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Аннотация
«Наши суставы всегда находятся в движении, на них

приходится максимальная нагрузка, поэтому они часто
травмируются, теряют подвижность, и человек испытывает
острые или ноющие боли»,  – уверяет Игорь Анатольевич.
Как же избавиться от болей в суставах и восстановить
их былую подвижность? В своей книге доктор Борщенко
доступно объясняет причины заболеваний суставов и
подробно рассказывает, как правильно проводить лечебную
изометрическую гимнастику – мягкий мышечный тренинг без
резких движений в суставах, без напряжения и боли, без
использования тренажеров.



 
 
 

Всего несколько недель занятий по методу Игоря Борщенко
избавят вас от болей в суставах, омолодят их, вернут им гибкость
и подвижность.

Изометрические упражнения можно проводить не только на
гимнастическом коврике, но и в офисном кресле!

В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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Предисловие

 
Ощущение боли в суставах многим из нас знакомо не по-

наслышке. Для кого-то это временная проблема: боль схва-
тит и отпустит. Другим же ноющие боли в суставах прино-
сят постоянные невыносимые страдания. Не случайно врачи
суставы считают самым слабым звеном опорно-двигательно-
го аппарата, которые часто травмируются и теряют подвиж-
ность.

С давних пор известно, что многие суставные болезни, и
особенно артроз и артрит, поддаются лечению при помощи
гимнастических упражнений. Вот почему такое важное зна-
чение имеет щадящая изометрическая гимнастика, которая
поможет восстановить правильные оси движения в суставах
и вернет им легкость. Пусть это будут не ежедневные заня-
тия, но регулярные, для которых вы выделяете специальное
время. Упражнения можно проводить не только на гимна-
стическом коврике, но и в офисном кресле, и в самолете, и
за рулем, и даже… в воде!

Книга поможет всем, кто страдает заболеваниями опор-
но-двигательной системы, получил травму или перенес опе-
рацию на позвоночнике и суставах, кто испытывает боли в
спине, в руках и ногах. Также она поможет тем, кто ведет
малоподвижный образ жизни – офисным работникам, води-
телям, туристам, пожилым людям.



 
 
 

 
Самый щадящий тренинг для

опорно-двигательного аппарата
 

Для того чтобы понять суть метода изометрической гим-
настики, предлагаю вам окунуться в интересный мир физио-
логии мышечного сокращения, то есть узнать, как работа-
ют мышцы нашего с вами организма. Проведите простейший
опыт: обнажите плечо так, чтобы был виден бицепс, и поло-
жите на него другую руку. Начинайте медленно сгибать об-
наженную руку в локте – вы почувствуете сокращение би-
цепса. Вес руки остается одинаковым, поэтому напрягается
мышца более-менее равномерно во время движения.

Такое сокращение мышц называется изотоническим
(греч. «изос» – равный, «тонос» – напряжение, давление).
Этот режим работы приводит к движению – собственно то-
му, для чего мышца и предназначена. Но заметьте, двигает-
ся не только мышца, но и кости, и суставы. Именно они яв-
ляются слабым звеном, которое изнашивается быстрее всех.
Хрящ сустава – это одна из самых уязвимых тканей организ-
ма. В нем отсутствуют кровеносные сосуды, поэтому пита-
ется хрящ очень медленно за счет диффузии – «пропитыва-
ния» питательных веществ из соседних костей и, к сожале-
нию, по этой причине практически не восстанавливается.

Активные движения, да еще и с нагрузкой, серьезно на-
гружают суставной хрящ. Всем известно, как болят суста-



 
 
 

вы у людей тяжелого физического труда: непомерная рабо-
та перегружает суставы, и хрящевая прослойка истончается,
«стирается», заставляя кости буквально скрипеть.

Болезнь суставов, связанная со старением суставных хря-
щей, называется артроз. Каждое движение в таком суста-
ве может причинять боль, поэтому движение ограничивает-
ся. Неужели нет выхода? К счастью, это не так. Попробуем
продолжить наши несложные физиологические опыты. По-
старайтесь напрячь бицепс плеча так, чтобы предплечье и
плечо оставались без движения. Чувствуете ли вы напряже-
ние мышцы? Безусловно, но одновременно рука неподвиж-
на, движение в суставе отсутствует. Такой режим работы
назван изометрическим. Режим, который и сберегает ваши
суставы, и тренирует мышечные волокна, оставляя радость
движений на долгие годы! Таким образом, изометрическое
сокращение – это напряжение мышцы без ее движения.

За каждым движением, словно тень, следует утомление и
усталость, а желание расслабления и отдыха неизменно при-
водит к прекращению занятий. Вот и вы после наших экс-
периментов расслабьте плечо и дайте руке свободно свисать
вниз, подобно ветке дерева, – почувствуйте степень расслаб-
ления мышцы и запомните это ощущение. Перейдем к по-
следнему эксперименту.

Начните сгибать локтевой сустав одной руки, а другой пы-
тайтесь удержать ее от движения – это и есть уже известное
вам изометрическое напряжение бицепса. Удержите это по-



 
 
 

ложение в течение двадцати секунд. Теперь быстро подой-
дите спиной к стене, положите ладонь работавшей руки на
стену пальцами вниз и медленно приседайте, сохраняя руку
выпрямленной. Вы чувствуете растяжение бицепса? Да, это
сильное и даже немного болезненное, но приятное ощуще-
ние.

Растягивайте руку не более 10 секунд. Теперь расслабь-
те и опустите руку вниз. Уверен, что сейчас вы чувствуете
расслабление бицепса гораздо сильнее, чем после обычных
сгибаний. Такое состояние получило специальное название
– послеизометрическая релаксация, которую вы только что
самостоятельно научились выполнять. Думаю, вам становит-
ся понятно, что растянуть и расслабить мышцы после изо-
метрического напряжения гораздо более эффективно, чем
обычным потягиванием.

Итак, изометрическая гимнастика основана на напря-
жении мышц БЕЗ ДВИЖЕНИЯ. Она сохраняет суставы,
предотвращает изнашивание суставного хряща и прогрес-
сирование артроза. Во многих упражнениях за фазой изо-
метрического сокращения следует фаза растяжения. Это эф-
фективный прием, расслабляющий мышцу, снимающий мы-
шечный спазм и обладающий выраженным обезболивающим
эффектом. Вспомните, как приятно потянуться после долго-
го сидения, – изометрическая гимнастика будет и трениро-
вать, и расслаблять целевую мышцу – ту, которую необходи-
мо нагружать именно при вашей патологии или проблеме.



 
 
 

 
Плечевой сустав

 
 

ТЕСТ. Проверьте, в каком
состоянии ваши плечевые суставы?

 



 
 
 

Сначала поместите обе ладони на затылок, затем заведите



 
 
 

кисти за спину, поместив их на поясницу. Если проблем в
плечевых суставах нет, то эти движения выполняются легко
и в полном объеме.



 
 
 

Ограничение этих движений свидетельствует о возмож-



 
 
 

ном поражении плечевых суставов.



 
 
 



 
 
 

Согните тестируемую руку в локтевом суставе до прямого
угла, кисть сожмите в кулак. Прижмите локоть к туловищу.
Удерживая локоть на туловище, отводите кулак наружу. В
этот момент происходит вращение плечевой кости в плече-
вом суставе. В норме вы сможете отвести кулак до 45°. Если
объем движения значительно меньше – имеется патология
плечевого сустава.

Ограничение вращения плеча может указывать на пато-
логию плечевого сустава, чаще всего вследствие воспаления,
разрывов или рубцевания капсулы сустава или сухожилий
вращательной манжеты плеча. Это состояние требует кон-



 
 
 

сультации ортопеда. Как правило, такой пациент с трудом
заводит руки за спину или за голову. Это вызывает большие
проблемы в быту и самообслуживании, поскольку становит-
ся трудно одеваться, умываться, причесываться.

 
Воспаление синовиальной сумки

 
Мы привыкли, что сумка необходима для того, чтобы в

нее что-либо положить. Но вот сумка синовиальная – совсем
другая. Поместить в нее вы ничего не сможете, потому что
она полностью замкнута. Представьте себе спущенный мяч,
но не полностью, а так, чтобы внутри оставалось небольшое
количество воздуха. Пинать его уже неудобно, но вот сесть и
кататься можно легко – так часто балуются дети. Точно так
же работает и синовиальная сумка – благодаря небольшому
количеству жидкости сумка позволяет легко скользить сухо-
жилиям и мышцам в области твердых костных выступов. Си-
новиальная сумка, или по-латыни «бурса», находится в об-
ласти каждого крупного сустава. Воспаление сумки называ-
ется «бурсит», который может быть гнойным, а может быть
и не связанным с инфекцией.

 
Синдром замороженного плеча

 
Этот диагноз очень точно описывает плечо такого паци-



 
 
 

ента: движения в плечевом суставе ограничены во всех на-
правлениях. И мужчины, и женщины одинаково часто име-
ют это неприятное состояние, чаще между 40 и 60 годами,
вне зависимости от рода занятий.

Причина этого «замораживания» не совсем ясна. В ходе
болезни суставная капсула, связки плечевого сустава утол-
щаются и рубцуются. А вот среди больных диабетом это со-
стояние развивается в 10–20 % случаев.

Болезни щитовидной железы, связанные с ее повышенной
или пониженной функцией, а также болезни сердца или бо-
лезнь Паркинсона также чаще встречаются среди больных с
синдромом замороженного плеча.

В российских медицинских кругах это состояние называ-
ется плечелопаточным периартрозом.

Обычно боли появляются постепенно и ощущаются в
верхней части плеча или плечевого сустава. Главным при-
знаком болезни является ограничение подвижности плече-
вой кости. Также боль возникает, если посторонний человек
пытается двигать больным плечом.

Болезнь нередко протекает в три этапа, каждый из кото-
рых длится от нескольких недель до девяти месяцев, а весь
цикл болезни может занимать более трех лет.

Начинается все со стадии «замораживания», когда посте-
пенно появляются боль и ограничение движений. Она может
длиться до 9 месяцев.

Вторая стадия «замороженного» плеча – это когда боль



 
 
 

уменьшается, но сохраняется ограничение движений в пле-
чевом суставе. Эта фаза тоже может длиться до 9 месяцев. И
наконец, стадия «оттаивания», во время которой возвраща-
ется объем движений. Занимать она может до 26 месяцев.

Одной из причин развития дистрофических и рубцовых
изменений в тканях плечевого сустава является патология
шейного отдела позвоночника. Мне как нейрохирургу при-
ходится часто наблюдать пациентов, которые жалуются на
боли в плечах и плечевом суставе, но болезни самих костей
и сустава не определяются.

Зато диагностируются поражения шейных межпозвонко-
вых дисков в виде грыж и протрузий. Известно, что каждый
межпозвонковый диск с помощью возвратных нервов, сим-
патических и чувствительных волокон связан с определен-
ным участком тела. Так, верхние шейные диски связаны с
затылочной областью, а нижние шейные диски с межлопа-
точной областью, лопатками и плечевыми суставами.

Даже простая трещина в межпозвонковом диске способ-
на вызвать боль не только в шее, но и в зоне, связанной с
этим диском, например в области плечевых суставов. Пора-
женный диск посылает болезненные сигналы в связанную с
ним периферическую зону тела. Подобное болевое патоло-
гическое воздействие приводит к дистрофическим измене-
ниям тканей и в случае с плечевым суставом может вызывать
периартроз или синдром замороженного плеча.

Среди всех патологий плечевого сустава плечелопаточ-



 
 
 

ный периартроз, или синдром «замороженного плеча», ча-
ще всего лечится консервативно, причем основное внима-
ние уделяется гимнастике. Физиотерапия, инъекции в сустав
кортикостероидов оказывают помощь в лечении, но гимна-
стика остается главным фактором успеха. На первом эта-
пе лечения важными являются упражнения, увеличивающие
объем движений плечевого сустава. День ото дня вы можете
отмечать высоту, на которую поднимается кисть, и тем са-
мым фиксировать свой прогресс в лечении.

Изометрическая нагрузка во время упражнений помогает
очень хорошо укрепить мышцы и больные связки, в то же
время не перегружая их. По мере уменьшения боли и увели-
чения силы мышц увеличивается объем движений в плече-
вом суставе.

 
Разрыв сухожилия бицепса

 
Бицепс покрывает плечо спереди и является предметом

гордости мужчин. Он поднимает предплечье и помогает в
его вращении. То есть бицепс работает, когда вы поднимае-
те груз и сгибаете локоть, и когда вы поворачиваете ладонь
согнутой руки к себе и обратно.

Бицепс плеча имеет две головки – длинную и короткую.
Одно сухожилие бицепса прикрепляется к лучевой кости –
вы можете нащупать его в локтевой ямке в виде плотного тя-
жа при напряжении бицепса. Короткая головка прикрепля-



 
 
 

ется к клювовидному отростку лопатки, длинная перекиды-
вается через борозду плечевой кости и прикрепляется к вер-
хушке костно-хрящевого стакана, куда вставляется плечевая
кость. Разрыв сухожилия довольно редок и чаще встречает-
ся у мужчин, чем у женщин. Курение, применение кортико-
стероидов для лечения различных заболеваний или исполь-
зование стероидных гормонов в качестве допинга приводит
к ослаблению сухожилий и связок и повышению риска раз-
рыва сухожилий, в том числе бицепса.

Травма наиболее вероятна при прямой нагрузке бицеп-
са. К примеру, вы хотите поднять тяжелый груз и не оцени-
ли своих возможностей. Стараясь его приподнять вверх, вы
прилагаете сверхусилия, что приводит к перегрузке бицепса,
сухожилия и его разрыву.

Другая причина разрыва – хроническая перегрузка би-
цепса: возраст, монотонная физическая работа, перегруз-
ка бицепса из-за болезней других частей плечевых суста-
вов. Сухожилие длинной головки рвется чаще остальных,
поскольку оно самое длинное и уязвимое. Сухожилие корот-
кой головки повреждается реже и обычно сохраняет часть
движений руки в случае полного разрыва сухожилия длин-
ной головки.

Проявляется разрыв сухожилия бицепса внезапным
щелчком в момент разрыва. Острая боль ощущается сразу,
но может стихнуть спустя несколько недель. Спереди локтя
появляется отечность, вы можете заметить под кожей синяк,



 
 
 

связанный с подкожным кровоизлиянием. Рука ослабляется,
и вам трудно согнуть ее в локтевом суставе или поворачи-
вать ладонь к себе или от себя. Сократившая часть мышцы
выпирает под кожей в виде неестественного валика, а в об-
ласти разорванного сухожилия можно нащупать провал.

Если разрыв сухожилия бицепса полный, то его концы
необходимо сшить в первые 2–3 недели после травмы. Если
же вы решитесь на эту операцию позже, бицепс сократится,
«скукожится» и зарубцуется, а операция окажется малопо-
лезной. Без операции другие мышцы частично возьмут на
себя функции сгибания локтя. Но имейте в виду, что сила
этого движения значительно уменьшится, особенно в отно-
шении вращения предплечья.

Изометрическая гимнастика играет важнейшую роль в ле-
чении пациентов при неполном разрыве сухожилия и глав-
ную при реабилитации после хирургического сшивания су-
хожилия.

 
Разрыв вращательной манжеты плеча

 
Манжета вращателей (ротаторов) плеча – это целая сеть

мышц и связок, покрывающих головку плечевой кости и пле-
чевой сустав. Эти мышцы удерживают плечевую кость в ста-
кане сустава, не давая ей выскочить при движении, и одно-
временно участвуют во вращении плеча. Согните ваш локоть
под прямым углом и прижмите его к туловищу. Теперь мед-



 
 
 

ленно двигайте кисть от себя, а потом к себе, сохраняя ло-
коть в контакте с туловищем – это и есть вращение плечевой
кости, которую выполняет манжета вращателей плеча.

Манжета вращателей плеча состоит из четырех мышц (на-
достная, подостная, подлопаточная и малая круглая), кото-
рые одним концом прикрепляются к лопатке, а другим – к
плечевой кости. Разрыв вращательной манжеты плеча – это
частая причина болей и нестабильности в плече среди взрос-
лых. Чаще всего разрывается сухожилие надостной мышцы,
но прочие также могут участвовать в этой болезни.
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