока 
не почувствуете дискомфорт. Задержитесь в 
этом положении, затем расслабьтесь и повто-
рите упражнение. 
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Повороты стопы в голеностопном суставе 
на себя, от себя и в стороны 

Исходное положение: сидя на полу, более 
сильная нога вытянута вперед; а слабая 
согнута так, чтобы голеностопный сустав 
опирался на бедро второй ноги чуть выше 
колена. 

1. Возьмитесь одной рукой за голеностоп-
ный сустав слабой ноги так, чтобы большой 
палец упирался в пяточную кость, а осталь-
ные пальцы лежали на передней стороне сус-
тава. Удерживайте ногу на месте. Второй ру-
кой согните стопу книзу (на себя). Расслабь-
тесь и повторите упражнение. 

2. Одной рукой возьмитесь за подошву 
стопы и разогните ее книзу (от себя). Второй 
рукой обхватите пятку, чтобы удерживать 
ногу на месте. Расслабьтесь и повторите уп-
ражнение. 

3. Обхватите стопу рукой чуть ниже паль-
цев (ладонь лежит на верхней поверхности 
стопы) и приведите стопу ее в средней части 
внутрь. Второй рукой обхватите пятку, чтобы 
удерживать ногу на месте. Расслабьтесь и по-
вторите упражнение. 

4. Обхватите стопу обеими руками: одна 
рука держит пятку, другая лежит на подъеме. 
Отведите стопу наружу. Расслабьтесь и по-
вторите упражнение. 
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Исходное положение то же, что и предыдущем упражнении. 
1. Возьмитесь обеими руками за пальцы ноги и осторожно согните их книзу. Расслабьтесь 

и повторите упражнение. 
2. Обхватите середину стопы, чтобы большой палец руки упирался в подъем, а остальные 

пальцы охватывали подошву. Другой рукой разогните пальцы ноги на себя, преодолевая со-
противление большого пальца. Расслабьтесь и повторите упражнение. 

3. Положите одну руку на подъем, а другую на пальцы ноги (большие пальцы рук упирают-
ся в подошву) и согните стопу книзу, удерживая ее обращенной к себе. Расслабьтесь и повто-
рите упражнение. Затем измените хват рук — большие пальцы на подъеме ноги — и разогните 
стопу кверху, удерживая ее обращенной от себя. Расслабьтесь и повторите упражнение. 

Сядьте на пол, вытянув прямые ноги перед 
собой. Вытяните стопу от себя, а затем на 
себя, пока это возможно. Задержитесь в та-
ком положении, затем расслабьтесь и повто-
рите упражнение. 

Разгибание верхней поверхности стопы 
с преодолением сопротивления 

Исходное положение: сидя на полу, ноги 
прямые. Возьмите в руки полотенце и упри-
тесь в петлю подошвой слабой ноги. Не от-
рывая пятки от пола, при помощи полотенца 
разгибайте стопы и пальцы на себя. Старай-
тесь держать вторую ногу в расслабленном 
состоянии. Повторите упражнение. 
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Исходное положение: как в предыдущем упражнении. Возьмите в 
руки эластичный амортизатор и упритесь подошвой чуть ниже пальцев 
в его середину. Повторите упражнения, приведенные на странице 12 — 
сгибание нижней (1) и верхней (2) поверхности стопы, поворот стопы 
внутрь (3) и наружу (4). В данном упражнении стопа и голеностопный 

сустав должны преодолевать сопротивление амортизатора. Не за-
бывайте, что пальцы ноги также участвуют в движении. По-

вторяйте упражнение, пока не почувствуете 
усталость. 

Исходное положение: сидя вполоборота на стуле со спинкой, доходящей до подмышки; 
здоровая сторона тела плотно опирается на спинку. Голеностопный сустав слабой ноги лежит 
на бедре второй ноги чуть выше колена. 

1. Сложите вдвое эластичный амортизатор и наденьте его на подъем слабой ноги. Концы 
амортизатора возьмите в противоположную руку. Отогнув от себя (кверху) пальцы ноги, раз-

гибайте в том же направлении стопу, преодолевая сопротивление аморти-
затора. 

2. Передвиньте амортизатор на голеностопный сустав и повторите 
движение. 

3. Возьмите концы амортизатора в другую руку и отогните пальцы 
ноги от себя (книзу). 

4. Передвиньте амортизатор на голеностопный сустав и 
повторите движение. 
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Р А З В И В А Ю Щ И Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 

Станьте лицом к стулу. Поставьте слабую 
ногу на сиденье пальцами и передней частью 
подошвы, чтобы пятка оставалась на весу. 
Оставайтесь в этом положении, стремясь до-
биться легкого вытягивания ахиллова сухо-
жилия. 

Переходите на этот уровень только после того, как полностью ов-
ладеете упражнениями для начинающих — сустав приобретет 
большую подвижность и гибкость и вы сможете выдерживать реко-
мендуемые позы в течение более длительного времени и повторять 
их 6—8 раз. 

Станьте спиной к стулу и, согнув слабую 
ногу, положите голень и ступню на сиденье. Ра-
зогните пальцы ноги. Задержитесь в этом поло-
жении, затем расслабьтесь и повторите упраж-
нение. 
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Исходное положение: сидя на стуле; стопа 
слабой ноги лежит на бедре второй ноги. 
Возьмитесь одной рукой за голеностопный 
сустав слабой ноги (большой палец упирает-
ся в пятку снизу), а второй рукой — за паль-
цы, чтобы вам было удобно руками передви-
гать стопу вверх и вниз. Противоположной 
рукой с усилием поворачивайте стопу вокруг 
свода подошвы; при этом вы ощутите, как ра-
стягивается противоположная сторона голе-
ностопного сустава. 

1. Исходное положение: сидя на стуле; 
стопа слабой ноги лежит на бедре второй 
ноги (можно сесть на пол, скрестив ноги). 

2. Возьмитесь одной рукой за стопу слабой 
ноги; большой палец упирается в пятку, а ос-
тальные пальцы охватывают голеностопный 
сустав. Мягким движением подтягивайте 
ногу к себе. Одновременно возьмитесь дру-
гой рукой за пальцы и слегка отталкивайте 
переднюю часть стопы от себя. Вы должны 
почувствовать натяжение в передней части 
стопы. 
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Сгибание и разгибание 
верхней стороны стопы и подошвы 

1. Исходное положение как и в предыду-
щем упражнении. Возьмитесь одной рукой за 
голеностопный сустав слабой ноги и мягким 
движением другой руки согните на себя паль-
цы ноги. 

2. Затем столь же осторожно отогните 
пальцы ноги от себя. 

3. Просуньте пальцы противоположной 
руки между пальцами ноги и раздвиньте их 
пошире. Вы должны ощутить натяжение 
между пальцами ноги. 

Исходное положение: стоя лицом к стене, упереться в нее согнуты-
ми руками на уровне плеч. Слабая нога сзади, сильная впереди, чуть 
согнута в колене. Перенесите на переднюю ногу большую часть веса 
тела. Выпрямите стоящую сзади ногу и навалитесь на стену, чтобы 
ощутить натяжение икроножной мышцы. Задержитесь в этом положе-
нии. 



Ступня и голеностопный сустав: развивающие упражнения 

1. Встаньте, повернувшись здоровой сто-
роной тела к спинке стула. Переднюю часть 
стопы до начала подъема поставьте на сту-
пеньку или толстую книгу. 

2. Обопритесь рукой на спинку стула. Ото-
рвите сильную ногу от пола, чтобы пятка 
слабой ноги повисла и вы почувствовали 
натяжение ахиллова сухожилия над пяткой. 
Задержитесь в этом положении, затем рас-
слабьтесь и повторите упражнение. 

Камбаловидная мышца 
Исходное положение: стоя лицом к стене, упереться в нее согнуты-

ми руками на уровне плеч. Слабая нога сзади на расстоянии коротко-
го шага, обе ноги слегка согнуты в коленях. Перенесите на переднюю 
ногу большую часть веса тела. Согните колено стоящей сзади ноги 
так, чтобы почувствовать натяжение в нижней части голени. Задер-
житесь в этом положении. 



Ступня и голеностопный сустав: развивающие упражнения 

1. Встаньте боком к стулу так, чтобы мож-
но было положить стопу слабой ноги и го-
лень на сиденье. Вытяните пальцы ноги. 

2. Согните колено опорной ноги, чтобы 
увеличить натяжение мышц тыльной поверх-
ности стопы, лежащей на стуле. Задержитесь 
в этом положении, затем расслабьтесь и по-
вторите упражнение. 

Вариант: поверните лежащую на стуле 
ступню внутрь и наружу. Это движение на-
правлено на развитие гибкости голеностоп-
ного сустава. 

Встаньте между двумя стульями; можно 
также опереться на стену или стол. 

1. Расставьте ноги на ширину бедер, под-
ниметесь на носки и перенесите вес тела на 
одну ногу. Повторите упражнение. Затем 
станьте, опираясь на пятки, и снова перене-
сите вес тела на одну ногу. Повторите упраж-
нение. 

2. Разверните стопы так, чтобы опираться 
на внутренние стороны. Перенесите вес тела 
на одну ногу. Повторите упражнение. Затем 
измените положение — с внутренней сторо-
ны стопы на внешнюю. Перенесите вес тела 
на одну ногу. Повторите упражнение. 



Ступня и голеностопный сустав: развивающие упражнения 

Положите на пол полотенце так, чтобы его ближний край находился 
под пальцами ноги. Не отрывая подошвы ноги от пола, при помощи 
пальцев ноги подтягивайте полотенце к себе, чтобы оно собиралось в 
складки. Повторяйте упражнение, пока не почувствуете усталости. 

Икроножная и 
камбаловидная мышцы 

Встаньте, опершись на сте-
ну или стол. Ноги поставьте 
вместе, поднимитесь на нос-
ки. Повторите упражнение. 
Это упражнение укрепляет 
мускулатуру голени. 

Действие проприоцепторов 
Стоя между двумя стульями, слегка обо-

притесь на спинки кончиками пальцев. Ото-
рвите от пола сильную ногу и удерживайте 
равновесие, стоя только на слабой ноге. По-
старайтесь не качаться на стопе опорной 
ноги. Повторите упражнение, стараясь сто-
ять совершенно неподвижно. 

Сидя на стуле, оторвите от пола переднюю часть стопы слабой ноги, 
чтобы она стояла лишь на пятке. Сгибайте и разгибайте пальцы ноги. 
Повторяйте упражнение, пока не почувствуете усталости. Это способ-
ствует укреплению мышц передней группы мышц голени. 

Вариант: перед тем как приступить к упражнению, слегка развер-
ните стопу внутрь или наружу. 



Ступня и голеностопный сустав: для подготовленных 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я П О Д Г О Т О В Л Е Н Н Ы Х 
К этому этапу следует переходить только тогда, когда подвижность 
нуждающейся в оздоровлении части тела восстановлена почти в 
полном объеме, увеличено время сохранения тренировочных пози-
ций и более сильных напряжений. Повторяйте все упражнения до 
тех пор, пока не почувствуете усталость. 

Нагрузка на стопу 
и голеностопный сустав 

1. Держа прямо спину и 
не наклоняя голову, при-

сядьте на носках так, чтобы 
коснуться пяток ягодицами. За-

держитесь в этом положении. 
2. Опуститесь на всю стопу. 

Если трудно удерживать равно-
весие, протяните руки вперед. 
Задержитесь в этом положе-
нии. 

Станьте на колени, опустите ягодицы на 
пятки. Спина выпрямлена, руки лежат на 
бедрах. Задержитесь в этом положении. Уп-
ражнение развивает подвижность передней 
части голеностопного сустава, а также свода 
стопы. 

Варианты: выверните стопу наружу; вы-
верните стопу внутрь. 



Ступня и голеностопный сустав: для подготовленных 

Станьте на колени, опуститесь ягодицами 
на пятки. Спина выпрямлена, руки упирают-
ся сверху в пятки, чтобы увеличить нажим на 
них. Задержитесь в этом положении. 

Растягивание мышц передней поверхности голени 

Стоя прямо, согните слабую ногу, стараясь пяткой достать до ягоди-
цы. Выпрямите пальцы ноги и возьмитесь за них рукой, чтобы увели-
чить растягивание голеностопного сустава. Задержитесь в этом поло-
жении. 

Тренировка камбаловидной мышцы 
Исходное положение: стоя, здоровая нога 

выдвинута вперед на расстояние небольшого 
шага. Слегка согните колено слабой ноги и не-
много наклонитесь вперед. При этом большая 
часть веса тела переносится на впереди стоящую 
ногу. Задержитесь в этом положении. 

Вариант: повторите упражнение, распрямив 
колено слабой ноги. 



Ступня и голеностопный сустав: для подготовленных 

Сядьте на пол, вытянув прямые ноги перед 
собой. Возьмите в обе руки за концы сложен-
ное вдвое полотенце и крепко его держите. 
Упритесь в петлю подошвой слабой ноги и 
постарайтесь силой рук согнуть стопу по на-
правлению к себе. Не сгибайте спину во вре-
мя выполнения упражнения. Задержитесь в 
этом положении. 

Поставьте переднюю часть стопы (до начала подъема) слабой ноги 
на ступеньку или толстую книгу. Стойте на этой ноге так, чтобы пятка 
свисала, и вы ощутили натяжение ахиллова сухожилия. Задержитесь в 
этом положении на 15 секунд. 



Ступня и голеностопный сустав: для подготовленных 

Действие проприоцепторов 
Сядьте на стул такой высоты, чтобы ноги 

удобно доставали до пола. Пальцами ноги 
поднимайте с пола мелкие предметы, такие, 
как ватный шарик, карандаш, связка ключей 
и т. п. Взяв предмет, напрягайте пальцы, что-
бы крепко удерживать его. Задержитесь в 
этом положении. 

Укрепление мышц голени 

1. Встаньте лицом к ступеньке или како-
му-либо устойчивому предмету подходящей 
высоты. Поставьте на ступеньку слабую ногу, 
затем сильную, чтобы обе ноги оказались на 
ступени. Сойдите назад, сначала слабой но-
гой, затем сильной. Повторите упражнение. 
Сначала выполняйте движения медленно, 
постепенно увеличивая скорость, насколько 
это будет вам по силам. Упражнение помога-
ет развитию силы мышц голени. 

2. Вариант: начните движение с сильной 
ноги, чтобы, когда вы сходите со ступеньки, 
вес тела приходился на слабую ногу. 



Ступня и голеностопный сустав: для подготовленных 

Тренировка проприоцепторов и силы мышц 
Пройдите по комнате на носках (1), на пятках (2), на внешней сто-

роне стопы (3) и на внутренней стороне стопы (4). Чтобы лучше конт-
ролировать равновесие, смотрите на ноги. Повторяйте упражнение, 
пока не почувствуете усталость. Обратите особое внимание на те вари-
анты упражнения, которые хуже всего удаются вам. 

Сила и устойчивость 
Бег на месте, высоко поднимая колени. Повторяйте упражнение, 

пока не почувствуете усталость. 

Стоя на слабой ноге, упритесь пальца-
ми в пол и изогните стопу серединой 
вверх поперек продольной оси. Одно-
временно выгните вверх свод подошвы. 
Не отрывайте от пола пятку и пальцы. 
Повторите упражнение. 



Ступня и голеностопный сустав: для подготовленных 

1. Встаньте на ступеньку или какой-либо другой устойчивый пред-
мет подходящей высоты. 

2. Слегка отступите назад, чтобы сильная нога висела свободно, а 
пятка слабой ноги свешивалась ниже уровня ступеньки. 

3. Приподнимите 
пятку до уровня сту-
пеньки, а затем под-
нимитесь на носок. 
Помогайте себе рука-
ми поддерживать рав-
новесие или же по-
ставьте ступеньку ря-
дом со стеной или 
стулом для опоры. По-
вторите движение. Это 
упражнение способ-
ствует укреплению 
мышц голени. 

Действие проприоцепторов 

Для тренировки поддержания равновесия встаньте на 
слабую ногу, слегка согнув колено. Бедро второй ноги без 
усилия прижато к бедру опорной ноги; колено сильно со-
гнуто. Делайте корпусом вращательные движения, сначала 
в направлении сильной стороны тела, затем обратно. Глаза 
старайтесь держать закрытыми. 



Упражнения для колена 

Упражнения 
для колена 

Повреждения колена могут быть вызваны множеством самых разных причин, в 
числе которых наиболее распространенными считаются заболевание артри-

том, переломы вследствие падения и растяжение 
связок из-за перетренировки. Для того чтобы 

успешно восстановить нарушенные функции 
колена, упражнения должны быть направле-

ны на достижение трех целей: восстановле-
ние подвижности сустава в полном объе-
ме; гибкости мягких тканей, то есть 
мышц и связок, позволяющих колену 
двигаться; силы и выносливости для пре-
одоления тех нагрузок, которым вы его 
подвергаете. Различные травмы порож-
дают и различные проблемы с коленом — 
в одном случае вы ощущаете потерю под-
вижности, в другом — мышечную сла-
бость. Серьезные травмы, например, 
перелом, требуют более длительного 
лечения, менее серьезный случай — не-
большое растяжение. Если вы молоды 
и здоровы, восстановительный период 
займет считанные дни, у пожилых и/или 
нетренированных людей процесс изле-
чения, вероятно, окажется более дли-
тельным. 



Упражнения для колена 

С НЕГО Н А Ч А Т Ь 
• Начните с упражнений для начинающих 

на развитие подвижности. Когда вы почув-
ствуете. что их выполнение не доставляет 
вам трудностей, приступайте к упражнени-
ям на развитие гибкости, а затем — силы и 
выносливости. При отсутствии трудностей 

в их выполнении переходите к промежу-
точному комплексу упражнений. 

• Если на любом этапе занятий вы замети-
те, что упражнение является слишком 
трудным для вас — например, при его 
выполнении вы ощущаете боль или не 
можете сделать какое-либо движение, — 
постарайтесь как можно точнее опреде-
лить причину затруднений. Выполните ос-

тальные упражнения данного комплекса, 
чтобы выяснить, какие из них вызывают у 
вас ощущения дискомфорта. Повторяйте 
сложные для вас упражнения каждый 
день, и вы заметите, что с каждым разом их 
выполнение будет проходить все легче и 
легче. 

• Выполняйте на занятиях только те упраж-
нения, которые относятся к одному уров-
ню сложности. Не пытайтесь приступить к 
каким-либо упражнениям промежуточно-
го комплекса, пока полностью не освоите 
все упражнения для начинающих. Следуй-
те этому правилу при переходе с одного 
уровня на другой. 

Для начинающих 
Сгибание и разгибание 

коленного сустава 37 

Развивающие 
Разгибание коленного 

сустава 40 
Сгибание колена 

с помощью 
второй ноги 40 

Сгибание колена 
с частичной 
разгрузкой веса тела 41 

Для подготовленных 
Приседания 48 
Повороты туловища, 
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Выпрямление ног 49 
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Развивающие 
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Сгибание колена с по-
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Наклоны с выпрямлен-

ными ногами 49 
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Растягивание 

мышц бедра 50 
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Напряжение мышц бедра 38 
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Нажим ногой на ногу 47 
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Удары пяткой по ягодице 51 
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Колено: для начинающих 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я Н А Ч И Н А Ю Щ И Х 
Эти упражнения направлены на восстановление подвижности, гиб-
кости и силы коленного сустава и окружающих его мягких тканей. 
Так же, как и при выполнении других упражнений для начинаю-
щих, предлагаемых в этой книге, следует прекращать упражнение 
при возникновении болевых ощущений — на этой стадии очень 
важно не перетрудить и не перенапрячь колено. Не волнуйтесь, 
если вам не удается сразу выполнять движения в полном объеме 
или сделать их более двух раз: постепенно вам будет становиться 
все легче и легче. 

Сидя на стуле слегка вытяните слабую ногу вперед (не разгибая ко-
лено до конца). Массируйте участок вокруг коленной чашечки. Вы 
должны почувствовать, что ткани под вашими пальцами становятся на 
ощупь мягче. 

Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой. 
Под голеностопный сустав слабой ноги под-
ложите небольшую подушку или пару поло-
тенец, чтобы сильнее разогнуть колено. Уп-
ритесь руками в пол. Сохраняйте эту позу до 5 
минут, позволяя ноге естественным образом 
распрямляться. Мягко согните колено и по-
вторите упражнение. 



Колено: для начинающих 

Исходное положение: лежа на спине с прямыми ногами. Можете подложить под слабое 
колено свернутое валиком полотенце, если так вам будет удобнее. Мягким движением согни-
те колено и снова распрямите его, делая четкую паузу в конце движения. Повторите движе-
ние. Это упражнение позволяет без приложения дополнительных усилий, благодаря только 
действию силы тяжести, увеличить способность колена к распрямлению. 

Исходное положение: лежа на спине, 
подтяните колено сильной ноги к груди. 
Вторая нога, полностью расслабленная, 
лежит на полу. Обхватите согнутое коле-
но руками, не напрягая слабую ногу. Вы 
должны почувствовать передние и боко-
вые мышцы бедра. 

Лягте на здоровый бок и положите подушку между коленями. Вторую подушку подложите 
под голову. Это упражнение помогает мягкому вытяжению мышц внешней стороны бедра 
слабой ноги. Сохраняйте это положение до 5 минут. 



Исходное положение: лежа на животе; голова повернута в сторону, руки вытянуты вдоль 
туловища. Сильная нога расслаблена и ровно лежит на полу. Не двигая тазом, согните колено 
слабой ноги, стараясь дотянуться пяткой до ягодицы настолько, насколько это возможно без 
неприятных ощущений. Задержитесь в этой позе. Опустите ногу на пол, расслабьтесь, а затем 
повторите движение. Это упражнение улучшает подвижность коленного сустава и вытягивает 
мышцы передней группы бедра. 

Колено: для начинающих 

Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой. 
Упритесь руками в пол за спиной и максималь-
но выпрямите туловище. Напрягите мышцы пе-
редней части бедра и потяните пальцы ноги на 
себя, насколько возможно без ощущения дис-
комфорта. Задержитесь в этом положении, за-
тем расслабьтесь и повторите упражнение. 

Сгибание ног с частичной разгрузкой веса тела 
Встаньте между двумя стульями, опираясь руками на спинки. 

Согните локти и расслабьте плечи; таким образом, вес тела почти 
полностью придется на ноги. Немного согните колени. Повтори-
те упражнение 2—3 раза. 

Сидя на стуле слегка вытяните слабую ногу вперед (не разгибая ко-
лена до конца и не напрягая ногу). Обхватите пальцами коленную ча-
шечку и напрягите мышцы передней части бедра так, чтобы коленная 
чашечка уперлась в большой палец. Задержитесь в этом положении, 
затем расслабьтесь и повторите упражнение. 



Колено: для начинающих 

Исходное положение: лежа на животе: голова повернута в сторону, 
руки вытянуты вдоль туловища. Положите сильную ногу поверх голе-
ностопного сустава слабой ноги. Согните ноги и мягким движением 
нажмите слабой ногой на сильную в направлении к себе. Одновремен-

но держите сильную ногу напряженной, оказывайте ею сопротивле-
ние нажиму слабой ноги, чтобы обе ноги оставались в 

прежнем положении. Задержитесь в этой 
позе, затем расслабьтесь и повтори-
те упражнение. 

Сядьте на стол, опираясь о столешницу 
обеими руками, чтобы удерживать равнове-
сие. Распрямите колени под углом 45 граду-
сов и упритесь пяткой сильной ноги в подъем 
слабой ноги; пальцы ног выпрямлены. Одно-
временно, с равным усилием, нажимайте но-
гой на ногу. Расслабьтесь и повторите упраж-
нение. 

Исходное положение: лежа на животе; голова повернута в сторону, 
руки вытянуты вдоль туловища. Раздвинув колени на ширину бедер, 
согните их под прямым углом к полу и с силой сожмите пятки. Задер-
житесь в этом положении, затем расслабьтесь и повторите упражнение. 



Переходите к этим упражнениям только после того, как полностью 
овладеете комплексом для начинающих. Вы должны почувство-
вать увеличение амплитуды движений и возможность выполнения 
упражнений в течение более длительного времени без ощущения 
сильной усталости. В ряде случаев выполнение упражнений будет 
сопровождаться ощущением легкой растянутости мышц и связок, 
главное — не торопиться и не доводить его до болезненности. 

Колено: развивающие упражнения 

Р А З В И В А Ю Щ И Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 

Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой. Подложите под пятку слабой ноги одно или два 
полотенца так, чтобы она оказалась выше колена. Сильную ногу держите расслабленной, а 
слабую вытяните как можно сильнее, распрямляя колено. Мягким движением встряхните 
колено вверх и вниз, чтобы расслабить сустав, а затем вновь вытяните ногу. Повторите движе-
ние. 

Исходное положение: лежа на животе; го-
лова повернута в сторону, руки вытянуты 
вдоль туловища. Согните ноги в коленях, за-
тем упритесь пяткой сильной ноги в подъем 
слабой ноги. Осторожно, короткими повто-
ряющимися движениями нажимайте силь-
ной ногой на слабую ногу, подталкивая ее к 
ягодице, затем задержитесь в достигнутом 
положении. Расслабьтесь и повторите упраж-
нение. 



Колено: развивающие упражнения 

Стоя согните колено слабой ноги и по-
ставьте ступню на сиденье стула. Руками 
возьмитесь за спинку стула. Вторая нога вып-
рямлена, стопа направлена прямо вперед. 
Наклоните корпус вперед; при этом колено 
согнется сильнее. Задержитесь в этом поло-
жении, затем расслабьтесь и повторите уп-
ражнение. 

Варианты: разверните стопу слабой ноги 
наружу, наклонитесь вперед, задержитесь в 
этом положении и повторите движение; раз-
верните стопу слабой ноги внутрь, наклони-
тесь вперед, задержитесь в этом положении и 
повторите движение. Это упражнение увели-
чивает подвижность коленного сустава. 

Ягодичные мышцы 
Поставьте стул спинкой к себе. 

Обопритесь руками о спинку стула и 
наклоните корпус вперед, напрягая 
ягодицы. Плечи держите расслаблен-
ными, спину — прямой и не вытяги-
вайте шею. Задержитесь в этом поло-
жении, затем расслабьтесь и повто-
рите упражнение. Это упражнение 
развивает гибкость задней части ко-
ленного сустава и помогает достичь 
большего разгибания колена. 



Колено: развивающие упражнения 

Поставьте перед собой стул спинкой от себя. Пятку слабой ноги по-
ложите на сиденье; нога по возможности выпрямлена. Согните колено 
сильной ноги и напрягите слабую ногу. Спину при этом держите пря-
мой; голову выдвиньте немного вперед. Добейтесь ощущения вытяги-
вания задней поверхности бедра. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 

Исходное положение: лежа на животе; го-
лова повернута в сторону, руки вытянуты 
вдоль туловища. Согните слабую ногу на-
сколько возможно, затем упритесь пяткой 
сильной ноги в подъем слабой. Слабая нога 
оказывает сопротивление нажиму. Задержи-
тесь в этом положении, затем расслабьтесь и 
повторите упражнение. 

Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой. 
Подложите под пятку слабой ноги одно или 
два полотенца так, чтобы она оказалась выше 
колена. Потяните пальцы ноги на себя, на-
прягая мышцы передней поверхности бедра. 
При этом вы почувствуете, как натягиваются 
сухожилие и мышцы под коленом. Задержи-
тесь в этом положении, затем расслабьтесь и 
повторите упражнение. 



Колено: развивающие упражнения 

Укрепление четырехглавой мышцы 
и задней группы мышц бедра 

Встаньте между двумя стульями; слабая 
нога выдвинута вперед. Согнув руки, осто-
рожно сделайте выпад вперед, согнув оба ко-
лена. Расслабьтесь и повторите упражнение. 

Встаньте спиной к стулу. Положите согнутую под прямым 
углом слабую ногу на сиденье, чтобы голеностопный сустав 
опирался на дальний от вас край. Подтяните живот, напряги-
те ягодицы и резко подайте таз вперед. Задержитесь в этом по-
ложении, затем расслабьтесь и повторите движение. Это уп-
ражнение увеличивает гибкость передней поверхности тазо-
бедренного сустава и бедра. 

1. Встаньте около стены, повернувшись к ней сильной 
стороной. Слабая нога отставлена немного назад. Ступни 
стоят параллельно. Перенесите вес тела на сильную ногу. 

2. Поверните корпус в сторону слабой ноги и толчковым 
движением подайте таз в том же направлении, чтобы заста-
вить растянуться мышцы внешней группы бедра. Не выдви-
гайте таз вперед и старайтесь не прогибаться в талии. Задер-
житесь в этом положении, затем расслабьтесь и повторите 
упражнение. 



Колено: развивающие упражнения 

Укрепление четырехглавой мышцы 
и задней группы мышц бедра 

1. Встаньте, прислонившись спиной к сте-
не, немного расставленные ноги стоят парал-
лельно на небольшом расстоянии от стены. 
Не отрывая спины и таза от стены, «скати-
тесь» в положение полуприседа с согнутыми 
ногами (старайтесь согнуть колени до угла в 
45 градусов). 

2. Находясь в положении полуприседа, пе-
ремешайте вес тела с ноги на ногу. 

Укрепление 
четырехглавой мышцы бедра 

Исходное положение: лежа на 
спине с прямыми ногами; пальцы 
вытянуты. Втяните живот и при по-
мощи мышц бедра поднимите ногу 
до угла в 45 градусов. Повторите 
движение. 

Задняя группа мышц бедра 

1. Исходное положение: лежа на 
животе; голова повернута в сторо-
ну, расслабленные руки вытянуты 
вдоль туловища. Сильная нога с 
отогнутыми от себя пальцами ров-
но лежит на полу. Пальцы слабой 
ноги согните на себя. 

2. Быстрым движением согните 
слабое колено, стараясь ударить 
пяткой по ягодице. Расслабьтесь и 
повторите упражнение. 



Колено: развивающие упражнения 

1. Наденьте на голеностопный сус-
тав слабой ноги браслет-отягощение. 
Исходное положение то же, что и в 
предыдущем упражнении. 

2. Медленно сгибайте слабое коле-
но, стараясь достать пяткой до ягоди-
цы. Расслабьтесь и повторите упраж-
нение. 

1. Накиньте на подошву 
слабой ноги эластичный 
амортизатор, обведите вок-
руг стопы восьмеркой и 
крепко возьмитесь за концы 
ленты рукой. Лягте на живот; 
голова повернута в сторону. 
Вторая нога ровно лежит на 
полу. 

2. Медленно согните ко-
лено, стараясь довести пятку 
до ягодицы. Затем, преодо-
левая сопротивление амор-
тизатора, разгибайте ногу, 
напрягая мышцы передней 
поверхности бедра. Рас-
слабьтесь и повторите уп-
ражнение. 



Колено: развивающие упражнения 

Встаньте прямо, ноги расставлены чуть 
уже ширины плеч, ступни параллельны. Втя-
ните живот и напрягите ягодицы. Согните 
колени так, чтобы при взгляде сверху колен-
ные чашечки закрывали вторые пальцы ног. 
Не разводите колени в стороны; своды стоп 
напряжены. Это упражнение полезно делать 
перед зеркалом, чтобы контролировать свою 
позу. 

Сядьте на стул, согнув колени под прямым углом; ступни 
упираются в пол. Немного выверните стопу слабой ноги 
внутрь, упритесь пяткой сильной ноги в свод стопы слабой и 
постарайтесь сдвинуть слабую ногу внутрь, преодолевая со-
противление. Осуществляйте нажим не только стопой, но и 
всей голенью, начиная от колена; напрягайте мышцы внутрен-
ней стороны бедра. Задержитесь в этом положении, затем рас-
слабьтесь и повторите упражнение. 

Встаньте между двумя стулья-
ми, держась за спинки; стопы ног 
поставьте параллельно. Согните 
руки и присядьте, оторвав пятки 
от пола. Не позволяйте стопам 
выворачиваться внутрь. Это уп-
ражнение полезно для отработки 
равновесия и укрепления мышц 
всех групп. 



Колено: развивающие упражнения 

1. Сядьте на пол, вытянув 
ноги перед собой, упираясь ру-
ками в пол за спиной. Подло-
жите под колено слабой ноги 
одно или два полотенца. Стопу 
держите вертикально; пальцы 
смотрят вверх. Напрягая мыш-
цы бедра, максимально рас-
прямите колено. Постарайтесь 
почувствовать усилие мышц 
передней части бедра. 

2. Вариант: повторите уп-
ражнение, развернув стопу на-
ружу. 

Сядьте на стол и упритесь руками в 
столешницу по бокам туловища. Уп-
ритесь пяткой сильной ноги во внут-
реннюю сторону подъема слабой 
ноги. Напрягите мышцы бедер и на-
жмите ногами друг на друга. Задер-
житесь в этом положении, затем рас-
слабьтесь. Смените положение ног и 
повторите движение. Повторите уп-
ражнение несколько раз, постепенно 
поднимая ноги до горизонтального 
положения. 



Колено: для подготовленных 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я П О Д Г О Т О В Л Е Н Н Ы Х 
Приступать к этим упражнениям вы должны только тогда, когда 
подвижность травмированного органа будет восстановлена почти в 
полном объеме. Старайтесь делать плавные, полностью контроли-
руемые движения, а если у вас не получается, вернитесь еще на не-
которое время к развивающему комплексу упражнений. 

1. Низко присядьте на немного рас-
ставленных ногах (ступни параллель-

ны), отрывая пятки от пола. Задер-
житесь в этом положении, затем 

выпрямитесь, расслабьтесь и повто-
рите упражнение. 

2. Варианты: немного развер-
ните носки наружу и присядьте, не отрывая пятки от 
пола. Задержитесь в этом положении, затем выпрями-
тесь, расслабьтесь и повторите упражнение. Разверните 
носки внутрь и присядьте, отрывая пятки от пола. Задер-
житесь в этом положении, затем выпрямитесь, расслабь-
тесь и повторите упражнение. 

1. Станьте на колени на полу; бедра сдвинуты. Опуститесь на пятки. 
2. Сдвиньте таз влево, пытаясь сесть на пол. Задержитесь в этом положении. 
3. Вернитесь в исходное положение, а затем сдвиньте таз вправо, также пытаясь сесть на 

пол. Задержитесь в этом положении. Вернитесь в исходное положение. 
Повторите упражнение. Вы должны ощущать натяжение в коленных суставах и задней 

группе мышц бедер. 



Колено: для подготовленных 

Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой. Положите кисти рук 
под колени, чтобы заполнить просвет между полом и обратной 
стороной коленного сустава. Напрягите бедро, чтобы заставить 
слабую ногу как можно сильнее прогнуться в колене, стремясь 
сделать просвет между ногой и полом не более, чем у сильной 
ноги. Сохраняйте это положение в течение нескольких секунд. 

1. Низко присядьте, слегка раздвинув ко-
лени, руки для равновесия положите на коле-
ни; пятки оторваны от пола. 

2. Сделайте в таком положении 5—10 ша-
гов. Это упражнение укрепляет мышцы бе-
дер, улучшает чувство равновесия и увеличи-
вает подвижность коленного сустава. 

1. Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой, руки положите на колени. 
2. Держа ноги выпрямленными, резко наклонитесь вперед, сгибая 

спину, чтобы руки как можно дальше продвинулись по ногам. Сохра-
няйте это положение в течение нескольких секунд. Упражнение увели-
чивает гибкость спины. 



Колено: для подготовленных 

Встаньте прямо, согнув слабую ногу в колене и стараясь достать пят-
кой до ягодицы так, чтобы чувствовать, как натягиваются мышцы пе-
редней группы мышц бедра. Живот втянут. Опустите ногу, расслабь-
тесь и повторите упражнение. 

Действие проприоцепторов 
1. Встаньте прямо, слегка со-

гните колено слабой ноги. Ото-
рвите от пола сильную ногу, со-
гнув ее назад в колене. 

2. Не сдвигая колени, делайте 
вращательные движения тулови-
щем от плеч, сохраняя равнове-
сие на слабой ноге. Повторите 
упражнение. 

Исходное положение: лежа на спине в дверном про-
еме, так, чтобы сильная нога находилась по другую сто-
рону проема, а слабая была поднята и опиралась на сте-
ну. Напрягите мышцы передней поверхности бедра 
поднятой ноги, чтобы дать расслабиться мышцам зад-
ней поверхности бедра. Сохраняйте это положение не-
сколько секунд, затем расслабьтесь — позвольте ноге 
согнуться — и повторите движение. Сильная нога дол-
жна быть расслаблена, а ягодицы — лежать на полу 

как можно ближе к 
стене. 



Колено: для подготовленных 

Сядьте на колени, опустив ягодицы на пятки. Поднимайтесь до тех 
пор, пока колени не разогнутся до прямого угла. Повторяйте упражне-
ние, пока не почувствуете усталости. Вариант: Приседайте, не касаясь 
пятками пола, и поднимайтесь из глубокого приседа, как сказано 
выше. 

Мышцы задней группы 
Наденьте на голеностопный сустав слабой ноги браслет-

отягощение. Исходное положение: лежа на животе; голова 
повернута в сторону, расслабленные руки вытянуты вдоль 
туловища. Здоровая нога ровно лежит на полу. Бы-
стрым движением согните слабое колено, стараясь 
ударить пяткой по ягодице. Повторяйте уп-
ражнение до тех пор, пока не по-
чувствуете усталости. 

1. Поставьте слабую ногу на ступеньку. 
2. Станьте на ступеньку здоровой ногой. Спуститесь на пол назад слабой ногой, затем силь-

ной. Повторяйте упражнение в подходящем для вас темпе до тех пор, пока не почувствуете 
усталости. 

3 и 4. Встаньте на ступеньку. Спуститесь на пол вперед здоровой ногой, затем слабой. Под-
нимитесь назад на ступеньку. Повторяйте упражнение, пока не почувствуете усталости. 
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Бегите на месте, слегка сгибая 
колени, пока не почувствуете ус-
талости. Это и другие упражне-
ния, приведенные на этой стра-
нице, помогают развитию силы 
колен. 

Бегите на месте, 
поднимая колени так 
высоко, как только 
можете, пока не по-
чувствуете усталости. 

Присядьте на корточки; наклонитесь впе-
ред, опираясь руками о ступеньку. Не выпус-
кая опоры, прыжком перебросьте ноги в одну 
сторону от нее, затем в другую. Повторяйте 
упражнение, пока не почувствуете усталости. 
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Упритесь руками в пол на уровне плеч. 
Одну ногу полностью распрямите назад, а 
вторую согните, чтобы колено как можно 
больше приблизилось к рукам. Затем быстро, 
прыжком, поменяйте положение ног. Повто-
ряйте упражнение в подходящем для вас тем-
пе до тех пор, пока не почувствуете усталости. 

Встаньте прямо; тело расслаблено, руки 
вдоль туловища. Подпрыгнув, быстро разве-
дите руки и ноги в стороны и сведите в исход-
ное положение до приземления. Повторяйте 
упражнение, пока не почувствуете усталости. 

Встаньте, прислонившись спиной к стене; 
пятки в 15—20 см от стены, ноги расставлены 
на такое же расстояние. Напрягите ягодицы и 
согните колени под прямым углом. Спина и 
плечи прижаты к стене. Старайтесь держать 
ноги параллельно и переносите вес тела с од-
ной ноги на другую; колени при этом немно-
го двигаются. Повторяйте упражнение, пока 
не почувствуете уста-
лости. Это упражне-
ние особенно полезно 
для укрепления четы-
рехглавой мышцы 
бедра. 
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Упражнения 
для тазобедренного сустава 

Тазобедренный сустав представляет собою шаровое шарнирное соединение, а 
это означает, что он позволяет совершать движения в нескольких направлени-

ях, сохраняя при этом неподвижность. Современ-
ный образ жизни не требует значительной под-
вижности бедер, и поскольку сустав не соверша-
ет регулярных движений в полном объеме, на его 
внутренние поверхности выделяется мало сино-
виальной жидкости, мышцы утрачивают упру-

гость и подвижность сустава ограничивается. 
Типичный пример этого — утрата способнос-
ти совершать махи всей ногой вбок и назад. 
Если эти движения представляют для вас 
трудность, то стоит потратить время на за-
нятия упражнениями для развития гибкос-
ти. Как только вам станет легче выполнять 
движения, нужно заняться укреплением 
мышц, осуществляющих движения бедер. 

Бывает, что эти мышцы утрачивают подвиж-
ность, и их слабость приходится компенсиро-

вать мускулатуре нижней части спины. Яго-
дичные мышцы хорошо реагируют на трени-
ровку, и после того как они вновь обретут 
хороший рабочий тонус, вы можете быть уве-
рены, что ваш позвоночник не испытывает из-
лишней нагрузки. 
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С Ч Е Г О Н А Ч А Т Ь 
Начните с упражнений для начинающих 
на развитие подвижности. Когда вы по-
чувствуете, что их выполнение не до-
ставляет вам трудности, приступайте к 
упражнениям на развитие гибкости, а за-
тем — силы и выносливости. При отсут-
ствии трудностей в их выполнении перехо-
дите к промежуточному комплексу упраж-
нений. 
Если на любом этапе занятий вы заметите, 
что упражнение является слишком труд-
ным для вас — например, что при его 
выполнении вы ощущаете боль или не мо-
жете сделать какое-либо движение, — по-
старайтесь как можно точнее определить 

причину затруднений. Выполните осталь-
ные упражнения данного комплекса, что-
бы выяснить, какие из них вызывают у вас 
затруднения. Повторяйте сложные для вас 
упражнения каждый день, и вы заметите, 
что с каждым разом их выполнение стано-
вится все легче и л е т е . 
Выполняйте на занятиях только те упраж-
нения, которые относятся к одному уров-
ню сложности. Не пытайтесь приступить к 
каким-либо упражнениям промежуточно-
го комплекса, пока полностью не освоите 
все упражнения для начинающих. Следуй-
те этому правилу при переходе с одного 
уровня на другой. 
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Эти упражнения предназначены для восстановления первоначаль-
ной подвижности тазобедренного сустава во всех направлениях 
при одновременной стимуляции тонуса мышц, осуществляющих 
движения, и развитии гибкости мягких тканей, окружающих тазо-
бедренный сустав. После каждого упражнения делайте паузу; по-
вторяйте упражнения до возникновения ощущения дискомфорта. 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я Н А Ч И Н А Ю Щ И Х 

1. Исходное положение: лежа на спине с вытянутыми ногами. Подложите под бедро слабой 
ноги полотенце и крепко держите его за концы обеими руками. 

2. Осторожным движением согните колено. Полотенцем помогайте поднимать бедро, при-
водя в движение тазобедренный сустав. После паузы повторите упражнение. 

Встаньте сильной ногой на ступеньку так, чтобы слабая нога сво-
бодно висела, заставляя тазобедренный сустав вытягиваться под своей 
тяжестью. Не разворачивайте таз в стороны. Мягко качните ногу назад. 
Повторите упражнение несколько раз. 

Вариант: если упражнение дается вам легко, наденьте на голенос-
топный сустав небольшое отягощение-браслет. 
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Лежа на спине, раздвиньте ноги в стороны так, чтобы они при этом движении скользили по 
полу. Ноги должны быть выпрямленными, но не напряженными. Не выворачивайте бедро 
наружу. Повторите упражнение. 

Исходное положение: лежа на спине с вы-
тянутыми ногами. Начиная от бедра, вывер-
ните слабую ногу по всей длине внутрь, ста-
раясь максимально приблизить внутреннюю 
сторону стопы к полу. Вернитесь в исходное 
положение и повторите упражнение. 

1. Исходное положение: лежа на спине с вытянутыми ногами. Согните сильную ногу в ко-
лене и поставьте стопу на пол с наружной стороны слабой ноги рядом с коленом. 

2. Плавным движением отведите слабую ногу от сильной (внутрь). При этом не сгибайте 
ногу и не отрывайте пятку от пола. Повторите упражнение. 
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Исходное положение: лежа на спине с вытянутыми ногами. Начиная от бедра, выверните 
слабую ногу по всей длине наружу, стараясь максимально приблизить наружную сторону сто-
пы к полу. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение. 

1. Исходное положение: лежа на животе. 
Под таз подложены две подушки, колено ка-
сается пола; согнутые в локтях руки лежат на 
полу ладонями вниз. Согните слабое колено 
под прямым углом. 

2. Не отрывая колена от пола, наклоните 
голень наружу, затем внутрь. Повторите уп-
ражнение. 

1. Исходное положение: стоя на коленях и 
выпрямленных руках. Спина прямая. 

2. Плавно качнитесь назад. После паузы 
повторите упражнение. 
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1. Исходное положение: 
лежа на животе, голова по-
вернута набок. Под таз 
подложены две подушки, 
колено касается пола; со-
гнутые в локтях руки лежат на 
полу ладонями вниз. 

2. Согните слабое колено под прямым 
углом, стараясь максимально подтянуть пятку к ягодице, чтобы почувствовать натяжение пе-
редней группы мышц бедра. После паузы повторите упражнение. 

Исходное положение: лежа на спине с вы-
тянутыми ногами. Обхватив руками, подтя-
ните колено слабой ноги к груди, одновре-
менно расслабив сильную 
ногу. Задержитесь в 
этом положении, что-
бы почувствовать на-
тяжение задней груп-
пы мышц бедра. 

Сядьте на пол, вытянув сильную ногу перед собой. Слабую ногу со-
гните в колене и упритесь концом стопы в голень сильной ноги как 
можно ближе к колену. Подложите под согнутое колено сбоку сверну-
тое полотенце, чтобы было легче выполнять упражнение. Сохраняйте 
это положение до тех пор, пока не устанете. 

Это упражнение вытягивает мышцы внутренней стороны бедра и 
помогает тазобедренному суставу обрести подвижность. 

По мере того как вам становится легче выполнять упражне-
ние, уменьшайте толщину подкладываемого поло-
тенца, чтобы колено могло отклоняться дальше в 
сторону. 
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Станьте к стене так, 
чтобы прикасаться к 
ней спиной, тазом и 
пятками. Подайте таз 
вверх и назад. После 
паузы повторите уп-
ражнение. Во время 
выполнения упражне-
ния вы почувствуете, 
что поясница прибли-
жается к стене, а мыш-
цы живота подтягива-
ются внутрь и вверх. 

Встаньте, опершись 
сильной стороной тела 
на стену; сильная нога 
выдвинута вперед и слег-
ка согнута так, чтобы на 
нее приходилась боль-
шая часть веса тела. От-
ведите таз от стены в 
сторону слабой ноги, 
чтобы почувствовать на-
тяжение внешней груп-
пы мышц бедра с этой 
стороны. 

1. Встаньте, опершись обеими руками на стол. Все 
тело выпрямлено и наклонено вперед, локти немного 
согнуты. 

2. Плавно отведите таз назад, чтобы ноги приняли 
вертикальное положение. Не сгибайтесь в талии и не 
напрягайте спину. Задержитесь в этом положении. Это 
упражнение вытягивает мышцы, проходящие по зад-
ней поверхности тазобедренного сустава и задней по-
верхности бедра. 
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Исходное положение: лежа на силь-
ной стороне тела, между коленями 
зажата подушка. Поднимите 
слабое колено, затем рас-
слабьтесь. Упражнение 
заставляет сокращаться 
и расслабляться мышцы наруж-
ной поверхности тазобедренного сустава и 
бедра, а также помогает вытягиванию мягких тканей. 

Сядьте на стол, поддерживая поясницу ру-
ками. Поднимите слабую ногу под углом в 
45 градусов; при этом держите спину прямо, 
но не напрягайте ее. Повторите упражнение. 
На первых порах вы, возможно, будете ощу-
щать, как спина выгибается по мере того, как 
вы распрямляете ногу. В таких случаях рас-
слабьтесь, исправьте осанку и попытайтесь 
поднять ногу на меньший угол — порядка 
20 градусов. 

Это упражнение помогает добиться неза-
висимых от туловища действий мышц задней 
группы тазобедренного сустава и бедра. 

Нижние части брюшного пресса 
Исходное положение: лежа на спине с вытянутыми ногами. Мышцы брюшного пресса на-

пряжены (следите за тем, чтобы живот был втянут). Найдя удобное положение тазобедренно-
го сустава и колена, медленно подтягивайте пятку к себе и отодвигайте от себя, не отрывая 
стопу от пола. Повторите несколько раз для каждой ноги. Это упражнение помогает укрепле-
нию брюшного пресса и способствует развитию подвижности тазобедренного сустава и коле-
на независимо от верхней части туловища. 
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Разгибание в тазобедренных суставах при неподвижном туловище 
Исходное положение: лежа на сильной стороне тела, между коленями зажата подушка, го-

лова опирается на согнутую в локте руку. Слегка согните ноги в коленях и упритесь второй 
рукой в пол перед собой на уровне плеча. 
Напрягая мышцы брюшного пресса 
и расслабив ноги, медленно от-
водите слабую ногу назад. 
После паузы повтори-
те упражнение. Это 
упражнение помогает 
укреплению брюшно-
го пресса и способствует независимости дви-
жений мышц — разгибателей тазобедренного сустава, переме-
щающих ногу, от верхней части туловища. 

Поворот в тазобедренных суставах 
при неподвижном туловище 

1. Исходное положение то же, что и в пре-
дыдущем упражнении, но находящаяся 
сверху рука упирается в тазовую кость ниже 
пояса. 

2. Медленно поднимите колено. Не позво-
ляйте туловищу выворачиваться вслед за дви-
жением ноги — ограничивайте движение та-
зобедренным суставом. Пальцами руки при-
касайтесь к мышцам брюшного пресса, 
чтобы ощущать их напряжение. Сохраняйте 
это положение в течение нескольких секунд. 
Повторите упражнение несколько раз. 

Исходное положение: лежа на спине с вы-
тянутыми ногами. Напрягите ягодицы и 
мышцы брюшного пресса; ноги при этом 
плотно лежат на полу. 

Вариант: сидя на столе или высоком табу-
рете, напрягите ягодицы, стиснув их одну с 
другой. Сохраняйте это положение 3—5 се-
кунд. Повторите до 20 раз. 
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Сгибание тазобедренного сустава 
при неподвижном туловище 

1. Сядьте на стол, упираясь руками в столеш-
ницу по бокам туловища, чтобы держать спину 
прямо. Ноги свисают свободно; таз и колени по 
отношению к бедрам составляют прямой угол. 

2. Напрягите брюшной 
пресс и плавно поднимите 
согнутую слабую ногу. Пос-
ле паузы повторите упраж-
нение. Это упражнение по-
могает укреплению брюш-
ного пресса, способствует 
независимости движений в 
тазобедренном суставе и ко-
лене от верхней части туло-
вища. 

Повороты тазобедренного сустава 

Сядьте на стол или высокий табурет. Ноги 
свободно свисают, не касаясь пола. Отведите 
голень слабой ноги наружу (1) и внутрь (2). По-
вторите упражнение. Оно способствует разви-
тию подвижности тазобедренного сустава неза-
висимо от верхней части тела, а также силы 
мышц. 
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Станьте прямо; ноги на ширине плеч. Плав-
но согните оба колена, слегка присядьте и за-
держитесь в этом положении. Выпрямите коле-
ни и повторите упражнение. Это упражнение 
координирует работу мышц таза и ног и помога-
ет выдерживать естественную тяжесть тела. 

1. Сядьте на краю стула, по-
ставьте стопу слабой ноги на пол. 
Отведите вторую ногу назад, чтобы 
она опиралась на пальцы. 

2. Держа спину прямо, оттолк-
нитесь сильной ногой и подними-
тесь со стула; когда вы встанете, вес 
тела переносится на слабую ногу. 
Выполните движение в обратном 
порядке и сядьте. Повторите уп-
ражнение. 

Лежа на животе, напрягите ягодицы. 
Согните колено слабой ноги под прямым уг-
лом и позвольте ноге повернуться наружу (1) 
и обратно, внутрь (2). Повторите упражне-
ние. Оно способствует развитию силы вра-
щательных мышц тазобедренного сустава и 
силы мышц, а также помогает достичь неза-
висимости движений сустава от верхней час-
ти туловища. 
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Р А З В И В А Ю Щ И Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 
Переход к этим упражнениям осуществляйте только тогда, когда 
выполните полностью весь комплекс упражнений для начинаю-
щих. Занимайтесь планомерно; не подгоняйте себя, стремясь де-
лать упражнения, к которым ваш организм еще не готов. Вы долж-
ны быть в состоянии выдерживать позы упражнений в течение не-
скольких секунд и повторять их 6—8 раз. 

Работа отводящих мышц тазобедренного сустава, 
сгибание и боковое вращение 

Сядьте на стул, поднимите согнутую в колене слабую ногу и уп-
ритесь ее стопой в бедро второй ноги. Сохраняйте эту позу 10—20 
секунд, затем повторите упражнение. Оно служит для вытяжения 
мышцы внутренней стороны бедра и способствует развитию под-
вижности тазобедренного сустава. 

1. Встаньте лицом почти вплотную к стене и упритесь в нее руками; ноги стоят почти на 
ширине плеч. 

2. Поднимите выпрямленную слабую ногу в сторону и опустите. Повторите упражнение. 
Оно служит для укрепления мышцы внешней группы мышц бедра. 
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Работа отводящих мышц 
бедра, вращение в суставе 

1. Встаньте лицом почти 
вплотную к стене и упритесь в 
нее руками; ноги стоят почти 
на ширине плеч. Поверните 
стопу слабой ноги внутрь, а за-
тем поднимите всю ногу в сто-
рону. Вернитесь в исходное 
положение и повторите упраж-
нение. Оно способствует ук-
реплению мышц внешней 
группы и координации их ра-
боты. 

2. Вариант: выверните сто-
пу наружу, затем поднимите 
ногу в сторону. 

Лежа на спине с вытянутыми ногами, согните слабую ногу и подтя-
ните колено поближе к груди. Держа колено обеими руками, отведите 
его в сторону противоположного плеча. Делайте короткие повторяю-
щиеся движения, чтобы достичь большей подвижности в тазобедрен-
ном суставе. 

Встаньте, повернувшись сильной стороной тела к стене, положите 
на стену руку для опоры. Слабую ногу немного отставьте назад. Спину 
держите прямо, не выгибая ни вперед, ни назад. Вторую руку положите 
на живот. Мышцы брюшного пресса держите напряженными, чтобы 
движение начиналось от тазобедренного сустава, а не от позвоночни-
ка. После паузы повторите упражнение. 
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1. Поставьте на сиденье стула 
слабую ногу; вторая нога вып-
рямлена и плотно стоит на полу. 

2. Опершись руками на спин-
ку стула, согните стоящую сзади 
ногу и плавно подайтесь корпу-
сом вперед, чтобы слабая нога 
согнулась в тазобедренном сус-
таве и колене еще сильнее, а 
колено приблизилось к груди. 
Постарайтесь почувствовать дви-
жение в передней стороне тазо-
бедренного сустава. Сохраняйте 
эту позу 10 секунд. 

1. Станьте на колени на полу; бедра сдвинуты. Опуститесь на пятки. 
2. Сдвиньте таз налево, пытаясь сесть на пол. Задержитесь в этом положении. 
3. Вернитесь в исходное положение, а затем сдвиньте таз направо, также пытаясь сесть на 

пол. Вернитесь в исходное положение. 
Повторите упражнение. Это упражнение способствует координации работы мышц таза и 

туловища и развитию подвижности тазобедренного сустава. 
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1. Встаньте прямо; ноги на ширине плеч, 
руки на поясе. Сделайте сильной ногой ши-
рокий шаг вперед. 

2. Немного согните сильную ногу в колене 
и подайте сторону со слабым тазобедренным 
суставом вперед, чтобы ощутить натяжение в 
суставе. Напрягите ягодицу, чтобы помочь 
движению. 

Исходное положение: лежа перпендикулярно 
стене как можно ближе; сильная нога поднята вер-
тикально вверх по стене. Согните колено слабой 
ноги и обоприте наружную сторону голеностопного 
сустава о противоположное бедро чуть выше колена 
(в данном положении — ниже). Немного согните 
сильное колено и задержитесь в этой позе. При вы-
полнении этого упражнения вы будете ощущать на-
тяжение внешней стороны слабого тазобедренного 
сустава. 

Исходное положение: лежа на животе с 
выпрямленными ногами; пальцы ног без 
напряжения вытянуты. Согните слабое 
колено так, чтобы пятка максимально 
приблизилась к ягодице; при этом вытя-

нутся мышцы передней поверхности та-
зобедренного сустава и бедра. Задержи-
тесь в этой позе, затем расслабьтесь и по-
вторите упражнение. 
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1. Сядьте на пол; сильную ногу вытяните вперед; слабую согните в колене, поставьте стопу 
на пол с противоположной стороны сильной ноги, а колено немного подтяните к груди. 

2. Слегка помогая себе противоположной рукой, подтяните колено слабой ноги в сторону 
противоположного плеча. Сохраняйте это положение 5—10 секунд. 

Это упражнение способствует вытягиванию мягких тканей, находящихся в задней части и с 
наружной стороны тазобедренного сустава. 

1. Встаньте лицом почти вплотную к стене. Упритесь в нее согнуты-
ми руками, упритесь лбом в тыльную сторону ладоней. Сильная нога 
немного выдвинута вперед и чуть согнута в колене; вторая нога прямая. 
Все тело прямое и немного наклонено вперед. Нажимайте на стену 
предплечьями. Задержитесь в этом положении, стараясь почувствовать 
натяжение во внешней стороне бедра. 

2. Вариант: слабая нога ставится позади с внешней стороны другой 
ноги. 
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1. Встаньте прямо, поставьте 
сбоку от себя стул и положите 
на край сиденья голень слабой 
ноги. Если стул выше, чем нуж-
но, можно встать на книгу или 
какой-нибудь другой устойчи-
вый предмет подходящей высо-
ты, чтобы держать таз прямо. 

2. Подайте тазобедренный 
сустав вперед, чтобы почув-
ствовать натяжение передней 
группы мышц бедра. Сохраняй-
те это положение 5—10 секунд. 
Это упражнение повышает эла-
стичность мягких тканей пере-
дней стороны тазобедренного 
сустава и бедра. 

1. Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой; спину держите прямо. 
2. Поверните слабую ногу по всей длине внутрь, оттягивая при этом пальцы на себя. Задер-

житесь в этом положении, чтобы почувствовать натяжение внешней стороны всей ноги. 
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Исходное положение: стоя на коленях, 
руки упираются в пол. Спина прямая. Вес 
тела в основном приходится на руки (1). Не 
отрывая рук от пола, сядьте на пятки. 
Сдвиньте таз сначала влево (2), а потом впра-
во (3). Повторите упражнение. Оно способ-
ствует повышению эластичности мягких тка-
ней задней стороны тазобедренного сустава. 

1. Станьте на колени на полу; бедра сдвину-
ты. Опуститесь на пятки. Приподнимите яго-
дицы и опуститесь на пол справа. При необхо-
димости руками помогайте себе удерживать 
равновесие. 

2. Затем приподнимите ягодицы и сядьте 
налево. Повторите упражнение. Оно укрепля-
ет мышцы таза и бедра и координирует их ра-
боту. 
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Наблюдение за сгибанием тазобедренного сустава 
1. Исходное положение: лежа на спине с вытянутыми расслаблен-

ными ногами. 
2. Поднимите слабую ногу под углом 45 градусов, а затем медленно 

опустите. Повторите упражнение. Положите ладони на тазобедренные 
суставы, чтобы проверить ось движения в тазобедренном суставе. 

Укрепление ягодичных мышц 

1. Сядьте на пол, вытянув ноги перед 
собой; спину держите прямо. Руками 
слегка упритесь в пол, перенеся на них 
часть веса тела. 

2. Держа спину прямо, старайтесь пере-
двигаться на ягодицах, сначала вперед, 
потом назад. Помогайте себе руками. 

1 

Исходное положение: лежа на слабой сто-
роне тела. Голова опирается на согнутую 
руку, другой рукой для равновесия упритесь в 
пол перед грудью. Согните сильную ногу в 
колене; колено опустите на пол перед собой. 
Прямую слабую ногу оторвите от пола, на-
прягая мышцы внутренней стороны бедра. 
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Отводящие мышцы 
Встаньте лицом почти вплотную к стене. 

Упритесь в нее согнутыми руками, слабую 
ногу немного отставьте в сторону, стопу раз-
верните внутрь (1). Поднимите ногу в сторо-
ну (наружу), напрягая при этом мышцы 
брюшного пресса, чтобы движение начина-
лось от тазобедренного сустава (2). Повтори-
те упражнение. Вы должны чувствовать рабо-
ту мышц внешней стороны тазобедренного 
сустава. 

Встаньте, прислонясь к стене слабой стороной тела. Слабую ногу 
оторвите от пола и немного согните в колене; она должна и бедром и 
голенью касаться стены. Нажмите коленом на стену. При этом вторая 
нога должна быть напряжена, чтобы не дать телу разворачиваться в ре-
зультате упора слабой ноги. Повторите упражнение, повернувшись к 
стене другим боком. Следите за тем, чтобы не отрываться от стены. 

Исходное положение: лежа на животе с выпрямленными ногами. На 
голеностопный сустав слабой ноги наденьте небольшой браслет-отя-
гощение. Мышцы брюшного пресса и ягодиц напряжены. Согните ко-
лено слабой ноги под прямым углом. Медленно наклоните голень на-
ружу, а затем внутрь. Бедро при этом не должно отрываться от пола. 
Повторите упражнение. Оно направлено на укрепление вращательных 
мышц тазобедренного сустава и силы, а также способствует достиже-
нию движений сустава независимо от верхней части туловища. 
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У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я П О Д Г О Т О В Л Е Н Н Ы Х 
Заключительный комплекс упражнений способствует возвраще-
нию подвижности, гибкости и силы суставов и мягких тканей. По 
окончании комплекса движения тазобедренного сустава должны 
быть восстановлены в полном объеме. Упражнения на развитие 
силы повторяйте до тех пор, пока не почувствуете утомления. 

Встаньте прямо, поставьте сбоку от себя стул и положите на сиденье 
голень слабой ноги так, чтобы голеностопный сустав находился на 
краю сиденья. Если стул высок для вас, можно встать на телефонную 
книгу или какой-нибудь другой устойчивый предмет. Напрягите яго-
дицы и подайте таз вперед. Помогайте себе рукой, чтобы усилить дви-
жение нижней части спины и таза. Вы должны почувствовать, как на-
тягиваются передняя сторона тазобедренного сустава и бедра. 

1. Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой. 
2. Не отрывая от пола, отодвигайте слабую 

ногу в сторону, помогая ей рукой, чтобы отвести 
ее как можно дальше. Задержитесь в этом поло-
жении, затем расслабьтесь и повторите упраж-
нение. Вы должны ощущать натяжение на внут-
ренней стороне бедра и в паху. 

Сядьте на пол, вытянув сильную ногу перед собой, а сла-
бую согните в колене и упритесь стопой в другую ногу на-
столько высоко, насколько это вам удобно. Мягко нажи-
майте на согнутое колено рукой, чтобы увеличить отклоне-
ние от вертикали. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. Вы должны ощу-
щать натяжение на внутренней стороне бедра и в паху. 
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1. Держа ноги на ширине плеч, низко при-
сядьте, оторвав пятки от пола. Не касайтесь 
руками пола. Сохраняйте положение приседа 
сколько возможно. 

2. Вариант: не отрывайте пятки от земли. 
Руками помогайте себе сохранять равновесие, 
но не касайтесь пола. Вы должны почувство-
вать натяжение в задней части тазобедренного 
сустава. 

Вытягивание ягодичных мышц 

Сядьте на пол; сильную ногу вытяните вперед; слабую согните в ко-
лене, поставьте стопу на пол с внешней стороны сильной ноги, а коле-
но подтяните к груди. 

Помогая себе противоположной рукой, подтяните колено слабой 
ноги в сторону противоположного плеча. Сохраняйте позу 5—10 се-

кунд. 
Это упражнение способству-

ет вытягиванию мягких тканей, 
находящихся в задней части и с 
наружной стороны тазобедрен-
ного сустава. 

Лежа на животе согните слабое колено и, взявшись рукой за стопу, подтяните пятку к яго-
дице. Задержитесь в этом положении, затем расслабьтесь и повторите упражнение. 
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Вытягивание приводящих мышц 
Встаньте, отставив сильную ногу далеко в 

сторону. Слабая нога прямая. Перенесите вес 
тела на внутреннюю сторону стопы слабой 
ноги. Согните сильное колено, чтобы увели-
чить натяжение внутренней стороны слабого 
бедра. 

1. Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой. 
2. Наклонив голову и приблизив подбородок к груди, резко наклоните туловище вперед и 

постарайтесь дотянуться руками до пальцев ног. Это упражнение развивает гибкость позво-
ночного столба и задней поверхности ног. 
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1. Станьте на четвереньки так, чтобы колени были согнуты под прямым углом, а спина и 
руки выпрямлены. Наклонитесь вперед, перенося вес тела на руки. Задержитесь в этом поло-
жении. 

2. Отклонитесь назад. Задержитесь в этом положении. Это упражнение улучшает чувство 
равновесия и развивает координацию работы мышц, поддерживающих тазобедренный сус-
тав. 

Балансируйте на слабом колене и проти-
воположной руке; рука слабой стороны и 
противоположная нога подняты и вытянуты. 
Удерживайте равновесие в этом положении. 
Затем смените руку и ногу и балансируйте на 
сильном колене и противоположной руке. 
Задержитесь в этом положении. Это упраж-
нение улучшает чувство равновесия и разви-
вает координацию работы мышц, поддержи-
вающих тазобедренный сустав. 

Станьте на четвереньки; колени должны 
быть согнуты под прямым углом, а спина 
прямая. Поднимите слабую ногу в сторону не 
разгибая ее и стараясь достичь одного уровня 
с тазобедренным суставом. Задержитесь в 
этом положении. Смените ноги и повторите 
упражнение. Опираясь на слабую ногу, убе-
дитесь в том, что вы сохраняете устойчивость 
и не заваливаетесь на сторону. 



Тазобедренный сустав: для подготовленных 

Укрепление ягодичных мышц 
Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой; 

руки сложите под грудью. Держа спину пря-
мо, старайтесь передвигаться по полу на яго-
дицах. Помогайте себе руками. Сначала дви-
гайтесь вперед, потом назад. 

Бегите на месте, 
высоко поднимая ко-
лени. Повторяйте уп-
ражнение, пока не по-
чувствуете усталости. 
Оно укрепляет мыш-
цы тазового пояса и 
ног. 

Исходное положение: лежа на 
животе с выпрямленными ногами, 
лицом вниз; руки вытянуты вдоль 
туловища. Оторвите руки и ноги от 
пола, поднимите как можно выше 
и держите до счета «десять». Рас-
слабьтесь, а затем повторите уп-
ражнение. 

Это упражнение укрепляет 
мышцы спины и задней группы 
бедра. 

Подпрыгивайте на 
месте, широко расста-
вив ноги и подняв раз-
веденные в стороны 
руки. Приземляйтесь 
мягко, позволяя тазу и 
коленям сгибаться. 
Повторяйте упражне-
ние, пока не почув-
ствуете усталости. 



Тазобедренный сустав: для подготовленных 

Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой. 
Откинувшись назад, обопритесь на локти и 
поднимите ноги как можно выше. Делайте 
движения ногами, наподобие ножниц; при 
этом сверху должна оказываться то одна, то 
другая нога. Не опускайте ноги на землю. 
Живот держите втянутым. Повторяйте дви-
жения как можно чаще. 

Упритесь руками в пол на уровне плеч. 
Одну ногу полностью распрямите назад, а 
вторую прыжком согните так, чтобы колено 
оказалось между руками. Затем быстро, 
прыжком, поменяйте положение ног. Повто-
ряйте упражнение в подходящем для вас тем-
пе до тех пор, пока не почувствуете усталости. 
Оно укрепляет мышцы тазового пояса и ног. 

1. Исходное по-
ложение: низко при-
сесть, расставив ко-
лени, и упереться 
руками в пол, чтобы 
руки оказались меж-
ду колен. Пятки 
подняты. 

2. Прыжком вы-
бросьте ноги назад и 
широко в стороны, 

затем вернитесь в исходное положению. Дер-
жите спину прямо. Повторите упражнение. 

Поднимитесь на 
ступеньку, сделав пер-
вый шаг слабой ногой. 
Затем опуститесь на 
пол, также начав со 
слабой ноги. После 
нескольких шагов по-
меняйте ноги, чтобы 
делать первый шаг 
сильной ногой. По-
вторяйте упражнение, 
пока не почувствуете 
усталости. 



Упражнения для запястья и кисти руки 

Упражнения 
для запястья 
и кисти руки 

Травмы запястья и руки обычно происходят в результате падения. Инстинктив-
но вытягивая руку, чтобы опереться на нее во время падения, человек часто по-
вреждает запястье. Наиболее распространенные травмы — это переломы или 
растяжения связок, скрепляющих между собой кости. На месте травмы возни-
кают отек и гематома, двигательная функция восстанавливается медленнее, 
чем происходит заживление тканей, движения оказываются ограниченными и 

болезненными. Если запястье находилось в гипсе, то 
после его снятия рука и запястье еще довольно долго 
остаются в ненормальном состоянии: любое движение 
может оказаться трудным и болезненным. 
Для устранения последствий таких травм необходимо 
начинать упражнения с простых движений и продви-

гаться вперед постепенно. Будьте готовы к возник-
новению болезненных ощущений в процессе за-

нятий, но знайте также, что они пройдут 
спустя несколько минут после окончания 
упражнения. При артрите суставы паль-
цев могут быть отечными и болезненны-
ми. В период обострения приступать к 
занятиям не следует, но когда темпе-
ратура снизится и спадет отечность, 
упражнения помогут вам восстано-
вить подвижность. Прежде чем при-
ступить к занятиям, проконсульти-
руйтесь со специалистом. 



Упражнения для запястья и кисти руки 

С НЕГО Н А Ч А Т Ь 
• Начните с упражнений для начинающих 

на развитие подвижности. После того как 
их выполнение не будет вызывать затруд-
нений, приступайте к упражнениям для 
начинающих на развитие гибкости, а затем 
силы и выносливости. Освоив упражнения 
начального уровня, переходите к промежу-
точному комплексу. 

• Если на любом этапе занятий вы обнару-
жите, что упражнение является слишком 
трудным для вас, например, при его вы-
полнении вы ощущаете боль или не може-
те сделать какое-то движение, постарай-
тесь как можно точнее определить при-
чину затруднений. Выполните остальные 

упражнения данного комплекса, чтобы 
выяснить, какие еще вызывают у вас зат-
руднения. Повторяйте сложные для вас уп-
ражнения каждый день, и вы заметите, что 
с каждым разом их выполнение будет про-
ходить все легче и легче. 

• Выполняйте на занятиях только те упраж-
нения, которые относятся к одному уров-
ню сложности. Не пытайтесь приступить к 
каким-либо упражнениям промежуточно-
го комплекса, пока вы полностью не осво-
ите все упражнения для начинающих. Со-
блюдайте это правило и при переходе от 
упражнений промежуточного комплекса к 
упражнениям для подготовленных. 
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Вытягивание лучевого и локтевого сгибателей 

Запястье и кисть руки: для начинающих 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я Н А Ч И Н А Ю Щ И Х 
Выполняйте эти упражнения очень осторожно: не пытайтесь пере-
силивать боль и сохраняйте позы только до тех пор, пока не воз-
никнут болезненные ощущения. На этом этапе вы делаете лишь 
первые шаги к восстановлению силы и подвижности лучезапястно-
го сустава. 

Сядьте за стол и положите на него слабую руку 
ладонью вниз; локоть согнут. 

1. Двигая одним только запястьем, при-
поднимите кисть руки со стола, а потом 
опустите ее на место. Повторите уп-
ражнение. 

2. Приподнимите кисть руки со 
стола и поверните ее в запястье сна-
чала направо, потом налево. Ладонь 
держите параллельно столу. При вы-
полнении упражнения не двигайте 
предплечьем. 

1. Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении. Поверните предплечье 
так, чтобы ладонь смотрела вверх, и согните пальцы. 

2. Распрямите пальцы и повторите движение. 
Выполняйте упражнение в максимально высоком темпе, но так, чтобы движения не стано-

вились болезненными. 



Запястье и кисть руки: для начинающих 

Сгибание 
Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении, 

но ладонью вверх. Поднимите кисть от стола, не поднимая пред-
плечье. Опустите кисть и повторите упражнение. Три последних 
упражнения предназначены для развития подвижности в лучеза-
пястном суставе. 

1. Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении. Сожмите пальцы в кулак. 
Возможно, на этой стадии вы не сможете сжать кулак до конца. 

2. Затем разогните пальцы насколько возможно. Расслабьтесь и повторите упражнение. 

Противопоставление и отведение большого пальца 
1. Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении, но 

ладонь повернута набок. 
2. Проведите большим пальцем по ладони в направлении к мизинцу. 
3. Затем отведите большой палец в противоположном направлении, 

как можно далеко от указательного пальца. Расслабьтесь и повторите 
упражнение. 



Запястье и кисть руки: для начинающих 

Пронация 
и супинация 

В положении стоя 
согните локоть, запяс-
тье — на уровне груди. 
Пальцы согнуты, но 
не сжаты в кулак (1). 
Вращайте руку в запя-
стье, чтобы кисть сна-
чала пришла в поло-
жение 2, а затем 3. 

Встаньте прямо, руку опустите вдоль кор-
пуса; локоть выпрямлен, ладонь обращена 
вперед (1). Движением запястья отведите 
кисть назад, затем вперед (2). Повторите уп-
ражнение. Опусти-
те ладонью вниз и 
поверните кисть по 
диагонали напра-
во, а затем налево 
(3). Повторите уп-
ражнение. 

Массаж мягких тканей 
Положите слабую руку на стол. Пальцами 

второй руки массируйте область вокруг сус-
тава. После травмы ткани иногда становятся 
скованными. Цель этого упражнения — рас-
слабление тканей, что позволяет мышцам 
свободно скользить одна по другой. 



Запястье и кисть руки: для начинающих 

Растягивание пальцев 
Встаньте прямо, руку опустите вдоль тела; локоть выпрям-

лен. Разогните пальцы, назад и разведите их как можно шире. 
Расслабьтесь и повторите упражнение. 

Сгибание пальцев 
с легким сопротивлением 

Сядьте за стол и положите на него слабую 
руку ладонью вниз; локоть согнут. Возьмите 
в кулак мягкий мячик (комок мягкой глины, 
ком ваты и т. п. ) и сожмите его пальцами. 

1. Поставьте локоть на стол и 
держите запястье вертикально. 

2. Согните пальцы насколь-
ко возможно без напряжения, 
затем распрямите их. 

85 



Запястье и кисть руки: для начинающих 

1. Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении, но 
ладонь повернута набок, чтобы свободно прижатый большой палец 
смотрел вверх. 

2. Двигая руку только в запястье, приподнимите кисть. Расслабьтесь 
и повторите упражнение. 

Разгибание кисти, вытяжение и координация движения пальцев 

1. Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении, но ладонь лежит на столе. 
2. Начав движение от запястья, оторвите пальцы от стола. Расслабьтесь и повторите упраж-

нение. Затем, держа кисть прижатой к столу, поднимите и опустите один палец. Расслабьтесь 
и повторите упражнение. 

3. Постукивайте чуть согнутыми пальцами по столу, поднимая один из пальцев. Повторите 
упражнение. 

Координация движений пальцев 

Исходное положение то же, что и предыду-
щем упражнении. Коснитесь концом боль-
шого пальца кончика мизинца, затем безы-
мянного, среднего и, наконец, указательного 
пальцев. Проделайте движения в обратном 
направлении. Повторите упражнение. 



Запястье и кисть руки: развивающие упражнения 

Р А З В И В А Ю Щ И Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 
Эти упражнения направлены на дальнейшее развитие силы и под-
вижности лучезапястного сустава. Не переходите к ним, пока не 
овладеете полностью комплексом упражнении для начинающих. 
Старайтесь сохранять позы в упражнениях дольше, чем прежде, и 
повторять большую часть упражнений 6—8 раз. 

Ограничение сгибания и разгибания кисти 

1. Сядьте у стола и положите слабую руку вдоль края. Оберните вокруг запястья полотенце 
так, чтобы его край немного заходил на кисть, и крепко возьмитесь за его концы второй ру-
кой. 

2. Разгибая руку в лучезапястном суставе, поднимайте и опускайте кисть, ощущая нажим 
полотенца. 

3. Поверните руку ладонью вверх. 
4. Поднимайте кисть движением от запястья, ощущая нажим полотенца. 
5. Немного передвиньте полотенце вверх по руке, туда, где две кости предплечья (лучевая и 

локтевая) встречаются с костями запястья, и повторите оба упражнения. 



Запястье и кисть руки: развивающие упражнения 

Растягивание запястья 
с частичной нагрузкой 

Встаньте у стола, ноги на ширине плеч, ко-
лени прямые. Упритесь руками в стол. Слег-
ка согнув локти, наклонитесь вперед и пере-
несите вес тела на запястья. 

Отведение, приведение, пронация 
и супинация с поддержкой 

1. Сядьте за стол и положите на него кисть сла-
бой руки ладонью вниз. Пальцы сильной руки по-
ложите на запястье слабой руки. 

2. Произведите отведение и приведение кисти. 
3. Не ослабляя захвата сильной руки, поверните 

слабую руку в запястье так, чтобы ладонь смотрела 
вверх. 

4. Поверните руку в запястье обратно, чтобы ла-
донь смотрела вниз. Повторяйте упражнение в 
максимально удобном для вас темпе. 



Запястье и кисть руки: развивающие упражнения 

1. Сядьте у стола и положите на него, по-
чти параллельно краю, предплечье и локоть 
слабой руки. Другой рукой массируйте боль-
шой и остальные пальцы слабой руки, одно-
временно вращая большим пальцем по на-
правлению к кисти, а затем в противополож-
ном направлении. 

2. Поверните слабую руку ладонью вверх 
и, помогая второй рукой, согните все пальцы 
к ладони. 

3. Повторите упражнение, сгибая каждый 
палец в отдельности. 

4. Согните все пальцы к ладони, не сжимая 
их в кулак, и плавно покачайте слабую руку в 
более сильной. Преодолевая сопротивление 
сильной руки, согните слабую руку в запяс-
тье, насколько это будет возможно без на-
пряжения. Расслабьтесь и повторите упраж-
нение. 



Запястье и кисть руки: развивающие упражнения 

Пронация и супинация 

1. Встаньте прямо, согнув локоть слабой 
руки так, чтобы кисть находилась около пле-
ча; ладонь обращена вниз. Согните пальцы, 
но не сжимайте их в кулак. Совершая движе-
ния только в запястье, поворачивайте кисть 
из стороны в сторону. Затем поднимайте и 
опускайте кисть. Выверните запястье и пред-
плечье так, чтобы кисть повернулась внутрь, 
в сторону плеча. 

2. Распрямите кисть и выгните руку в запя-
стье, чтобы ладонь смотрела вверх; раздвинь-
те пальцы как можно шире, затем снова со-
гните руку в обратную сторону (ладонью 
вниз). Повторите упражнение несколько раз. 

1. Встаньте прямо; 
слабая рука свободно 
висит вдоль тела. 
Максимально выпря-
мив локоть, отведите 
руку назад и немного в 
сторону, чтобы угол 
между рукой и корпу-
сом составил прибли-
зительно 20—45 граду-
сов. Насколько воз-
можно отогните кисть 
руки назад. 

2. Сохраняя выгнутое положение руки, 
выверните кисть ладонью вверх и согните 
пальцы к ладони. 

3. Поверните запястье так, чтобы пальцы и вся кисть были обраще-
ны к бедру. Расслабьтесь и повторите упражнение. 



Запястье и кисть руки: развивающие упражнения 

Сядьте боком к столу. Положите слабую 
руку вдоль края так, чтобы кисть свешива-
лась со стола ладонью вниз. Накиньте на 
кисть эластичный амортизатор, пропустив 
ленту между большим и указательным паль-
цами. Возьмите концы ленты в другую руку и 
натяните ленту так, чтобы слабой руке при-
шлось преодолевать нажим ленты. 

1. Движением запястья поднимите кисть, 
затем опустите. 

2. Поверните руку ладонью вверх и повто-
рите упражнение, поднимая и опуская кисть 
от запястья несколько раз. 

3. Повернув кисть набок, большим паль-
цем вверх, сгибайте и разгибайте лучезапяст-
ный сустав. 

4. Согните пальцы, зажав в них ленту, и 
поворачивайте кисть назад и вперед, изгибая 
запястье. 



Запястье и кисть руки: для подготовленных 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я П О Д Г О Т О В Л Е Н Н Ы Х 
Переходите к упражнениям этого уровня только после того, как вы 
полностью овладеете комплексом развивающих упражнений и под-
вижность травмированной конечности будет восстановлена прак-
тически в полном объеме. Повторяйте упражнения до тех пор, пока 
не почувствуете утомления. 

Сядьте за стол, поставив на него локти, держа предплечья 
вертикально, а кисти рук ладонями вниз. Положите пальцы 
сильной руки на тыльную сторону кисти слабой и мягко нажи-
майте вниз, сгибая запястье слабой руки. Задержитесь в этом 
положении, затем подтолкните кисть еще немного дальше и 
снова задержитесь. 

Исходное положение то же, что и в предыдущем уп-
ражнении, но кисти развернуты ладонями вверх. Обхва-
тите пальцами сильной руки слабую кисть, чтобы боль-
шой палец находился снизу, а остальные сверху. Помо-
гая себе сильной рукой, отведите руку в запястье из 
стороны в сторону, насколько позволяет лучезапястный 
сустав. 

Разгибание пальцев 
и противопоставление большого пальца 

Исходное положение то же, что и в преды-
дущем упражнении. Нажмите сильной рукой 
на пальцы слабой, разгибая их назад, в сторо-
ну тыльной стороны кисти. Затем при помо-
щи сильной руки помогите слабому большо-
му пальцу потянуться поперек ладони к ми-
зинцу. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 
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Активное разгибание запястий 
Сядьте за стол, положив предплечья па-

раллельно краю, и сложите ладони вместе, 
пальцами кверху, как для молитвы. Держа 
пальцы сжатыми, раздвиньте предплечья в 
стороны, чтобы почувствовать натяжение в 
ладонях. 

Сядьте за стол и положите на него пред-
плечье согнутой в локте слабой руки. Обхва-
тите запястье сильной рукой и, помогая ею, 
вращайте кисть руки в запястье так, чтобы 
ладонь попеременно смотрела то вверх (1), то 
вниз (2). 



Запястье и кисть руки: для подготовленных 

1. Встаньте прямо; слабая рука свободно 
висит вдоль тела. 

2. Отведите руку назад и немного в сторо-
ну, ладонь обращена книзу. Разогните кисть 
руки назад и как можно шире раздвиньте все 
пальцы, растягивая тыльную сторону кисти. 
Выполняя это упражнение, вы должны ощу-
щать натяжение во всей руке. 

Пассивное растягивание пальцев и кисти 

1. Встаньте прямо и сложите впереди опущенные руки; 
сильная рука лежит поверх слабой. 

2. Сильной рукой нажмите на пальцы слабой, придви-
гая их к ладони. Слабая рука должна быть пассивна и ус-
тупать давлению сильной. 

Отведение всех пальцев 
Сядьте за стол, поставьте на него локти и 

соедините концы пальцев обеих рук. Раз-
двиньте пальцы как можно шире, чтобы по-
чувствовать, как натягиваются ткани между 
пальцами. 
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Пассивное отведение большого пальца 
Исходное положение то же, что и предыдущем упражнении. 

Соедините концы указательных и больших пальцев, чтобы об-
разовался «шпиль». Раздвиньте указательные и большие паль-
цы как можно дальше, чтобы почувствовать, как натягиваются 
ткани между пальцами. 

Пассивное разведение и отведение 
Исходное положение то же, что и в предыдущем уп-

ражнении. При помощи сильной руки раздвиньте ука-
зательный и средний пальцы слабой руки как можно 
дальше друг от друга. Повторите упражнение со сред-
ним и безымянным пальцами, затем безымянным и ми-
зинцем. 

Захват и активная супинация 
Возьмите обеими руками скрученное по-

лотенце. Скручивайте его слабой рукой так, 
словно выжимаете белье. Повторите упраж-
нение. 

Разгибание кистей под нагрузкой 

Лягте на пол лицом вниз с согнутыми лок-
тями; ладони лежат на полу на уровне плеч. 
Разогните руки и поднимите туловище так, 
чтобы опираться только на руки и пальцы 
ног. Спину и ноги держите прямо. Задержи-
тесь в этом положении, затем расслабьтесь и 
повторите упражнение. 
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1. Сядьте у стола и возьмите в руку небольшой мешочек-отягощение. Положите предпле-
чье на стол ладонью вверх. Повторяйте каждое упражнение как можно больше раз. 

2. Не отрывая руки от стола, максимально поднимите кисть, затем опустите и повторите 
упражнение. Поверните ладонь вниз. Поднимите кисть руки как можно выше над столом, 
затем опустите и повторите упражнение. Держа ладонь вниз, движениями запястья двигайте 
кисть из стороны в сторону. Почувствуйте натяжение с обеих сторон запястья. 

3. Слегка сжав пальцы, поверните запястье и предплечье назад и вперед так, чтобы ладонь 
смотрела вверх, затем вниз, потом снова вверх. 

Проденьте пальцы слабой руки в сложенную петлей эластичную 
ленту-амортизатор, пропустив ее между большим и указательным 
пальцами, и повторите упражнения, показанные выше. Крепко держи-
те концы ленты во второй руке, чтобы слабая рука была вынуждена на-
тягивать амортизатор. 

Укрепление захвата 

Сядьте у стола и положите на 
него предплечье слабой руки ла-
донью вверх. Сожмите всеми 
пальцами теннисный мяч или 
подобный по размеру и весу 
предмет. Задержитесь в этом 
положении, затем расслабьтесь 
и повторите упражнение. Это 
упражнение, предназначенное 
для многократного повторения, 
превосходно укрепляет пальцы. 
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Разведение пальцев с преодолением сопротивления 
Наденьте на все пальцы на уровне первой фаланги резиновое колеч-

ко. Разведите пальцы как можно дальше друг от друга. Прочувствуйте 
напряжение в пальцах по мере того, как они будут растягивать ленту. 
Повторите упражнение 8—10 раз. Передвиньте кольцо ниже по паль-
цам и повторите упражнение. 

Укрепление межкостных мышц 
1. Сядьте, прижав без напряже-

ния согнутые локти к бокам. Заж-
мите между двумя выпрямленными 
пальцами слабой руки лист бумаги. 

2. Сильной рукой постарайтесь 
вытащить бумагу, а пальцами сла-
бой руки оказывайте сопротивле-
ние. Переложите лист между следу-
ющей парой пальцев, затем следу-
ющей, а потом начните сначала. 

Сгибание пальцев и кисти 
1. Сядьте перед столом и положите на 

него предплечье слабой руки ладонью 
вверх; локоть согнут. 

2. Сожмите пальцы в кулак. Задер-
житесь в этом положении, затем 

расслабьтесь и повторите уп-
ражнение. Выполняйте дви-
жение в максимально вы-
соком темпе до 20 раз. 



Упражнения для локтевого сустава и предплечья 

Упражнения 
для локтевого сустава 
и предплечья 

«Локоть теннисиста» — очень распространенное забо-
левание, особенно среди людей, не играющих в тен-
нис. Этот термин используется для обозначения 
боли, возникающей вокруг локтевого сустава. Ее 
причиной считается чрезмерная нагрузка на мышцы 

и ткани, прилегающие к кости, и их перенапряже-
ние. Мышцы, которые проходят по предплечью к 
кисти, участвуют в хватательных движениях, и 
потому действия, требующие таких движений, 
особенно в сочетании с вращением, становятся 
болезненными. Такие движения очень разнооб-
разны — от письма ручкой до выжимания белья. 
В то же время болезненным может быть и вып-
рямление руки, из-за чего бывает трудно нести 
даже легкую сумку. На ранних стадиях таких 
заболеваний очень полезными могут оказаться 
упражнения для развития подвижности. 
Боли в локте могут вызывать и другие причины, 
причем болезненные ощущения могут возникать 
то в одном локте, то в другом. Для устранения 
болей в локтях спортотерапевты иногда реко-
мендуют заняться лечением шейного отдела и 
верхней части спины, поскольку боли в локте мо-
гут иметь вторичное происхождение. 



Упражнения для локтевого сустава и предплечья 

С НЕГО Н А Ч А Т Ь 
• Начните с упражнений для начинающих 

на развитие подвижности. После того как 
вы сможете выполнять все их без затрудне-
ний, приступайте к упражнениям для на-
чинающих на развитие гибкости, а затем к 
упражнениям на развитие силы и вынос-
ливости. При отсутствии трудностей в их 
выполнении переходите к промежуточно-
му комплексу упражнений. 

• Если на любом этапе занятий вы заметите, 
что упражнение является слишком труд-
ным для вас — то ли потому, что при его 
выполнении вы ощущаете боль, то ли по-
тому, что вы не можете сделать какое-то 
движение, постарайтесь как можно точнее 
определить причину затруднений. Выпол-

ните остальные упражнения данного ком-
плекса, чтобы выяснить, какие еще из них 
вызывают у вас затруднения. Повторяйте 
сложные для вас упражнения каждый 
день, и вы обязательно увидите, что они с 
каждым разом становятся все легче и легче. 

• Выполняйте на занятиях только те упраж-
нения, которые относятся к одному уров-
ню сложности. Не пытайтесь приступить к 
каким-либо упражнениям промежуточно-
го комплекса, пока вы не научитесь без 
затруднений выполнять все упражнения 
для начинающих. Это же самое правило 
действует и при переходе от упражнений 
промежуточного комплекса к упражнени-
ям для подготовленных. 

Для начинающих 
Сгибание предплечья 100 
Вращение предплечья 100 
Вращение предплечья 101 

Развивающие 
Сгибание предплечья 

с помощью 103 
Разгибание предплечья 103 
Вращение предплечьем 104 

Для начинающих 
Криотерапия 101 
Массаж 101 

Развивающие 
Отведение 104 
Растягивание 

мышц предплечья 104 
Поднятие 

согнутого локтя 105 

Для начинающих 
Сгибание предплечья 102 
Вращение предплечья 102 
Разгибание предплечья 

с сопротивлением 102 

Развивающие 
Контролируемое 

сгибание предплечья 105 
Отжимания от стены 106 
Сгибание предплечья 

с отягощением 106 
Растягивание 

мышц плеча 106 
Вращение предплечья 107 
Отжимания от сиденья 107 
Сгибания предплечья 107 

Для подготовленных 
Отжимания от пола 110 
Диагональное 

растягивание 111 
Растягивание 

мышц плеча 112 
Диагональное 

растягивание 112 
Сгибание и разгибание 

локтевого сустава 
с сопротивлением 113 

Для подготовленных 
Сгибание предплечья 

с добавочным 
усилием 108 

Разгибание предплечья 
с добавочным 
усилием 108 

Для подготовленных 
Растягивание 

мышц плеча 109 
Растягивание 

мышц предплечья 109 
Отведение 

мышц плеча 109 
Растягивание 

мышц плеча 110 



Локтевой сустав и предплечье: для подготовленных 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я Н А Ч И Н А Ю Щ И Х 
Упражнения, входящие в этот комплекс, представляют собой пер-
вые шаги к восстановлению подвижности, гибкости, силы и устой-
чивости локтя — сустава и окружающих его мягких тканей (мышц, 
сухожилий и связок). Движения не должны причинять вам боль или 
просто неприятные ощущения. При возникновении боли во время 
занятий прекратите выполнение упражнения. Попробуйте повто-
рять его по несколько раз в день, и вскоре вы заметите, что движе-
ния локтя стали свободнее и не причиняют боли. 

Сгибание локтевого сустава в положениях пронации и супинации 

1. Сядьте боком к столу, положите предплечье слабой руки вдоль 
края ладонью вниз. 

2. Согните локоть и, не отрывая его от стола, плавно поднимите, на-
сколько это возможно без болевых ощущений. Пальцы выпрямлены, 
но не напряжены. Повторите упражнение несколько раз в максималь-
но высоком, но удобном для вас темпе. 

3. Поверните кисть ладонью вниз и повторите упражнение в этом 
положении. 

Пронация 
и супинация 

Сядьте боком к сто-
лу, положите предпле-
чье слабой руки вдоль 
края; поставьте ладонь 
на ребро, большой па-
лец вверх. Поворачи-
вайте предплечье сла-
бой руки, чтобы ла-
донь смотрела то 
вверх, то вниз. Повто-
рите упражнение не-
сколько раз в макси-
мально высоком, но 
удобном для вас тем-
пе. 
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Сядьте боком к столу, положите 
предплечье слабой руки вдоль 
края, ладонью вверх. Положите 
мешочек со льдом 
(или сложенный в 
несколько раз ку-
сок ткани, смо-

ченный холодной водой) на сгиб локтя. Если ваша 
кожа слишком чувствительна, предварительно 
смажьте это место небольшим количеством оливкового 
масла или масла для ухода за младенцами. Держите холод 
приблизительно 10 минут, это помогает уменьшить боль и 
воспаление, а также улучшить кровоток в мягких тканях 
вокруг локтя. 

Массируйте пальцами мягкие ткани на 
сгибе слабого локтя. На ощупь они могут 
оказаться твердыми, наподобие густого теста, 
но по мере занятий постепенно будут стано-
виться мягче. (Пощупайте ткани в области 
здорового локтя, чтобы получить представле-
ние о нормальном состоянии тканей. ) 

Пронация и супинация 

Сядьте на стул так, чтобы ваша слабая рука свободно свешива-
лась ладонью к телу. Немного согните руку вперед, возьмитесь 
второй рукой за локоть и с ее помощью поворачивайте предпле-
чье слабой руки, чтобы ладонь смотрела поочередно то вверх, то 
вниз. Повторите упражнение несколько раз в максимально высо-
ком, но удобном для вас темпе. 
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Сгибание предплечья 
с сопротивлением 

1. Сядьте боком к столу, положите 
предплечье слабой руки вдоль края; 
ладонь поставьте на ребро, пальцы 
расслаблены. Второй рукой возьми-
тесь за предплечье. 

2. Мягким движением оторвите 
предплечье от стола, преодолевая дав-
ление второй руки. Расслабьтесь и по-
вторите упражнение. 

Сядьте на стул, согнув слабую руку в локте 
ладонью вверх. Возьмитесь пальцами второй 
руки за локоть снизу; большой палец поло-
жите на сгиб локтя. Попытайтесь разогнуть 
слабую руку, преодолевая сопротивление 
сильной руки. 

Вращение с сопротивлением 

1. Сядьте боком к столу, положите пред-
плечье слабой руки вдоль края; ладонь по-
ставьте на ребро, пальцы расслаблены. Вто-
рой рукой возьмитесь за предплечье. 

2. Движением от локтя поворачивайте 
предплечье так, чтобы ладонь повернулась 
вверх; при этом сильная рука препятствует 
повороту. Расслабьтесь. Повторяйте упраж-
нение несколько раз в максимально высо-
ком, но удобном для вас темпе. 

3. Вернитесь в исходное положение, а за-
тем поверните слабую руку ладонью вниз, 
преодолевая сопротивление второй руки. 
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Р А З В И В А Ю Щ И Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 
Переходите к этим упражнениям только после того, как полностью 
овладеете комплексом упражнений для начинающих и не будете 
испытывать неприятных ощущений при их выполнении. Упражне-
ния данного комплекса требуют большей силы и гибкости, и вы 
должны дольше сохранять рекомендуемые позы. Повторяйте уп-
ражнения 6—8 раз, если в их описаниях не дано других указаний. 

Пронация и супинация 

1. Встаньте так, чтобы ваша слабая 
рука свободно висела вдоль туловища, 
ладонью вперед. Распрямите руку в 
локте, насколько это будет для вас удоб-
но. Крепко возьмитесь второй рукой 
выше локтя, чтобы слабая рука не отво-
дилась назад по мере того, как вы ее рас-
прямляете. Задержитесь в этом положе-
нии, затем расслабьтесь и повторите уп-
ражнение. 

2. Повторите упражнение, повернув 
кисть руки ладонью к туловищу. 

Сгибание в положении пронации 
и супинации 

1. Согните локоть слабой руки под пря-
мым углом; кисть развернута ладонью вверх. 

2. Возьмитесь второй рукой за запястье и 
мягко нажимайте, чтобы помочь слабой руке 
согнуться к плечу; локоть при этом прижат к 
боку. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 

3. Повторите упражнение, повернув руку 
ладонью вниз. 
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Пронация и супинация 
в согнутом положении 

1. Встаньте и согните слабую 
руку в локте под прямым углом. 
Второй рукой возьмитесь за локоть 
снизу (или за предплечье, если так 
вам удобнее). Кисть слабой руки 
держите ладонью внутрь, большим 
пальцем кверху, пальцы выпрями-
те, не напрягая. 

2. Поворачивайте предплечье 
вдоль продольной оси, чтобы ла-
донь смотрела то вверх, то вниз. 

Встаньте так, чтобы 
ваша слабая рука сво-
бодно висела вдоль ту-
ловища. Отведите руку 
назад, чтобы пальцы 
указывали назад и вниз, 
а большой палец смот-
рел вверх. Задержитесь 
в этом положении, что-
бы почувствовать мяг-
кое растягивание в об-
ласти локтевого сгиба. 
Расслабьтесь и повто-
рите упражнение. 

Растягивание разгибателя 
1. Встаньте, опустив обе руки перед собой. Не напрягая слабую 

руку, обхватите ее расслабленный кулак пальцами здоровой руки. 
2. Здоровой рукой потяните слабую руку вверх, чтобы почув-

ствовать легкое растягивания в предплечье и локте слабой руки. За-
держитесь в этом положении, затем расслабьтесь и повторите уп-
ражнение. 
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1. Свяжите концы эластичной 
ленты-амортизатора, чтобы полу-
чилось большое кольцо. Станьте 
прямо, наденьте ленту на кисть 
слабой руки, а ногой наступите на 
ее противоположный конец. Со-
гнутый под прямым углом локоть 
прижат к боку. Сгибайте руку в 
локте, чтобы поднять предплечье 
как можно выше, затем медленно 
опустите руку в исходное положе-
ние, напрягая мышцы, чтобы 
контролировать обратное движе-
ние. Повторите до 20 раз. 

2. Повторите упражнение, по-
вернув кисть руки ладонью вверх. 

3. Повторите упражнение, по-
вернув кисть руки ребром ладони 
вниз и большим пальцем кверху. 

Вариант: проделайте последо-
вательно каждое из этих трех уп-
ражнений по 1 разу, повторяя весь 
комплекс до 20 раз. 

Растягивание мышц 
задней поверхности плеча 

1. Встаньте так, чтобы ваша слабая 
рука свободно висела вдоль тулови-
ща. Согните руку в локте и подними-
те плечо, наподобие военного при-
ветствия. Отведите руку слегка назад; 
пальцы расставлены и слегка выгнуты на-
зад на уровне уха. Задержитесь в этом поло-
жении, чтобы почувствовать легкое растя-
гивание. Выверните предплечье вперед так, 
чтобы тыльная сторона кисти смотрела 
вперед, а большой палец указывал назад. 

2. Вариант: согните локоть так, чтобы 
рука оказалась немного выше плеча; паль-
цы согнуты, а тыльная сторона ладони об-
ращена вперед. Выверните предплечье, 
чтобы кисть повернулась ладонью вперед. 
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Укрепление трехглавой мышцы плеча 
Встаньте на расстоянии вытянутых рук от стены; ноги расставьте на 

ширину таза. Упритесь руками в стену и согните локти так, чтобы все 
тело немного наклонилось вперед. Медленно выпрямляйте руки. Со-
храняя исходное положение, расслабьтесь и повторите упражнение. 

Сгибание с вращением 
1. Наденьте на кисть сла-

бой руки или возьмите в 
руку нетяжелое отягощение. 
Опустите руку вниз, выгнув 
ее назад и немного в сторону 
от тела; ладонь и большой 
палец обращены назад. 

2. Согните руку в локте и 
поверните ее вверх поперек 
корпуса по дуге, пока кисть 
руки не окажется выше про-
тивоположного плеча; боль-
шой палец обращен вперед. 
Повторите до 20 раз. 

Подъем с вращением 

1. Наденьте на кисть слабой руки или 
возьмите в руку нетяжелое отягощение. 
Станьте, держа руку перед собой по диагона-
ли, максимально распрямив локоть, так, что-
бы кисть касалась противоположного тазо-
бедренного сустава. 

2. Поднимите руку в сторону по дуге, что-
бы закончить движение ее полным распрям-
лением над головой; ладонь должна быть об-
ращена внутрь, большой палец отогнут назад, 
пальцы и плечо расслаблены. Повторите до 
20 раз. 
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1. Наденьте на кисть слабой руки или 
возьмите в руку нетяжелое отягощение. 
Встаньте, опустив немного согнутую в локте 
руку вдоль туловища. 

2. Вращайте предплечье внутрь и наружу, 
постепенно все сильнее сгибая локоть. 

3. Завершите упражнение, сгибая предпле-
чье к противоположному плечу. Повторите 
упражнение в обратном порядке, разгибая 
предплечье. Повторяйте упражнения столько 
раз, сколько сможете. 

1. Сядьте на стул или табурет, слегка со-
гните руки в локтевых суставах, и возьмитесь 
обеими руками за сиденье. 

2. Постепенно распрямляйте руки, чтобы 
оторвать тело от сиденья. Ваши ноги при 
этом должны плотно стоять на полу. Помо-
гайте усилию рук ногами. Задержитесь в этом 
положении, затем расслабьтесь и повторите 
упражнение. 

Укрепление бицепса 
1. Наденьте на кисть слабой руки или 

возьмите в руку нетяжелое отягощение. 
Встаньте, опустив руку вдоль туловища. 

2. Согните локоть под прямым углом. 
Медленно опустите руку, контролируя дви-
жение. Повторите до 20 раз. 
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У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я П О Д Г О Т О В Л Е Н Н Ы Х 
Переходите к этим упражнениям только после того, как полностью 
овладеете предыдущим комплексом и подвижность локтя будет 
восстановлена практически в полном объеме. Повторяйте упраж-
нения на развитие силы до тех пор, пока не почувствуете утомле-
ния. 

Сгибание с добавочным усилием 
в положении пронации и супинации 

1. Исходное положение: стоя или сидя; ло-
коть слабой руки согнут так, чтобы кисть 
руки, развернутая ладонью вперед, находи-
лась около плеча. Нажмите второй рукой на 
предплечье, чтобы максимально приблизить 
слабую руку к плечу. Задержитесь в этом по-
ложении, затем расслабьтесь и повторите уп-
ражнение. 

2. Вариант: повторите упражнение, раз-
вернув руку ладонью к себе. 

1. Встаньте боком возле стола, обопритесь на него слабой рукой, пальцы обращены назад. 
Возьмитесь второй рукой за локоть и, нажимая, помогайте слабой руке распрямиться до тех 
пор, пока не возникает ощущения дискомфорта. 

2. Исходное положение то же, но в этом варианте четыре пальца здоровой руки направлены 
вдоль предплечья вниз, а большой палец упирается в локоть сзади. Нажи-
майте на слабую руку большим пальцем сзади, а остальными спереди. 

3. Исходное положение то же, но в этом варианте большой палец здо-
ровой руки лежит 
на слабом пред-
плечье спереди 
чуть ниже сгиба 
локтя. Выверните 
слабую руку от 
туловища, рас-
прямляя локоть 
настолько, на-
сколько это воз-
можно без ощу-
щения диском-
форта. 
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Растягивание передней поверхности плеча 

Встаньте так, чтобы слабая рука свободно висела вдоль 
туловища. Отведите руку назад, пальцы направлены назад и 
вниз, а большой палец — вверх. Одновременно немного на-
клоните голову в противоположную сторону. Задержитесь в 
этом положении и прочувствуйте приятное растягивание. 
Повторите 2—3 раза. 

Растягивание разгибателя 

1. Встаньте, опустив обе руки перед собой, 
так, чтобы они находились ближе к бедру здоро-
вой стороны. 

2. Не напрягая слабую руку, обхватите ее не 
до конца сжатый кулак пальцами здоровой руки 
и потяните вверх, так, чтобы почувствовать лег-
кое растягивание в предплечье и задней стороне 
локтя слабой руки. Задержитесь в этом положе-
нии, затем расслабьтесь и повторите упражне-
ние. 

Встаньте, держа руки за спиной, 
и сложите пальцы в замок. Держа 
спину и плечи прямо, распрямите 
локти и поднимите руки как можно 
выше, но без болезненных ощуще-
ний (не волнуйтесь, если высота, на 
которую вам удалось поднять руки, 
окажется не слишком большой). За-
держитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражне-
ние. 
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Лягте на пол лицом вниз с согнутыми лок-
тями; ладони лежат на полу на уровне плеч, 
пальцы ног упираются в пол. 

Разогните руки и поднимите туловище 
так, чтобы опираться только на руки и паль-
цы ног. Спину и ноги держите прямо. Повто-
рите упражнение до 20 раз. 

Растягивание задней 
поверхности плеча 

1. Встаньте так, чтобы ваша сла-
бая рука свободно висела вдоль ту-
ловища. Согните руку в локте и 
поднимите плечо, наподобие во-
енного приветствия. Отведите руку 
слегка назад; расслабленные паль-
цы находятся на уровне уха. На-
клоните голову в сторону от под-
нятой руки. Задержитесь в этом 
положении, чтобы почувствовать 
легкое растягивание, а затем по-
вторите упражнение. 

2. Другой вариант упражнения: 
рука поднята немного выше плеча; 
пальцы согнуты, а тыльная сторо-
на ладони обращена вперед. 
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Разгибание предплечья и сгибание плеча 
1. Крепко возьмитесь за конец эластичной 

ленты-амортизатора слабой рукой так, чтобы 
кисть была повернута тыльной стороной 
вверх, и наступите противоположной ногой 
на другой конец. 

2. Поднимая и поворачивая руку, опишите 
ею дугу перед собой, пока она не окажется 
выпрямленной вверх. Если вы сможете вы-
вернуть руку достаточно далеко, ладонь будет 
смотреть назад. Но не волнуйтесь, если сна-
чала вам это не удастся. Медленно опустите 
руку в исходное положение. Повторяйте уп-
ражнение до 20 раз. 
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Сгибание с вращением 

1. Крепко возьмитесь за конец эластичной 
ленты-амортизатора опущенной вниз и отве-
денной назад и немного в сторону слабой ру-
кой и наступите на другой конец ногой. Ла-
донь слабой руки обращена назад. 

2. Согните локоть и опишите рукой дугу 
перед собой, пока она не окажется выпрям-
ленной над противоположным плечом. Мед-
ленно опустите руку в исходное положение. 
Повторяйте упражнение до 20 раз. 

1. Наденьте на запястье сла-
бой руки браслет-отягощение; 
второе отягощение возьмите в 
ту же руку. Встаньте, отведя 
руку назад и немного в сторону 
от туловища; тыльная сторона 
кисти повернута вперед. 

2. Согните локоть и опишите 
перед собой дугу, пока рука не 
окажется выпрямленной над 
противоположным плечом; 
большой палец должен быть 
повернут назад, указывая в сто-
рону уха. Медленно, контроли-
руя движение, опустите руку в 
исходное положение. Повто-
ряйте упражнение до 20 раз. 



Локтевой сустав и предплечье: для подготовленных 

1. Крепко возьмитесь за конец эластичной ленты-амортиза-
тора слабой рукой (кисть развернута тыльной стороной вниз) и 
наступите на другой конец ногой. Не отрывая руку от туловища, 
согните локоть, чтобы поднять руку настолько высоко, насколь-
ко возможно без ощущения дискомфорта. Медленно, контро-
лируя движение, опустите руку в исходное положение. Повто-
ряйте упражнение до 20 раз. 

2. Повторите упражнение, повернув кисть тыльной стороной 
вверх. 

3. Повторите упражнение, повернув кисть ребром ладони 
вниз и большим пальцем вверх. 



Упражнения 
для плеча 

Здоровое плечо позволяет осуществлять 
множество разнообразных движений. 
Плечевой сустав представляет собой ша-

ровое шарнирное соединение, но впадина 
лопатки, куда входит головка плечевой кос-

ти, очень мелкая, почти плоская, и именно 
поэтому здоровое плечо может двигаться так 
свободно. Сустав окружен группой мышц (вра-
щательной манжетой), которые, работая в коор-
динации, поддерживают сустав и позволяют со-
вершать различные движения. Плечо подверже-
но разнообразным травмам: разрывам мышц, 
воспалениям связок и сухожилий, вывихам и 
переломам. В зависимости от характера по-
вреждения, некоторые движения, например, 
сгибания, могут оказаться трудными и болез-
ненными. Иногда случается ограничение всех 
движений. Упражнения, описанные в этой гла-
ве, способствуют восстановлению подвижнос-
ти плечевого сустава. В ходе тренировок вы 
должны уяснить, какие из них оказывают наи-
больше терапевтическое воздействие на вашу 
конкретную травму. 

Упражнения для плеча 
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С Ч Е Г О Н А Ч А Т Ь 
• Начните с упражнений для начинающих 

на развитие подвижности. После того как 
вы сможете выполнять их без затруднений, 
приступайте к упражнениям для начинаю-
щих на развитие гибкости, а затем — силы 
и выносливости. При отсутствии трудно-
стей переходите к промежуточному комп-
лексу упражнений. 

• Если на любом этапе занятий вы заметите, 
что упражнение является слишком труд-
ным для вас — при его выполнении вы 
ощущаете боль или не можете сделать 
какое-то движение, постарайтесь как мож-
но точнее определить причину затрудне-
ний. Выполните остальные упражнения 

данного комплекса, чтобы выяснить, ка-
кие еще из них вызывают у вас затрудне-
ния. Повторяйте сложные для вас упраж-
нения каждый день, и день ото дня их вы-
полнение будет проходить все легче и 
легче. 

• Выполняйте на занятиях только те упраж-
нения, которые относятся к одному уров-
ню сложности. Не пытайтесь приступить к 
каким-либо упражнениям промежуточно-
го комплекса, пока вы полностью не осво-
ите все упражнения для начинающих. Со-
блюдайте это правило и при переходе от 
упражнений промежуточного комплекса к 
упражнениям третьего уровня. 
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Развивающие 
Укрепление мышц 

плечевого пояса 123 
Отведение плеча 123 
Растягивание 
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Плечо: для начинающих 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я Н А Ч И Н А Ю Щ И Х 
Упражнения, входящие в этот комплекс, представляют собой пер-
вые шаги к восстановлению подвижности, гибкости, силы и устой-
чивости плеча. Повторяйте каждое упражнение в таком темпе, ко-
торый не будет вызывать у вас ощущения дискомфорта. 

1. Исходное положение: лежа на спине; 
ноги вытянуты или согнуты в коленях — как 
вам удобнее. Прижав без напряжения плече-
вую часть слабой руки к туловищу, согните 
локоть под прямым углом, чтобы предплечье 
было направлено вертикально вверх. 

2. Приподнимите локоть над полом, на-
сколько вам будет удобно, не отводя его от 
туловища. Задержитесь в этом положении, 
затем опустите локоть на пол. 

3. Двигая по полу, отведите локоть от туловища 
приблизительно на 45 градусов. Задержитесь в этой 
позиции, затем вернитесь в исходное положение. 

4. Поворачивая всю руку, отклоните предплечье 
в сторону от туловища, насколько это будет вам 
удобно. Задержитесь в этом положении. 

5. Наклоните предплечье так, чтобы оно легло на 
живот. Задержитесь в этом положении. 

6. Поднимите руку с согнутым локтем и потяни-
тесь предплечьем, чтобы достать кистью руки до 
противоположного плеча. Задержитесь в этом поло-
жении, затем отдохните и повторите последователь-
но все движения сначала. 



Плечо: для начинающих 

При выполнении этих упражнений рука под собствен-
ной тяжестью мягко раскачивается в различных плоско-
стях, что помогает постепенному развитию подвижности 
в плечевом суставе. 

1. Встаньте, опираясь здоровой рукой на спинку стула; 
расслабленная слабая рука висит вдоль тела. 

2. Слегка качните рукой назад и вперед. Кисть при этом 
повернута ладонью к туловищу. 

3. Наклонитесь так, чтобы рука висела спереди, и кач-
ните ею поперек корпуса, к противоположному бедру. 
Повторите движение. 

4. Раскачивайте рукой перед собою с максимально дос-
тупным для вас размахом (он может оказаться и не слиш-
ком широким). Повторите движение. 

5. Наклонитесь так, чтобы рука раскачивалась у вас за 
спиной. Расслабьтесь, а затем последовательно повторите 
все движения сначала. 

Встаньте прямо, опустив руки перед со-
бой; пальцы без напряжения сложены в за-
мок. Не сгибая локтей плавно поднимите 
руки перед собой, помогая здоровой рукой 
движению слабой. 



Плечо: для начинающих 

1. Встаньте прямо, держа в опущенных руках 
трость или гимнастическую палку на ширине 
плеч. 

2. Плавно согните локти и поднимите палку 
на уровень плеч (можно ниже, если такое дви-
жение для вас затруднительно). 

3. Распрямите руки в локтях и вытяните их 
вперед на уровне плеч. 

2. Не сгибая локтей, отведите палку налево, 
насколько это возможно без неприятных ощу-
щений. Двигаются только плечи, нижняя часть 
тела остается неподвижной. Задержитесь в этом 
положении. Расслабьтесь и сделайте такое же 
движение направо. Затем расслабьтесь и повто-
рите упражнение. Здоровой рукой помогайте 
движениям слабой. 

Движение внутрь и наружу 
в горизонтальной плоскости 

1. Взяв трость или гимнастическую палку, 
как и в предыдущем упражнении, распрямите 
руки и держите палку на расстоянии от тулови-
ща на уровне пояса. 



Плечо: для начинающих 

Укрепление мышц лопаток 
Прислонитесь спиной и ягодицами к стене; пятки стоят почти 

вплотную к ней, ноги слегка согнуты в коленях. Руки можете свесить 
по бокам или свободно сложить на груди. Втяните живот и надавите 
лопатками на стену. Задержитесь в этом положении, затем расслабь-
тесь и повторите упражнение. Это упражнение укрепляет мышцы, ок-
ружающие лопатки. 

Горизонтальное сгибание 
и разгибание с помощью 

1. Встаньте прямо, сложив руки на 
уровне пояса так, чтобы здоровая рука 
поддерживала локоть слабой руки. 

2. Поднимите сложенные руки 
прямо перед собой. Здоровая рука по-
могает движению слабой. 

3. Поверните сложенные руки на-
лево, пока не почувствуете неприят-
ных ощущений. Двигаются только 
плечи, часть тела ниже поясницы ос-
тается неподвижной. 

4. Расслабьтесь, а затем поверните 
руки направо. Расслабьтесь и повто-
рите упражнение. 



Плечо: для начинающих 

1. Исходное положение: лежа на спине. Плечо слабой руки отведено от тела примерно на 
45 градусов, локоть согнут, предплечье стоит вертикально. Положите ладонь второй руки на 
слабое плечо, чтобы чувствовать его движение. Плавно поверните предплечье от туловища к 
полу. 

2. Расслабьтесь в этой позе, а затем поверните всю руку от плеча, чтобы предплечье легло 
на ребра. Расслабьтесь и повторите упражнение. Повторяйте движения до 30 раз. 

1. Сядьте за стол и, согнув локти, положите на него предплечья. 
2. Немного наклонитесь вперед, чтобы через локти нажимать на предплечья. Старайтесь 

перенести как можно больше веса на слабую руку. Расслабьтесь. 
3. Из того же исходного положения немного наклонитесь направо, снова перенося как 

можно больше веса на слабую руку. 
4. После этого наклонитесь налево. Расслабьтесь и повторите упражнение. 

Нижняя часть трапециевидной мышцы 
Сидя обопритесь спиной на прямую спинку стула. Поверните оба 

плеча по кругу назад, ощущая, как работают мышцы, окружающие ло-
патки. Задержитесь в дальнем заднем положении на 10 секунд, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 



Плечо: развивающие упражнения 

Р А З В И В А Ю Щ И Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 
Не форсируйте переход к этим упражнениям до тех пор, пока не 
сможете успешно выполнять весь комплекс упражнений для начи-
нающих. Ваше плечо должно стать сильнее и подвижнее, чем в на-
чале занятий, а мягкие ткани должны укрепиться. Если в описании 
упражнения не сказано иначе, повторяйте каждое движение 6—8 
раз. 

Встаньте прямо, положив ладонь на плечо 
чуть выше головы. Плавно и неторопливо про-
двигайте руку вверх, перебирая пальцами. Это 
упражнение увеличивает подвижность плечево-
го сустава. 

Растягивание и вращение 
в медиальной плоскости 

Встаньте прямо, слабую руку заведите за спи-
ну на уровне пояса, здоровую — на уровне шеи. 
Обе руки крепко держат за концы свернутое по-
лотенце. Двигайте обеими руками вверх и вниз, 
как будто вытираете себе спину. Это упражне-
ние способствует увеличению подвижности 
плечевого сустава. 

Сгибание плеча 
Встаньте прямо; расслабленные руки висят 

вдоль туловища. Поднимите слабую руку и со-
гните локоть на уровне плеча, стараясь дотя-
нуться до противоположного плеча, насколько 
это возможно без ощущения дискомфорта. Это 
упражнение увеличивает подвижность плечево-
го сустава. Вы должны ощущать натяжение на 
внешней стороне плечевой части руки. 



Плечо: развивающие упражнения 

Движение в плечевом суставе 

Сядьте боком к столу и положите вдоль его края пред-
плечье слабой руки, согнутой в локте. Второй рукой мяг-
ко надавите на край плеча. Не отрывая ладони от стола, 
поднимите локоть и немного отведите его в сторону. За-
держитесь в этом положении, затем расслабьтесь и повто-
рите движение. 

Это упражнение увеличивает подвижность внутренних 
поверхностей плечевого сустава. 

1. Встаньте прямо, держа в опущенных ру-
ках трость или гимнастическую палку на ши-
рине плеч. 

2. Поднимите на прямых руках палку как 
можно выше над головой. Затем опустите ее. 
Повторите упражнение. Оно укрепляет 
мышцы плеча и увеличивает подвижность. 
Возможно, вы быстро почувствуете уста-
лость. 

Сядьте боком к столу и положите вдоль его 
края предплечье слабой руки, согнутой в 
локте. Обхватите второй рукой плечевую 
часть руки, чтобы большой палец находился 
возле подмышки. Попытайтесь подвести 
слабую руку к туловищу, преодолевая сопро-
тивление большого пальца. 



Плечо: развивающие упражнения 

Сядьте спиной к столу и вытяните слабую 
руку назад, чтобы ладонь лежала на столе. 
Положите ладонь второй руки на слабое пле-
чо и слегка нажимайте на него, поворачивая 
при этом корпус в сторону, противополож-
ную слабой руке (т. е. налево, если у вас трав-
мировано правое плечо, и наоборот). 

Это упражнение увеличивает подвижность 
внутренних поверхностей плечевого сустава. 

Исходное положение: лежа на спине на полу, руки сложены на жи-
воте, под головой подушка. Упритесь плечами в пол, заставляя рабо-
тать мышцы, окружающие лопатки. Задержитесь в этом положении, 
затем расслабьтесь и повторите упражнение. 

Встаньте прямо и отведите опущенную слабую руку назад и в сторо-
ну; ладонь обращена вперед, пальцы прямые, большой палец отстав-
лен. Задержитесь в этом положении, затем расслабьтесь и повторите 
упражнение. 



Плечо: развивающие упражнения 

Сгибание плеча 

1. Исходное положение: лежа на спине на полу, под головой подушка. Плечевая часть сла-
бой руки без усилия прижата к телу, локоть согнут, предплечье — перпендикулярно полу. 

2. Держа локоть согнутым, движением от плеча поднимите руку, чтобы коснуться пальца-
ми подушки над головой. Задержитесь в этом положении, затем расслабьтесь и повторите уп-
ражнение. 

Исходное положение: лежа на животе на 
столе; слабая рука свободно свисает с края. 
Мягко качните руку вперед, чтобы кисть ока-
залась на уровне головы. Задержитесь в этом 
положении, затем позвольте руке качнуться 
обратно, в исходное положение. Расслабь-
тесь и повторите упражнение. В этом упраж-
нении тяжесть руки помогает развитию под-
вижности плечевого сустава. Движение не 
должно причинять неприятных ощущений, 
но амплитуда при раскачивании должна быть 
как можно большей. 

Сгибание плеча 
Стоя лицом к стене так, 

чтобы касаться ее пальцами 
ног, согните слабую руку и 
упритесь локтем в стену. На-
прягите вытянутую кисть над 
плечом и прочувствуйте натя-
жение в нижней части руки. 
Задержитесь в этом положе-
нии, затем расслабьтесь и по-
вторите упражнение. 



Плечо: развивающие упражнения 

Исходное положение: лежа на животе на полу; передняя часть туловища немного припод-
нята и опирается на согнутые в локтях руки; предплечья и ладони лежат на полу. Не 
отрывая от пола ладони и предплечья, измените угол наклона локтей и приподни-
мите переднюю часть туловища 
выше; при этом сосредоточьтесь на 
весе тела, передающемся через 
руки на пол. Задержитесь в этом 
положении, затем расслабьтесь 
и повторите упражнение. 

Сядьте на стол рядом с краем, чтобы вам было удобно держаться 
за него слабой рукой. Без большого усилия отклонитесь в противо-
положную сторону, чтобы почувствовать натяжение внутренней 
стороны руки. Вернитесь в исходное положение. Расслабьтесь и 
повторите упражнение. 

Сядьте лицом к столу и положите 
на него руку ладонью вниз. Накло-
нитесь вперед, чтобы большая часть 
руки опиралась на стол. Задержитесь 
в этом положении и прочувствуйте 
натяжение в нижней части руки. Рас-
слабьтесь и повторите упражнение. 



Плечо: развивающие упражнения 

Исходное положение: лежа на спине на полу, с согнутыми коленями. Обопритесь за спи-
ной на локти так, чтобы голова и плечи были подняты, а локти и предплечья плотно лежали на 
полу. Задержитесь в этом положении 10—20 секунд. 

1. Встаньте на колени и упритесь руками в 
пол непосредственно под плечами. Не сдви-
гая ни рук, ни коленей, подайтесь корпусом 
вперед. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 

2. Затем подайте корпус назад. Задержи-
тесь в этом положении, затем расслабьтесь и 
повторите упражнение. 

Исходное положение: то же, что и в преды-
дущем упражнении. Не сдвигая ни рук, ни 
коленей, наклонитесь корпусом вправо, за-
держитесь в этом положении, сохраняя рав-
новесие, затем наклонитесь влево и также за-
держитесь. Расслабьтесь и повторите упраж-
нение. 



Плечо: развивающие упражнения 

1. Исходное положение: лежа на полу на 
боку, слабой рукой кверху. Наденьте на запяс-
тье или возьмите в руку небольшое отягощение. 
Плечевую часть руки положите на бок вдоль ту-
ловища и согните локоть под прямым углом так, 
чтобы ваше предплечье и рука находились па-
раллельно полу, направленные вперед. 

2. Движением от плеча разверните руку, что-
бы предплечье шло по дуге вверх. Отведите руку 
назад, насколько возможно без ощущения дис-
комфорта. Задержитесь в этом положении. 

Затем медленно верните руку в исходное по-
ложение. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 

Вращение плеча кнаружи 

Встаньте прямо, опустив слабую руку с выпрямленным локтем 
вдоль туловища. Поднимите прямую руку вбок и назад, держа большой 
палец отставленным в сторону. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 

1. Исходное положение: лежа на животе на столе; плечевая 
часть слабой руки лежит на столе, предплечье свободно свисает с 
края. Если вам неудобно, можете подложить под плечо свернутое 
полотенце. Рука согнута в локте под прямым углом. 

2. Медленно качните предплечье вперед, задержитесь в этом 
положении, затем вернитесь в исходное положение и расслабь-
тесь. Качните руку назад, задержитесь в этом положении и верни-
тесь в исходное положение. Повторите все упражнение до 20 раз. 



Плечо: для подготовленных 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я П О Д Г О Т О В Л Е Н Н Ы Х 
К этому комплексу упражнений вы можете переходить только тог-
да, когда движение плечевого сустава восстановится почти в пол-
ном объеме и вы сможете выдерживать силовые нагрузки без не-
приятных ощущений. Повторяйте упражнения на развитие силы до 
тех пор, пока не почувствуете усталости. 

Отведение лопатки 
Встаньте в дверном проеме, согните локти под прямым углом и под-

нимите руки на уровень плеч. Упритесь ладонями в дверной косяк, 
чтобы пальцы находились чуть выше головы. Не сдвигая руки с места, 
отведите лопатки назад и вниз. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 

Отведение и вращение 
1. Встаньте прямо, слабую руку заведите за спину на уровне лопа-

ток, а здоровую поднимите сзади над головой. Обе руки крепко держат 
за концы свернутое полотенце. Двигайте обеими руками вверх и вниз, 

как будто вытираете себе 
спину, стараясь дотянуться 
как можно выше, подтягивая 
здоровой рукой слабую 
кверху, насколько это воз-
можно без неприятных ощу-
щений. 

2. Смените положение 
рук, поместив слабую руку 
сзади на уровне шеи, а здо-
ровую — ниже поясницы. 
Повторите «вытирание», 
подтягивая здоровой рукой 
слабую книзу. 



Плечо: для подготовленных 

Лопаточно-плечевые связки 

Прислонитесь спиной к стене, согните 
локти под прямым углом и двигайте предпле-
чья по стене, пока они не окажутся выше го-
ловы. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 

Встаньте прямо, поднимите руки над головой 
и положите ладонь здоровой руки на локоть 
слабой. Мягко нажимайте вниз, чтобы помочь 
слабой руке достать до спины. Задержитесь в 
этом положении и прочувствуйте натяжение в 
плечевой части руки. 

Из того же исходного положения отведите локоть слабой руки в по-
перечном направлении внутрь. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 



Плечо: для подготовленных 

Исходное положение: лежа на спине; жи-
вот втянут. Вытяните обе руки, ладонями 
вверх как можно дальше за голову, стараясь 
достать тыльной стороной ладоней до полу. 
Задержитесь в этом положении, затем рас-
слабьтесь и повторите упражнение. Если при 
выполнении упражнения поясница отрыва-
ется от пола, то подложите под руки сложен-
ное в несколько раз полотенце. 

Возьмитесь здоровой ру-
кой за локоть слабой и под-
нимите ее к противополож-
ному плечу. Задержитесь в 

этом положении, затем 
расслабьтесь и повто-
рите упражнение. 

Укрепление мышц лопаток 

1. Встаньте лицом к стене, положив на нее ладонь слабой руки на уровне плеча. Указатель-
ным пальцем здоровой руки упритесь в противоположную лопатку. 

2. Проведите ладонью немного вверх по стене, не отрывая указательного пальца от лопатки. 

Встаньте прямо, отведите слабую руку с выпрямленным 
локтем вбок и назад, держа большой палец отставленным в 
сторону, а остальные пальцы выпрямленными. Без боль-
шого усилия наклоните голову к противоположному плечу. 
Задержитесь в этом положении, затем расслабьтесь и повто-
рите упражнение. 



Плечо: для подготовленных 

Повторяйте каждый элемент этого упражнения до 30 раз. 
Возьмите сложенную вдвое эластичную ленту-амортиза-

тор. Сядьте боком к столу, поставьте на него локоть слабой 
руки и наденьте петлю амортизатора на кисть, пропустив ее 
между большим и указательным пальцами. Опустите ладонь 
ребром на стол, держа отставленный большой палец кверху. 
Концы амортизатора крепко держите в другой руке возле 
противоположного бедра (1). Держа здоровую руку непод-
вижно, отводите слабую руку в сторону. Медленно верни-
тесь в исходное положение (2). Повторите упражнение. 

Передвиньте здоровую руку на бедро слабой стороны 
чуть выше колена (3). Держа руку неподвижно, поднимите 
предплечье слабой руки вверх и назад (4). Медленно верни-
тесь в исходное положение. Повторите упражнение. 

Попросите кого-нибудь подержать концы ленты или 
привяжите их куда-нибудь сзади над головой. Исходное по-
ложение: не отрывая локтя от стола, поднимите руку так, 
чтобы пальцы находились чуть выше плеча (5). Опустите 
руку вниз, преодолевая сопротивление амортизатора (6). 
Медленно вернитесь в исходное положение. Повторите уп-
ражнение. 

Попросите кого-нибудь подержать концы ленты или 
привяжите их к ножке стола с дальней от вас стороны. Ис-
ходное положение: предплечье лежит на столе, развернутое 
наружу, в направлении амортизатора (7). Поверните руку к 
себе, преодолевая сопротивление амортизатора (8). Мед-
ленно вернитесь в исходное положение. Повторите упраж-
нение. 



Плечо: для подготовленных 

1. Возьмите сложенную вдвое эластичную 
ленту-амортизатор. Встаньте прямо и на-
киньте петлю амортизатора на слабую руку 
чуть выше локтя. Крепко держите концы 
ленты в другой руке на уровне пояса. Немно-
го отведите плечевую часть руки в сторону от 
туловища и согните локоть так, чтобы пред-
плечье было направлено вперед. 

2. Преодолевая сопротивление амортиза-
тора, отведите локоть в сторону от туловища 
насколько возможно без ощущения диском-
форта. Вернитесь в исходное положение. По-
вторяйте упражнение до 30 раз. 

Встаньте прямо и накиньте петлю сложенной вдвое эластичной 
ленты-амортизатора на кисть слабой руки, пропустив ленту между 
большим и указательным пальцами. Перекиньте ленту через спину и 
крепко зажмите ее концы в другой руке или привяжите их к чему-ни-
будь на уровне плеча. Согните слабый локоть так, чтобы кисть руки 
оказалась на высоте плеча. Медленным движением, напоминающим 
прямой удар, выпрямите руку перед собой, преодолевая сопротивле-
ние ленты. Задержитесь в этом положении, медленно вернитесь в ис-
ходное положение и повторите упражнение. 

Возьмите сложенную вдвое эластичную 
ленту-амортизатор. Встаньте прямо и на-
киньте петлю амортизатора на пальцы сла-
бой руки. Держа плечо прижатым к телу, 
согните локоть под прямым углом, чтобы 
предплечье смотрело вперед. Крепко дер-
жите концы ленты в другой руке немного 
ниже пояса с сильной стороны. Не отводя 
локоть от бока, отведите предплечье в сто-
рону, преодолевая сопро-
тивление амортизатора. 
Медленно вернитесь в ис-
ходное положение. Повто-
ряйте упражнение в макси-
мально высоком темпе, из-
бегая неприятных 
ощущений. 



Плечо: для подготовленных 

1. Возьмите сложенную вдвое эластичную ленту-
амортизатор. Встаньте прямо, возьмите концы ленты в 
слабую руку и наступите на петлю противоположной 
ногой. Слабая рука опущена вниз, немного согнута в 
локте, чтобы кисть находилась перед противополож-
ным бедром. В исходном положении лента должна 
быть натянута совсем немного. 

2. Поднимайте руку, поворачивая кисть и предпле-
чье, пока рука не окажется выпрямленной над головой 
(большой палец повернут назад). Медленно вернитесь 
в исходное положение. Повторяйте упражнение в мак-
симально высоком для вас темпе, но не доводите до по-
явления неприятных ощущений. 

Вариант: наступите на ленту слабой ногой; концы 
ленты держите в опущенной слабой руке, повернутой 
большим пальцем назад. Согните руку в локте, чтобы 
подвести кисть к бедру противоположной стороны, а 
затем, как в первом варианте, поднимайте руку, пово-
рачивая кисть и предплечье, пока рука не окажется 
выпрямленной над головой. Медленно вернитесь в ис-
ходное положение и повторите упражнение. 

1. Зацепите ленту-амор-
тизатор за что-нибудь поза-
ди здорового плеча или по-
просите кого-нибудь подер-
жать ее. Крепко возьмите 
другой конец в кулак слабой 
руки на уровне головы над 
здоровым плечом; большой 
палец повернут вверх. 

2. Поворачивая руку, 
распрямите локоть, растя-
гивая ленту, чтобы довести 
кисть руки до противопо-
ложного бедра. 

3. Продолжайте движе-
ние руки вниз, пока она не окажется опущенной вниз вдоль слабого бока; большой палец при 
этом должен быть повернут назад. Медленно вернитесь в исходное положение. Повторяйте 
упражнение в максимально высоком темпе, но без неприятных ощущений. 



Плечо: для подготовленных 

Встаньте прямо. Наденьте на запястье слабой руки небольшое отягощение или без напря-
жения держите его в руке. Поднимите выпрямленную руку над головой так, чтобы большой 
палец был обращен назад (1). Держа локоть выпрямленным, постепенно опускайте руку, од-
новременно поворачивая ее так, чтобы кулак, повернутый большим пальцем вниз, оказался 
перед противоположным плечом (2). Опускайте руку дальше, пока она не дойдет до уровня 
противоположного бедра (3). 

Вариант: начните из положения, при котором рука будет вытянута перед лицом и поднята 
над противоположным плечом (4). Сгибая локоть и поворачивая руку, проведите ее перед 
корпусом (5), пока она не окажется сзади полностью распрямленной; большой палец должен 
указывать назад (6). Медленно вернитесь в исходное положение. Повторяйте упражнение, 
пока не почувствуете усталости. 

Надев или взяв в слабую руку отягощение, 
встаньте прямо; руку отведите в сторону под 
углом приблизительно 80 градусов. Двигая 
всей рукой от плеча, описывайте ею малень-
кие круги в воздухе; сначала вперед, затем 
назад и, наконец, восьмерки. Повторяйте уп-
ражнение, пока не почувствуете усталости. 
Оно направлено на укрепление мышц, стаби-
лизирующих плечо. 



1. Сядьте на край стула, плотно поставив ноги на пол. Возьмитесь за край стула обеими 
руками. 

2. Опираясь на руки, подвиньте корпус вперед, чтобы сдвинуться с сиденья. 
3. Присядьте, опираясь на руки: согните локти под прямым углом и опустите таз к полу. 

Задержитесь в этом положении, медленно вернитесь в исходное положение и повторите уп-
ражнение. 

1. Зацепите ленту-амортизатор за что-
нибудь на уровне пояса сбоку со стороны 
слабой руки. Встаньте прямо, вложив 
пальцы слабой руки в петлю ленты. Исход-
ное положение: локоть прижат к боку и со-
гнут под прямым углом, предплечье на-
правлено вперед. 

2. Не двигаясь с места, преодолевая со-
противление амортизатора, поворачивайте 
руку в сторону туловища. Задержитесь в 
этом положении, медленно вернитесь в 
исходное положение и повторите упраж-
нение. 

Плечо: для подготовленных 



Упражнения для шеи 

Упражнения 
для шеи 

Шея состоит из нескольких позвонков; каждый из них имеет с двух сторон со-
членовные отростки, образующие плоские суставы между верхним и нижним 
позвонками. Между всеми позвонками, кроме двух верхних, находятся меж-

позвоночные диски. Проблемы могут возни-
кать в любом из этих элементов: может 

появиться болезненное затвердение в 
плоском суставе с одной или обеих сто-
рон позвонка, или боли в нескольких 
суставах, или же в одном или несколь-
ких суставах и дисках. Боль может 
быть локализованной или же сопро-
вождать множество различных движе-
ний. Упражнения этого комплекса по-
могут устранить боль любого характе-
ра и любой локализации. Занятия 
следует проводить очень осторожно, 
постепенно переходя от одного упраж-
нения к другому. При возникновении 
каких-либо сомнений обратитесь за 
консультацией к профессионалу. 
Предупреждение. Ни одну из поз не 
следует выдерживать более 2—3 се-
кунд, особенно наклоны назад и/или 
повороты. Никогда не совершайте вра-
щений головой. 



Упражнения для шеи 

С ЧЕГО НАЧАТЬ 
• Начните с упражнений для начинающих 

на развитие подвижности. После того как 
вы сможете выполнять их без затруднений, 
приступайте к упражнениям для начинаю-
щих на развитие гибкости, а затем силы и 
выносливости. Если у вас не возникает 
трудностей при их выполнении, переходи-
те к промежуточному комплексу упражне-
ний. 

• Если на любом этапе занятий вы заметите, 
что упражнение является слишком труд-
ным для вас — например, при его выполне-
нии вы ощущаете боль или не можете сде-
лать какое-то движение, постарайтесь как 
можно точнее определить причину затруд-
нений. Выполните остальные упражнения 

данного комплекса, чтобы выяснить, ка-
кие еще из них вызывают у вас затрудне-
ния. Повторяйте сложные для вас упраж-
нения каждый день, и вы заметите, что с 
каждым разом их выполнение будет прохо-
дить все легче и легче. 

• Выполняйте на занятиях только те упраж-
нения, которые относятся к одному уров-
ню сложности. Не пытайтесь приступить к 
каким-либо упражнениям промежуточно-
го комплекса, пока вы не научитесь без 
затруднений выполнять все упражнения 
для начинающих. Соблюдайте это правило 
и при переходе от упражнений промежу-
точного комплекса к упражнениям для 
подготовленных. 

Для начинающих 
Повороты головы 138 
Наклоны головы 138 
Сгибание головы 139 

Развивающие 
Разгибание головы 144 
Наклон вперед 144 
Повороты головы 144 
Наклоны в стороны 144 

Для подготовленных 
Наклоны головы 149 
Разгибание головы 149 
Наклон вперед 149-150 
Повороты головы 150 
Разгибание головы 151 

Для начинающих 
Повороты в стороны 139 
Круговые движения 

в плечевом суставе 140 
Отведение руки 140 
Наклоны 141 
Наклоны назад 141 

Развивающие 
Наклоны головы 145 
Наклон головы назад 146 
Повороты головы 146 
Разгибание головы 147 
Повороты в стороны 147 
Наклоны головы 

с поддержкой 148 

Для подготовленных 
Отведение руки 151 
Наклоны головы 152 

Для начинающих 
Мини-повороты 142 
Наклоны головы 

в сторону 142 
Наклоны в сторону 

с сопротивлением 142 
Поворот головы 

с сопротивлением 143 
Наклон назад 

с сопротивлением 143 
Наклон вперед 

с сопротивлением 143 
Наклоны 143 

Развивающие 
Восстановление осанки 147 
Разгибание головы 

с напряжением 148 

Для подготовленных 
Наклоны головы вперед 152 
Подъем головы 153 
Растягивание мышц 

нижней части шеи 111 
Разгибание головы 154 
Повороты головы 55 



Шея: для начинающих 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я Н А Ч И Н А Ю Щ И Х 
Эти щадящие упражнения способствуют восстановлению подвиж-
ности шеи во всех направлениях при одновременном развитии силы 
мышц и эластичности мягких тканей. Не делайте упражнения 
слишком энергично или в чрезмерно высоком темпе, чтобы не при-
чинить себе вреда. 

1. Исходное положение: 
лежа на спине с подушкой под 
головой. Осторожно поверните 
голову направо и верните в ис-
ходное положение. Повторите 
упражнение. 

2. Осторожно поверните го-
лову налево и верните в исход-
ное положение. Повторите уп-
ражнение. 

1. Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении. Осторожно наклоните 
голову направо (не поворачивая шею) и верните в исходное положение. Повторите упражнение. 

2. Осторожно наклоните голову налево (не поворачивая шею) и верните в исходное поло-
жение. Повторите упражнение. 



Шея: для начинающих 

Исходное положение: лежа на полу на боку (более удобном для вас), с подушкой под голо-
вой (1). Сделав вдох, осторожно поверните шею и немного оторвите голову от подушки (2). 
На выдохе медленно опустите голову на подушку и вернитесь в исходное положение. Рас-
слабьтесь и полежите, спокойно дыша, в течение 10 секунд. Повторите упражнение 3 раза. 

1. Исходное положение: лежа на полу, на том боку, на каком удобнее, с подушкой под го-
ловой. Наклоните голову к груди и верните в исходное положение. Повторите упражнение. 

2. Откиньте голову назад, выпятив подбородок (не поворачивайте шею, держите ее прямо) 
и верните в исходное положение. Повторите упражнение. 



Шея: для начинающих 

Сядьте на пол перед зеркалом, руку со сто-
роны болезненной области свободно свесьте 
вниз ладонью вперед. Сохраняя расслаблен-
ное состояние плеча и шеи, отведите руку не-
много назад под углом 45 градусов от верти-
кали. Держите шею в «нейтральном» положе-
нии. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите движение. Упраж-
нение мобилизует мягкие ткани, проходящие 
от шеи к плечу. 

1. Сядьте на стул; голова и шея в сво-
бодном, ненапряженном положении. 

2. Подайте плечи вперед и вверх и де-
лайте ими вращательные движения спе-
реди назад. Повторите несколько раз 
вращения, не прерывая движение, затем 
совершите вращения в обратном на-
правлении. Это упражнение расслабля-
ет мышцы, идущие от шеи к плечам. 



Шея: для начинающих 

1. Сядьте на стул и, согнув обе руки в локтях, положите концы указательных и средних 
пальцев обеих рук за ушами, на то место, где шея соединяется с головой. Большие пальцы 
поместите под нижней челюстью. 

2. Не двигая шеей, немного наклоните голову вперед, чтобы расстояние между кончиками 
пальцев увеличилось. Вернитесь в исходное положение и повторите движение. Это упражне-
ние увеличивает подвижность верхней части шеи и ее соединения с черепом. 

Разгибание головы 
Исходное упражнение то же, что и в предыдущем упраж-

нении. Приняв на руки вес головы, осторожно отклоните го-
лову назад. Вернитесь в исходное положение и повторите 
движение. Это упражнение увеличивает подвижность верх-
ней части шеи и ее соединения с черепом. 



Шея: для начинающих 

Сидя на стуле согните одну руку локтем наружу и прило-
жите ладонь сбоку к голове. Глядя прямо вперед, нажмите 
головой на руку и, соответственно, рукой на голову, чтобы 
голова оставалась в неподвижности. Задержитесь в этом по-
ложении 2—3 секунды, расслабьтесь и повторите упражне-
ние. Ваш спортотерапевт может порекомендовать вам делать 
это упражнение только для одной стороны. 

Вращательные движения в верхней части шеи 

Исходное упражнение то же, что и в предыдущем 
упражнении. Осторожно поверните голову налево, 
верните в прямое положение и повторите движе-
ние. 

Вариант: поверните голову направо, верните в 
прямое положение и повторите движение. 

Не поднимая плечи, осторожно наклоните голову налево. 
Вернитесь в исходное положение и повторите движение. Сде-
лайте то же самое упражнение, наклоняя голову направо. Вер-
нитесь в исходное положение и повторите движение. 

Вариант: делайте упражнение, последовательно наклоняя 
голову то в одну, то в другую сторону. 



Шея: для начинающих 

Сидя на стуле согните одну руку локтем наружу и приложите ладонь 
сбоку к голове. Поверните голову в сторону руки, оказывая рукой ос-
торожное сопротивление движению. Задержитесь в этом положении 
2—3 секунды, расслабьтесь и повторите упражнение. Ваш спортотера-
певт может порекомендовать вам делать это упражнение только для 
одной стороны. 

Сядьте на пол, прислоните спину к стене и вытяните ноги перед со-
бой. Осторожно наклоните голову к груди, не отрывая затылка от сте-
ны и удерживая подбородок на месте (не выдвигая его вперед или 
вниз). Движение должно совершаться в задней части шеи, в 
верхней части позвоночника. Вернитесь в ис-
ходное положение и повторите 
упражнение. 

Сядьте на стул и, согнув обе руки в локтях, положите пальцы на лоб. 
Наклоните голову вперед, оказывая руками осторожное противодей-
ствие движению. Задержитесь в этом положении 2—3 секунды, затем 
расслабьтесь и повторите упражнение. 

Сядьте на стул и, согнув обе руки в лок-
тях, положите концы пальцев обеих рук 
на основание черепа по обе стороны по-
звоночника. Отклоните голову назад, 
оказывая руками осторожное противо-
действие движению, чтобы в результате 
голова оставалась на месте. Задержитесь в 
этом положении 2—3 секунды, затем рас-
слабьтесь и повторите упражнение. 



Шея: развивающие упражнения 

Р А З В И В А Ю Щ И Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 

Вращательные движения 
Сядьте на стул, расслабив плечи и шею. Поверните голову на-

лево, насколько возможно без ощущения дискомфорта, и поста-
райтесь увидеть левое плечо. Вернитесь в исходное положение и 
повторите упражнение. Повторите то же самое упражнение, пово-
рачивая голову направо. 

Переходите к этим упражнениям только после того, как вы сможе-
те без труда выполнять все упражнения для начинающих. Некото-
рые из новых упражнений будут похожи на те, которыми вы уже 
овладели, но при их выполнении к вам будут предъявляться более 
высокие требования. Если в описании не сказано иначе, повторяй-
те каждое упражнение 6—8 раз. 

Сядьте на стул, расслабив плечи и шею. Откиньте голову назад, 
чтобы подбородок смотрел вверх. Вернитесь в исходное положение 
и повторите упражнение. Можно рукой поддерживать голову с од-
ной стороны, если вам так удобнее. 

Сгибание 
Сядьте на стул, расслабив плечи и шею. 

Наклоните голову, стараясь прижать подбо-
родок к груди. Вернитесь в исходное положе-
ние и повторите упражнение. 



Шея: развивающие упражнения 

1. Сядьте на стул, расслабив пле-
чи и шею. Наклоняйте голову на-
лево, как будто пытаетесь достать 
ухом до левого плеча, пока не по-
чувствуете неприятных ощущений. 
Вернитесь в исходное положение и 
повторите упражнение. 

2. Повторите то же самое упраж-
нение, наклоняя голову к правому 
плечу. 

Упражнения, приведенные на 
этой странице, способствуют уве-
личению подвижности шеи во всех 
направлениях. 

1. Сядьте на стул и положите 
ладонь левой руки на шею слева. 
Без большого усилия упираясь ру-
кой, наклоните голову налево. Не 
поднимайте плечи и держите их 
расслабленными. Расслабьтесь и 
повторите упражнение. 

2. Повторите упражнение, упи-
раясь правой рукой в шею справа. 



Шея: развивающие упражнения 

Сядьте на стул и положите сцепленные в замок руки на шею сза-
ди, чтобы поддержать ее. Отклоните голову назад над сцепленными 
руками. Расслабьтесь и повторите упражнение. 

1. Сядьте на стул и положите ладонь 
левой руки на шею слева. Без большого 
усилия упираясь рукой, поверните голо-
ву налево. Не поднимайте плечи и дер-
жите их расслабленными. Расслабьтесь и 
повторите упражнение. 

2. Повторите упражнение, упираясь 
правой рукой в шею справа. 

В упражнениях, описанных на этой 
странице, руки используются для того, 
чтобы ограничить движение в позвоноч-
ных суставах верхней части шеи, что по-
зволит вам сконцентрироваться на опре-
деленном, проблемном для вас, участке. 
Например, если у вас повреждена левая 
сторона, то более трудными окажутся те 
упражнения, в которых нужно поворачи-
вать голову налево. 



Шея: развивающие упражнения 

Сядьте на стул и положите руки за голову. Положите 
кончики пальцев на верх шеи, в месте соединения позво-
ночника с черепом. Откиньте голову назад, одновремен-
но нажимая кончиками пальцев на шею вперед и вверх. 
Вернитесь в вертикальное положение и повторите упраж-
нение. 

Исходное положение то же. 
Наклоните голову влево и на-

зад, одновременно нажимая кон-
чиками пальцев на шею вперед и 

вверх. Вернитесь в вертикальное поло-
жение, а затем наклоните голову на-
право и назад. Это упражнение помо-
гает более четко определить препят-
ствующие движению участки на одной 
стороне шеи. 

Вариант: повторите упражнение, 
наклоняя голову сначала в одну сто-
рону, а затем в другую. 

Сядьте на стул и положите руки 
за голову, кончики пальцев — на 
место соединения позвоночника с 
черепом. Плавно наклоните голову 
и шею назад, преодолевая сопро-
тивление пальцев. Вернитесь в ис-
ходное положение и повторите уп-
ражнение. 

Прислоните гладильную доску к стене под углом 45 гра-
дусов. Сядьте на пол, опираясь спиной на доску, и слегка 
приподнимите голову, чтобы они лишь чуть-чуть касалась 
доски. Держите голову прямо, не опуская подбородок к 

груди. Старайтесь держать нижнюю челюсть расслаб-
ленной. Задержитесь в этом положении 10 се-

кунд. Расслабьтесь и повторите уп-
ражнение. 



Шея: развивающие упражнения 

Исходное положение то же. Используя 
полотенце как опору, наклоните голову 
налево. Вернитесь в исходное положение 
и повторите упражнение. 

Повторите упражнение, наклоняя голо-
ву направо. 

Вариант: делайте упражнение в обе 
стороны, сосредоточиваясь на тех участ-
ках, где движение более ограничено. 

Сядьте на стул, накиньте на шею сзади полотенце и натяните 
его, держа концы в руках. Используя полотенце как опору, накло-
ните голову налево. Возвратитесь в исходное положение и повто-
рите упражнение. Повторите упражнение, наклоняя голову на-
право. 

Вариант: делайте упражнение в обе стороны, сосредоточиваясь 
на тех участках, где движение сильнее ограничено. 

Сядьте на стул, накиньте на шею сзади полотенце и натяните 
его, держа концы в руках. Используя полотенце как опору, разог-
ните голову, чтобы почувствовать движение в шейных позвонках 
в том месте, где полотенце нажимает на них. Вернитесь в исход-
ное положение и повторите упражнение. 

1. Исходное положение: лежа на 
животе, упираясь в пол локтями; го-
лова опушена. 

2. В этом положении поднимите голову и шею 
вверх и назад, чтобы заставить позвоночник выпрямиться. Помогайте 
себе усилием плеч, не позволяя спине прогибаться. Во время движе-
ния удерживайте подбородок на том же расстоянии от груди; если вам 
это трудно, подложите под него небольшой валик, например, пару 
свернутых носков. Задержитесь в этом 
положении, расслабьтесь и повтори-
те упражнение. 



Шея: для подготовленных 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я П О Д Г О Т О В Л Е Н Н Ы Х 
Переходите к этому комплексу упражнений только после того, как 
полностью овладеете предыдущим уровнем. Подвижность шеи к 
этому моменту должна быть практически восстановлена, что до-
пускает большее растягивание. Повторяйте упражнения на разви-
тие силы до тех пор, пока не почувствуете усталости. 

Сядьте на стул, голову держите прямо. Наклоните голову к левому 
плечу, насколько это возможно без ощущения боли. Вернитесь в ис-
ходное положение и повторите упражнение. 

Затем выполните то же упражнение, наклоняя голову к правому 
плечу. Повторите упражнение. 

Вариант: делайте упражнение поочередно в обе стороны. Возмож-
но, лучше выполнять это упражнение перед зеркалом, чтобы контро-
лировать себя и не делать дополнительных движений вперед или назад. 

Сядьте на стул и откиньте голову назад, 
насколько вам будет удобно. Держите плечи 
расслабленными. Не задерживайтесь в этом 
положении. Плавным, мягким движением 
верните голову в исходное положение. По-
вторяйте упражнение до 4 раз. 

Сгибание 

Сядьте на стул и склоните голову к груди. 
Не выпячивайте и не втягивайте подборо-
док — пусть он во время движения находится 
в своем естественном положении. Плавно 
верните голову в исходное положение. По-
вторяйте упражнение до 4 раз. 



Шея: для подготовленных 

Сгибание 
Сядьте на пол, вытянув ноги перед собой; спину держите прямо. Резко наклонитесь («упа-

дите») вперед, изгибая при этом шею так, чтобы ваш подбородок максимально приблизился к 
груди. Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 3—4 раза. 

Вращательные движения 
1. Сядьте на стул и поверните голову направо, избегая болезненных ощущений. 
2. Верните голову в исходное положение и повторите упражнение. 
3. Сделайте упражнение, поворачивая голову налево. Повторите упражнение до 5 раз. 
Вариант: делайте упражнение поочередно в обе стороны, сосредоточиваясь на тех участ-

ках, где движение сильнее ограничено. 



Шея: для подготовленных 

Встаньте прямо, опустите руки и разведите их в стороны. Сохраняя 
это положение, откиньте голову назад, насколько вам будет удобно. 
Вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 5 раз. 

1. Сядьте перед зеркалом; прямая спина опирается на спинку стула, расслабленная рука со 
стороны болезненной области свисает вниз. 

2. Сохраняя расслабленное положение плеча и шеи, отведите руку немного назад и подни-
мите ее под углом приблизительно в 70 градусов от туловища. Шею держите в «нейтральном» 
положении, не наклоняя ни в одну, ни в другую сторону. Задержитесь в этом положении, за-
тем опустите руку. Повторите движение до 3 раз. 



Шея: для подготовленных 

Расслабление мышц 

1. Сядьте на стул; прямая спина опирается на спинку стула, расслабленная рука со стороны 
болезненной области свисает вниз ладонью наружу. Наклоните голову в противоположную 
сторону. 

2. Потянитесь рукой к полу, одновременно поднимая здоровое плечо и делая глубокий 
вдох. 

3. Задержите дыхание 
на 5 секунд. Сделайте вы-
дох и расслабьте руку. При 
этом упражнении растяги-
вание мышц шеи должно 
было увеличиться, за счет 
чего рука опускается все 
ниже. Повторите упраж-
нение до 4 раз. 

Вариант: делайте уп-
ражнение поочередно в 
обе стороны, сосредото-
чиваясь на тех участках, 
где движение более огра-
ничено. 

Сгибание головы 
1. Исходное положение: лежа на спине; подложите под голову сложенное полотенце. 
2. Поднимите голову от пола, держа подбородок как можно ближе к груди. Задержитесь в 

этом положении на 1—2 секунды, а затем согните шею, насколько возможно без ощущения 
дискомфорта. Сохраните позу еще 1—2 секунды, держа подбородок в прежнем положении. 
Плавно разогните шею и опустите голову на пол. По мере укрепления мышц шеи доведите 
время обоих положений до 5 секунд. Можно также делать паузы в других положениях в ходе 
выполнения упражнения. 



Шея: для подготовленных 

1. Исходное положение: лежа на боку; подложите под голову сложенное полотенце. 
2. Сохраняя туловище неподвижным, немного приподнимите голову. Задержитесь в этом 

положении на 1 —2 секунды. Затем поднимите голову, насколько это возможно без болезнен-
ных ощущений, и сделайте такую же паузу. Плавно опустите голову. По мере укрепления 
мышц шеи доведите время обоих положений до 5 секунд. Можно также делать паузы в других 
положениях в ходе выполнения упражнения. 

Повторите упражнение, лежа на другом боку. 

1. Сядьте на стул и плотно поставьте ноги на пол. 
2. Откиньтесь на спинку стула, держа шею и голову прямо. Не напрягайтесь чрезмерно — 

отклонитесь лишь настолько, насколько возможно без неприятных ощущений. Не выпячи-
вайте и не опускайте к груди подбородок. Задержитесь в этом положении на 1—2 секунды. 
Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение. 



Шея: для подготовленных 

1. Встаньте у стола и положите на него предплечья и кисти ладонями вниз. Наклонитесь 
вперед, немного согнув шею и спину. 

2. Прижимая подбородок поближе к груди, распрямляя позвоночник; прочувствуйте рабо-
ту мышц между плечами и в нижней части шеи. Задержитесь в этом положении на 1—2 секун-
ды. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение. При выполнении упражнения 
вы можете ощущать определенную неловкость; дело в том, что вам следует совершать движе-
ния головой, не позволяя подбородку выпячиваться. 

1. Исходное положение: стоя на четвереньках. Опустите голову вниз. Задержитесь в этом 
положении. 

2. Поднимите голову, чтобы она оказалась на одной линии со спиной. Задержитесь в этом 
положении. Повторите упражнение несколько раз. 

Вариант: положите на голову тонкую книгу, чтобы заставить себя держать шею в верхнем 
положении прямо. 



Шея: для подготовленных 

1. Исходное положение: лежа на спине; подложите под голову сложенное полотенце. Не 
отрывая плечи от пола, приподнимите голову и поверните ее направо. Задержитесь в этом 
положении на 1—2 секунды, верните голову в прямое положение, а затем поднимите ее, на-
сколько возможно без ощущения дискомфорта, опять поверните направо и сделайте паузу на 
1—2 секунды. Верните голову в прямое положение и плавно опустите ее на пол. По мере ук-
репления мышц шеи доведите время обоих положений до 5 секунд. Можно также делать пау-
зы в других положениях в ходе выполнения упражнения. 

2. Вариант: повторите упражнение, поворачивая шею налево. 



Упражнения для верхней части туловища 

Упражнения 
для верхней части 
туловища 

Основой спины, включая ее верхнюю часть, является позвоночный столб, со-
стоящий из позвонков. Каждый из них с двух сторон соединен с соседними по-
средством плоских суставов и межпозвоночных дисков. При наличии такого 
большого количества различных элементов существует опасность возникнове-
ния разнообразных повреждений. Боль могут причинять один или несколько 

дисков; один или несколько позвонков могут утратить 
подвижность в суставах с одной или обеих сторон. 
Вследствие разнообразия причин боль может быть лока-
лизована на небольшом участке или возникать при мно-
жестве различных движений. Чаще всего боль в верхней 
части спины ощущается в определенных местах и прояв-
ляется при выполнении специфических движений — на-
пример, когда вы поворачиваетесь, чтобы застегнуть ре-

мень безопасности в автомобиле. Определенно ска-
зать, какие упражнения являются наилучшими 

при каждом заболевании, довольно 
трудно. Если боль достаточно 

сильная, начинайте заня-
тия очень осторожно. 
При возникновении 
малейшего сомнения в 
правильности ваших 
действий прокон-
сультируйтесь со 
специалистом. 



Упражнения для верхней части туловища 

С НЕГО Н А Ч А Т Ь 
• Начните с упражнений для начинающих 

на развитие подвижности. После того как 
вы сможете выполнять их без затруднений, 
приступайте к упражнениям на развитие 
гибкости, а затем — силы и выносливости. 
При отсутствии трудностей в их выполне-
нии переходите к промежуточному комп-
лексу упражнений. 

• Если на любом этапе занятий вы заметите, 
что упражнение является слишком труд-
ным для вас — например, при его выполне-
нии вы ощущаете боль или не можете сде-
лать какое-то движение, постарайтесь как 
можно точнее определить причину затруд-
нений. Выполните остальные упражнения 

данного комплекса, чтобы выяснить, ка-
кие еще из них вызывают у вас затрудне-
ния. Повторяйте сложные для вас упраж-
нения каждый день, и вы обязательно уви-
дите, что их выполнение с каждым разом 
проходит все легче и легче. 

• Выполняйте на занятиях только те упраж-
нения, которые относятся к одному уров-
ню сложности. Не пытайтесь приступить к 
упражнениям промежуточного комплекса, 
пока вы не научитесь без затруднений вы-
полнять все упражнения для начинающих. 
Соблюдайте это правило и при переходе от 
упражнений промежуточного комплекса к 
упражнениям для подготовленных. 

Для начинающих 
Растягивание и повороты 

верхней части 
туловища 158 

Прогибание в грудном 
отделе позвоночника 160 

Развивающие 
Движение туловищем 163 
Движение туловищем 

с поддержкой 164 
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Растягивание вверх 169 
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с прямыми ногами 171 
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передней поверхности 
туловища 172 

Для начинающих 
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Сведение лопаток 162 
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Поднятие рук вверх 166 
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Для подготовленных 
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Верхняя часть туловища: для начинающих 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я Н А Ч И Н А Ю Щ И Х 
Эти упражнения предназначены для восстановления подвижности 
при одновременном развитии силы мышц и эластичности мягких 
тканей. При выполнении упражнений ни в коем случае не старай-
тесь преодолеть боль, если она возникнет, и не вынуждайте себя 
делать что-либо, вызывающее ощущение дискомфорта. Постепен-
но и последовательно выполняйте упражнения — вы не получите 
никакой пользы, если заставите свое тело выполнять движения, к 
которым оно еще не готово. 

При выполнении этого упражнения дви-
жение должно совершаться в средней и верх-
ней части туловища. Достигнув предельного 
для вас уровня комфорта при выполнении 
упражнения, плавно прекратите движение. 

Сядьте на стул, скрестив руки на груди и 
положив ладони на плечи (1). Пригнув под-
бородок к груди, мягко наклоните корпус 
вперед, а затем назад (2). Наклонитесь вправо 
(3), потом влево (4); поверните верхнюю 
часть туловища направо (5), затем налево (6). 
Повторите всю последовательность движе-
ний. Это упражнение увеличивает подвиж-
ность этой части позвоночного столба во всех 
направлениях. 



Верхняя часть туловища: для начинающих 

При выполнении этого упражнения 
держите таз прямо; движение должно со-
вершаться в верхней части туловища. 
Следите за тем, чтобы каждое движение 
не выходило из приемлемого для вас диа-
пазона. Исходное положение: стоя на 
четвереньках; спина прямая (1). Сделайте 
вдох и позвольте спине провалиться. Од-
новременно втягивайте живот и перене-
сите тяжесть тела на плечи (2). Выдохните 
и выгните спину вверх (3). Выпрямите 
спину и повернитесь налево (4), затем на-
право (5). Повторите упражнение. 



Верхняя часть туловища: для начинающих 

1. Возьмите для этого упражнения скатанное полотенце и положите его между лопатками. 
2. Сложите руки на животе и, расслабившись, лягте на спину на пол. Вы будете ощущать 

давление на спину, но не должны чувствовать боль. Лежите в этом положении 2—3 минуты. 

1. Станьте на колени на полу и опустите таз на пятки. 
2. Согните туловище от тазобедренного сустава, чтобы положить на пол выпрямленные 

руки, а затем вернитесь в исходное положение. Повторяйте упражнение в максимально высо-
ком темпе, но не доводя до неприятных ощущений. 
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Верхняя часть туловища: для начинающих 

1. Встаньте прямо, согните руки в локтях и упритесь пальцами в плечи. 
2. Вращайте обеими руками вперед. 
3. Смените направление движения и вращайте обеими руками назад. Повто-

рите упражнение до 20 раз. Оно укрепляет мышцы вокруг лопаток и верхней 
части спины. 

Прислоните к стене под углом 60 градусов гладильную доску. Сядь-
те на пол так, чтобы лопатки плотно прилегали к доске, а затылок слег-
ка касался ее. Постарайтесь найти такую позу, в которой нижняя часть 
спины не была бы прижата к доске. Находитесь в этой позе 10—60 се-
кунд. Прочувствуйте, как мышцы шеи и верхней части спины работа-
ют, чтобы поддерживать принятую вами позу. 
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Верхняя часть туловища: для начинающих 

1. Встаньте прямо, подняв согнутые в лок-
тях руки на уровень плеч; ладони обращены 
вперед. 

2. Отведите локти назад, насколько воз-
можно, чтобы ощутить сжатие между лопат-
ками. Плавно вернитесь в исходное положе-
ние и повторите упражнение. 

1. Встаньте перед столом, опершись на 
него предплечьями; шея расслаблена, голова 
свешена вниз. 

2. Плавно поднимите голову, держа под-
бородок склоненным к груди. Усилие долж-
но исходить из верхней части спины на уров-
не плеч. 



Верхняя часть туловища: развивающие упражнения 

Р А З В И В А Ю Щ И Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 
Переходите к этим упражнениям только после того, как полностью 
освоите комплекс упражнений для начинающих. Верхняя часть 
спины должна стать более сильной и гибкой, и вы должны удержи-
вать позу более нескольких секунд. Если в описании не сказано 
иначе, повторяйте каждое упражнение 6—8 раз. 

Встаньте в дверном проеме, немного поднимите одну 
руку и обопритесь предплечьем на косяк. Нажмите 
предплечьем на косяк. Поверните туловище в сторону 
от косяка, держа руку в том же положении. Опустите 
плечо и расслабьтесь. Отдохните и повторите упражне-
ние. Затем выполните упражнение, опираясь другой ру-
кой. 

При выполнении упражнения, достигнув при каждом движении 
предельного для вас уровня комфорта, задержитесь в достигнутой позе 
10 секунд. 

Сядьте на стул и сложите руки на животе. Наклоните корпус влево 
(1), затем вправо (2); повернитесь налево (3), направо (4); наклонитесь 
назад (5), затем вперед, чувствуя растягивание в верхней части спины. 
Повторите всю последовательность движений или то из движений, на 
котором, по вашим ощущениям, следует сосредоточиться. 



Верхняя часть туловища: развивающие упражнения 

Движения в этом упражнении производятся в верхней части спины. Достигнув при каждом 
движении предельного для вас уровня комфорта, остановитесь и задержитесь в достигнутой 
позе. 

Сядьте на стул, закиньте за спину банное полотенце и возьмите его обеими руками за верх-
ние края, чтобы оно было туго натянуто. Используя полотенце в качестве опоры, нагнитесь 
назад (1), затем повернитесь в сторону (2) и наклонитесь (3) налево и направо. Повторите всю 
последовательность движений или то из движений, на котором, по вашим ощущениям, сле-
дует сосредоточиться. 

Растягивание с опорой 
1. Сядьте на стул лицом к стене. Сложите 

кисти рук и положите их на стену. Обопри-
тесь лбом на руки. 

2. Сделайте вдох и прочувствуйте, как про-
гибается спина. Затем расслабьтесь, выдох-
ните и расслабьте верхнюю часть спины. По-
вторите до 5 раз. 



Верхняя часть туловища: развивающие упражнения 

1. Встаньте спиной к стене; сложенные над головой руки прикасаются к стене. 
2 и 3. Медленно наклоняйте корпус сначала в одну, а затем в другую сторону, не отрывая 

рук от стены. По мере наклонов прочувствуйте растягивание в боках. Следите за тем, чтобы 
нижняя часть спины оставалась неподвижной. 

Выполняйте каждое движение этого упражнения, не вызывая у себя неприятных ощуще-
ний. 

1. Исходное положение: встаньте на четвереньки, держа таз и колени на одном уровне. 
2. Наклонитесь вперед и согните руки, чтобы опираться на предплечья. Спину при этом 

держите прямо. 
3. Согните ноги, как будто стараетесь сесть на пятки; руки вытяните вперед, чтобы почув-

ствовать растягивания верхней части спины. Подбородок наклоните на себя. Задержитесь в 
этом положении и повторите упражнение. 



Верхняя часть туловища: развивающие упражнения 

1. Станьте прямо и положите трость или 
гимнастическую палку себе на плечи за голо-
вой. 

2. Не выпячивая подбородок и не напрягая 
плечи, поднимите палку до уровня ушей. 
Следите за тем, чтобы нижняя часть спины 
оставалась неподвижной — не позволяйте ей 
двигаться за руками. Если упражнение пока-
жется вам трудным, попробуйте выполнить 
его, сидя на стуле. 

Встаньте на четвереньки и, опираясь в ос-
новном на руки, раскачивайтесь вперед и на-
зад. Старайтесь сохранять неподвижной 
нижнюю часть спины; живот втянут. При 
движении вперед вы можете ощущать натя-
жение в руках, а при движении назад — в бед-
рах, но в спине от поясницы и ниже вы не 
должны чувствовать никакого напряжения. 
Делайте движения нешироко, чтобы не 
слишком сильно раскачиваться. В исходном 
положении ваши руки должны быть установ-
лены на уровне плеч. Повторяйте упражне-
ние, пока не почувствуете усталости. 

1. Встаньте прямо, спиной к стене. Согнутые в локтях руки поднимите в стороны, почти до 
уровня плеч, чтобы они касались стены. 

2. Медленно ведите руки вверх, не отрывая их и лопатки от стены. Нижняя часть спины 
должна быть неподвижной; живот подтянут. 
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Верхняя часть туловища: развивающие упражнения 

Равновесие 

Стоя на четвереньках, сделайте сначала 
толкающее усилие от груди через лопатки (1). 
Поднимите одну руку, затем другую (2); одну 
ногу, затем другую (3); наконец, поднимите 
противоположные руку и ногу, чтобы балан-
сировать, опираясь на одну ладонь и одно ко-
лено (4). Не нужно стараться поднимать 
конечности очень высоко, но следует обяза-
тельно контролировать движения: не позво-
ляйте тазу и плечам двигаться в сторону. Вер-
нитесь в исходное положение и повторите 
упражнение. 

Нижняя часть трапециевидной мышцы 

Исходное положение: лежа на полу на животе, руки вытянуты вдоль туловища, голова по-
вернута лицом вниз и опирается лбом на свернутое полотенце. Одним непрерывным движе-
нием оторвите от пола сначала кисти рук, затем локти и, наконец, плечи. Руки будут нахо-
диться все так же вытянутыми вдоль туловища, но окажутся приподнятыми над полом на вы-
соту около 20 см. Задержитесь в этом положении в течение 10 секунд и повторите упражнение. 
Не забудьте держать плечи приподнятыми над полом: по мере утомления они будут незаметно 
для вас опускаться ниже. Старайтесь 10 раз повторить это упражнение, состоящее из 2-секун-
дных поднятий рук и 10-секундных фиксаций достигнутого положения, хотя сначала это мо-
жет оказаться лишком трудным для вас. Тогда начните с 2-секундной фиксации и доведите ее 
до 10 секунд. 



Верхняя часть туловища: развивающие упражнения 

Стоя на четвереньках, согните и распрямите локти, опуская и поднимая верхнюю часть 
туловища. Повторяйте упражнение до тех пор, пока не почувствуете усталости. Оно хорошо 
укрепляет мышцы лопаток и верхней части спины. 

Встаньте лицом к стене, ноги немного от-
ставьте от нее, а руками обопритесь о стену 
на уровне плеч. Держа ноги неподвижными, 
согните и разогните руки. Повторяйте уп-
ражнение, пока не почувствуете усталости. 

Встаньте спиной к стене; локти согнуты под 
прямым углом, а плечевые части рук прижаты к 
стене. Оттолкнитесь от стены, сдвигая лопатки 
вместе усилием, проходящим через всю верх-
нюю часть спины. 

Три последних упражнения хорошо укрепля-
ют мышцы, отвечающие за стабильное положе-
ние лопаток и верхней части спины. 

Встаньте лицом к стене, согнутые в локтях руки поднимите на 
уровень плеч; обопритесь на стену ребрами ладоней. Отведите ло-
патки вниз и назад. Вернитесь в исходное положение, расслабьтесь и 
повторите упражнение. 
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У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я П О Д Г О Т О В Л Е Н Н Ы Х 
К тому времени, когда вы дойдете до этих упражнений, вы должны 
полностью овладеть комплексом развивающих упражнений и вы-
полнять движения для верхней части туловища практически в пол-
ном объеме. Повторяйте упражнения на развитие силы мышц до 
тех пор, пока не почувствуете утомления. 

1. Сядьте на стул. Одну руку согните в 
локте и возьмитесь за спинку стула под 
противоположным плечом. Поверни-
тесь корпусом в сторону плеча руки, 
которой держитесь за спинку, и одно-
временно тяните за спинку, препят-
ствуя движению. Задержитесь в 
этом положении, а затем сме-
ните руку и повторите уп-
ражнение в другую сторону. 

2. Держа плечи прямо, наклоните корпус влево, чтобы ле-
вая рука свесилась вниз. Задержитесь в этом положении, а за-
тем выпрямитесь. Повторяйте упражнение в обе стороны. 

Сядьте на стул, сложите паль-
цы рук в замок и поднимите 
руки над головой, вывернув 
кисти ладонями вверх. Опи-
раясь на спинку стула, про-
ведите руки дальше за го-
лову. Задержитесь в этом 

положении, а затем по-
вторите упражнение. 

Сядьте 
на стул и 
поверните верхнюю 
часть туловища напра-
во, помогая движению 
правой рукой. Плавно 
выносите руку напра-
во и вверх. Затем опус-
тите руку, вернитесь в 
прямое положение и 
при помощи левой 
руки сделайте анало-
гичное движение на-
лево. Повторите уп-
ражнение. 
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Встаньте прямо, сцепив опущенные 
руки за спиной; ладони должны быть 
обращены вперед (к спине). Наклони-
тесь всем корпусом налево, затем на-
право, следя при этом, чтобы тело не 
сгибалось ни вперед, ни назад. Наклоны 
в каждую сторону не должны вызывать 
болезненных ощущений. Повторите уп-
ражнение. 

Это упражнение увеличивает под-
вижность в верхней части спины и меж-
ду лопатками. 

Встаньте прямо, сцепив опущенные руки за спиной; ладони должны быть 
обращены вперед (к спине). Глядя вверх, распрямите руки за спиной, сводя 
лопатки одну с другой. Держите живот втянутым и не позволяйте подбород-
ку выпячиваться. Повторите упражнение, развернув кисти рук ладонями 
назад. 

Это упражнение, как и предыдущее, увеличивает подвижность в верхней 
части спины и между лопатками. 

Исходное положение: лежа на спине, с согнутыми ногами; руки положите на пол за голову, 
не разводя в стороны. Держите спину прямо, а если руки не касаются пола, подложите под 
каждую руку сложенное полотенце, чтобы найти удобное положение. Расслабьтесь и оставай-
тесь в этой позе 1—3 минуты. 
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Выполняйте это упражнение как одно не-
прерывное движение, чтобы развить подвиж-

ность и гибкость верхней части спины. 
Стоя на четвереньках, перенесите вес 

тела вперед, согнув руки в локтях (1). 
Распрямите руки, одновременно разги-
бая тазобедренный сустав и поднимая 
плечи и грудь над полом (2). Это движе-
ние следует выполнять непрерывно; 

каждая его фаза должна плавно перетекать в 
следующую. Держа руки в том же положе-
нии, согните колени, чтобы вернуться в ис-
ходное положение (3). Повторите упражне-
ние. 

Сядьте на пол, вытянув прямые ноги перед собой. Резко наклонитесь вперед, держа руки 
прямо и наклонив подбородок к груди. Задержитесь в этом положении и повторите упражне-
ние. Не волнуйтесь, если не сможете сразу достать до пальцев ног. Прочувствуйте растягива-
ние по всей длине позвоночника и в ногах. 
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Встаньте в дверном проеме, опираясь поднятыми рука-
ми о косяки. Локти должны быть согнуты под прямым уг-
лом, а ладони — находиться на уровне головы. Упираясь 
ладонями в косяк, наклонитесь вперед, чтобы верхняя 
часть туловища прошла в дверной проем. Прочувствуйте, 
как натягиваются мышцы передней поверхности плеч и 
верхней части спины, когда вы достигните крайнего поло-
жения. Вернитесь в исходное положение, расслабьтесь и 
повторите упражнение. 

Стоя на четвереньках, втяните живот и поднимите про-
тивоположные руку и ногу; выпрямите их, соответствен-
но, вперед и назад, чтобы балансировать, опираясь на одну 
руку и противоположное колено. Держите спину прямо и 
старайтесь поднимать конечности до одного уровня со 
спиной. Задержитесь в этом положении, затем вернитесь в 
исходное положение, расслабьтесь и повторите упражне-
ние, сменив руку и ногу. 

Встаньте прямо; одну руку поднимите и немного отведите в сторону. Затем 
отведите руку назад, насколько это возможно без неприятных ощущений. 
Держите голову и шею прямо и следите за тем, чтобы плечо в процессе движе-
ния не поднималось. Движение должно осуществляться от лопатки. Верни-
тесь в исходное положение, расслабьтесь и повторяйте упражнение, чередуя 
руки, пока не почувствуете усталость. 
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1. Исходное положение: лежа на полу на более удобном для вас боку. Согните руку в локте 
и обопритесь головой на ладонь. Второй рукой упритесь в пол перед грудью. 

2. Сделайте выдох и поднимите обе ноги от пола. Держите их прямо и не уводите ни вперед, 
ни назад от линии туловища. Задержитесь в этом положении, затем расслабьтесь и повторите 
движение несколько раз, после чего перевернитесь на другой бок и повторите упражнение. 
Вы должны чувствовать, как работают мышцы в области поясницы. 

Исходное положение: лежа на полу на животе; пальцы ног подвернуты вверх, ладони лежат 
на полу под плечами, локти согнуты. Распрямите руки, чтобы поднять туловище по всей дли-
не от пола; спина, таз и ноги должны при этом быть прямыми. Повторяйте упражнение, сги-
бая и выпрямляя руки, пока не почувствуете утомления. Вы должны чувствовать работу 
мышц рук и верхней части спины. 
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1. Исходное положение: 
лежа на полу на животе; голова 
повернута в сторону, слегка со-
гнутые в локтях руки лежат 
возле головы, а лопатки сведе-
ны вниз и назад. 

2. Поднимите руки от пола и 
задержитесь в этом положении 
3—5 секунд. Расслабьтесь и по-
вторите упражнение. 

Исходное положение: лежа на полу на животе; голова повернута в сторону, пря-
мые руки вытянуты вперед и повернуты большими пальцами вверх, а лопатки 
сведены. Ноги можно согнуть в коленях или держать их прямыми на полу. Под-
нимите руки от пола, держа их, насколько возможно, прямыми, и задержитесь 
в этом положении на 3—5 секунд. Не отрывайте голову от пола. Рас-
слабьтесь и повторите упражнение. 

Сядьте спиной к стене, вытянув ноги перед собой. К стене дол-
жны прилегать таз и лопатки; поясничная область не прилегает к 
стене, а затылок — чуть прикасаться к ней. Пробудьте в этом по-
ложении 2 минуты, но постепенно доведите время до 5 минут. 
Живот держите втянутым. Устав, вы почувствуете, как лопат-
ки уходят от стены, а подбородок выпячивается вперед. Вам 
следует быть готовыми к этому и при необходимости испра-

вить свое положение. Не нажи-
майте туловищем на стену — 
помните о цели упражнения: 
укрепить мышцы спины и ис-
править осанку. 
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Грудная клетка и лопатки 

Наденьте на запястья или возьмите в обе руки небольшие отягощения и разведите прямые 
руки в стороны. Мелкими повторяющимися движениями поднимайте руки вверх (1), отводи-
те назад и вращайте сначала руками вперед, а затем назад (2). Держите живот втянутым и не 
позволяйте подбородку выпячиваться. 

Устойчивое положение, сидя с прямыми ногами 
Сядьте на пол, вытянув прямые ноги перед собой. Пробудьте в этом 

положении 2 минуты, но постепенно доведите время до 5 минут. Жи-
вот держите втянутым. Устав, вы почувствуете, как лопат-
ки выгибаются, а подбородок выпячи-
вается вперед. Вам следует быть гото-
выми к этому и при необходимости 
исправить свое положение. 

Брюшной пресс 

Исходное положение: лежа на спине; туловище расслаблено. Сделав 
выдох, согните шею и поднимите голову, чтобы видеть все свое тело; 
одновременно немного приподнимите грудь и руки от пола. Не 
напрягайте ноги. Задержитесь в этом положении, затем 
расслабьтесь и повторите 
упражнение. Оно укреп-
ляет мышцы брюшного 
пресса, которые поддер-
живают спину. 



Упражнения для нижней части туловища 

Упражнения 
для нижней части 
туловища 

Вследствие особенностей строения позвоночного столба проблемы, описанные 
на странице 156, могут возникать и в нижней части спины. Точно так же боль 
может быть локализована или широко распространена, и затруднения могут 
ощущаться при самых разнообразных движениях. Вы можете почувствовать 
боль в нижней части спины с одной стороны, когда наклоняетесь, чтобы надеть 
ботинки, или же в средней части спины спустя какое-то время после того, как 
выпрямитесь. Упражнения, приведенные в этой главе, предназначены для того, 

чтобы помочь справиться со множе-
ством разнотипных проблем. После 
овладения этим комплексом вы вос-
становите максимальную подвиж-
ность в нижней части спины, гиб-
кость суставов и эластичность мяг-
ких тканей. Порой может оказаться 
непросто решить, какие упражнения 
являются наиболее подходящими 
для конкретного случая. Занимай-
тесь очень осторожно и не форси-

руйте переход к более сложным 
этапам, особенно, если испыты-

ваете боль. При возникновении 
малейшего сомнения в том, что 
вы действуете правильно, по-
советуйтесь с профессиона-
лом 
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С НЕГО Н А Ч А Т Ь 
• Начните с упражнений для начинающих 

на развитие подвижности. После того как 
вы сможете выполнять их без затруднений, 
приступайте к упражнениям на развитие 
гибкости, а затем — на развитие силы и вы-
носливости. При отсутствии трудностей в 
их выполнении переходите к промежуточ-
ному комплексу упражнений. 

• Если на любом этапе занятий вы заметите, 
что упражнение является слишком труд-
ным для вас — например, при его выполне-
нии вы ощущаете боль или не можете сде-
лать какое-то движение, постарайтесь как 
можно точнее определить причину затруд-
нений. Выполните остальные упражнения 

данного комплекса, чтобы выяснить, ка-
кие еще из них вызывают у вас затрудне-
ния. Повторяйте сложные для вас упражне-
ния каждый день, и вы убедитесь, что они с 
каждым разом становятся все легче и легче. 

• Выполняйте на занятиях только те упраж-
нения, которые относятся к одному уров-
ню сложности. Не пытайтесь приступить к 
каким-либо упражнениям промежуточно-
го комплекса, пока вы не научитесь без 
затруднений выполнять все упражнения 
для начинающих. Это же самое правило 
действует и при переходе от упражнений 
промежуточного комплекса к упражнени-
ям для подготовленных. 

Для начинающих 
Сгибание ноги 178 
Перекатывание бедер 178 
Прогибание в пояснице 178 
Отжимания 

от пола 179-180 
Наклоны в стороны 181 

Развивающие 
Движение тазом 

в сторону 184 
Резкие наклоны вперед 184 
Отжимания от пола 185 
Опускание ноги 186 

Для подготовленных 
Подвижность спины 191 
Растягивание 

мышц спины 192 

Для начинающих 
Напряжение брюшного 

пресса 180 
Отжимания от стены 182 
Движение тазом 183 

Развивающие 
Перекатывание бедер 184 
Наклоны вперед 185 
Сгибание туловища 186 
Выпад 187 
«Поклон официанта» 187 

Для подготовленных 
Растягивание 

мышц бедра 191-192 
Резкий наклон 

вперед 193 
Растягивание 

мышц бедра 193 

Для начинающих 
Отведение согнутого колена 

при неподвижном 
туловище 181 

«Скольжение» пятки 182 
Втягивание живота 183 
Напряжение ягодичных 

мышц 183 
Развивающие 
Резкие наклоны вперед 187 
Сгибание коленей 188 
Поднятие согнутого колена 

при неподвижном 
туловище 188 

Мышечный тонус 189 
Выпрямление ног 189 
«Велосипед» 190 
Для подготовленных 
Поднятие ног 

лежа на боку 193 
Поднятие ног 194 
Наклоны ног 194 
Поднятие ног 

лежа на животе 195 
Сгибание 

и поднятие ног 195 
Напряжение мышц 195 
Наклоны назад 196 
Поднятие прямой ноги 196 
Поднятие туловища 

с поворотом 197 
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У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я Н А Ч И Н А Ю Щ И Х 
Эти упражнения представляют собой первые шаги к укреплению 
нижнего отдела спины и восстановлению его гибкости и подвижно-
сти. Повторяйте каждое упражнение в устраивающем вас темпе, а 
в том случае, если почувствуете, что что-то идет не так, старайтесь 
заниматься осторожнее. 

1. Исходное положение: лежа на спине; 
одна нога согнута в колене и плотно стоит на 

полу. Возьмите вторую ногу обеими 
руками под бедром, согните колено и 

поднимите ногу. 
2. Помогая себе руками, подтяните колено 

как можно ближе к груди, насколько это воз-
можно без неприятных ощущений. Поме-
няйте положение ног и повторите упражне-

ние. Проделайте упражнение несколько 
раз в устраивающем вас темпе. 

1. Исходное положение: лежа на спине; ноги согнуты в коленях, ступни плотно стоят на 
полу. 

2. Держа колени вместе, наклоните их вбок и дайте им опуститься к полу, сначала в одну 
сторону, а затем в другую. Ступни при этом не должны отрываться от пола. Позвольте каждой 
ягодице в свою очередь немного подниматься над полом в то время, как ваши бедра перекаты-
ваются в противоположную сторону. Проделайте упражнение несколько раз в устраивающем 
вас темпе. 
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1. Исходное положение: лежа спине; колени согнуты, ноги вместе, ступни плотно стоят на 
полу. 

2. Напрягите ягодицы и прочувствуйте, как спина прогибается в пояснице и отделяется от 
пола. Задержитесь в этом положении 1—2 секунды, затем расслабьтесь. Постарайтесь делать 
движение плавно и не доводить до возникновения болезненных ощущений. Повторите уп-
ражнение несколько раз, затем выпрямите спину на полу. 

1. Исходное положение: лежа на полу на животе; руки согнуты, кисти на уровне носа. Ноги 
прямые, пальцы ног вытянуты. 

2. Опираясь предплечьями на пол, осторожно разогните локти, чтобы верхняя часть туло-
вища поднялась над полом, а спина прогнулась. Не напрягайте ноги и спину. Повторяйте уп-
ражнение в устраивающем вас темпе. 
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1. Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении. Держа прямые ноги вмес-
те, немного передвиньте их направо, после чего отожмитесь на локтях. 

2. Затем подвиньте ноги налево и отожмитесь на локтях. Повторите упражнение несколько 
раз в удобном для вас темпе. 

Предупреждение: в зависимости от характера вашей травмы, для вас может быть предпоч-
тительнее делать это упражнение только в одну сторону. Проконсультируйтесь со специалис-
том. 

Исходное положение: лежа на спине (для 
удобства можете подложить под голову пару 
подушек). Согните ноги в коленях и немного 
разведите колени в стороны. Упритесь ладо-
нями в колени и, не сдвигая ступни, нажи-
майте коленями на ладони. Вы должны чув-
ствовать работу мышц живота. Сохраняйте 
это положение в течение нескольких секунд. 
Расслабьтесь и повторите упражнение. 

Исходное положение то же, что и в преды-
дущем упражнении. Положите правую ла-
донь на внешнюю сторону правого колена и 
нажимайте коленом на руку. Задержитесь в 
этом положении, затем расслабьтесь и повто-
рите упражнение. Сделайте упражнение для 
левой стороны. Нажим должен исходить от 
живота; при выполнении упражнения вы 
должны ощущать легкое растягивание в ниж-
ней части спины. 

Предупреждение: ваш спортотерапевт мо-
жет посоветовать вам делать упражнение 
только для одной стороны. 



Нижняя часть туловища: для начинающих 

1. Встаньте прямо, спиной к стене. 
2. Не отрывая плечи от стены и держа спи-

ну расслабленной, наклонитесь в одну сторо-
ну. Выпрямитесь и повторите упражнение, 
затем сделайте наклон в другую сторону. 

Предупреждение: ваш спортотерапевт мо-
жет посоветовать вам делать упражнение 
только для одной стороны. Проконсульти-
руйтесь со специалистом. 

1. Исходное положение: лежа на спине (для удобства можете подложить под голову подуш-
ку); колени согнуты, ступни плотно стоят на полу. Втяните живот вглубь и вверх, под ребра. 

2. Положите ладони на верхушки тазовых костей и позвольте одной ноге плавно «откатить-
ся» в сторону, следя при этом за неподвижностью спины. Повторите несколько раз. 

Предупреждение: ваш спортотерапевт может посоветовать вам делать упражнение только 
для одной стороны. Проконсультируйтесь со специалистом. 



Нижняя часть туловища: для начинающих 

1. Встаньте лицом к стене на небольшом 
расстоянии от нее, слегка расставив ноги, и 
положите согнутые руки на стену. 

2. Плавно распрямите руки и оттолкните 
торс от стены, чтобы прогнуться в пояснице. 
Сохраняйте это положение в течение не-
скольких секунд, затем вернитесь в исходное 
положение и повторите упражнение. Выпол-
няйте упражнение в устраивающем вас 
темпе. 

Брюшной пресс 

1. Исходное положение: лежа на спине (для удобства можете подложить под голову подуш-
ку); колени согнуты, ступни плотно стоят на полу. Втяните живот. Плавным движением выд-
виньте одну пятку немного вперед, а затем верните на место. Выполняя упражнение, чередуй-
те левую и правую ноги. Следите за тем, чтобы спина оставалась неподвижной. 

2. После того как вы обнаружите, что можете выполнить упражнение 10 раз, сохраняя не-
подвижность спины, попробуйте поднять одну ногу немного над полом, затем обе ноги. Вы-
полняйте упражнение в устраивающем вас темпе. 



Нижняя часть туловища: для начинающих 

1. Исходное положение: лежа на полу на животе. Колени согнуты под прямым углом и 
слегка разведены; ступни сложены вместе. 

2. Прижмите пятки одну к другой, чтобы напряглись ягодичные мышцы. Задержитесь в 
этом положении в течение 5 секунд, затем расслабьтесь и повторите упражнение. Следите за 
тем, чтобы прочие части тела, которые не участвуют в упражнении, были расслаблены. 

Брюшной пресс 

Стоя на четвереньках, втяните живот, как будто пытаетесь подтя-
нуть пупок к позвоночнику. Сохраняйте это положение в течение не-
скольких секунд, затем расслабьтесь и повторите упражнение. Следите 
за тем, чтобы держать спину прямо — не позволяйте ей прогибаться, 
когда вы расслабляетесь. 

Встаньте прямо, прислонясь спиной к стене. Положите ладони на живот, 
чтобы чувствовать движение. Прижмитесь нижней частью спины к стене, затем 
расслабьтесь. Выполняйте упражнение в устраивающем вас темпе. 



Нижняя часть туловища: развивающие упражнения 

Р А З В И В А Ю Щ И Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 
Не пытайтесь перейти к этим упражнениям до тех пор, пока вы 
полностью не освоите все упражнения для начинающих. Эти уп-
ражнения требуют большей подвижности и силы мышц и позволят 
добиться значительного растягивания в нижней части спины. 

Встаньте, прислонившись одним плечом к стене; ноги вместе и не-
много отставлены от стены, руки сложены на груди. Не поворачивая 
таза, позвольте бедрам выгнуться по направлению к стене. Повторите 
упражнение несколько раз, затем повернитесь к стене другим боком и 
повторите упражнение. 

Предупреждение: спортотерапевт может посоветовать вам делать уп-
ражнение только для одной стороны. Проконсультируйтесь со специа-
листом. 

Вращательные движения в пояснице 
1. Исходное положение: лежа на спине; ноги согнуты в 

коленях, ступни плотно стоят на полу. Руки сложите на 
животе 

2. Держа колени вместе, наклоните их вбок 
и дайте им опуститься к полу в сторону. Под-

нимите сложенные руки и опустите их к полу на 
уровне головы, чтобы усилить растягивание тела. 
Затем вернитесь в исходное положение и проделай-
те упражнение в другую сторону. Ступни при этом 

не должны полностью отрываться от пола. 
Одна ягодица в свою очередь будет 
немного подниматься над полом в то 

время, как ваши бедра перекатываются 
в противоположную сторону. Проделайте 

упражнение несколько раз в устраивающем 
вас темпе. 

Сядьте на стул, расставив ноги и опустив сжатые в 
замок руки между коленями. Согните спину, стараясь 
достать руками до полу, а затем медленно вернитесь в 
вертикальное положение. Повторите упражнение. 



Нижняя часть туловища: развивающие упражнения 

1. Сядьте на стул, поставьте ноги на скамеечку или несколько книг, наклонитесь вперед, 
опустив сжатые в замок и согнутые в локтях руки между коленями. 

2. Сделайте вдох и поднимите согнутые локти между коленями к себе. Во время выдоха как 
можно сильнее распрямите руки, чтобы почувствовать натяжение в нижней части спины. 

Растягивание 
1 Исходное положение: лежа на полу на животе; руки согнуты и кисти находятся, пример-

но, на уровне носа. Ноги прямые, пальцы ног вытянуты. 
2. Плавным движением распрямите руки, чтобы верхняя часть туловища поднялась над 

полом, а спина прогнулась. Не напрягайте ноги и спину. Повторяйте упражнение в устраива-
ющем вас темпе. 



Исходное положение: лежа на спине, на полу (для удобства можете подложить под голову и 
шею подушки). Возьмитесь обеими руками за ноги под бедрами и, помогая себе руками, под-
тяните колени как можно ближе к груди (1). Задержитесь в этом положении, сделайте вдох и 
распрямляющее движение бедрами, нажимая на удерживающие их руки. Расслабившись и 
делая выдох, позвольте коленам подойти ближе к подбородку (2). Повторите упражнение 
2—3 раза. 

Крестцово-подвздошная подвижность 
1. Встаньте правым коленом на край стула, 

чтобы левое согнутое колено было опущено 
немного ниже сиденья. 

2. Расслабьте левую сторону тела, чтобы 
колено опустилось еще ниже к полу, а затем 
снова напрягите тело, чтобы колено верну-
лось в исходное положение. Держите таз пря-
мо, не позволяйте ему сдвигаться ни к спинке 
стула, ни наружу. Проделайте упражнение 
несколько раз, затем повернитесь и повтори-
те упражнение для другой стороны. 

Предупреждение: спортотера-
певт может посоветовать вам де-
лать упражнение только для одной 
стороны. Проконсультируйтесь со 
специалистом. 



Нижняя часть туловища: развивающие упражнения 

Сядьте на пол, вытяните ноги перед собой, подложив по-
душку под колени. Плавно нагнитесь вперед, чтобы по-

звоночник согнулся и в поясничном отделе ощутилось 
натяжение. Держите руки расслабленно опущен-

ными вдоль туловища. Сохраняйте это поло-
жение в течение нескольких секунд. 

Повторяйте упражнение 6—8 
раз. 

Стоя на четвереньках, согните одно коле-
но и выдвиньте ногу вперед, как будто делае-
те выпад, чтобы колено оказалось на одном 
уровне с руками. Распрямите другую ногу на-
зад. Делая выдох, опустите таз, вытягивая от-
ставленную назад ногу, и расслабьтесь в этом 
положении, чувствуя натяжение в нижних 
отделах таза. Вернитесь в исходное положе-
ние и повторите упражнение. 

Сгибание в тазобедренных суставах, стоп 

Поставьте перед собой стул спинкой к 
себе. Встаньте, немного расставив ноги, и 
возьмитесь руками за спинку стула. Сделав 
выдох, отведите таз назад. Спину при этом 
держите расслабленной, но не сгибайте. За-
держитесь в этом положении. Повторите уп-
ражнение. 



Нижняя часть туловища: развивающие упражнения 

1. Исходное положение: лежа на полу на животе. Подложите кончики пальцев под тазовые 
кости. 

2. Сильно напрягая мышцы брюшного пресса, медленно согните колено. Если вы почув-
ствуете пальцами нажим тазовых костей, это будет означать, что спина «подалась» вслед за 
сгибанием колена. Если это происходит, начните упражнение сначала, сгибая ногу очень 
медленно и лишь настолько, насколько удается без давления на кончики пальцев. Повторите 
упражнение с другой ногой. 

Предупреждение: ваш спортотерапевт может посоветовать вам делать упражнение только 
для одной стороны. Проконсультируйтесь со специалистом. 

Исходное положение: лежа на полу на животе. Подложите кончики пальцев под тазовые 
кости и согните одну ногу в колене под прямым углом. Сильно напрягая мышцы брюшного 
пресса, медленно и очень невысоко поднимите колено над полом. Если вы почувствуете 
пальцами нажим тазовых костей, это будет означать, что спина «подалась» вслед за движени-
ем ноги. Если это происходит, начните упражнение сначала, поднимая ногу очень медленно и 
лишь настолько, насколько удается без давления на кончики пальцев. Повторите упражнение 
с другой ногой. 

Предупреждение: ваш спортотерапевт может посоветовать вам де-
лать упражнение только для одной стороны. Проконсультируйтесь со 
специалистом. 



Нижняя часть туловища: развивающие упражнения 

Мышцы-разгибатели спины 

1. Встаньте прямо и положите кончики 
пальцев одной руки на спину чуть ниже 
поясницы, рядом с позвоночником, что-
бы чувствовать напряжение мышц одной 
стороны нижней части спины. 

2. Двигайте второй рукой вверх и вниз, 
обращая внимание на напряжение мышц 
спины. Старайтесь добиться того, чтобы 
мышцы оставались напряженными в то 
время, как вы опускаете руку. Мышцы под 
вашими пальцами должны оставаться на-
пряженными в течение 10 секунд. Повто-
ряйте упражнение 10 раз по 10 секунд. Вы-
полните упражнение для другой стороны, 
если ваш доктор или спортотерапевт не 
рекомендовал иначе. 

Контроль за работой мышц брюшного пресса 

1. Исходное положение: лежа на спине; ноги согнуты в коленях, ступни плотно стоят на 
полу. 

2. Напрягая мышцы брюшного пресса, плавным движением оторвите одну ногу от пола и 
распрямите ее, насколько это возможно без неприятных ощущений при сохранении спины в 
неподвижном состоянии. Как только нога выпрямится до предела, поставьте пятку на пол. 
Плавно возвратитесь в исходное положение. Повторите движение, а затем повторите упраж-
нение для другой ноги, если ваш доктор или спортотерапевт не рекомендовал иначе. 



Нижняя часть туловища: развивающие упражнения 

Контроль за работой мышц брюшного пресса 

1. Исходное положение: лежа на спине; ноги согнуты в коленях, ступни плотно стоят на 
полу. Напрягая мышцы брюшного пресса, плавно поднимите ноги от пола, чтобы бедра сто-
яли вертикально, а колени были согнуты под прямым углом. 

2. Плавно опустите одну пятку к полу и медленно распрямите ногу, сохраняя при этом не-
подвижность спины. 

3. Снова поднимите ногу вверх. Повторите движение, а затем повторите упражнение для 
другой ноги, если ваш доктор или спортотерапевт не рекомендовал иначе. 



Нижняя часть туловища: для подготовленных 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я П О Д Г О Т О В Л Е Н Н Ы Х 
Повторяйте все упражнения для развития силы мышц до тех пор, 
пока не почувствуете утомления, а остальные упражнения делайте 
в устраивающем вас темпе. Вы можете доводить упражнения до 
возникновения легкого болевого ощущения, но ни в коем случае не 
старайтесь перетерпеть боль. Ваш спортотерапевт может рекомен-
довать вам делать отдельные или все упражнения этого комплекса 
только для одной стороны. 

Встаньте прямо и наклонитесь 
вперед (1). Задержитесь в этом по-
ложении на 10 секунд. Выпрями-
тесь, а затем наклонитесь в сторо-
ну, следя за тем, чтобы торс не по-
ворачивался ни в какую сторону 
(2). Задержитесь в этом положе-
нии. Наклонитесь в другую сторо-
ну (3). Задержитесь в этом положе-
нии. Наклонитесь назад, опираясь 
руками о спину ниже поясницы и 
стараясь определить на ощупь те 
места, в которых движение затруд-
нено (4). Задержитесь в этом поло-
жении, затем повторите всю после-
довательность движений. 

Разгибание колена сидя 
Сядьте на стол; ноги расслабленно свисают вниз. Обо-

притесь руками о поясницу и, помогая ими держать спину 
прямо, распрямите левую ногу, насколько вам это удастся 
сделать, не сгибая спину. Пальцы ноги должны указывать 
вперед. Сделайте движение 3—4 раза, затем повторите уп-
ражнение с другой ногой, если ваш доктор или спортоте-
рапевт не рекомендовал иначе. 



Нижняя часть туловища: для подготовленных 

1. Встаньте на четвереньки, упираясь в пол 
прямыми руками; ладони находятся на уров-
не плеч. Качнитесь назад, чтобы сесть на пят-
ки. Выпрямите руки и расслабьте голову и 
шею. 

2. Вернитесь в положение на четвереньках 
и продолжайте движение дальше, сгибая 
руки так, чтобы нижняя часть спины проги-
балась и живот лежал на полу. Поднимая таз, 
а затем выпрямляя руки, вернитесь в исход-
ное положение. Повторите упражнение. 

1. Исходное положение: лежа на столе, 
свесив ноги с края. Согните одну ногу к груди 
и удерживайте ее руками. 

2. Поднимите вторую ногу приблизитель-
но на 2, 5 см. Задержитесь в этом положении 
на 2 секунды. Расслабьтесь и позвольте голе-
ни опуститься вниз, ощущая растягивание в 
передней поверхности бедра. Повторите уп-
ражнение 3—4 раза, затем сделайте его с дру-
гой ногой. 



Нижняя часть туловища: для подготовленных 

Брюшной пресс 

1. Исходное положение: лежа на боку. 
2. Опираясь рукой верхней стороны об пол, приподнимите обе ноги над полом. Не забы-

вайте следить за тем, чтобы ноги находились на одной линии с туловищем. Задержитесь в 
этом положении, затем вернитесь в исходное положение и повторите движение. Потом лягте 
на другой бок и повторите движение для другой стороны. 

Предупреждение: ваш спортотерапевт может посоветовать вам делать упражнение только 
для одной стороны. Проконсультируйтесь со специалистом. 

Встаньте прямо и согните 
ногу, стараясь достать пяткой до 
ягодицы. Рукой осторожно по-
могайте подтянуть ногу поближе 
к туловищу, чтобы усилить рас-
тягивание. Вторую руку положи-
те на живот, чтобы следить за 
тем, что таз и живот не подаются 
вперед. Держите позвоночник 
выпрямленным. Задержитесь в 
этом положении 10 секунд. По-
вторите упражнение с другой но-
гой, если ваш доктор или 
спортотерапевт не рекомендовал 
иначе. 

Сядьте на пол, вытянув прямые ноги перед 
собой. Вытянув руки перед собой, резким 
движением согните спину; подбородок при-
гните к груди. Постарайтесь достать руками 
до пальцев ног. Задержитесь в этом положе-
нии и прочувствуйте натяжение в нижней ча-
сти спины. 



Нижняя часть туловища: для подготовленных 

Брюшной пресс 
1 Исходное положение: лежа на спине. Если вам так удобнее, подложите под голову подуш-

ку. Согните колени, стараясь подтянуть их поближе к груди. 
2. Руки положите вдоль туловища и упритесь ладонями в пол, чтобы было легче удерживать 

равновесие. Напрягая мышцы брюшного пресса, оторвите ягодицы от пола. Повторяйте уп-
ражнение, пока не почувствуете усталости. 

Косые мышцы живота 
1. Исходное положение: лежа на спине. Если вам так удобнее, подложите под голову по-

душку. Зажмите между коленями теннисный мяч и согните колени, стараясь подтянуть их 
поближе к груди. 

2. Руки положите вдоль туловища и упритесь ладонями в пол, чтобы было легче удерживать 
равновесие. Наклоняйте согнутые ноги поочередно в обе стороны. Повторяйте упражнение, 
пока не почувствуете усталости. 



Нижняя часть туловища: для подготовленных 

Исходное положение: лежа на спине с вытянутыми ногами. Подложите под голову сложен-
ное полотенце. Напрягая мышцы брюшного пресса, медленно подтягивайте ноги к себе, дер-
жа пятки на полу. Удостоверьтесь, что вы можете без труда повторить упражнение 10 раз. Пос-
ле этого начинайте выполнять его, держа пятки на весу. 

Мышцы-разгибатели спины 

Встаньте перед столом и положите на край 
подушку. Лягте на стол верхней частью туло-
вища так, чтобы ноги оставались на полу. 
Согнув ноги в коленях, поднимите их, но ко-
лени не должны подниматься выше уровня 
стола. Повторяйте упражнение, пока не по-
чувствуете усталости. 

Вариант: повторите упражнение, скрес-
тив ноги в лодыжках. 

Мышцы-разгибатели спины 

Встаньте прямо и положите кончики паль-
цев одной руки на спину чуть ниже поясни-
цы, рядом с позвоночником, чтобы чувство-
вать напряжение мышц одной 
стороны нижней части спины. 

Напрягите мышцы спины, 
контролируя напряжение 
рукой. Держитесь в та-
ком состоянии 10 се-
кунд. Повторите уп-
ражнение 10 раз. 

Предупреждение: 
ваш спортотерапевт 
может посоветовать 
вам делать упражне-
ние только для одной 
стороны. Проконсуль-
тируйтесь со специалис-
том. 



Нижняя часть туловища: для подготовленных 

Брюшной пресс 
1. Сядьте на пол, ноги согните в коленях (ступни плотно стоят на полу). Руки свободно 

опущены по бокам. 
2. Плавным движением откиньтесь назад, держа спину прямо. Наклоняйтесь как можно 

дальше, но не далее того момента, когда спина начнет «подаваться» вслед за движением. Пос-
ле этого так же плавно вернитесь в сидячее положение, а затем повторите упражнение. Если 
вы в состоянии довести движение до конца и опустить спину на пол, то заранее приготовьте 
полотенце, чтобы положить на него голову. Повторяйте упражнение до тех пор, пока не по-
чувствуете усталости. 

Контроль за работой мышц-разгибателей 

Исходное положение: лежа на полу на животе. Подложите кончики пальцев под тазовые 
кости. Напрягая мышцы брюшного пресса, плавно поднимайте одну ногу от пола. Нога вып-
рямлена и поднимается невысоко: бедро лишь немного отрывается от пола. Повторяйте уп-
ражнение до тех пор, пока не почувствуете усталости, чередуя ноги. 

Предупреждение: ваш спортотерапевт может посоветовать вам делать упражнение только 
для одной стороны. Проконсультируйтесь со специалистом. 



Нижняя часть туловища: для подготовленных 

Косые мышцы живота 
1. Исходное положение: лежа на спине; ноги согнуты в коленях и немного расставлены. 

Сложите руки в замок и напрягите брюшной пресс. 
2. Потянитесь выпрямленными руками по диагонали, наружу от одного из коленей, ото-

рвите от пола голову и плечи и потянитесь корпусом в том же направлении, поворачивая торс. 
Поднимайте туловище на выдохе, а затем, на вдохе, медленно опускайтесь в исходное поло-
жение, постоянно контролируя движение. 

3. Повторяйте упражнение в обе стороны, пока не почувствуете усталости. 



Занятия на тренажерах 

Занятия 
на тренажерах 

Образно выражаясь, люди, в 
большинстве, являются по-
рождениями собственных 
привычек. Они в состоянии 
хорошо выполнять те дей-
ствия, которые требуются от 
них регулярно. Например, 
если вы живете на третьем 
этаже и ежедневно поднима-
етесь по лестнице, то мало-
вероятно, что это когда-либо 
станет для вас проблемой. 
Однако если вы переедете в 
квартиру на первом этаже, 
то на мышцы ваших ног, сер-
дце и легкие будет прихо-
диться гораздо меньшая на-
грузка. И, если месяц спустя 
вам снова потребуется по не-
сколько раз в день преодоле-
вать три марша лестницы, то 
поднявшись наверх, вы сразу 
почувствуете чрезмерную 
нагрузку на мышцы ног, 
одышку и сердцебиение. 



Занятия на тренажерах 

КАК И З Б Е Ж А Т Ь Т Р А В М 
ПРИ З А Н Я Т И Я Х С П О Р Т О М 

• Независимо от рода ваших обычных заня-
тий, тело может исправно служить вам в 
том случае, если требования, которые вы к 
нему предъявляете, являются постоянны-
ми. При снижении нагрузок сила, гибкость 
и выносливость уменьшаются. Точно так 
же при слишком быстром увеличении на-
грузок тканям тела может не хватить вре-
мени, чтобы приспособиться. Именно в 
это время обычно происходят травмы от 
перенапряжения. 

• Травмы от перенапряжения возникают в 
любом возрасте, но чем старше вы стано-
витесь, тем больше времени требуется 
телу, чтобы приспособиться к возрастаю-
щим нагрузкам. 

• Чтобы убедиться в том, что травма являет-
ся следствием перегрузки, проанализи-
руйте комплекс упражнений, увеличение 
темпа и энергичности выполнения упраж-
нений, а также новые для вас виды дея-
тельности. 

• При занятиях спортом травмы от перенап-
ряжения происходят потому, что в процес-
се тренировки очень легко дать себе чрез-
мерную нагрузку: увеличивая сопротивле-
ние тренажера, количество повторений 

Пловцы рискуют получить травмы от пере-
напряжения в области плечевого пояса. Особенно 
часто это происходит при резком увеличении дис-
танции или скорости плавания. Наращивание 
любых нагрузок всегда следует осуществлять по-
степенно. 

У теннисистов травмам от перенапряжения 
особенно подвержен локоть. Наиболее частыми 
причинами являются смена типа ракетки, тол-
щины рукояти, слишком частые игры, непривыч-
ное покрытие корта или недостаток техничес-
кой подготовки. 

упражнений или же просто посещая 
спортивный зал ежедневно, а не 1—2 раза в 
неделю. 

• Тот факт, что когда-то, много лет назад, вы 
активно занимались спортом, вовсе не оз-
начает, что у вас сохранилась натрениро-
ванность, особенно, если вы ездите на ма-
шине на работу и домой и весь день проси-
живаете за письменным столом. Вам, в 
первую очередь, потребуются разминоч-
ные упражнения для укрепления брюшно-
го пресса, развития подвижности суставов 
и силы бедер и мышц плечевого пояса, и 
лишь после этого вы сможете перейти к 
тренировкам с отягощениями. А переход 
от пассивного образа жизни прямо к сило-
вым упражнениям — это верный путь по-
лучить травму. 

• В этом разделе демонстрируются некото-
рые из правильных и неправильных спосо-
бов использования оборудования гимнас-
тического зала, а также даются ссылки 
на некоторые упражнения из этой кни-
ги, которые могут быть полезными для 
подготовки к более напряженным трени-
ровкам. 



197 Занятия на тренажерах 

Р А З М И Н К А 
В этой главе предлагаются несколько упражнений для разминочной части комплекса. 
Качество разминки является очень важным фактором, поскольку этот процесс позволя-
ет плавно подвести тело к той работе, которую вы собираетесь заставить его выполнить. 
Разминка помогает добиться эффективной работы сердечно-сосудистой системы: благо-
даря разминке сердце начинает более энергично перекачивать кровь, усиливая снабже-
ние мышц кислородом. Разминка также улучшает распространение синовиальной жид-
кости по поверхностям суставов; благодаря усилению смазки суставы движутся более 
свободно и меньше подвергаются травмам. 

Разминочные упражнения должны включать в себя плавные ритмичные движения, такие 
как махи руками (чтобы расслабить плечи) и мягкие растягивания. Повторяйте каждое 
упражнение в подходящем для вас темпе. В идеале некоторые из движений должны ими-
тировать упражнения, которые вы собираетесь делать позднее, например, легкий бег на 
месте, если вы будете совершать темповую пробежку или бегать трусцой. После 10—15 
минут разминки вы должны почувствовать прилив бодрости, частота сердечных сокра-
щении заметно увеличится, и вы будете готовы приступить к полному комплексу упраж-
нений. В завершение разминки можно добавить и другие упражнения для различных час-
тей тела: например, «поднятие прямой ноги» и «растягивание мышц бедра» (с. 48), уп-
ражнения для увеличения подвижности тазобедренного сустава и упражнения на 
растягивание мышц голени (с. 60 и 74), плеча (с. 1 19—135) и спины (с. 158—159, 163— 

164, 1 7 1 , 179, 185 и 1 9 1 - 1 9 7 ) . 

1. Ноги поставьте шире плеч, колени немного согните. 
Слегка согнув руки в локтях, сложите их впереди на уров-

не паха. Тело должно находиться в расслабленном, удоб-
ном положении — не напрягайте плечи или ноги. 

2. Сделайте глубокий вдох, задержите дыха-
ние и, распрямив ноги, разведите руки в сторо-
ны и поднимите вверх, чтобы кисти скрести-

лись над головой. Выдохните, одновременно 
опуская руки через стороны в исходное по-

ложение. Повторяйте упражнение без пауз 
5 - 1 0 раз. 

Бегите на месте в течение 1 ми-
нуты, поднимая колени как можно 
выше. Постепенно доведите время 
до 5 минут. Старайтесь ставить 
ноги мягко, позволяя коленям 
«подаваться» к полу. 



Занятия на тренажерах 

При выполнении этого упражнения дышите спокойно 
и держите спину прямо. 

1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки свобод-
но свисают вдоль туловища, колени слегка согнуты, жи-
вот втянут. 

2. Медленно и плавно поднимите левую руку прямо 
вверх. Одновременно опустите правую руку вниз и назад, 
насколько возможно без ощущения дискомфорта. Задер-
житесь в этом положении на 1—2 секунды, а затем мед-
ленно верните обе руки в исходное положение. Повтори-
те упражнение, сменив руки. Повторяйте упражнение без 
пауз 5—10 раз. 

При выполнении этого упражнения ды-
шите спокойно и держите спину прямо. 
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки 
свободно свисают вдоль туловища, колени 

слегка согнуты, живот втянут. 
Согните правый локоть и под-

нимите руку в сторону. Мед-
ленно вращайте плечом 

вверх и вперед, затем 
вниз и назад. Из-

мените порядок 
движения, чтобы 
начать вращение 
с движения назад. 
Повторите упраж-

нение для левого плеча, за-
тем для обоих плеч вмес-
те. Повторяйте всю после-
довательность движений 
5 - 1 0 раз. 

Подберите для себя скакалку или веревку, 
подходящую к вашему росту: она должна 
быть достаточно длинной, чтобы вы не спо-
тыкались о нее, но не настолько длинной, 
чтобы образовывать петли, когда вы стоите, 
опустив руки вниз и отведя их градусов на 30 
в стороны от туловища. 

Держа ноги вместе, подпрыгивайте на мес-
те течение 1 минуты, немножко отдохните и 
повторите упражнение. Не подпрыгивайте 
слишком высоко и приземляйтесь мягко, по-
зволяя коленям «подавать-
ся» к полу. Постепенно до-
ведите время упражнения 
до 5 минут. 

Вариант: попро-
буйте совершать «бе-
говые» прыжки, пере-
нося через скакалку 
сначала одну ногу, а 
затем вторую. Через 
минуту поменяйте 
ноги. 



Т Р Е Н И Р О В К А М Ы Ш Ц - С Г И Б А Т Е Л Е Й Г О Л Е Н И 
Эти упражнения выполняются на тренажере, который представляет собой изогнутую в 
нескольких местах скамью, на которую вы ложитесь на живот так, чтобы таз оказался 
выше головы и ног. Ноги подсовываются под подвижный валик. Смысл упражнения зак-
лючается в том, чтобы, сгибая ноги в коленях, поднимать этот валик, тренируя мышцы 
задней поверхности бедра. Потенциальный риск здесь заключается в чрезмерном растя-
гивании мышц спины. 

Ложитесь лицом вниз; согните локти и 
возьмитесь руками за специальные ручки на 
передней стороне скамьи. Подсуньте голенос-
топные суставы под упоры и согните колени. 
Задержитесь в этом положении на несколько 
секунд и прочувствуйте натяжение задней по-
верхности бедер. Затем медленно опустите 

ноги. Повторяйте упражнение в соответствии 
с вашей обычной программой. Движения дол-
жны быть плавными и полностью контроли-
руемыми. Все движение должно исходить от 
мышц ног. Держитесь за ручки только слегка, 
чтобы сохранять положение тела — не нажи-
майте на них, чтобы помочь ногам. 

- Не напрягайте шею; голова должна опираться о 
скамью тренажера. 

• Прежде чем приступить к упражнению, вы дол-
жны найти удобное положение, при котором спина 
будет находиться в нейтральной позиции. 

• Сгибая колени, напрягайте мышцы брюшного 
пресса и ягодицы, чтобы держать в стабильном по-
ложении позвоночник и таз. 

Занятия на тренажерах 
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Если вы пытаетесь поднять 
слишком большую тяжесть или 
мышцы бедер недостаточно элас-
тичны, то во время тренировки 
вы будете чувствовать, как ваша 
спина выгибается или, наоборот, 
прогибается, чтобы помочь дви-
жению ног. Это может привести к 
растяжению мышц спины. 

Не поднимайте голову — это со-
здаст ненужное напряжение в мышцах 
шеи и верхней части спины. 

• Распрямляя ноги, удостоверьтесь в 
том, что таз находится в контакте 
со скамьей — это означает, что ваша 
спина устойчива. 

• Не включайте в работу мышцы спи-
ны, чтобы помочь ногам. Все движение 
должно исходить от мышц таза и ног. 

Использование приведенных ниже упражнений в дополнение к занятиям на тренажере для 
задней группы мышц бедер поможет их укреплению и уменьшит риск травмы. 

Напряжение ягодичных мышц 
Тазобедренный сустав. Упражнения для 

начинающих на с. 62. 

Поднятие согнутого колена 
при неподвижном туловище 

Нижняя часть туловища. Развивающие 
упражнения нас. 188. 

Подтягивание пятки 
Тазобедренный сустав. Упражнения для 

начинающих на с. 61. 

Растягивание задней 
группы мышц 
при неподвижном 
туловище 

Тазобедренный су-
став. Упражнения для 
начинающих на с. 61. 
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• Занимаясь на велотре-
нажере, вам не нужно ду-
мать о руле. Сядьте вер-
тикально; руки можете 
положить на колени или 
же легко опираться на 
руль, чтобы удерживать 
равновесие. 

• Вращайте педали раз-
меренно, стараясь нажи-
мать обеими ногами с 
одинаковой силой. 

• Сидите так, чтобы 
колени находились на од-
ной вертикали с пальцами 
ног. 

В Е Л О Т Р Е Н А Ж Е Р 
Велотренажер предназначен для укрепления мышц ног и улучшения работы сердечно-
сосудистой системы; занятия на нем очень полезны для сердца и легких. Большинство 
велотренажеров устроены так, чтобы вы могли усиливать сопротивление педалей, как 
будто едете в гору. Езда на велосипеде — полезное разминочное упражнение. Начинайте 
занятия осторожно, на самом низком уровне сопротивления педалей, и наращивайте 
скорость вращения постепенно. 

• Прежде чем присту-
пить к занятиям, отрегу-
лируйте высоту седла. В 
нижнем положении педа-
ли нога должна быть 
удобно вытянута, но ко-
лено при этом не должно 
прогибаться. 
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Если вы слишком сильно навалитесь на руль, то на шею и 
плечи придется лишняя нагрузка, а позвоночник утратит 
вертикальное положение. Слишком сильный нажим на педа-
ли вреден для бедер и коленей. 

. ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ 
Немедленно прекращайте заня-
тия в случае возникновения любо-
го из следующих явлений: боль в 
груди, затрудненное дыхание, 
слабость, боли в мышцах или сус-
тавах. 

• Не устанавливайте седло 
очень высоко: слишком сильно 
вытягивая ногу, вы излишне на-
прягаете мышцы нижней части 
спины. 

• Не допускайте переразгиба-
ния в коленных суставах — это 
может привести к неравномер-
ному распределению нагрузки на 
коленные чашечки и перенапря-
жению широкой фасции бедра по 
внешней стороне бедра. 

• Не устанавливайте седло 
очень низко: это вынудит вас 
сгибать спину, что создает из-
лишнее давление на межпозво-
ночные диски, а также заста-
вит мышцы ног работать под 
неестественным углом. 

Прежде чем приступить к занятиям на велотренажере, попробуйте проделать некоторые из 
упражнений, приведенных в других разделах этой книги. Они помогут укрепить соответству-
ющие части тела и уменьшат вероятность травм. 

Большая ягодичная мышца 
Тазобедренный сустав. Раз-

вивающие упражнения на с. 66. 
Напряжение четырехглавой 
мышцы бедра 

Колено. Упражнения для 
начинающих на с. 38. 

Сгибание колена лежа 
Тазобедренный сустав. Развивающие уп-

ражнения на с. 68. 

«Поклон официанта» 
Нижняя часть ту-

ловища. Развивающие 
упражнения нас. 187. 
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Т Р Е Н И Р О В К А Ч Е Т Ы Р Е Х Г Л А В О Й М Ы Ш Ц Ы Б Е Д Р А 
Данный тренажер предназначен для растягивания мышц ног и, в первую очередь, укреп-
ления четырехглавой мышцы бедра — крупной мышцы, разгибающей коленный сустав и 
расположенной на передней поверхности бедра. Неправильное использование тренаже-
ра может привести к растяжению мышц спины и/или перегрузке коленных суставов. 

Удобно сядьте в кресло тренажера, согните 
колени и поместите ступни под упоры. Вып-
рямляйте ноги вместе с упором. Сохраняйте 
это положение в течение нескольких секунд, 
затем плавно опустите ноги вместе с упорами 
и повторяйте упражнение согласно вашему 

обычному комплексу. Выполняйте движения 
плавно, контролируя работу тела. Все движе-
ния должны совершаться мышцами ног. По-
ворачивание голени внутрь или наружу вне-
сет изменения в распределение нагрузки в 
четырехглавой мышце. 

• Держите позвоночник и шею прямо. Не позволяй-
те голове наклоняться вперед. 

• Упоры должны удобно располагаться на передней 
стороне голеностопного сустава и могут быть от-
регулированы. 

• Не напрягайте руки и плечи — держитесь за руч-
ки тренажера только для того, чтобы удерживать 
равновесие во время выполнения упражнения. 

• Расположите ягодицы в кресле прочно, чтобы не 
ерзать. 
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Даже в том случае, если меха-
низм тренажера настроен на 
небольшую нагрузку, при недо-
статке гибкости тела это упраж-
нение может привести к пере-
грузке мышц нижней части 
спины. Если, распрямляя ноги, 
вы чувствуете, что спина пере-
мешается, не пытайтесь вып-
рямлять их далее. Лучше трени-
руйтесь с меньшей амплитудой 
движений до тех пор, пока не 
восстановите гибкость тела. 

• Не выпячивайте подбородок — 
держите его в обычном положении, 
чтобы избежать перенапряжения 
мышц шеи. 

• Слишком большое усилие в неверно 
включенных в работу мышцах приво-
дит к перенапряжению мышц шеи и 
плечевого пояса. 

• Если, выполняя упражнение, 
вы прогнетесь в пояснице и ото-
рвете ягодицы от сиденья, од-
новременно упираясь верхней 
частью спины и бедрами, то, 
вероятно, сможете выше под-
нять ноги или справиться с бо-
лее тяжелым грузом. Но при 
этом вы рискуете перегрузить 
позвоночник и нажить боли в 
пояснице. 

Следующие упражнения, взятые из предшествующих разделов этой книги, помогут вам 
подготовить мышцы, которые будут участвовать в работе на тренажере для четырехглавой 
мышцы бедра. 

Разгибание 
коленного сустава 

Колено. Развиваю-
щие упражнения на 
с. 47. 

Наклоны 
с выпрямленными ногами 

Колено. Упражнения для 
подготовленных на с. 49. 

Приседания 
Колено. Развиваю-

щие упражнения на 
с. 46. 

Растягивание мышц бедра 
Нижняя часть тулови-

ща. Упражнения для 
подготовленных на 
с. 191. 
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ТЯГА В Н И З 

• Во время движения вниз держите 
локти развернутыми в плоскости ту-
ловища. Прижимая локти к бокам, вы 
заставляете излишне перенапрягать-
ся переднюю часть плечевых суставов. 

• Во время упражнения держите вер-
хнюю часть спины и шею как можно 
прямее. 

• Следите за тем, чтобы нижняя 
часть спины находилась в вертикаль-
ном положении. 

Занимаясь на этом тренажере, держитесь поднятыми, согнутыми в локтях руками за пе-
рекладину, расположенную выше и позади головы. К перекладине прикреплен груз. 
Опуская перекладину за голову, вы упражняете широчайшие мышцы спины — крупные 
мышцы, прикрепляющиеся вверху к плечевым суставам, а внизу к тазовым костям. 

Сядьте прямо, держа спину и шею вертикально. Колени поместите под упор, который 
предназначен для того, чтобы не дать им подниматься и таким образом включить в работу 
мышцы бедра. Высшее положение перекладины должно быть таким, чтобы вы могли без тру-
да взяться за нее поднятыми руками, немного согнутыми в локтях. Движение должно совер-
шаться руками и плечами. Тяните перекладину вниз, пока кисти рук не придут в уровень с 
плечами. Затем позвольте ей медленно вернуться в исходное положение. Следите за тем, что-
бы движения были плавными. 

• Движения должны быть плавны-
ми — не дергайте перекладину ни 
вверх, ни вниз. 
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• Достигнув нижней точки тяги, 
не сгибайте спину. Это приведет к 
тому, что вы будете не столько на-
гружать широчайшие мышцы спи-
ны, сколько дергаться в пояснице. 

• Самой распространенной 
ошибкой является выпячивание 
подбородка. Это вызывает появ-
ление излишнего напряжения 
мышц шеи и верхней части спины 
и может привести к серьезной 
травме. 

• Достигнув верхней точки 
тяги, не позволяйте подбородку 
выпячиваться. 

• Не старайтесь тянуться 
слишком высоко — таким обра-
зом вы лишь перегрузите плечи и 
поясницу. 

Эти упражнения помогут подготовить мышцы к занятиям на тяговом тренажере и избежать 
травм, возникающих от общей неподготовленности мускулатуры. 

Растягивание мышц плеча 
Плечо. Упражнения для подготов-

ленных на с. 130. 

Растягивание мышц 
плечевого пояса 

Плечо. Упражне-
ния для подготовлен-
ных на с. 128. 

Растягивание мышц 
плечевого пояса 

Плечо. Упражне-
ния для подготовлен-
ных на с. 129. 

Перетренировка широчайших мышц спины может при-
вести к нарушению координации работы мышц плеч и 
шеи. Широчайшие мышцы могут также стать чрезмерно 
плотными и препятствовать поддержанию естественной 
осанки тела. 
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В О С С Т А Н О В Л Е Н И Е 
Уделить 10—15 минут в конце каждой тренировки для восстановления не менее важно, 
чем провести хорошую разминку. Как бы вы ни устали во время занятий, не пренебрегай-
те этой частью комплекса: ведь если перед тем как приступить к упражнениям, вам было 
необходимо усилить работу сердечно-сосудистой системы, то по окончании тренировки 
вы должны помочь ей плавно вернуться в обычное состояние. Если вы резко прекратите 
тренировку, то в мышцах может остаться излишек крови, а это приводит к сокращению 
кровоснабжения в прочих частях тела, от чего могут возникнуть боли в груди, головокру-
жения и тошнота. 

В комплекс для восстановления может быть включено любое из разминочных упражне-
ний, приведенных на страницах 200—201. Вам также могут понравиться некоторые из 
нижеследующих упражнений. 

1. Встаньте прямо, немного расставив ноги, слегка со-
гните колени и втяните живот. Делая вдох, поднимите пря-
мые руки вперед до уровня плеч. 

2. Сделайте долгий выдох, одновременно медленно со-
гните колени, наклоните корпус вперед и сделайте маховое 
движение прямыми руками назад, вынося их на уровень по-

ясницы. Не напрягайтесь — отведите руки назад, насколько это воз-
можно без усилия. Задержитесь в этом положении на 1—2 секунды, за-
тем сделайте вдох и вновь вынесите руки вперед. Не отрывайте пятки 
от пола, чтобы разгибание туловища происходило лишь в тазобедрен-
ном суставе и коленях. Повторяйте всю последовательность движений 
5—10 раз без остановок. 

1. Встаньте прямо, немного расставив ноги, 
слегка согните колени и втяните живот. Чтобы 
было легче сохранять равновесие, положите руки 
на пояс или, если вам так удобнее, обопритесь о 
спинку стула. Плавно поднимите правое колено, 
пока бедро не окажется параллельно полу, а коле-
но — согнуто под прямым углом. 

2. Медленно отведите колено направо, насколь-
ко возможно без ощущения дискомфорта. Задер-
житесь в этом положении на 1—2 секунды, затем 
верните колено в прежнее положение и мягко опус-
тите ногу на пол. Выполните упражнение для левой 
ноги, а затем повторите всю последовательность 
движений 5—10 раз. 
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Встаньте прямо, не-
много расставив ноги, 
слегка согните колени и 
втяните живот. Не двигая 
тазом, поднимите правую 
пятку к левой ягодице. 
Медленно вернитесь в 
исходное положение, за-
тем поднимите левую 
пятку к правой ягодице. 
Если этот вариант упраж-
нения дается вам без тру-
да, добавьте движения ру-
ками: отведите левую 
руку назад, чтобы кос-
нуться пятки поднятой 
правой ноги, вытягивая 
правую руку перед собой. 

1. Исходное положение то же, что и в пре-
дыдущем упражнении. Поднимите прямые 
руки вперед до уровня плеч. 

2. Согните правую 
руку в локте и отведите 
локоть назад, поворачи-
вая корпус направо, на-
сколько он повернется без доба-
вочного усилия. Не поворачи-
вайте таз — держите 
его прямо. Задержи-
тесь в 
этом по-
ложении на 
1—2 секунды, затем 
медленно вернитесь в 
исходное положение. 
Выполните упражне-
ние в другую сторону. 
Повторяйте всю пос-
ледовательность дви-
жений 5—10 раз. 

Исходное положение то же, что и в предыдущем упражнении. Поло-
жите руки на пояс, сделайте вдох и шагните левой ногой вперед, оста-
вив правую ногу на месте. Задержите дыхание и, держа спину и шею 
прямо, согните левое колено под прямым углом и опускайте правое ко-
лено к полу. Когда начнете ощущать напряжение в левом колене, пре-
кратите движение и задержитесь в этом положении на 8—10 секунд. 
Сделайте выдох и плавно поднимитесь в исходное положение. Выпол-
ните упражнение, сменив ноги. Повторяйте всю последовательность 
движений 5—10 раз. 

Встаньте на колени на пол и опустите ягодицы на пятки. 
Руки вытянуты вперед, шея прямая. Мягко тянитесь руками 
вперед, наклоняя туловище к полу. Когда начнете ощущать на-

пряжение в плечах, прекратите движение и задержитесь 
в этом положении на 8—10 секунд. Медленно 
поднимитесь в исходное положение. Повторяйте 
всю последовательность движений 5—10 раз. 



С Л О В А Р Ь 
На иллюстрации показаны наиболее круп-

ные мышцы и сухожилия человеческого тела 
и обозначены мышцы, сухожилия и связки, 
упомянутые в тексте. Здесь также указывают-
ся направления различных движений, на-
званных в технических подзаголовках неко-
торых упражнений. 

Мышцы, сухожилия, связки и хрящи но-
сят общее название «мягкие ткани». Мышцы, 
на развитие которых направлены данные в 
этой книге упражнения, прикреплены к ске-
лету и позволяют человеку передвигаться и 
стоять вертикально. Сухожилия — это состо-
ящие из волокнистой и упругой ткани части 
мышц, при помощи которых мышцы соеди-
няются с костями. Связки — это плотные со-
единительнотканные образования, соединя-
ющие между собой кости скелета. Они не 
столь эластичны, как сухожилия, и могут 
быть травмированы в результате перенапря-
жения. На ранних стадиях восстановитель-
ного периода поврежденная связка нужда-
ется в бережном отношении. Приступать к 
упражнениям следует постепенно, чтобы по-
зволить волокнам восстановить свою под-
держивающую функцию. Хрящ — одна из 

разновидностей соединительной ткани орга-
низма, выполняющая механическую (опор-
ную) функцию, благодаря чему снижается 
трение при движениях в суставах. 

Понимание воздействия упражнений на 
мягкие ткани поможет вам планировать свой 
комплекс упражнений. В описании многих 
упражнений на развитие гибкости, силы и ус-
тойчивости указывается, где вы должны по-
чувствовать эффект от своих действий. Это 
является одним из лучших способов удосто-
вериться в том, что вы делаете упражнения 
правильно. 

Важно тренировать противостоящие мы-
шечные группы, чтобы в теле соблюдался ба-
ланс силы, устойчивости и гибкости. Напри-
мер, развитие силы грудных мышц может 
привести к раздражению тканей, окружаю-
щих плечо, если вы не уравновесите упраж-
нения грудных мышц тренировкой гибкости 
и силы верхней части спины. Точно так же 
несбалансированное развитие четырехглавой 
мышцы бедра может привести к неприятным 
последствиям в нижней части спины, если вы 
не дополните свои занятия тренировкой гиб-
кости подколенных мышц. 

АВ — приведение 
AD — отведение 
Е — поворот наружу 
ЕХ — разгибание 
FLEX — сгибание 
I — поворот внутрь 
L — вращательное 
движение наружу 
М — вращательное 
движение внутрь 



Словарь 

большая грудная мышца 

двуглавая мышца плеча 
(бицепс) 

портняжная мышца 

мышцы, приводящие бедро 

четырехглавая мышца бедра 

передняя большеберцовая мышца 



Словарь 

трапециевидная мышца 

подколенные мышцы 
(двуглавая мышца бедра, -

полусухожильная мышца, 
полуперепончатая мышца) 

ахиллово сухожилие 

дельтовидная мышца 

нижняя часть трапециевидной мышцы 

трехглавая мышца плеча (трицепс) 

широчайшая мышца спины 

спинной разгибатель — 

средняя ягодичная мышца 
большая ягодичная мышца 

икроножная мышца 

камбаловидная мышца 
(лежит под икроножной мышцей) 




