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Аннотация
Новая книга доктора медицинских наук, профессора

С. М. Бубновского представляет собой прекрасное
иллюстрированное пособие для тех, кто уже знаком с
его уникальной запатентованной методикой лечения и
оздоровления позвоночника и суставов, известной под названием
кинезитерапия.

Предлагаемые упражнения удачно систематизированы по
группам заболеваний, поэтому каждый читатель легко найдет
те из них, которые помогут именно ему. Что делать при
болях в шее или пояснице? Какие упражнения можно
делать при гипертонии и опущениях внутренних органов?
В книге для каждого упражнения приведены показания и
противопоказания, которые помогут занимающимся достигнуть



 
 
 

максимальной эффективности занятий и избежать травм. Многие
из упражнений можно выполнять в домашних условиях при
помощи простых вспомогательных средств. Автор выделил
из множества упражнений 50 основных, выполняя которые
регулярно, вы сможете избавиться от мучающих вас недугов и
значительно улучшить качество жизни.

Для тех читателей, кого застали врасплох сильные боли в
спине, к книге приложен DVD с комплексом практических
упражнений «Острая боль в спине». Рекомендации для дома с
подробными советами от доктора Бубновского. Будьте здоровы!

Внимание! DVD-диск доступен только в бумажном варианте
книги!

В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.



 
 
 

Содержание
От редакции 6
От автора 9
Заболевания костно-мышечной системы
(опорно-двигательного аппарата)

27

Раздел 1 29
Конец ознакомительного фрагмента. 31



 
 
 



 
 
 

Сергей Михайлович
Бубновский

50 незаменимых
упражнений для здоровья

 
От редакции

 



 
 
 

Эта книга представляет собой подробно иллюстрирован-
ное пособие для занятий по системе доктора Бубновского в
условиях дома или тренажерного зала с описанием техники
и особенностей выполнения упражнений.

Воспользоваться рекомендациями автора может как абсо-
лютно здоровый человек в качестве профилактики заболе-
ваний позвоночника, суставов и внутренних органов, так и
человек, давно страдающий от них.

При выборе упражнений обращайте внимание на показа-
ния и противопоказания к ним. Пренебрежение противопо-
казаниями может привести к осложнению болезни вместо ее
излечения.

ПРИНЯТЫЕ СОКРАЩЕНИЯ
МТБ многофункциональный тренажер Бубновского
И. П. исходное положение
Н/Б нижний блок
В/Б верхний блок
ПОП поясничный отдел позвоночника
НЧС нижняя часть спины
МФС миофасциальный синдром
МПД межпозвонковые диски
ШОП шейный отдел позвоночника
ГОП грудной отдел позвоночника
ХОБЛ хроническая обструктивная болезнь легких
ССС сердечно-сосудистая система
ЧСС частота сердечных сокращений



 
 
 

ДОА деформирующий остеоартроз
ХИБС хроническая ишемическая болезнь сердца
ОНМК острые нарушения мозгового кровообращения

ишемического типа



 
 
 

 
От автора

 



 
 
 

За всю свою многолетнюю врачебную практику я не выпи-
сал ни одной таблетки. Мои рецепты намного сложнее, пото-
му что требуют активного включения больного в процесс ле-
чения. Это упражнения, холодная вода, сауна, массаж. Часть
своих секретов я раскрываю в этой книге. Здесь собрано 50
основных, на мой взгляд, упражнений для профилактики и
лечения не только заболеваний позвоночника и суставов, но
и таких проблем, как аритмия, опущение внутренних орга-
нов, простатит, миома, сахарный диабет и проч.

Для того чтобы эти упражнения действительно помогли
избавиться от болезней, нажитых за долгую жизнь (конечно,
лучше не допускать их появления, выполняя предлагаемые
упражнения профилактически), помните и соблюдайте три
правила:

1. УБЕРИТЕ СТРАХ ПЕРЕД БОЛЕЗНЯМИ, ТАК КАК
ПОПЫТКА ИЗБАВИТЬСЯ ОТ НИХ С ПОМОЩЬЮ ТАБ-
ЛЕТОК ПРИВОДИТ К  ЕЩЕ БОЛЕЕ СТРАШНЫМ ПО-
СЛЕДСТВИЯМ, ЧЕМ САМА БОЛЕЗНЬ.

2. ВЕРЬТЕ В СЕБЯ, ТАК КАК НАШ ОРГАНИЗМ СПО-
СОБЕН К САМОВОССТАНОВЛЕНИЮ, ЕСЛИ ЕМУ ПО-
МОЧЬ АКТИВИЗИРОВАТЬ СВОИ РЕСУРСЫ, ЧТО ВОЗ-
МОЖНО ТОЛЬКО ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ УПРАЖНЕНИЙ,
А НЕ ПРИ ПАССИВНОМ ПОГЛОЩЕНИИ ЛЕКАРСТВ.

3. ТЕРПЕЛИВО, ДЕНЬ ЗА ДНЕМ, ВЫПОЛНЯЙТЕ ЭТИ
УПРАЖНЕНИЯ, НЕСМОТРЯ НА  ОБОСТРЕНИЯ, КО-
ТОРЫЕ ВОЗМОЖНЫ ПРИ ОЧИЩЕНИИ ОРГАНИЗМА



 
 
 

ОТ БОЛЕЗНЕЙ. ЭТИ ОБОСТРЕНИЯ СВЯЗАНЫ С ВЫВЕ-
ДЕНИЕМ ИЗ  ТКАНЕЙ ПРОДУКТОВ МЕТАБОЛИЗМА,
«ШЛАКОВ».

Подумайте, если лекарства, которые вы принимаете уже
долго, не помогли восстановить ваше здоровье, значит, надо
отказаться от этого пути и выбрать принципиально другой.
Замените таблетки упражнениями, и вам обязательно удаст-
ся улучшить свое здоровье и качество жизни в целом.

Я желаю вам успехов на этом трудном, но благодарном пу-
ти! Вас ждет радость новых открытий и ощущений, которые
вы еще не испытывали!

Д. М.Н., ПРОФЕССОР С. М. БУБНОВСКИЙ



 
 
 



 
 
 



 
 
 

О чем важно помнить при самостоятельном выполнении
лечебных упражнений:

1. Никогда «не набрасывайтесь» на выполнение сразу всех
упражнений. Возможно, вам и удастся в первый день выпол-
нить достаточно большой объем гимнастики. Но на следую-
щий день будет трудно пошевелиться без боли.

2. Забудьте, что когда-то, лет 20–30 назад, вы были спор-
тивным человеком. Перерыв в занятиях даже на месяц дела-
ет вас «новичком», и надо начинать сначала.

3. Если вы решили восстановить здоровье с помощью ле-



 
 
 

чебных упражнений, нет смысла советоваться с врачом, ко-
торый запретил вам любые нагрузки и рекомендовал носить
корсет.

4. Если вы давно не выполняли силовых упражнений, ва-
ши мышцы поначалу обязятельно будут болеть. Это процесс
адаптации к нагрузкам. Но это не повод прекратить выпол-
нение упражнений или «отдохнуть». В таком случае лучше
не начинать вообще.



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

5. Чтобы боли в мышцах прошли быстрее, рекомендую
растирать тело полотенцем, смоченным в холодной воде.
Лучше, конечно, принять холодный душ или холодную ван-
ну (5–10 секунд). Но только не греть тело!

6. Нельзя сразу отказываться от привычных лекарств, сни-
жающих давление. Дозу препаратов снижайте постепенно. А
во время выполнения упражнений контролируйте пульс.

7. Не допускайте сухости во рту. Между упражнениями
чаще пейте воду, по глотку. Не больше!

8. Не жалейте времени на гимнастику. Это единственное
время дня, которое вы можете полностью посвятить себе.



 
 
 

Цените это!
9. Плохое самочувствие не повод пропускать занятие. В

крайнем случае, снизьте количество упражнений.
10. Не жалуйтесь другим на свое здоровье. Всегда хвали-

те себя за преодоление собственной слабости и лени после
выполнения гимнастики.



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 



 
 
 

 
Заболевания костно-

мышечной системы (опорно-
двигательного аппарата)

 
Для того чтобы восстановить здоровье позвоночника и су-

ставов, надо понимать не только их анатомическое строение,
но и физиологию.

 
ПЕРВОЕ

 
Анатомическая целостность сустава сохраняется благода-

ря взаимодействию окружающих сустав мышц и связок, поз-
воляющих обеспечивать его суставной жидкостью.

Это правило касается и крупных суставов, и позвоноч-
ника. Позвоночник тоже состоит из так называемых суста-
вов. Называются они позвоночно-двигательными сегмента-
ми. Всего их 24. Роль суставной жидкости выполняют меж-
позвонковые диски, получающие питание точно так же, как
обычные суставы, то есть с помощью работающих мышц.

 
ВТОРОЕ

 
Физиологически именно внутри мышц проходят нерв-



 
 
 

но-сосудистые пучки, по которым и осуществляется питание
суставов.

Конечным звеном сосудов являются капилляры, через ко-
торые и осуществляется обмен веществ (метаболизм). Ка-
пилляры тоже находятся в мышцах и связках. И только в од-
ном случае суставы (в том числе и позвоночник) получают
питание – когда мышцы доставляют к ним кровь, а не тогда,
когда человек потребляет таблетки (уколы, блокады, внут-
рисуставные инъекции), якобы помогающие вылечить боль-
ной сустав. Именно мышечная ткань отвечает за кровоснаб-
жение.

Суставы и позвоночник лечат только упражнения!



 
 
 

 
Раздел 1

Острые боли в поясничном
отделе позвоночника

 
Основное правило современной кинезитерапии для обез-

боливающих упражнений: маленькую боль терпи, боль-
шой не допускай!

 
1 «ХОДЬБА НА ЧЕТВЕРЕНЬКАХ» фото 1 аб

 
И. П. Стоя на коленях, упор руками в пол. Для этого надо

сползти с кровати на пол и начать передвижение по кварти-
ре на четвереньках по принципу: правая нога – левая рука.
Осевой нагрузки на позвоночник при этом нет – работают
только руки и ноги.

КОММЕНТАРИЙ СМ:
Простое, но очень эффективное упражнение для

снятия выраженных болей в спине. Попеременный
растягивающий «шаг», включая мышцы верхних
и нижних конечностей, направляет кровоток от
поясницы, где он «застрял», к мышцам рук
и ног, которые выполняют дренажную функцию,
снимая внутренний отек (воспаление) глубоких мышц
позвоночника, тем самым уменьшая острую боль.



 
 
 

Перемещаться можете, надев перчатки и наколенники
(или обмотав эластичным бинтом колени), от 5 до 20 минут,
заодно убрав из-под кровати закатившиеся туда детские иг-
рушки и протерев плинтуса. В дальнейшем можете заняться
хозяйством (например, чистить картошку или резать овощи
для салата), стоя на коленях и лежа грудью на пуфике (ма-
леньком фитболе). Все лучше, чем лежать, стонать и глотать
таблетки.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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