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Предисловие автора

В 2007 году вышла моя первая книга, которая познакоми-

ла многих людей с понятием хиропрактики.

Я очень рада, что за прошедшие десять лет люди все 

больше начали уделять внимание своей осанке и положе-

нию тела. Начали следить за тем, как они сидят, стоят, спят; 

за позами, в которых они работают и проводят время в те-

лефонах. Все это невероятно вдохновляет меня как автора.

Статичные позы важны, но еще важнее то, как вы движе-

тесь. Эту книгу можно назвать версией 2.0, в которой я хочу 

напомнить всем: в погоне за правильной осанкой не забы-

вайте и о ежедневном нашем действии — ходьбе.

Вы наверняка думаете, что уже давно научились ходить, 

но на самом деле ходьба гораздо сложнее, чем мы думаем. 

Помимо того, что нужен правильный баланс, координация 

мышечной силы, передача нейросигналов, еще требуется 

соблюдение целого ряда условий, таких как правильное по-

ложение свода стопы, подходящая обувь и многое другое. 

Если вы будете неправильно ходить, выбирать неустойчи-

вую обувь или же терпеть частую ноющую боль в суставах 

при ходьбе, то вы и не заметите, как появится хроническое 

воспаление или деформация.

Главная цель этой книги — объяснить саму суть ходьбы. 

Если вы чувствуете боль при ходьбе, будь то боль в стопах, 


