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ПРЕДИСЛОВИЕ

Современная кинезитерапия (метод Бубновского) — это лечение 

острых и хронических заболеваний опорно-двигательного аппарата 

костной мышечной системы на МТБ (тренажере Бубновского) с ис-

пользованием дополнительных методов бальнеотерапии, криотера-

пии, пантотерапии, саунотерапии по правилам русской бани и тре-

нажеров общего силового ряда. 

Тренажер Бубновского (МТБ) характеризуется непревзойденны-

ми, в сравнении с другими тренажерами, кинематическими воз-

можностями (рычагами), при которых воздействие на суставы и по-

звоночник «работает» в декомпрессионном и антигравитационном 

режимах. То есть без осевой нагрузки на суставные поверхности 

и при этом с улучшенной гемодинамикой (кровотоком). Именно 

эти свойства МТБ являются лечебными, так как снимают болевые 

синдромы без обезболивающих средств (НПВС), тем самым избегая 

огромного количества побочных действий. 

Но возникает вопрос: в какой последовательности надо выпол-

нять эти лечебные упражнения. 

В данной книге приводится принцип жизни многоэтажного дома, 

в котором последовательное пользование этажами позволяет до-

стичь верхнего этажа. Именно последовательное. Так и наше тело 

можно условно разделить на этажи. Но в данной ассоциации после-

довательное включение суставов (от голеностопного до шейно-

го отдела позвоночника) имеет одно немаловажное значение   — 

сопровождение большого круга кровообращения. Основная 

версия кардиологов о том, что именно сердечная мышца (миокард) 

является главной двигательной единицей кровотока, с одной сторо-

ны, имеет на это основание. Остановка работы этой мышцы при-

водит к летальному исходу. Все это так. Но при этом мио кард рабо-
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тает в автоматическом режиме при последовательном сокращении 

(систола) и следующим за ним расслаблением (диастола). Но этот 

«автомат» где-то после 40 лет (в среднем) начинает у многих людей 

нарушать этот ритм  — появляются разного рода аритмии, а порой 

и выключатся (ишемия). 

За первые 40 лет среднестатистический человек привыкает 

к своему «автомату» и не применяет «ручное управление» его ра-

ботой. А если что-то происходит, на помощь миокарду приходит 

кардиологическая лекарственная медицина, а то и хирургическая. 

Все бы ничего, но после первого же кризиса, например, гиперто-

нического, резко снижается качество жизни. В человека вселяется 

страх. Он не знает и не понимает, что лекарства и стенты тоже име-

ют срок действия. К тому же применение кардиопрепаратов имеет 

достаточно большое количество побочных эффектов (нежелатель-

ных), о которых можно прочитать в аннотации к любому лекар-

ственному препарату. А человеку ещё 40– 50 лет. Хочется пожить 

плодотворно и активно. Опыт, знания, желание есть – здоровья нет. 

И именно в этом случае на помощь приходит «механическое» (руч-

ное) управление гемодинамикой, кровотоком. В самом этом поня-

тии и есть подсказка — «динамика». Значит, движение. А движение 

в организме осуществляет скелетная мускулатура, составляющая 

50–55% от веса тела. Скелетная мышца   — это орган самодостаточ-

ный и адресный. Работает в своей зоне. Об этом забывают многие 

специалисты-медики. Скелетная мышца также имеет свою крове-

носную и лимфатическую систему, проходящую между мышечны-

ми слоями (волокнами), и при её рекрутировании (восстановлении 

работы) также выполняет функцию насоса — сокращается и рассла-

бляется (по аналогии — систола, диастола). Физиологи, в противо-

вес кардиологам, скелетную мускулатуру нижних конечностей на-

зывают периферическим внутриорганным сердцем. Дело в том, что 

сердце (миокард), да и мозг, нуждается в нормальном кровоснабже-

ние. Чем больше крови поступает в желудочки сердца, тем активнее 

систола, тем лучше кровоснабжение всех органов и тканей. Когда 

кровь покидает сердце после систолы (сокращения миокарда), она 

активно несется вниз, по аналогии с домом, на первый этаж. В этом 

ещё помогают и гравитационные силы земли (притяжение), и вер-

тикализация тела. Но внизу, на «первом этаже», её скорость заметно 

снижается — падает давление крови (из-за «трения» вязкой крови 
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о стенки сосудов). Особенно велико падение давления в артериолах, 

больше чем на 40 мм ртутного столба. Наиболее интенсивно давле-

ние снижается, естественно, в капиллярах — самых узких участках 

кровеносного русла. А эти «узкие места» находятся в нижних конеч-

ностях, зоне голеностопного сустава. 

Если принять к сведению, что к 40 годам человек, регулярно не 

рекрутирующий скелетную мускулатуру, то есть не выполняющий 

необходимые гимнастические упражнения, начинает резко терять 

мышцы (атрофия), то вместе с этим резко снижается работа кро-

веносных сосудов, которые подвергаются дегенерации! К 50 годам 

человек может потерять до 50% активной скелетной мускулатуры, 

которая заменяется на жировую ткань, а в ней «застревает» крово-

ток! Человек стареет ногами, а не годами. Об этом свидетельствует 

многолетняя практика современной кинезитерапии (метод Бубнов-

ского С.М.). 

Чтобы этого не произошло, необходимо начинать выполнять 

упражнения с целью доставки крови (трофики) в сердце, а дальше 

в головной мозг, который и «руководит» мышцами (нервно-мышеч-

ная связь). Чтобы этот процесс кровоснабжения органов и тканей 

происходил более рационально, последовательность упражнений 

(прежде всего на МТБ) необходимо соблюдать от ног (первый этаж) 

до пояса верхних конечностей (седьмой этаж). По этому принципу 

выстроена эта книга. И надо помнить, что мышцы восстанавлива-

ются в любом возрасте, если им создается насосная функция сокра-

щения-расслабления. Но важно включить главный управляющий 

орган нашего тела – мозг, который потребляет огромное количество 

крови, а своих мышц не имеет. Основные дегенеративные заболева-

ния человека — деменция и ишемическая болезнь сердца — таким 

образом, зависят при своем развитии от скелетной мускулатуры. 

На этом и надо сосредоточиться!

д.м.н., проф. Бубновский С.М.





ЧАСТЬ 1

СЕМЬ ЭТАЖЕЙ ЗДОРОВЬЯ





БОЛИ В СУСТАВАХ

Боли в суставе сопровождаются гиперстезией — повышенной чув-

ствительностью кожных покровов, а также жжением и отеком, 

и диагноз «артрит» ассоциируется именно с такими симптомами. 

Но это всего лишь ответная реакция на физиологические наруше-

ния, то есть боли в суставах являются не только проявлением болез-

ни, но и сигналом о мышечной недостаточности. Тот, кто не знает 

о физиологических причинах заболевания, легко попадает в сети 

якобы «медицинской» рекламы, которая призывает: прими лекар-

ство (таблетку, мазь), и боль пройдет!

Но мало кто задумывается о том, что в этом случае происходит под-

мена понятий: лекарство заглушает боль, но не устраняет причину этой 

боли — воспаление. А ведь воспаление, отек или ощущение жжения 

в суставе является следствием слабых мышц, что, в свою очередь, приво-

дит к снижению кровотока или микроциркуляции в суставах. Поэтому 

кинезитерапия рассматривает воспаление как физиологическую реак-

цию, то есть нарушение кровообращения и микроциркуляции в суста-

ве. В этом случае и возникает отек сустава, приводящий к ограничению 

его подвижности в первые дни выполнения упражнений.

Избавиться от отека и восстановить подвижность сустава мож-

но только одним способом — заставить мышцы работать вновь 

и вновь, даже преодолевая болезненные ощущения. Если боли в су-

ставе не связаны с инфекционными заболеваниями (например, 

такими как туберкулез, гонорея, сифилис и т. п.) или травмами, 

при которых произошло повреждение менисков или разрыв связок, 

то успешно бороться с такими болями и добиться восстановления 

подвижности сустава можно без всяких лекарств — с помощью 

методов кинезитерапии, то есть регулярного выполнения комплек-

са упражнений, который включает только правильные, целебные 

для суставов движения, прежде всего, на тренажере МТБ.
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Важно понимать, что выполнять оздоровительную гимнастику 

необходимо даже несмотря на боли. Но если вы будете игнориро-

вать роль мышц, связок и сухожилий в поддержке баланса внутри-

суставной жидкости при болезни сустава (артрите) и всю лечебную 

деятельность направите на ограничение движений, поглощение про-

тивовоспалительных препаратов (НПВС) и других лекарственных 

средств, то ваш воспаленный сустав постепенно трансформируется 

в дегенеративный. И в этом случае восстановить его терапевтически, 

даже с помощью специальных тренажеров МТБ, будет уже невоз-

можно: его придется заменять на имплант или эндопротез. При этом 

важно понимать, что операция по эндопротезированию (замене су-

става) является не только дорогостоящей — такое хирургическое 

вмешательство не гарантирует восстановления полноценной рабо-

тоспособности этого сустава, если до и после операции не будет про-

ведена правильная реабилитация.

Я считаю, что артрит — это нарушение функции сустава, кото-

рое возникает в результате снижения трофической (транспортной) 

функции мышечной группы сустава в случае гипотрофии, атрофии 

или повреждения этих мышц. Проявлением артрита являются боли 

в суставе при выполнении привычных движений или наличие вос-

палительного отека. Неадекватная тактика лечения данной про-

блемы приводит к деформации суставных поверхностей — артрозу.

Многие люди считают, что если они много времени проводят 

на ногах, много ходят или бегают, то мышцы их ног не нужда-

ются в дополнительной гимнастике. Но это не так! Даже у тех 

спортивных людей, и в том числе легкоатлетов, которые обра-

щаются ко мне за помощью по поводу болей в коленях, часто об-

наруживаются сопутствующие проблемы с поясничным отделом 

позвоночника. Поэтому важно понимать, что мышцы ног являются 

амортизаторами спины!

Вы не задумывались, почему ноги в два, а то и в три раза толще 

рук? Если мы начнем перечислять крупные мышцы туловища, вер-

нее, мышечные рычаги, то большая часть из них придется на ноги. 

Человек со слабыми ногами — это как машина на полуспущенных 

колесах, и у большинства людей старше 60 лет эти «колеса», к со-

жалению, бывают спущены.

Получается, что люди сели «на пятую точку»: за компьютеры, 

за баранку автомобиля, в кресла офисов, в комнаты охраны… 
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И что самое главное — они не хотят вставать без нужды! Некоторые 

из них все-таки иногда посещают спортивные площадки, но, 

как правило, основными интересами таких «околоспортивных» 

людей являются развлекательные виды спорта: большой теннис, 

горные лыжи, беговые дорожки. Безусловно, такая физическая ак-

тивность полезна и для общего состояния организма, и для ощуще-

ния своей причастности к категории здоровых людей, но если зайти 

в фитнес-клуб, то в тренажерном зале можно увидеть в основном 

молодых людей, которые «накачивают» свои мышцы, в то время 

как на беговых дорожках и прочих кардиотренажерах занимаются 

люди самых различных возрастов.

Это происходит потому, что тренажеры, особенно силового 

ряда — это тяжелый труд и постоянное преодоление собственной 

слабости, и для многих людей такое преодоление сопровожда-

ется психологическим дискомфортом. Занятия в общих группах 

аэробики в фитнес-центрах проходят, как правило, с инструкто-

ром и под музыкальное сопровождение, но при этом программы, 

сочетающие силовые и стретчинговые упражнения, не отлича-

ются особым разнообразием. Например, любимая многими степ-

аэро бика, которая развивает квадрицепс и ягодицы, является 

аэробной нагрузкой, которая тренирует сердце. В степ-аэробике 

движения выполняются при пульсе 140–160 ударов в минуту и по-

зволяют сжигать жир, но полноценного развития телу такие заня-

тия все-таки не дают.

Люди, которые занимаются в подобных оздоровительных цен-

трах, очень часто обращаются ко мне с болями в спине и суста-

вах. Это происходит потому, что профессиональных специалистов, 

которые знают динамическую анатомию, функциональную и воз-

растную физиологию, психорегуляцию тела и при этом хорошо 

знают теорию и методику спортивных занятий, то есть настоящих 

профессионалов по восстановлению здоровья, в спортивных клу-

бах или фитнес-центрах нет. В таких центрах есть тренеры, ко-

торые обучают всех желающих различным видам спорта или так 

называемым оздоровительным техникам: йоге, пилатесу, софт-фит-

несу, стретчингу и т. п. Но те, кто посещает такие занятия, рано 

или поздно приходят к врачу с болями в спине и суставах. И тог-

да среднестатистический врач почему-то сразу запрещает именно 

спортивную деятельность и выписывает гору лекарств.


