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НАСТУПИЛО ВРЕМЯ 
ЗАНИМАТЬСЯ СПОРТОМ
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Благодаря усилиям современной медицины теперь че-

ловек может прожить и сто лет. Но более долгая жизнь 

не означает, что наше тело не подвержено старению 

или что болезни нам не страшны. Мы живем дольше, 

но при этом дольше боремся с недугами. Пожалуй, сто-

ит подумать о том, чтобы забота о себе стала нашей 

первостепенной задачей.

Если не предпринимать никаких усилий, нас ждут 

те же болезни, которые до сих пор являются причиной 

смерти более половины (56,8%) умерших в  Японии: 

рак, сердечно-сосудистые и цереброваскулярные за-

болевания, гипертония, сахарный диабет. Об этом 

свидетельствует статистика динамики населения Ми

нистерства здравоохранения, труда и благосостояния 

Японии за 2021 г. Однако от болезней цивилизации нет 

волшебной таблетки, поскольку они стали естествен-

ным следствием нашего образа жизни.

Хотя физические упражнения могут снизить риск 

многих заболеваний, я прекрасно знаю: даже осознавая 

пользу спорта, многие все равно думают: «А что имен-

но я должен делать?» или «Мне так лень…» Именно 

для таких людей я придумал эффективное средство — 

циркуляторную растяжку. Сейчас я расскажу, как сам 

добился удивительных результатов благодаря этим 

упражнениям.
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ЦИРКУЛЯТОРНАЯ 
РАСТЯЖКА  

ОДОБРЕНА ВРАЧАМИ

Циркуляторная растяжка — это комплекс упражнений, 

направленный на улучшение здоровья и профилактику 

нарушений кровообращения и старения сосудов, вы-

званных неправильным образом жизни и возрастом. 

Для проверки ее эффективности мы вместе с доктором 

Сёго Табатой, экспертным консультантом этой книги, 

провели наблюдения за пациентами его клиники.

Доктор Табата специализируется на диабете и спор-

тивной медицине, аккредитован Международным 

олимпийским комитетом (МОК). Он и сам увлекает-

ся спортом: занимается бегом на длинные дистанции 

и  беговыми лыжами, кроме того, прекрасно разбира-

ется в  специфике физических упражнений.

В его собственной клинике, открытой в  2021 году, 

есть тренажерный зал — передовая инициатива (такое 

редко встречается в Японии), — а также в клинике ак-

тивно применяется лечебная физкультура.

Результаты наблюдения показали, что у многих 

участников программы реабилитации улучшились по-

казатели веса, жировой массы тела, артериального 

давления и  других параметров. При использовании 



устройства CAVI (сокращение от Cardio-Ankle Vascular 

Index — сердечно-лодыжечный сосудистый индекс, 

показатель артериальной жесткости) значения, ха-

рактеризующие жесткость артерий, тоже улучшились. 

Кроме того, удалось стабилизировать уровень сахара 

у пациентов с диабетом. Все эти результаты говорят 

о положительном эффекте растяжки.

Несмотря на то, что «для получения достоверных 

медицинских доказательств необходимо продолжить 

исследования и  увеличить размер выборки», доктор 

Табата заявляет: «Мы считаем, что циркуляторная 

растяжка благотворно влияет на сосуды и способствует 

профилактике заболеваний, которые могут возникнуть 

в будущем».

СЁГО ТАБАТА 
работал в  Медицинском центре Сайтама 
при Медицинском университете Дзити, Центре 
спортивной медицины Медицинского факультета 
Университета Кэйо и в больнице Института Китасато, 
в 2021 г. занимал должность главного врача 

и  терапевта в  клинике Олимпийской 
и Паралимпийской деревни в Токио. 

В октябре того же  года открыл 
частную клинику Табаты, 
где продолжает практиковать 
по сей день.

11
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МАГИСТРАЛЬНЫЕ 
АРТЕРИИ 

РАССЛАБЛЯЮТСЯ, 
ПОЗВОЛЯЯ КРОВИ 
СВОБОДНО ТЕЧЬ

Даже те, кто редко занимается спортом и/или не слиш-

ком спортивен, могут эффективно улучшить свое крово-

обращение за  короткое время. Именно это составляет 

самую примечательную особенность циркуляторной рас

тяжки.

Секрет ее эффективности заключается в  активиза-

ции всех составляющих нашего тела. 

В связи с развитием информационных технологий 

и  бытовой техники в  жизни стало меньше физиче-

ской активности. Ограничение подвижности областей 

тела, используемых в  крупной моторике, — лопаток, 

позвоночника и  тазобедренных суставов — приводит 

к  постепенному уплотнению и  укорочению мышц. 

На  самом деле, помимо магистральных артерий — 

крупных кровеносных сосудов, эти три области служат 

точками скопления лимфы. Другими словами, для эф-

фективной циркуляции крови наиболее эффективный 



13

метод — активное использование важных, но малопод-

вижных суставов. 

Движение суставов восстанавливает кровоток, по-

зволяя затвердевшим и  ослабленным кровеносным 

сосудам и  мышцам восстановить свою эластичность. 

Продолжение циркуляторных растяжек улучшает 

функцию сосудов и помогает решить такие проблемы, 

как  скованность, боль и  ощущение холода.

РАЗМИНАЙТЕ ЧАСТИ ТЕЛА, ГДЕ  СХОДЯТСЯ
КРОВЕНОСНЫЕ СОСУДЫ И ЛИМФА

Крупные суставы, такие как  лопатка, позвоночник 
и  тазобедренный сустав, прилегают к  тем 

частям тела, где сходятся кровеносные сосуды 
и лимфатические узлы, например, подмышки, 

основание шеи и пах. Поэтому можно ожидать, 
что движение этих суставов усилит кровоток.
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МНОГОКРАТНЫЕ 
ДВИЖЕНИЯ 

УСТРАНЯЮТ ЗАСТОЙ 
КРОВООБРАЩЕНИЯ

СТИМУЛЯЦИЯ
В ОДНОЙ И  ТОЙ
ЖЕ ОБЛАСТИ
ЭФФЕКТИВНА
ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ
КРОВОТОКА

Чтобы восстановить малоподвижные 
и ослабевшие участки тела, например, 
вокруг лопаток, и чтобы кровь 
продолжала свободно циркулировать 
по сосудам, необходимо несколько 
десятков раз повторить движения, 
которые снимают напряжение 
и позволяют выполнять движения 
с большей амплитудой.

Циркуляторная растяжка — 

это комплекс упражнений, на-

правленных на максимальное 
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использование мышечного насоса для эффективно-

го увеличения кровотока. Мы тщательно продумали, 

как, в  какой части тела и  в  каком порядке выпол-

нять упражнения. Например, начинайте с  небольших 

мышц, постепенно переходя к крупным, и выполняйте 

серию движений: сильно поднимайте и  опускайте го-

лову. Также важное значение имеют порядок и  время 

выполнения каждого упражнения.

Очень важно многократно повторять одни и те же дей-

ствия.

Чтобы стимулировать застойное кровообращение, 

пару раз повторить упражение недостаточно, ведь гу-

стая кровь вновь замедлит свое движение. Чем дольше 

вы будете повторять одинаковые движения, тем больше 

кровь будет перекачиваться, как  насосом. Это  создаст 

обильный кровоток, который достигнет всех клеток 

тела.

Попробуйте сначала выполнять циркуляторную 

растяжку вместо утренней зарядки. Вы сразу почув-

ствуете, как  вспотели, как  улучшилось ваше кровоо-

бращение и  появилось чувство комфорта.


