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СЛОВО ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА

Движение — это жизнь. С этим хорошо известным утвержде-

нием не поспоришь. Старение и угасание организма начинают-

ся с ограничения подвижности. Поэтому за возможность пере-

двигаться нужно бороться и драться как за саму жизнь. В любом 

случае, если даже человек перенес тяжелую травму или заболе-

вание и был надолго прикован к постели, — его спасение в вос-

становлении двигательной активности.

Почему так часто, по статистике, пожилые люди умирают по-

сле перелома шейки бедра? Именно из-за длительного вынуж-

денного пребывания в постели без движения.

В живой природе звери и птицы, лишенные возможности пе-

редвигаться, погибают. И человеческий мозг запрограммирован 

так же: длительная неподвижность воспринимается им как не-

пригодность к жизни, срабатывает программа на самоуничтоже-

ние. Поэтому после травм и любых заболеваний нужно во что бы 

то ни стало и как можно быстрее восстанавливать утраченную 

двигательную активность, причем полноценную.

Малоподвижный образ жизни делает нас хронически боль-

ными людьми.
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В своей книге доктор медицинских наук, профессор, Заслу-

женный врач Российской Федерации Анатолий Болеславович 

Ситель знакомит читателя со своей уникальной, не имеющей 

аналогов методикой самоисцеления, позволяющей с помощью 

оригинальных статических упражнений, или как их правильнее 

было бы назвать «специальных лечебных поз-движений», само-

стоятельно избавиться от болей в разных отделах позвоночника 

и суставах и восстановить их гибкость и подвижность без ле-

карств и операций.

Занимаясь по системе профессора Сителя, человек создает 

такие благоприятные условия, при которых организм быстро са-

мовосстанавливается и становитсяжизнеспособным и активным. 

Автор книги делает парадоксальный вывод: однообразная фи-

зическая нагрузка современного человека, практически любой 

спорт и физкультура, и даже вошедшая в привычку утренняя за-

рядка и бег, приводят к тяжелым последствиям и вызывают за-

болевания и деформации позвоночника и суставов! К примеру, 

вместе с мышцами живота, рук, ног, которые мы укрепляем при 

обычной физической нагрузке, мышцы спины повышают свое 

тоническое напряжение и приобретают чрезмерную, порой даже 

каменистую плотность, выпрямляя физиологические изгибы по-

звоночника и деформируя его. А ведь именно через позвоноч-

ник идут сигналы и нервные импульсы-команды ко всем жиз-

ненно важным органам!

Автор книги предлагает читателю оригинальное решение за-

дачи укрепления здоровья и поддержания организма в хорошей 

форме: основой физических упражнений, исцеляющих человека 

и поддерживающих его, должно стать воздействие прежде все-

го на скелетные мышцы. И воздействие это должно быть рас-

слабляющим!
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Оказывается, после максимального напряжения определенной 

мышцы или группы мышц против сопротивления в течение 9–11 се-

кунд, когда сокращаются все мышечные волокна, возникает фаза 

абсолютного молчащего периода, когда мышца не способна сокра-

титься вообще, ни при каких усилиях с нашей стороны. Такая фаза 

покоя длится 6–8 секунд.

И за это короткое время у человека возникает уникальная 

возможность чуть-чуть растянуть эту мышцу и тем самым увели-

чить амплитуду движения сустава или позвонка, с которым она 

связана, а проще говоря, освободить сустав или позвонок от 

мышечного спазма. Сустав освобождается, обретая второе ды-

хание, после чего уходит отек и боль, восстанавливается нару-

шенное кровообращение.

Этот и ряд других физиологических принципов положены 

в основу 125 лечебных поз-движений профессора Сителя, опи-

санных в этой книге. Лечебные позы-движения проиллюстриро-

ваны фотографиями, снабжены понятными, доступными и про-

стыми комментариями. В книге описано большое количество 

вариантов возникновения болей в разных отделах позвоночни-

ка, суставах и мышцах рук и ног. На фотографиях участки боли 

и болевые точки специально помечены, что поможет читателю 

быстро сориентироваться по своей боли и использовать ту или 

иную лечебную позу для снятия или ослабления боли именно 

в его случае.

Метод профессора Сителя позволит вам справиться с боля-

ми в позвоночнике и суставах естественным путем, без лекарств 

и операций. А систематические занятия по предложенной мето-

дике вернут позвоночнику и суставам подвижность и гибкость 

за короткий срок.
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Хотелось бы подчеркнуть, что представленные в книге лечеб-

ные позы-движения не только избавляют человека от боли, но 

и восстанавливают симметрию позвоночника, возвращают жиз-

ненные силы, что, в конечном счете, обеспечивает каждому здо-

ровье и долголетие. Ведь именно здоровье позвоночника опре-

деляет жизненный потенциал человека, именно от состояния 

и здоровья позвоночника напрямую зависит правильное функци-

онирование всех жизненно важных органов, которые с ним непо-

средственно связаны. 

Автор книги рекомендует читателю использовать предложен-

ные лечебные позы-движения (прежде всего на общее рассла-

бление различных групп мышц) не только для снятия боли, но 

и в целях профилактики заболеваний позвоночника и суставов, 

а также в целях эффективного оздоровления организма в целом 

и укрепления его защитных сил. 
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Эта уникальная гимнастика поможет наладить работу 

печени, желудка, кишечника, желчного пузыря, поджелудоч-

ной железы, почек, сердца и сосудов, значительно улучшить 

их функциональное состояние. Читатель быстро почувству-

ет прилив жизненных сил, отметит исчезновение одышки, го-

ловных и сердечных болей. Специальные упражнения нормализу-

ют функционирование различных органов и систем: наладится 

пищеварение, прекратятся запоры, понизится уровень сахара 

в крови, стабилизируется кровяное давление. Гимнастика спо-

собствует устранению застойных явления в малом тазу, акти-

визирует половые функции у мужчин и женщин. Данная гимна-

стика — мощное профилактическое средство, препятствующее 

развитию во внутренних органах различных патологических 

процессов и заболеваний. Методика является оригинальной раз-

работкой А. Б. Сителя.

Будьте здоровы!

Ольга Копылова 



ВВЕДЕНИЕВВЕДЕНИЕ

В результате научных исследований было выяснено, что по-

звоночник вместе с нервно-мышечной системой и системой кро-

вообращения — единая целостная биологическая функциональ-

ная система, моментально включающаяся в процессе 

реагирования при любой болезни человека. Эта система выпол-

няет роль регулятора функций внутренних органов и перифери-

ческих нервов человеческого организма.

Если важнейший орган — позво-

ночник — поражается непра-

вильной осанкой, искривлением 

или другими болезнями, то дея-

тельность внутренних органов 

и периферических нервов может 

оказаться недостаточной для полной реализации 

своих функций.

Позвоночник является основой человеческого скелета 

и несет на себе тяжесть головы, туловища, верхних и нижних 

конечностей, он придает телу ту форму, которую мы привык-

ли видеть. К позвоночнику прикрепляются мощные соедини-
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тельно-тканные тяжи-связки и огромное количество больших 

и маленьких мускулов, предназначенных для прямохождения 

и удержания тела человека в вертикальном положении, а всех 

жизненно важных органов — на своих пространственных ме-

стах. У человека внутренние органы располагаются вдоль по-

звоночного столба и поддерживаются связками и мышцами, 

противодействуя силе тяжести.

К 60–70 годам у многих людей позвоночный столб как бы 

«усыхает» и становится короче на 6–15 см. Некоторые люди 

к старости сгибаются — в медицине такая сгорбленная поза, ха-

рактерная для признаков старения, называется «позой Вольте-

ра». Одна из основных гипотез старения связана именно с этим 

«усыханием». Анатомы обнаружили, что количество нервных во-

локон, которые обеспечивают нормальную жизнедеятельность 

внутренних органов и тканей благодаря постоянной электриче-

ской стимуляции со стороны боковых отделов спинного мозга, 

уменьшается на протяжении жизни на 60 000 единиц! Многие 

ученые считают, что уменьшение количества нервных волокон 

связано с их сдавливанием и гибелью при «усыхании» позво-

ночника на протяжении жизни. Количество электрических им-

пульсов, идущих к органам и тканям, уменьшается, замедляют-

ся процессы обмена — и человек стареет.

Этическая надстройка, или то, что отличает человека от жи-

вотного («что такое хорошо и что такое плохо»), закладывает-

ся в раннем детском возрасте. Мы порой этого не замечаем, 

но впечатления детства во многом определяют нашу взрослую 

жизнь. В большинстве случаев это идет нам на пользу, но ино-

гда и во вред. Традиционно воспитанный англичанин в гостини-

це, поезде, самолете всегда наполняет раковину водой, бреет-

ся опасной бритвой, сбрасывая туда мыло со щетиной, а затем 
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умывается. Людям, привыкшим умываться проточной водой, так 

пользоваться раковиной кажется гигиенически нецелесообраз-

ным. Но так воспитан традиционный англичанин, и переучить 

его практически невозможно.

Многие представления о болезни и здоровье в связи с раз-

витием науки и более четкими представлениями о механиз-

мах функционирования отдельных органов и систем человека 

в целом к концу XX и началу XXI веков детализированы. Отсю-

да вытекает множество практических рекомендаций «что полез-

но и что вредно», которые часто не совпадают с заложенными 

в нашем детстве.

Аналогом развития биологии и медицины в XX веке можно 

считать ситуацию из анекдота, когда сын в 18 лет думает о ро-

дителях: «Ах, какие они у меня глупые». В 25 лет он считает, что 

родители поумнели, а после 30: «Какие, оказывается, они у меня 

умные!» Исследуя отдельные органы и системы, биологи и вра-

чи стали детально изучать их функционирование, часто забывая 

о целостности человеческого организма. Еще 10–15 лет назад, 

врач, осматривая больного с высокой температурой, сразу же 

назначал средства, ее снижающие, а также антибиотики, забы-

вая о том, что температура — защитный фактор, в большинстве 

случаев приводящий человека к выздоровлению и обновляющий 

его организм. На определенном этапе болезни необходимо на-

значение медикаментозных средств, чтобы избежать осложне-

ний, однако не с первых дней заболевания. Антибиотики и дру-

гие медикаментозные средства спасли миллионы человеческих 

жизней при инфекциях, но способствовали развитию других бо-

лезней современного цивилизованного общества, прежде всего 

аллергии. Аллергизация населения Земли, по данным разных ав-

торов, в настоящее время составляет от 42 до 78%!
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В связи со сложностью и невозможностью для одного 

специалиста в деталях познать все органы и системы челове-

ческого организма, разделение специальностей на определен-

ном этапе развития биологии и медицины было, вероятно, 

оправданно. Но разделив медицинские специальности по орга-

нам и системам, забыли о специальности по ключевому орга-

ну — позвоночнику, которым занимались до настоящего време-

ни разные врачи — неврологи, ортопеды, травматологи, 

терапевты. И только в 1997 г. появилась новая врачебная 

специальность, занимающаяся позвоночником — мануальная 

терапия. Родившаяся на стыке нейрофизиологии, неврологии, 

ортопедии, травматологии и других медицинских специально-

стей, мануальная терапия систематизировала накопленные со-

временной наукой данные и развивает их дальше.

Человеческий организм — само-

регулирующаяся система, на-

правленная на восстановление 

нарушенных функций и поддер-

жание продолжительности жиз-

ни, энергия его огромна, а тело — 

самоисцеляющаяся система.Но 

сам организм может восстано-

виться лишь при условии, что вы поможете ему 

правильной организацией режима работы, сна, 

отдыха, питания и ежедневной физической ак-

тивностью в разумном объеме.
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По полученным новым данным, не все бытующие представ-

ления о сохранении здоровья полезны для вашего позвоночни-

ка. Можно вернуть позвоночнику силу и гибкость, если вы буде-

те следовать советам, данным в этой книге.

Несколько недель жизни по рекомендациям, данным в этой 

книге, избавят вас от боли и сделают ваш позвоночник гибким 

и подвижным. Вы почувствуете прилив жизненных сил, походка 

станет плавной, упругой, вы будете приятно удивлены появив-

шимся чувствам легкости и подвижности. Постепенно вы почув-

ствуете, что устаете не так быстро, что увеличилась выносли-

вость, что сила, энергия и здоровье прибавляются с каждым 

днем.



ЧАСТЬ I
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САМОЕ ВАЖНОЕ О СТРОЕНИИ САМОЕ ВАЖНОЕ О СТРОЕНИИ 

ПОЗВОНОЧНИКАПОЗВОНОЧНИКА

Позвоночный столб у человека состоит из 34 позвонков: шей-

ных — 7, грудных — 12, поясничных — 5, крестцовых — 5, копчи-

ковых — 5 (рис. 1). Каждый позвонок состоит из массивного, ци-

линдрической формы тела позвонка, тонкой дуги и 7 отростков: 

парные верхние и нижние составные, парные поперечные, оди-

ночный остистый отросток. Тело позвонка имеет губчатое строе-

ние, передняя, задняя и боковые поверхности его покрыты тонким 

слоем компактной кости, верхняя и нижняя поверхности испещре-

ны мелкими отверстиями. После завершения периода роста верх-

няя и нижняя поверхности тела позвонка обрамляются кольце-

видным компактным лимбом, к которому прикрепляются волокна 

фиброзного кольца межпозвонкового диска.

Первый шейный позвонок — атлант — не имеет тела, сустав-

ных и остистого отростков, он состоит из передней и задней 

дуг, боковых масс и реберно-поперечных отростков.

Второй шейный позвонок отличается массивным зубовидным 

отростком. Верхняя поверхность тел III—VI шейных, в отличие от 

грудных и поясничных позвонков, имеет седловидную форму.

Полулунные отростки тела позвонка находятся в тесной взаи-

мосвязи с межпозвонковым диском, межпозвонковым отверстием 


