
Прекрасный результат!

Александра, огромное спасибо за такие замеча-

тельные упражнения. Благодаря им почувство-

вала легкость, ушла скованность и боли в шее 

и грудном отделе позвоночника.

Александра

Возможность заниматься дома 
с профессиональным тренером!

Я очень рада и довольна, что у меня есть возмож-

ность заниматься дома с индивидуальным и про-

фессиональным учителем Александрой. У меня 

появилась легкость, гибкость в теле, прошли боли 

в пояснице. Всего вам самого доброго, Алексан-

дра. Я вам очень благодарна!

Ирина

Боль ушла!

После прохождения курсов Александры я начала 

чувствовать себя значительно лучше. Кроме того 

что перестала болеть голова и прошло ощущение 

скованности в верхнем отделе позвоночника, так 

у меня еще и улучшилось настроение, появилась 

легкость во всем теле. Спасибо Вам, Александра!

Елена



Простой и легкий комплекс упражнений!

Позвольте сказать слова благодарности за ваш прак-

тический курс по остеохондрозу. Моя работа связана 

с компьютером, отсюда малоподвижный образ жизни. 

Из-за этого возникли проблемы — грудной и спинной 

остеохондроз. Ходить в тренажерный зал нет времени. 

Давно искала комплекс упражнений, которые можно де-

лать дома, самостоятельно. Ура! Нашла! Ваш комплекс 

очень простой и легкий в исполнении. Понятная и на-

глядная техника выполнения упражнений. И в результате 

боль уходит, настроение улучшается, работоспособность 

повышается. Спасибо!

Людмила

Доказанный эффект от занятий!

На первый взгляд упражнения очень легкие, но по утрам 

я ощущаю, что мышцы спины хорошо поработали нака-

нуне. И это, видимо, не просто мои ощущения. На днях я 

посетила невролога и мануального терапевта, у которо-

го я наблюдаюсь и который мне всегда настоятельно ре-

комендовал заниматься гимнастикой для позвоночника, 

что, в общем-то, я и делала всегда, правда, без особого 

успеха. Но вот в этот раз (после трех недель занятий 

по курсу Александры) он мне сказал: «Даже не буду 

спрашивать, делаете ли вы гимнастику, вижу по состо-

янию позвоночника». Доктор хороший, с огромным опы-

том, поэтому его слова дорогого стоят.

Елена
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ОТ АВТОРА

Мой путь к здоровью позвоночника и шеи, по ко-

торому я сейчас двигаюсь, начался с 9 класса, когда я 

твердо решила поступать в медицинский институт.

Причем вовсе не для того, чтобы потом работать 

врачом. Я никогда себя не видела человеком, который 

целыми днями сидит в кабинете, ведет бесконечные 

приемы и выписывает лекарства, понимая в душе, что 

не сможет помочь каждому своему пациенту…

У меня же был сугубо научный интерес. Мне очень 

сильно хотелось узнать, как же устроена самая сложная 

и совершенная система в мире — человеческое тело.

Я уже в ту пору с упоением читала статьи о работе 

разных систем организма, и мне было безумно интерес-

но, как они работают в совокупности.

К счастью, в Екатеринбурге, где я родилась и жила 

все детство, есть «Уральский государственный медицин-

ский университет» (несколько лет назад он назывался 

«Уральская государственная медицинская академия»). 

Туда я благополучно и поступила сразу после школы 

в 2006 году.

В университете меня меньше всего интересовала 

фармакология (наука о лекарственных веществах и их 

действии на организм) и конечные назначения лекарств 

для лечения разных проблем и заболеваний.
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Зато всегда нравилось изучать то, как работает здо-

ровый организм и что с ним происходит при наличии 

каких-то проблем со здоровьем.

Обучение в медицинских учебных заведениях обычно 

длится 8 лет. Сначала нужно изучить «базу» в течение 

6 лет и стать врачом по специальности «лечебное дело». 

Тогда можно уже идти работать терапевтом.

Но если тебя это не устраивает, то есть еще 2 года 

ординатуры, где ты можешь стать врачом более узкой 

специальности — кардиологом, отоларингологом, хирур-

гом и т. д.

Так вот, до самого последнего курса я не знала, ка-

ким врачом я хочу быть. Потому что мне не было ин-

тересно ни одно из узких направлений. Единственное, 

что я знала, — сидеть в кабинете и назначать разные 

лекарства — это точно не мое.

Я нашла свой путь

Представьте такую ситуацию…

Шестой год обучения подходит к концу. Все мои одно-

группники уже определились с направлением деятель-

ности. Одна я не знаю, куда идти дальше…

Но кроме заботы о выборе дальнейшего направле-

ния, о котором я думала денно и нощно, меня начали 

беспокоить проблемы со здоровьем.

Меня постоянно мучили головные боли, хронически 

болела шея, иногда бывали очень сильные головокруже-

ния. И неудивительно — все шесть лет обучения я очень 

много сидела над учебниками.

Может, слышали о том, что самая тяжелая и напря-

женная учеба у врачей и юристов? 
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Про юристов не знаю, но про врачей могу полностью 

это подтвердить!

В ту пору я еще не знала, что у меня запущенный 

шейный остеохондроз. Не имела ни малейшего понятия, 

что с этим делать и как восстанавливаться. Единствен-

ное, что я могла придумать, — это клала валик под шею 

и лежала так до тех пор, пока напряжение в шее не про-

ходило. Но это помогало мало…

И уже тогда меня начала мучить мысль: «Как же так? 

Я уже без пяти минут врач, а не знаю, как себе помочь! 

Это ведь ненормально! Зачем же я тогда училась все 

эти 6 лет??!»

Это все еще больше усложняло мой выбор дальней-

шей специализации. Ведь я прошла все основные дисци-

плины, но так и не получила ответ на вопрос, что делать, 

если у тебя болит шея. Смешно, правда ведь?

И вот наступил последний весенний семестр обуче-

ния, когда нам стали преподавать короткие дополни-

тельные курсы.

Я помню этот момент до сих пор… Момент, когда я 

впервые пришла на первую лекцию по специальности 

«Лечебная физкультура и спортивная медицина».

Это было настоящим озарением!

Вот оно! Вот то, что мне интересно! Восстановление 

без лекарств и операций, которые мне никогда не были 

интересны. А наоборот, через двигательную активность, 

смену образа жизни и физические упражнения.

К слову говоря, к тому времени я уже четыре года 

занималась шейпингом и сама видела, как упражнения 

меняют тело человека в лучшую сторону.

Мини-курс лекций по ЛФК и спортивной медицине 

длился всего три недели. И за это время я по-настоящему 

влюбилась в это направление. Я поняла, что не хочу ра-


