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ПОЧЕМУ ИЗОМЕТРИЧЕСКАЯ

Чтобы понять суть метода изометриче-
ской гимнастики, предлагаю вам окунуться 
в интересный мир физиологии мышечного 
сокращения, то есть узнать, как работают 
мышцы нашего с вами организма. Прове-
дите простейший опыт: обнажите плечо так, 
чтобы был виден бицепс, и положите на него 
другую руку. Начинайте медленно сгибать об-
наженную руку в локте — вы почувствуете 
сокращение бицепса. Вес руки остается оди-
наковым, поэтому напрягается мышца более-
менее равномерно во время движения.

Такое сокращение мышц называется изото-
ническим (греч. изос — равный). Этот режим 
работы приводит к движению — собственно 
тому, для чего мышца и предназначена. Но за-
метьте, двигается не только мышца, но и ко-
сти, и суставы. Именно они являются слабым 
звеном, которое изнашивается быстрее всех. 
Хрящ сустава — это одна из самых уязвимых 
тканей организма. В нем отсутствуют крове-
носные сосуды, поэтому питается хрящ очень 
медленно за счет диффузии — «пропитыва-
ния» питательных веществ из соседних костей 
и, к сожалению, по этой причине практически 
не восстанавливается.

Активные движения, да еще и с нагрузкой, 
серьезно нагружают суставной хрящ. Всем 
известно, как болят суставы у людей тяже-
лого физического труда: непомерная работа 
перегружает суставы, и хрящевая прослойка 
истончается, «стирается», заставляя кости 
буквально скрипеть. Артроз — так называет-
ся болезнь суставов, связанная со старением 
суставных хрящей. Каждое движение в таком 
суставе может причинять боль, поэтому дви-
жение ограничивается, а с гимнастикой при-
ходится распрощаться.

Неужели нет выхода? К счастью, это не 
так. Попробуем продолжить наши неслож-
ные физиологические опыты. Постарайтесь 
напрячь бицепс плеча так, чтобы предплечье 
и плечо оставались без движения. Чувствуе-
те ли вы напряжение мышцы? Безусловно, 
но одновременно рука неподвижна, движе-
ние в суставе отсутствует. Такой режим рабо-
ты назван изометрическим. Режим, который 
и сберегает ваши суставы, и тренирует мы-
шечные волокна, оставляя радость движений 
на долгие годы!

Изометрическое сокращение — 

это напряжение мышцы без ее 

движения.

За каждым движением, словно тень, сле-
дует утомление и усталость, а желание рас-
слабления и отдыха неизменно приводит 
к прекращению занятий. Вот и вы после на-
ших экспериментов расслабьте плечо и дайте 
руке свободно свисать вниз, подобно ветке 
дерева, — почувствуйте степень расслабле-
ния мышцы и запомните это ощущение. 
Перей дем к последнему эксперименту.

Начните сгибать локтевой сустав одной 
руки, а другой пытайтесь удержать ее от дви-
жения — это и есть уже известное вам изоме-
трическое напряжение бицепса. Удержите это 
положение в течение двадцати секунд. Теперь 
быстро подойдите спиной к стене, положите 
ладонь работавшей руки на стену пальцами 
вниз и медленно приседайте, сохраняя руку 
выпрямленной. Вы чувствуете растяжение би-
цепса? Да, это сильное и даже немного бо-
лезненное, но приятное ощущение.



5

Растягивайте руку не более 10 секунд. Те-
перь расслабьте и опустите руку вниз. Уве-
рен, что сейчас вы чувствуете расслабление 
бицепса гораздо сильнее, чем после обычных 
сгибаний. Такое состояние получило специ-
альное название — послеизометрическая 

релаксация, которую вы только что самосто-
ятельно научились выполнять. Думаю, вам 
становится понятно, что растянуть и рассла-
бить мышцы после изометрического напря-
жения гораздо более эффективно, чем обыч-
ным потягиванием.

Итак, изометрическая гимнастика основана на напряжении мышц БЕЗ 

ДВИЖЕНИЯ. Она сохраняет суставы, предотвращает изнашивание су-

ставного хряща и прогрессирование артроза. Во многих упражнениях за 

фазой изометрического сокращения следует фаза растяжения. Это эф-

фективный прием, расслабляющий мышцу, снимающий мышечный спазм 

и обладающий выраженным обезболивающим эффектом. Вспомните, как 

приятно потянуться после долгого сидения, — изометрическая гимнастика 

будет и тренировать, и расслаблять целевую мышцу — ту, которую необхо-

димо нагружать именно при вашей патологии или проблеме.

Выводы:

• Изометрическое сокращение мышцы — это ее напряжение без дви-

жения в суставе.

• Изометрическая гимнастика, укрепляя мышцы, щадит суставы и хрящи.

• Растяжение мышцы после изометрического напряжения (послеизо-

метрическая релаксация) — это эффективный прием мышечного рас-

слабления и обезболивания.
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САМОДИАГНОСТИКА, ИЛИ КАК ПРОВЕРИТЬ СВОИ СУСТАВЫ

КАК ДЕЛА С ТАЗОБЕДРЕННЫМИ СУСТАВАМИ?

В положении лежа на спине согните тести-
руемую ногу в коленном суставе и поместите 
пятку на противоположный коленный сустав. 
Теперь медленно опускайте коленный сустав в 
сторону. В этот момент происходит вращение 
в тазобедренном суставе. В норме вы сможе-
те опустить колено почти до горизонтального 
уровня без значительных затруднений. Огра-

ничение этого движения указывает на воз-
можную патологию тазобедренного сустава.

Вращение в тазобедренном суставе на-
рушается в первую очередь в результате 
артроза. Появление ограничения вращения 
в тазобедренном суставе чаще всего говорит 
о начинающемся заболевании и требует кон-
сультации ортопеда.

РАВНАЯ ЛИ ДЛИНА ВАШИХ НОГ?

Лягте на ровную поверхность, коленные 
суставы согните до 90°, стопы соедините 
вместе. Необходимо точно совместить пятки 
и большие пальцы (для точности можно упе-
реться большими пальцами в стоящую рядом 
стену или вертикальную поверхность). Посмо-
трите на высшую точку контура коленных су-
ставов — если точка одного колена ниже, воз-
можно, эта нога укорочена.

Укорочение ноги может быть абсолютным, 
когда кости одной ноги действительно короче 
другой, или относительным, когда длина ко-
стей равная, но из-за перекоса таза одна нога 
располагается выше и оказывается функцио-
нально длиннее. В случае большого укороче-
ния может потребоваться специально корри-
гирующая стелька или обувь.


