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От автора

Наглядные доказательства — на фотографиях! 

Выпрямить сгорбившуюся спину, поясницу и шею 

возможно с помощью коротких по продолжи-

тельности упражнений от специалистов! Даже 

я, хирург, специализирующийся на позвоночни-

ке, в шоке от способностей человеческого ор-

ганизма к самоизлечению!

С годами наша осанка 
портится. Спина, поясница 
и даже шея…

Наверняка среди нас есть 
много людей, которые виде-
ли себя на фотографиях или 
в зеркале и неприятно удив-
лялись тому, как старо они 
выглядят из-за сгорбившей-
ся спины.

До недавнего времени 
так называемые нарушение 
осанки и сгорбленность счи-
тались сопутствующими ста-

рению признаками, с кото-
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рыми ничего не поделать, потому в таких случаях 

особо не было принято прибегать к врачебному вме-

шательству. Пока не появлялись боль и онемение, 

эти проблемы просто считали возрастными. Если 

же боль и онемение были невыносимо сильными, 

обычно проводилась серьезная операция по исправ-

лению состояния путем фиксации позвоночника 

винтами.

Однако по мере того как мы вступаем в эру 

100-летней продолжительности жизни, эффектив-

ность реабилитации (функционально-восстано-

вительных тренировок) и, в частности, лечебной 

физкультуры привлекает внимание в области спор-

тивной медицины. Данный подход обретает популяр-

ность среди хирургов-ортопедов, поскольку наруше-

ние осанки и сгорбленность — это не те проблемы, 

которые следует оставлять без лечения, и медицин-

ское вмешательство должно быть обеспечено на ран-

них стадиях. 

Массачусетская больница общего профиля Гар-

вардского университета, где я работал, первой в мире 

создала центр спортивной медицины, где активно и с 

большим успехом проводилась лечебная физкульту-

ра, специализирующаяся на здоровье позвоночни-

ка. Потому я также уже некоторое время провожу 

свои исследования, уделяя внимание эффективно-

сти применения лечебной физкультуры при восста-

новлении осанки.
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Очевидно, что позвоночник человека, как и у дру-
гих животных, устроен таким образом, чтобы сги-
баться и разгибаться.

Поскольку кости не могут двигаться самостоя-
тельно, мы двигаем их, сокращая мышцы живота, 
в результате чего позвоночник становится округлым. 
Пока мы молоды, благодаря тому, что мышцы спины 
еще хорошо развиты и могут двигаться в ответ на со-
кращения брюшных мышц, позвоночник сохраня-
ет вертикальное положение. Считается, что осанка 
к старости портится, так как мы больше не можем 
удержать тяжелую голову, которую до этого долгое 
время пытались держать прямо или ссутулившись. 

Потому существует только один способ выпря-
мить осанку.

Мы можем вытянуть сгорбившийся позвоноч-
ник с помощью сил наших мышц.

Для этого есть два ключевых типа упражнений: 
для укрепления мышц живота и растяжения мышц 
позвоночника.

В этой книге я подробно расскажу о том, как 
их выполнять, и об их эффективности.

Укрепляем мышцы живота

Растягиваем мышцы позвоночника
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Как видно из фотогра-
фий, представленных на сле-
дующей странице, чело-
веческое тело скрывает 
способность к самовосста-
новлению, которая порази-
ла даже меня.

Поэтому ни за что не сда-
вайтесь.

Как можно больше людей 
должны испытать на себе 
восстанавливающую силу 
лечебной физкультуры, вер-
нуть себе молодую и красивую осанку без боли и оне-
мения и отпраздновать 100 лет жизни в добром здра-
вии… Я буду рад, если эта книга поможет вам.

И пусть она будет вам полезна.
Кэн Исии
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Через 
месяц

Случай первый

Из-за синдрома опущенной головы пациентка 
могла смотреть только вниз, но как только она на-
чала выполнять одноминутные упражнения, уже че-
рез час смогла поднять взгляд.

Пациентка с синдромом опущенной головы, чья повседневная жизнь 
стала затруднительной из-за того, что ее шея была согнута около 
года, и она больше не могла поднимать голову или смотреть впе-
ред. Попробовав одноминутные упражнения, она смогла смотреть 
вперед уже через час. После продолжения занятий на протяжении 
месяца количество времени, в течение которого она могла само-
стоятельно поднимать голову, увеличилось, и ее рост также уве-
личился. → с. 149

Женщина, 74 года

Через 
месяц
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Случай второй

Из-за постоянной сгорбленности визуально 
уменьшился рост, но после одноминутных упраж-
нений пациентка вернулась к красивой осанке!

 У пациентки была округлая и сутулая спина, из-за чего она выгля-
дела ниже ростом, а также она страдала от скованности шеи и плеч. 
Примерно через месяц одноминутных упражнений ее осанка полно-
стью преобразилась, а состояние шеи и плеч улучшилось. → с. 152

Женщина, 77 лет

Через 
месяц
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Случай третий

Постепенно боль в шее заставила опустить голо-
ву, но ситуация улучшилась с выполнением одноми-
нутных упражнений, а члены семьи отметили кра-
сивую осанку пациентки при ходьбе.

Пациентка с болью и опущением шеи; после одного месяца одно-
минутных упражнений состояние радикально улучшилось. Родные 
похвалили ее за улучшение осанки при ходьбе. → с. 161

Женщина, 81 год

Через 
месяц
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Случай четвертый

После компрессионного перелома позвоночник 
остался в согнутом состоянии, получилось выпря-
мить спину, заставляя двигаться соседние позвонки.

Пациентка с компрессионным переломом позвоночника, спина ко-
торой «застыла» в согнутом положении; примерно через два ме-
сяца одноминутных упражнений пациентка смогла выпрямить спи-
ну. → с. 156

Женщина, 77 лет

Через два
месяца
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Случай пятый

Из-за согнутой спины и таза шаг пациента стал 
короче, но когда спина выпрямилась, ходить стало 
намного проще.

На походку пациента отрицательно повлияла сгорбленная спина; 
примерно через месяц одноминутных упражнений пациент снова 
смог легко и прямо ходить. → с. 158

Мужчина, 67 лет

Через 
месяц
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Не позволим нашим позвоноч-
нику, пояснице и шее сгорбиться!
Вы можете в любом возрасте са-
мостоятельно исправить свою 
осанку, чтобы не выглядеть стар-
ше своего возраста и не быть 
раньше отведенного срока при-
кованным к постели!
В 90 % случаев состояние улуч-
шается за две недели!
Избавляемся от трости и ходим, как  
в молодости!

Введение
Растягиваем 
 позвоночник  

и омолаживаемся


