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Эту книгу я посвящаю моей любимой супруге 

Ирине, которая своим существованием и любовью 

поддерживает меня и вдохновляет.



Вступление
Человек, который 

растягивается…

Вот проснулись, потянулись,

С боку на бок повернулись!

Потягушечки! Потягушечки!

детские потешки

С самого рождения человеку свойственно потяги-

ваться. Вспомните, с каким удовольствием мы утром 

вытягиваем руки, ноги, глубоко вдыхаем, стараемся 

распрямить каждую часть тела и только после это-

го встаем с постели. Благодаря этому мы получа-

ем энергию и бодрость на целый день. Растягивая 

мышцы и связки, мы пробуждаем в себе силы для 

нового дня и активной жизни. Домашние питомцы 

не отстают от нас — кошки и собаки потягиваются 

несколько раз в день, даже не предполагая, как это 

полезно.

Такие движения, при которых мышцы вытягива-

ются, получили название растяжка. Английский тер-

мин, которым часто пользуются, звучит как стречинг 

(stretching — англ.), хотя мне больше по душе рус-

ское слово, поскольку сразу становится ясно, о чем 

идет речь.

Способность легко придавать телу различные позы 

и растяжка тесно связаны. Приятно ощущать в себе 

способность легко нагнуться вперед, не испытывая 

боли и затруднений. Или свободно вытянуть руку 

и достать нужную нам вещь с дальней полки. В дет-

стве и молодости эти возможности воспринимаются 
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как естественное свойство, и кажется, что так будет 

всегда. Но уже в 40 лет появляются ограничения 

и первое, в чем мы начинаем ощущать собственный 

возраст, — это снижение гибкости. Как разительно 

отличается маленький ребенок, кувыркающийся 

совершенно без усилий, от пожилого человека, ко-

торый ограничен в движениях, а его закостеневшая 

поза уже издалека выдает преклонный возраст. При-

чина этого — снижение эластичности мягких тка-

ней скелета: мышц и связок. Если проверить спо-

собность к растяжке у такого человека, она окажется 

крайне низкой.

!
 Известно, что ограничение растяжимости, эластич-

ности в  опорно-двигательном аппарате развива-

ется не  только с  возрастом и  постепенно. Огром-

ное количество болезней даже у  молодых людей 

сопровождается внезапным мышечным спазмом, 

то  есть стойким и  болезненным сокращением 

мышц.

Остеохондроз позвоночника, вегето-сосудистая 

и нейроциркуляторная дистония, головная боль на-

пряжения, грыжа межпозвонкового диска, миозит, 

вертебро-базиллярная недостаточность, артрозы 

и артриты любого сустава — вот далеко не полный 

перечень болезней и состояний, при которых орга-

низм реагирует резким напряжением мышц. Спаз-

мированная мышца не может расслабиться, что вы-

зывает боли и страдание.

Что будет, если спазмированную мышцу растя-

нуть? Уверен, что большинство из вас догадались — 

мышца расслабится и боль исчезнет. Растяжка стано-

вится настоящим лекарством, для которого не нужно 

аптечки и которое всегда с вами. Достаточно знать, 
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как правильно растянуть спазмированную мышцу. 

Итак, ЛЕЧЕБНАЯ РАСТЯЖКА — это первое до-

стоинство комплекса, о котором вы узнаете в этой 

книге.

К счастью, не всем требуется лечение. Некоторым 

досталась отличная наследственность и их гены по-

зволяют оставаться активными долгие годы. В таком 

случае говорят о больших резервах организма. Но, 

к сожалению, они не безграничны. Маятник жизни 

начинает наклоняться в сторону обратного развития 

и старения уже в подростковом возрасте. Особенно 

это заметно в наше время гиподинамии и плохой 

экологии — грыжи межпозвонковых дисков встре-

чаются даже у 16-18 летних молодых людей. То есть 

резервы даже здорового организма нуждаются в под-

держании и пополнении. Многие профессиональные 

спортсмены включают растяжку в свои тренировки 

для достижения лучших результатов и поддержания 

хорошей спортивной формы. Танцоры и балерины 

часами проводят у балетного станка, растягиваясь 

и приобретая небывалую гибкость. Такую трени-

ровку здоровых мышц и связок полезно проводить 

и обычному, неспортивному человеку. ПРОФИ-

ЛАКТИЧЕСКАЯ РАСТЯЖКА — важная часть этой 

книги, которая дает возможность поддержать моло-

дость и здоровье опорно-двигательного аппарата 

долгие годы.

Конечно, спорт, фитнес и лечебная физкультура 

стали непременным образом жизни многих совре-

менных людей. ТРЕНИРОВОЧНАЯ РАСТЯЖКА — 

это то, что необходимо обязательно включить в свой 

план занятий, и ее мы также обязательно обсудим.

Всякая ли растяжка полезна? Как и любое лекар-

ство или метод воздействия на организм, непра-

вильное или излишнее растяжение тканей орга-

низма может нанести вред. Какая техника растяжки 
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безопасна, как выполнять растяжку с максимальной 

пользой для себя, как заниматься так, чтобы занятия 

растяжкой приносили только радость и удовлетворе-

ние — это основная цель книги, которая перед вами.

«Я не знаю другой красоты, кроме здоровья», — 

сказал Генрих Гейне, замечательный немецкий поэт. 

Пусть упражнения по растяжке помогут вам при-

обрести здоровье и красоту!

Желаю Вам успехов и здоровья!

Ваш доктор, Игорь Анатольевич Борщенко



Что умеют наши мышцы?

Масса мышц в организме обычного взрослого 

человека составляет около 30-40%. Это означает, 

что мышечная ткань — это то, чем мы пользуемся 

постоянно. Любые жизненные процессы можно рас-

сматривать как движение и мышечное сокращение. 

Вспоминая лекции по гистологии (науке о строении 

тканей организма) в медицинском институте, а они 

были очень увлекательными, я припоминаю слова 

профессора о том, что даже акт любви можно свести 

к обычному мышечному движению. Мышцы име-

ются во всех отделах тела человека. Это не только 

бугры, напрягающиеся под кожей, когда мы подни-

маем стакан с водой. Это и сердце, которое целиком 

состоит из мышечных волокон, и желудок с кишеч-

ником, стенки которого состоят из гладких мышц, 

и кровеносные сосуды, стенки которых тоже содер-

жат мышцы. А уж сосуды проникают во все органы 

и ткани — даже в головной мозг. Поэтому можно 

утверждать, что мышцы имеются даже в мозгу!

Именно по этой причине мышцы доставляют 

нам больше всего проблем со здоровьем. На первый 

взгляд это покажется немного странным, но именно 

из-за мышц чаще всего мы испытываем неприятные 

ощущения и боли.

!
 Вспомните, как у  вас болит спина после неожи-

данного трудового подвига на  даче. Чаще всего 

это болят не  кости и  не  суставы, а  те  самые мыш-

цы, которые реагируют мышечным спазмом. Или 


