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С возрастом боль в суставах становится все более частым спутником движения и мешает
наслаждаться жизнью. Новая книга знаменитого специалиста по болезням опорно-
двигательного аппарата Валентина Дикуля посвящена эффективному и безопасному способу
справиться с болью в локтях, коленях и спине – самомассажу, или миорелаксации. Этот метод
самолечения хорош тем, что не занимает много времени, не требует финансовых затрат,
обладает расслабляющим свойством и не имеет побочных эффектов.

В книге представлено 65 различных приемов, которые избавят вас от боли, помогут вернуть
здоровье суставам рук и ног.

Сотни тысяч пациентов уже исцелились благодаря методике Валентина Дикуля. Подарите
гибкость и здоровье вашим суставам!
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Внимание!
Перед тем как делать упражнения, убедитесь в отсутствии

противопоказаний.



Вступление 
Боль в суставах становится все более частым спутником движения. Она преследует и

пожилых людей, и молодых мужчин и женщин. Хруст и щелчки, которые мы старательно
игнорируем, со временем перерастают в серьезный дискомфорт. Неприятные ощущения
начинают преследовать повсюду, отравляя жизнь, они мешают нам наслаждаться прогулкой в
парке и портят настроение в дороге перед началом рабочего дня. Вряд ли кто-то может
постоянно ходить ко врачу, да и эффективность лекарств от приема к приему будет только
ослабевать.

Чтобы боль не стала непреодолимым препятствием на дороге жизни, нужно уделять
больше внимание своему организму. Самое удивительное, что регулярная забота о спине и

суставах рук и ног может не только быть насущной необходимостью, но и доставлять
удовольствие. Самомассаж, один из главных методов рефлексотерапии, не отнимет много
времени. На эти целебные процедуры не нужно тратить деньги, для них не требуется никаких
приспособлений, а главное – нет нужды беспокоиться о побочных эффектах. Рефлекторное
воздействие положительно сказывается на работе всех систем. А специально подобранные
приемы для суставов помогут восстановить их функцию и победить боль.

Прежде чем обращаться к приемам самомассажа, следует разобраться в проблеме. Как
устроены суставы и чем могут быть вызваны неприятные ощущения в них? Как связаны болезни
суставов и питание? Только при помощи комплексного подхода можно кардинально изменить
ситуацию, избавив себя и от заболеваний, и от болевых симптомов.



Что такое сустав? 
Сустав – это место соединения двух (или более) костей. Для того чтобы кости не стирались

в области суставов и движение было более плавным, в суставе между костями есть хрящевая
ткань – так называемый мениск сустава. И, наконец, чтобы кости держались и не разлетались в
разные стороны, существует суставная сумка, состоящая из связок, плотно обволакивающих
сустав и удерживающих его на месте. У коленного сустава есть еще один составляющий элемент
– коленная чашечка.

Кости и суставы созданы природой так, чтобы обеспечить человеку максимальную свободу
движения.

По своему строению суставы очень сильно отличаются друг от друга. Суставы могут быть
сильные и подвижные – они расположены в конечностях; кости черепа соединяют неподвижные
суставы; шарнирные суставы находятся в коленях, локтях и лодыжках; круглые и углубленные
суставы – в бедрах и плечах.

Например, плечевой сустав похож на мяч, потому что нам необходимо делать руками
широкие и сильные движения. Коленный сустав, в котором, наоборот, большая подвижность
может быть опасна, похож на шарнир с одной осью. Однако в коленный сустав входят более
массивные кости, так как только они могут обеспечить опору тела. Как и любые шаровидные и
муфтовые соединения, бедро имеет круглую головку, помещенную в чашеобразном гнезде,
позволяющем совершать движения в любом направлении. Самые изящные и точные, а потому
наиболее сложные движения человек совершает руками. Потому суставы рук приспособлены к
практически ювелирной работе наших верхних конечностей. Концы костей покрывает и
смягчает их трение специальная ткань – хрящ. Позвоночные суставы содержат только хрящи
между костями, которые обеспечивают лишь относительно небольшую подвижность. Эти
хрящевые прокладки между позвонками называются менисками. В более подвижных суставах
место соединения костей имеет дополнительные приспособления, облегчающие движения.
Внутренняя поверхность суставной сумки образована синовиальным слоем, который выделяет
синовии – тягучую жидкость, смазывающую и питающую хрящи. Снаружи суставная сумка
обволакивается суставной капсулой, которая придает устойчивость костям и препятствует их
чрезмерному смещению.

Схема строения сустава: 1 – надкостница; 2 – кость; 3 – суставная капсула; 4 – суставной



хрящ; 5 – суставная полость
Вместе кости удерживаются с помощью связочного аппарата, и при травмах (вывихах)

связки могут растягиваться или рваться, что делает невозможным нормальное движение
конечности. Область сустава густо оплетена кровеносными сосудами и снабжена нервными
окончаниями. Через кровь происходит питание тканей сустава, доставка кислорода и других
необходимых веществ. Нервные волокна обеспечивают координацию движений.

Наш скелет в течение жизни выдерживает большие нагрузки, складывающиеся из веса
нашего тела и всех тех тяжестей, которые мы на себе носим. И максимальная нагрузка
приходится на подвижные части скелета – суставы и позвоночник. Поэтому любые травмы,
активные занятия спортом, чрезмерная растяжка у гимнастов, упражнения с большим весом в
тренажерном зале, переохлаждения – все это стачивает суставы и может привести к различным
заболеваниям суставов.

Суставы женщин подвержены болезням намного сильнее, чем мужские. Женские связки
намного слабее, а нагрузки, которые ложатся на хрупкие плечи современной женщины, увы,
очень велики и порой не уступают мужским.



Болезни суставов 
В молодости все люди достаточно активны, занимаются спортом, много ходят, порой ведут

неправильный образ жизни и очень редко задумываются о суставах своего тела. В большей мере,
конечно, это касается суставов ног – тазобедренного, коленного и голеностопного, – ведь
именно на них приходится весь вес нашего тела. Подвижность и гибкость всех суставов –
необходимое условие для сохранения в зрелом и преклонном возрасте юношеской легкости и
гибкости движений.

«Легко сказать, да сложно сделать», – подумаете вы и будете абсолютно правы. Даже
легкий хруст может стать сигналом о начинающемся старении и истончении суставного

хряща. А потому, перефразируя народную мудрость, можно сказать: «Береги суставы
смолоду». Поскольку профилактика и лечение суставов на ранних стадиях проявления
изменений может существенно замедлить процесс их разрушения.

Наиболее подвержены травматизации коленные суставы. Наиболее неприятная проблема,
которая может возникнуть в молодом возрасте, – это ущемление коленного мениска, когда
мениск сдвигается со своего положенного места и защемляется краями двух костей. Основной
симптом этой неприятности – резкая боль при попытке выпрямить ногу в коленном суставе. К
ущемлению мениска могут приводить травмы, большие нагрузки, растяжение связок и мышц
нижних конечностей. Поначалу болезненность может резко возникать и так же резко проходить.
Не стоит закрывать на это глаза – следует незамедлительно обратиться к травматологу-
ортопеду.

А ртри т – не менее распространенная проблема. Он возникает после травмы,
переохлаждения, на фоне вирусной или инфекционной патологии, после активных занятий
спортом, в результате нарушения питания. Артрит может быть самостоятельным заболеванием
или проявлением какого-либо другого заболевания. Признаками артрита являются боли,
покраснение, припухание, деформация, нарушение функции суставов, повышение температуры
местное (кожных покровов над суставом) и общее.

Артриты делятся на острые, подострые и хронические, сухие и выпотные (серозные,
гнойные и кровянистые). К инфекционным относятся: ревматический полиартрит (болезнь
Сокольского-Буйо); артриты, связанные с наличием в организме той или другой определенной
(специфической) инфекции: туберкулезный, сифилитический, дизентерийный, гонорейный,
септический, бруцеллезный артрит; инфекционные неспецифические артриты;
анкилозирующий спондилоартрит (болезнь Бехтерева) и пр. Дистрофические артриты
возникают вследствие нарушения обмена веществ: подагрический артрит, артрит при болезни
Кашина-Века, гемофилии и др., деформирующий хронический остеоартрит (остеоартроз),
возрастной остеоартрит и артрит вследствие изменений эндокринной системы
(климактерический, тиреотоксический и др.). Сюда же относятся артриты, связанные с
недостатком витаминов, артриты, развивающиеся при физическом перенапряжении,
охлаждении, нарушении гигиенических условий труда и быта (артрит у горняков, рабочих
транспорта, горячих цехов и др.). К травматическим артритам принадлежат артриты после
открытых и закрытых повреждений суставов, а также при часто повторяющейся легкой
травматизации (вибрационный артрит).

Артриты могут быть связаны с такими заболеваниями, как волчанка красная, узелковый
периартериит, с лейкозами и др. болезнями крови, с чешуйчатым лишаем, с заболеваниями
нервной системы. В одних случаях артриты протекают с небольшими изменениями суставов, в
других – со значительными изменениями синовиальной оболочки, хрящей, костей, капсулы и



связок суставов. Артрит может окончиться полным восстановлением нормальной функции
сустава, но может приводить к обезображиванию сустава, частичной или полной
неподвижности.

Лечение артрита (в том числе лечение ревматоидного артрита): устранение основной
причины артрита или лечение заболевания, вызвавшего развитие артрита. В зависимости от
характера артрита для лечения артрита назначают антибиотики, гормональные препараты,
противовоспалительные и болеутоляющие средства, физиотерапевтические процедуры,
лечебную гимнастику и др. Широко применяют хирургическое лечение артрита: иссечение
капсулы, артропластику, артротомии, артродезы.

Артроз – это хроническое заболевание суставов обменного характера, сопровождающееся
изменениями в сочленяющихся поверхностях костей. Артроз может возникнуть в результате
интоксикаций, инфекционных заболеваний (например, тиф, сифилис и др.), травмы сустава
(перелом суставных концов костей, повреждение суставного хряща), а также при значительной
функциональной перегрузке сустава (например, у артистов балета, грузчиков и др.). Известное
значение имеет простуда (например, артроз у рабочих горячих цехов). В основе заболевания
лежит нарушение питания суставных (эпифизарных) концов костей. Вследствие изменения
проходимости или повреждения питающих кость сосудов возникают асептические некрозы,
усугубляющие поражения в суставе. Т. о., заболевание носит прогрессирующий характер.
Вначале болезненные изменения появляются во внутренней (т. н. синовиальной) оболочке
суставной сумки, затем они захватывают хрящ, покрывающий суставные поверхности
сочленяющихся костей; хрящ постепенно разрушается, обнажая кость; костная ткань местами
разрежается, местами уплотняется, образуются костные шипообразные выросты – развивается
картина деформирующего артроза. Чаще артроз развивается в тазобедренном, коленном и
первом плюсне-фаланговом суставах. Обычно болеют люди среднего и пожилого возраста.
Заболевание обнаруживается болями, которые появляются исподволь, возникают периодически,
обостряются после резких физических нагрузок или, наоборот, после длительного состояния
покоя. Вследствие болей ограничивается подвижность в суставе. Возникают воспаления тканей,
окружающих сустав, и нервных стволов, функция сустава страдает и вследствие защитного
напряжения мышц.

Подагра – это хроническая болезнь, вызываемая нарушением обмена веществ.
Возникает она у людей со стойким повышением уровня мочевой кислоты в крови. При
заболевании подагрой происходит отложение кристаллов производного мочевой кислоты –
урата натрия в суставах и некоторых других органах и системах. Урат натрия в суставах
откладывается в виде маленьких кристаллов, что и вызывает повреждение суставов,
поэтому такие подагрические артриты называют микрокристаллическими. Чаще всего подагра
поражает большие пальцы стоп, реже – лучезапястные суставы кистей рук. Но подагра может
начинаться и с коленного или голеностопного суставов. Не исключается возможность
отложения солей мочевой кислоты и в других суставах. Заболевание подагрой проявляется
внезапной и интенсивной болью, покраснением и «жаром» в суставе. Появляется припухлость,
определяется местное повышение температуры кожи. При подагрическом артрите нередко
повышение температуры тела. Боль настолько сильная, что становится нестерпимой даже при
прикосновении простыни к суставу. Приступы подагры случаются, как правило, ночью. Обычно
приступу предшествует эпизод переедания, употребления алкоголя (особенно пива) или
стрессовая ситуация в сочетании с переохлаждением.

Повторному приступу подагрического артрита обычно предшествует ощущение
покалывания в пораженном суставе. Заболевание чаще встречается у мужчин среднего возраста
(40–50 лет). Возможно возникновение подагры у женщин после менопаузы.



Предрасположенность к обменным нарушениям передается по наследству. Отмечается связь
возникновения подагры с определенными заболеваниями и приемом некоторых лекарственных
препаратов, например мочегонных, которые, как и алкоголь, нарушают выведение мочевой
кислоты из организма. Нередко принимаемые без медицинских показаний препараты вызывают
подобные эффекты.

Болезнь Бехтерева – хроническое прогрессирующее заболевание позвоночника и суставов.
Заболевание встречается у 0,05 % населения, преимущественно (90 %) у лиц мужского пола 15–
30 лет. Причина болезни Бехтерева – агрессивность иммунитета в отношении ткани
собственных суставов и связок (неадекватный иммунный ответ). Нередко отмечаются также
воспаление суставов конечностей и периферические энтезопатии (воспаление мест
прикрепления сухожилий к кости); реже – симптомы поражения внутренних органов.
Воспаляются суставы, сухожилия и связки. Кроме этого происходят воспалительные
изменения в синовиальной оболочке суставов, изменения в костной ткани. Длительное
неконтролируемое воспаление сочленений и суставов позвоночника ведет к
известкованию и развитию анкилоза – неподвижности.

Излюбленные мишени болезни Бехтерева – это суставы и сочленения крестца и
позвоночника, реберно-позвонковые суставы.

Важным проявлением болезни Бехтерева является воспаление суставов крестца –
сакроилеит. При этом боль может ощущаться глубоко в ягодицах. Боль часто принимают за
симптом радикулита или грыжи межпозвонкового диска, воспаление седалищного нерва. Более
чем у половины больных с болезнью Бехтерева отмечается поражение суставов конечностей,
чаще всего тазобедренных и плечевых. Боли и скованность в суставах, также как и в
позвоночнике, интенсивнее в первой половине дня. Реже встречается воспаление и припухлость
мелких суставов кистей и стоп. Период воспаления суставов конечностей при анкилозирующем
спондилите чаще всего непродолжителен (1–2 мес.), но иногда может затягиваться надолго.
Даже в этих случаях, в отличие от ревматоидного артрита, разрушения и деформации суставов
не возникает (за исключением тазобедренных суставов в далеко зашедших случаях без
адекватной терапии).

Итак, каковы же основные причины повреждения суставов? Их много, и они самые
разнообразные.

Инфекция (воспаление) – местная или общая, при этом причиной поражения суставов
может стать любой ее очаг в организме. Инфекция может распространиться в полость сустава
через кровь или лимфу и осесть в синовиальной жидкости сустава. Поражение суставов в этом
случае наиболее тяжелое, с последующим серьезным изменением самих суставов. Подобные
причины вызывают инфекционный артрит, ревматоидный артрит и вторичный артроз.

Травмы – закрытые повреждения суставов. Ушибы, растяжения и разрывы капсульно-
связочного аппарата, повреждения внутрисуставных образований, внутрисуставные переломы
могут стать причиной развития артрита.

Наследственность. Люди, родившиеся с дисплазией сустава, находятся в группе риска
развития артрита (остеоартрита) из-за плохой биомеханики сустава. Некоторым людям по
наследству передается дефект одного из генов, отвечающих за образование хряща. Это приводит
к образованию дефектного хряща, что, в свою очередь, вызывает быстрое изнашивание сустава и,
как следствие, – артроз.

Нарушение обмена веществ, излишняя полнота приводят к увеличению нагрузок на
суставы конечностей и позвоночник, а общее воздействие метаболических нарушений (в обмене
веществ в организме) – на функцию опорно-двигательного аппарата в целом. Избыточная масса
тела вызывает патологические изменения в клетках хряща, в результате хрящевая ткань теряет



свою эластичность, и в ней образуются трещины – а это ведет к развитию артрозов коленных и
тазобедренных суставов. Нарушение обмена веществ может вызвать подагру, коксартроз
(остеоартроз тазобедренных суставов) и гонартроз (остеоартроз коленных суставов).

Переохлаждение – расстройство функций организма в результате действия низкой
температуры. Переохлаждение возможно не только при очень низкой температуре, но и при
умеренной, когда погода сырая. Устойчивость организма к переохлаждению снижается при
физическом утомлении, голодании, алкогольном опьянении. Следствие – различные артриты.

Гипокинезия – ограничение количества и характера движений, обусловленное образом
жизни, особенностями профессиональной деятельности или постельным режимом в период
заболевания, играет большую роль в развитии патологических процессов в суставах и является
одним из существенных факторов нарушений опорно-двигательного аппарата.

Нервный фактор. Заболевания нервной системы являются прямой причиной развития
некоторых заболеваний суставов. Функциональным нарушениям нервной системы, особенно ее
вегетативного отдела, также принадлежит большая роль в развитии и течении различных
заболеваний суставов. В клинической картине многих заболеваний суставов ясно выступают
такие признаки, как симметричность поражения суставов, нарушение трофики – питания мышц,
костей, кожи, нарушение потоотделения, сосудистого тонуса и др., указывающие на участие
нервной системы. Участие нервно-трофических влияний особенно отчетливо выступает при
ревматизме и инфект-артрите. Предполагается, что антиген, исходящий из очага хронической
инфекции, помимо влияния на соединительную ткань оказывает влияние на центральную
нервную систему. Это приводит к нарушению регуляции иммуногенеза, иными словами,
процесса формирования иммунитета, белкового обмена и ферментативных процессов и создает
фон, благоприятствующий развитию заболевания.

Ослабленная иммунная система. Например, подцепив какую-нибудь вредную бактерию,
вирус или грибок, наш организм пытается избавиться от нее. Иммунная система начинает
вырабатывать специальные вещества, помогающие обезвредить вирусы или грибки. При
дефектах иммунной системы этих веществ становится слишком много, и они начинают
зверствовать: уничтожают все подряд, не разбирая, где свое, а где чужое. Причем
разрушительное действие продолжается даже после того, как вся инфекция покинула организм.
Когда защитные вещества по ошибке начинают атаковать суставы, возникает артрит. Со
временем токсические вещества откладываются и накапливаются в костях, в дополнение к этому
появляется недостаток уровня кальция в крови и уменьшается плотность кости, снижая ее
прочность.



Питание и суставы 
Питание играет огромную роль в лечении и профилактике болезней суставов. Например,

недостаток жизненно важных витаминов, минералов и других биологически активных веществ
может привести к различным болезням. Это витамины С, A, D, цинк, селен, кальций, магний,
полиненасыщенные жирные кислоты. Питание должно содержать достаточное количество
основных составляющих – белков, углеводов, жиров, минеральных веществ и витаминов, – то
есть быть сбалансированным. Нежелательно злоупотреблять жирными, острыми, копчеными,
жареными блюдами, а также сладостями, кофе, крепким чаем и алкоголем. Рекомендуемыми

продуктами является морская (не речная) жирная рыба (сардины, тунец, лосось), черная
смородина. Содержащиеся в их составе полинена-сыщенные жирные кислоты улучшают обмен
веществ в организме. Считается, эти продукты уменьшают воспалительные процессы в суставах.
Нельзя забывать о том, что у каждого человека индивидуальная переносимость тех или иных
продуктов. Больным же ревматоидным полиартритом, в силу его инфекционноаллергической
природы, необходимо только по одному и с особой тщательностью включать в рацион питания
новые продукты. Аллергическую реакцию, усугубляющую воспалительные процессы, может
дать та же черная смородина.

Всегда плохо отражается на здоровье больных, например, артритом применение разных
непроверенных диет, так как это нарушает естественный обмен веществ. Правильно
сбалансированное питание еще и уменьшает нагрузку на суставы, снижая вес. Вот что я
рекомендую употреблять в пищу: не менее 400 г в день различных овощей – сырых, тушеных или
приготовленных на пару; обязательно яблоки помимо других фруктов; свежевыжатый сок – 1
стакан, желательно за полчаса до завтрака (к примеру, морковно-яблочный); хлеб из муки
грубого помола; каши – чередовать рисовую, гречневую, овсяную; кисломолочные продукты –
обезжиренный творог, несоленый сыр, не ежедневно; мясо – нежирное, не красное, тушеное,
отваренное или приготовленное на пару. Необходимо ежедневно употреблять до полутора
литров жидкости (вместе с жидкими блюдами). Наш организм состоит из большого количества
воды, поэтому водообмен необходим – он очищает организм, выводит шлаки и не дает
накапливание жира. В течение суток надо выпивать не менее двух литров воды. Это несложно!
Носите с собой бутылочку с водой и каждые полчаса пейте по два глоточка. Вы даже не
заметите, как выпьете всю воду!

И старайтесь есть как можно меньше соли! Настоящим бичом современного человека стало
злоупотребление солью. Природой не предусмотрено поступление в организм такого количества
хлорида натрия, которое мы ежедневно получаем с пищей! У нас произошло вкусовое
извращение, и теперь даже свежие овощи мы не можем съесть, чтобы не приправить обильно
солью. Солится все – салаты, супы, хлеб. А сколько этого минерала поступает в скрытом виде
при употреблении консервов и полуфабрикатов! Зачастую производители перебарщивают с
солью при изготовлении своих продуктов с целью спрятать за этим недоброкачественность
продукта.

Поэтому еще раз напоминаю – ограничьте потребление соли, так как она задерживает
жидкость в организме, увеличивая отечность суставов, обостряя воспалительный процесс. Кроме
того, соль является причиной возникновения остеопороза. А это заболевание приводит к
огромному количеству переломов. Например, в одной только Америке ежегодно ломают
конечности 1,5 миллиона человек. Именно от этой болезни и именно пожилые люди.
Большинство людей справедливо полагает, что основной причиной остеопороза является
нехватка кальция. Однако натрий тут тоже немаловажен по простой причине: чем больше вы



выделяете натрия, тем больше теряете с ним кальция. Неизвестно, на каком этапе натрий
поглощает кальций, из костей непосредственно или при обмене веществ, но факт остается
фактом. В среднем выделяемый с мочой кальций увеличивает концентрацию натрия примерно
на 23 мг в день с каждой съеденной ложкой соли. Хорошо, если вы потребляете достаточно
кальция, чтобы скомпенсировать эту потерю. Но мало кто потребляет его достаточно для этого.
Излишек соли «съедает» кальций сильнее излишка протеина.

Итак, вот основные рекомендации для профилактики отложения солей в нашем организме:
1. Обращайте внимание на количество съедаемой вами белковой пищи в течение дня. Не

переедайте жирных сортов мяса, рыбы, внутренних органов животных и птицы (печень, почки,
мозги). Сократите количество жиров в собственном рационе.

2. Ограничьте употребление изделий из слоеного теста, соусов, пряностей, кетчупа,
томатной пасты.

3. Не злоупотребляйте острыми, солеными, маринованными закусками.
4. Старайтесь не запивать обильно пищу.
Конечно, развитие медицинских технологий в некоторых случаях позволяет навсегда

решить возникшую проблему со здоровьем.
Но надеяться на это в случае болезни суставов не стоит – такая болезнь требует к себе

ежедневного внимания. Необходимо правильно питаться и много, но аккуратно двигаться. Это
уменьшает избыточный вес, помогает держать себя в хорошей физической форме.

И, конечно, необходимо соблюдать простые и общеизвестные правила в
повседневной жизни:

1. Перенос тяжестей необходимо распределять на обе руки, лучше использовать рюкзак.
2. Вредно сидеть нога на ногу, лучше откинуться на спинку стула, ноги вытянуть и

скрестить.
3. Сидя на работе, необходимо поочередно напрягать и расслаблять мышцы бедер, голеней,

ягодиц.
4. При выполнении домашней работы необходимо использовать кухонную посуду с

удобными ручками, мягкую подушечку для случаев, когда нужно встать на колени, и швабру для
мытья полов.

5. Стул должен быть с подлокотниками высотой чуть выше уровня коленного сустава, чтобы
было легче вставать с опорой на руки.

6. Обувь должна быть удобной, желательно из натуральных материалов с устойчивым
широким каблуком 3–5 см.

Многие считают, что длительные пробежки помогают быть здоровым. Но в беге есть фаза
полета, после которой вы приземляетесь на ноги. К вашему весу присоединяется сила тяжести, и
все это бьет по суставам. От прыжков страдают не только суставы ног. Огромная нагрузка
приходится на суставы позвоночника и межпозвонковые диски. Поэтому лучше заниматься
плаванием. Этот вид спорта нагружает мышцы, тренирует сердце и легкие, но при этом не
наносит вреда суставам. Только плавать нужно 40 минут без остановки. Всем без исключения, а
особенно тем, у кого возникли первые симптомы заболевания, необходимо следить за
состоянием своих суставов, выполнять специальные упражнения, которые способствуют
улучшению кровообращения в суставах, формированию хорошего мышечного корсета вокруг
сустава и сохранению подвижности. Возможность длительного поддержания суставов в рабочем
состоянии опирается на комплексный подход в профилактике и лечении данных заболеваний.
Специалисты рекомендуют регулярно (не реже двух раз в год) проверяться у врача, что позволит
выявить изменения на ранних стадиях, а также стимулировать хрящевую ткань лечебной
физкультурой и питательными веществами, чтобы она могла регенерировать как можно дольше.



Мы то, что мы едим 
Все, что мы отправляем в свой желудок, так или иначе отражается на нашем самочувствии,

здоровье и внешнем виде. Поэтому надо с особой тщательностью следить за тем, что мы едим. И
помнить, что наш организм не топка, в которой сгорит все без остатка.

Есть несколько простых на первый взгляд правил, которые не сложно соблюдать, чтобы
быть здоровым и оставаться в хорошей форме. Есть больше витаминно-белковой пищи. И
меньше – углеводов, калорийной, жирной и сладкой пищи. Все то, что способствует набору
лишнего веса. А все мы знаем, что лишний вес приводит к страшным заболеваниям –
инфарктам, инсультам, сахарному диабету. Последствия этих заболеваний могут быть
необратимыми.

Помните, что одно из самых страшных занятий – переедание! Вообще, злоупотребление
чем-либо, ни к чему хорошему не приводит. Я, например, очень люблю сладкое. Знаю, что
нельзя, но порой не могу себе отказать в удовольствии съесть за один раз полтортика. И вообще,
люблю вкусно покушать. Поэтому в течение всей своей жизни периодически борюсь с лишним
весом. Перепробовал очень много и диет, различных способов. И могу с уверенностью сказать,
как не надо худеть.

Во-первых, нельзя голодать. Частичное или полное голодание – самый быстрый способ
похудения. Но и – самый вредный. Во время голодания снижается общая масса тела: уходит не
только жир, а также мышцы и вода. При резком похудении нарушаются все функции организм.
При явном недостатке питательных веществ, а это обязательно происходит при голодании и
«строгих» диетах, организм переходит на режим строжайшей экономии и снабжает
необходимым только наиболее важные органы – в первую очередь сердце и головной мозг.
Соответственно, все остальные органы остаются голодными, что приводит к нарушению обмена
веществ, эндокринному расстройству, гинекологическим сбоям, возникновению проблем
желудочно-кишечного тракта, обострению хронических заболеваний и, наконец, психическим
расстройствам.

Во-вторых, не стоит сидеть на монодиетах (гречневой, кефирной, рисовой, яблочная). Да,
на них можно быстро скинуть лишние килограммы, но это очень вредно. Организм
недополучает глюкозу, необходимые витамины и микроэлементы, участвующие в обмене
веществ. А это, в свою очередь, грозит и различными осложнениями.

Например, недостаток кальция ведет к остеопорозу (повышенной хрупкости костей), железа
и витамина В12 – к анемии (так называемое малокровие), и т. п. Потери железа особенно
характерны для женского организма, а восполняется его дефицит с трудом, так как большую
часть «диетического» рациона обычно составляют продукты, в которых мало железа: салаты,
йогурты, соки. Железо нам необходимо, так как является одним из наиболее важных
микроэлементов, так как обеспечивает транспортировку кислорода в мозг.

В-третьих, не стоит пользоваться сжигателями жира. Они, возможно, и помогают
избавиться от подкожной жировой клетчатки. Существует несколько разновидностей данных
препаратов, в основе которых лежит тот или иной компонент. По своему действию все
сжигатели жира делятся на два вида: первые способствуют связыванию и выведению жира из
организма, вторые же несколько подавляют аппетит. Но эти поглотители жира также нарушают
всасываемость важных пищевых веществ, в частности витаминов А и Е, так как они усваиваются
организмом только вместе с жирами (потому и называются жирорастворимыми). Поэтому в
результате длительного применения этих средств ухудшается состояние кожи, зубов,
усиливается выпадение волос.



Но зато есть несколько прекрасных овощей, которые действительно помогают худеть, они
богаты клетчаткой, улучшают работу желудочно-кишечного тракта и помогают быстро
насытиться. Например, это капуста. Причем самая разнообразная: белокочанная, брокколи,
брюссельская, цветная. Капуста, особенно цветная, богата витамином С, столь необходимым
нашему организму зимой. В ней также много пектинов, витаминов B1,B2, B3, Р, К, И, калия и
органических кислот. Капуста помогает не только при снижении веса, но еще лечит язву,
гастрит с пониженной кислотностью, колиты, холецистит.

Капуста оказывает положительное влияние на рост и развитие клеток, предупреждает
малокровие и атеросклероз, нормализует процессы свертывания крови благодаря хорошо
сбалансированному химическому составу. Как установили ученые, люди, которые едят много
капусты, меньше болеют раком.

Если сварить капустный суп (он состоит из разных сортов капусты и воды, без соли и
специй) и употреблять его в течение недели, то за это время можно сбросить до 4,5 кг.
Механизм похудания таков: капуста заполняет желудок, а следовательно, утоляет голод. К тому
же считается, что капуста сама по себе способствует сжиганию жиров. Но врачи рекомендуют
добавлять в свой рацион салаты, томатный сок и грибы. Они считают, что такая диета плохо
сбалансирована, так как лишена полезных жировых кислот. Я, например, люблю на
сельдереевом супчике. И с удовольствием поделюсь с вами рецептом.

Для супа понадобится:
• капуста – 1 небольшой качан
• репчатый лук – 4 шт.
• помидоры – 3 шт.
• болгарский перец – 2 шт.
• сельдерей – 1 шт.
• зелень – по вкусу
Выложить овощи в кастрюлю, довести до кипения, варить около 10 минут на умеренном

огне до готовности. Суп настолько низкокалорийный, что можно себя не ограничивать в нем.
Попробуйте, не пожалеете!

Еще один важный момент – сколько воды мы пьем. К сожалению, очень мало. Да, мы пьем
чай, кофе, соки по несколько чашек в день. Жидкости достаточно. Но это не вода! А именно
воды мы должны выпить два литра за день. Не газированной. Для того чтобы выводились шлаки,
очищался организм. Многие говорят, что не могут себя заставить выпить два литра воды.
Приучиться пить жидкость это сложно, но необходимо. Не стоит выпивать все два литра воды
после работы, вечером. Это действительно не просто. Можно носить с собой маленькую
бутылочку с водой, к которой в течение дня прикладываться и пить маленькими глоточками. Не
заметно, но вода будет выпита.

Сбалансированное питание необходимо нам не только для стройной фигуры, но и для
хорошей работы наших органов. Например, позвоночника. Все мы знаем, что позвоночник – это
основа нашего организма. Будет здоров позвоночник – будем здоровы и мы. Очень большую роль
для здоровой спины играет питание. Необходимы и витамины, и кальций, и минеральные
вещества. Из основных питательных элементов для позвоночника важны белки и жиры.
Источники животного белка: яйца, молоко, рыба. Качественный растительный белок
содержится в таких продуктах: семечки, фасоль, орехи, кукуруза, гречиха. Современный человек
ест много жиров, но, к сожалению, эти жиры некачественные, они ухудшают состояние
позвоночника и организма в целом. Качественные жирные кислоты можно получить из таких
продуктов: грецкие орехи (масло грецкого ореха), льняное масло, конопляное масло, жирная
морская рыба.



Одно из правил здорового питания – это знать, какие продукты с какими не сочетаются.
Категорически нельзя смешивать сахар и крахмал: варенье, джем и сахар с хлебом,

картофелем, обработанными крупами. Белок и белок: то есть два концентрированных белковых
продукта вместе, например, яйца и мясо, сыр и орехи. Белок и жиры: растительное и сливочное
масло с мясом, яйцами, сыром. Кислота и белок: кислые фрукты с мясом, яйцами. Углеводы и
жиры: хлеб или кондитерские изделия с растительным маслом, сливками, исключение – хлеб с
малом. Арбуз, дыню и молоко употреблять только отдельно от любых других продуктов.

Культура питания, семейная традиция завтракать и обедать, к сожалению, уходят из
современной, быстрой жизни. А это очень плохо. Посмотрите, как мы едим! Утром судорожно
выпиваем кофе под телевизор или газету. Днем перехватываем на бегу. Вечером – под тот же
телевизор с кровавыми новостями или обсуждая проблемы на работе. В такой момент организм
не воспринимает пищу. Желудок должен выработать необходимые ферменты для нормального
пищеварения, расщепления жиров. Поэтому есть надо спокойно, сосредоточившись на том, что
делаете. Нельзя торопиться! Между первым блюдом, вторым и десертом надо делать небольшие
перерывы, чтобы желудок успел переработать и приготовился к другой еде. А перед самой едой
хорошо выпивать стакан чистой воды, чтобы подготовить желудок к приему пищи и промыть.

Отношение к еде влияет на то, как мы едим. Психологи уверены: многие люди перестали
воспринимать еду, как удовольствие. И нередко навязчивые мысли о правильном питании
становятся источником стресса. То есть то, что должно быть нормой, воспринимается
организмом, как шоковая терапия! Я читал исследования ученых, которые провели опрос
представителей разных национальностей. Американцы больше всех склонны к покупке
диетических продуктов и не ассоциируют питание с удовольствием. И это притом, что они –
«нация толстых». А вот стройным французам еда всегда в радость. Чтобы восстановить
отношения с едой, прекратите с маниакальным упорством покупать только низкокалорийные
продукты. Сходите на рынок, купите домашней колбасы, приготовьте любимый пирог. Во время
еды думайте о том, что едите, и постарайтесь раствориться в наслаждении.

Когда мы здоровы, у нас прекрасное настроение. Чтобы так было всегда, надо приучать себя
к нормальному питанию с детства. Вот, например, вы знаете, что иммунную систему, которая
отвечает за здоровье нашего организма, тоже надо правильно питать. Чтобы иммунная система
работала без сбоя, ваш рацион должен быть разнообразным. Ешьте не менее двух яблок в день.
Эти фрукты содержат очень ценные для здоровья человека пектины. Они способствуют
очищению организма от токсинов и снижают уровень холестерина.

Ешьте продукты, богатые цинком. Цинк регулирует белковый и углеводный обмены и
необходим, чтобы бороться с инфекциями. Богатый источник цинка – телятина и печень
теленка. Пейте зеленый чай, он богат полифенолом, способствующим выведению из организма
свободных радикалов, которые могут стать причиной многих заболеваний. Систематическое
употребление зеленого чая укрепляет иммунитет, ускоряет вывод токсинов, защищает от
заболевания сердца. Зеленые овощи – шпинат, брокколи, сельдерей, огурец, капуста, салат. Они
тоже необходимы для укрепления иммунитета.

Многие меня спрашивают, как питаться при регулярных тренировках? Ну, во-первых,
никогда не начинайте тренировки на пустой желудок. У вас должно быть достаточно энергии,
чтобы выполнять все упражнения. И ошибаются те, кто думает, что физические упражнения
натощак позволят сжечь гораздо больше калорий. Именно еда «запускает» метаболизм.
Последний прием пищи должен быть за 1–4 часа до начала занятий. Он не должен быть
слишком обильным, иначе все силы организма уйдут на переваривание еды, а не на тренировку.

Во время аэробных занятий (бег, продолжительная езда на велосипеде, плавание, лыжные
прогулки) расходуется больше энергии, чем во время силовой. Поэтому трапеза должна состоять



из углеводов и белков, а содержание жиров должно быть минимальным. Жир переваривается
медленнее, поэтому во время тренировок может вызвать боли в животе или тошноту. Небольшая
порция каши самая лучшая еда перед тренировкой. Не менее полезны для подкрепления бананы
и сухофрукты – они богаты калием, которые питают сердечную мышцу.



Массаж и самомассаж 
С древних времен люди применяли массаж и самомассаж для улучшения самочувствия и

при различных недугах. О пользе этого воздействия писали и Гиппократ, и Авиценна. Цель
массажа – поднять общий тонус организма, а также улучшить кровообращение, уменьшить
мускульный спазм и боль.

В идеале, человеку надо делать массаж уже с месячного возраста. Но отдавать такую кроху
надо только в руки профессионала! Запомните, что не все массажисты умеют работать с детьми,
это должны быть люди узкой специализации. Ведь неграмотным массажем можно навредить.

Как ребенку, так и взрослому человеку массаж дает легкость и тонус всему организму.
Обычно курс массажа составляет 10 сеансов. Это достаточно. Больше или меньше делать – это
уже решается в индивидуальном порядке. Тем более организм привыкает к массажу, и надо ему
дать отдохнуть. После перерыва, когда вы опять делаете массаж, эффект от него удваивается.

Самомассаж – это разновидность массажа, который вы можете делать сами. Длительность
локального самомассажа – от 5 до 10 минут. Если самомассаж сделан правильно, после него вы
будете ощущать тепло в массируемой области, ваше состояние значительно улучшится.

Итак, виды самомассажа.
Поглаживание. Название этого приема говорит само за себя. Поглаживания делаются всей

ладонью, плавно, спокойно, но ритмично. Большой палец отставлен в сторону, остальные
соединены, кисть расслаблена.

При поглаживании удаляются отмершие частички кожи, улучшается кожное дыхание,
повышается тонус кожной мускулатуры. Поглаживание вызывает прилив крови к массируемому
месту, что является хорошей гимнастикой для кожных сосудов. Этот прием самомассажа
усиливает отток венозной крови и лимфы, помогает справиться с застойными явлениями,
снимает напряжение; кожа становится упругой и эластичной. При частом применении
поглаживание снимает боль, очень помогает при травмах.

Движения при поглаживании могут быть зигзагообразными и прямолинейными. С
прямолинейного поглаживания надо начинать любой массаж и им же и заканчивать. По
времени поглаживание занимает 50 % сеанса самомассажа. Его чередуют с другими приемами.

Разминание. Есть два способа выполнения этого приема. Первый применяется для
больших мышц. Мышцу оттягивают от кости, слегка зажав между большим и остальными
пальцами, и разминают. Второй способ: мышцу придавливают к кости пальцами или
основанием ладони, смещают в сторону и потом разминают. Этот прием помогает улучшить
кровоснабжение как массируемого места, так и соседних участков, а также ускорить обмен
веществ. В результате разминания увеличивается подвижность суставов, они становятся более
гибкими.

Растирание. Растирание делают большим пальцем, подушечками нескольких (чаще трех)
пальцев, основанием ладони, костяшками пальцев, сжатых в кулак. Растирание бывает
прямолинейным и кругообразным.

Растирание – самый главный прием при самомассаже суставов, как больных, так и
здоровых. Если травмы или затвердения приводят к тому, что в суставах уменьшается
подвижность и появляются скованность и болезненность, тогда поможет растирание.

Вибрация. Вибрация выполняется подушечками пальцев или всей ладонью. Расслабленной
кистью руки потряхивают, поколачивают мышцы, похлопывают по ним. При потряхивании
мышцу захватывают пальцами, немного приподнимают и совершают колебательные движения.
Вибрация прекрасно тонизирует мышцы.



Что нам дает самомассаж? 
Кожа: удаляются омертвевшие клетки верхнего слоя кожи, и в результате этого улучшается

дыхание и питание кожи.
Мышцы: лучше снабжаются кислородом и питательными веществами, снимается лишнее

мышечное напряжение.
Суставы, связки: повышается их подвижность и эластичность.
К тому же массаж положительно влияет на кровеносную, лимфатическую и нервную

системы.



Правила самомассажа 
1. Во время самомассажа надо стараться тратить как можно меньше энергии за счет

принятия удобной позы и снятия излишнего напряжения с мышц, которые не принимают
участия в самомассаже.

2. Основными приемами самомассажа являются поглаживания, медленное и мягкое
растирание.

3. Массаж можно выполнять как одной, так и двумя руками.
4. Движения должны быть спокойными, медленными, легкими и без напряжения.
5. Перед процедурой следует потереть ладони друг о друга для разогрева.
6. Каждую область массировать 5–7 минут.
7. Самомассаж выполнять ежедневно или через день курсом 10–15 процедур.
8. Все движения выполняются с комфортом, если какое-то движение причиняет

дискомфорт, его не следует делать.
9. Показания и противопоказания такие же, как и для процедур массажа.



Если болят ноги 
На суставы ног ложится самая большая нагрузка, особенно когда нам приходится проводить

много времени стоя. Но и постоянное сидение, к примеру, перед компьютером, сказывается на
них отрицательно. Воспользуйтесь приемами самомассажа, чтобы избавить ноги от усталости и
от боли в суставах.

Самомассаж ног удобнее всего проводить сидя. Откиньтесь на спинку стула. Чтобы меньше
напрягать поясницу, можно подложить в это место подушку. Под колено также положите
подушку, валик или туго свернутое полотенце.

Если выполнять приемы регулярно, вас также будут меньше беспокоить отеки.
Прием 1
Аккуратно поглаживаем бедро от колена к паху. Одна рука поглаживает внешнюю сторону,

другая – центральную (среднюю) и внутреннюю.



Прием 2
Поглаживаем чуть более интенсивно, меняя руки по трем линиям: внешняя, средняя,

внутренняя – снизу вверх.



Прием 3
Захватываем мышцы бедра и, разминая их, двигаемся вверх.





Прием 4
Захватываем мышцы одной рукой. Другую располагаем вверху, усиливая захват. Разминаем

снизу вверх.



Прием 5
Поглаживаем одной рукой заднюю поверхность бедра от подколенной области к ягодице.



Прием 6
Поглаживаем попеременно двумя руками, постепенно усиливая поглаживание до

интенсивности растирания мышцы. Далее совершаем небольшие круговые движения,
перемещаясь снизу вверх.



Прием 7



Разминаем одной рукой, добавляя круговые движения с продвижением снизу вверх.

Прием 8
Подушечками пальцев растираем область тазобедренного сустава круговыми движениями.



Прием 9



Продолжаем растирание, постепенно углубляя растирание фалангами сомкнутыми в кулак
пальцами.



Прием 10
Растираем коленный сустав ладонями до ощущения легкого тепла.



Прием 11
Подушечками пальцев растираем боковые поверхности колена круговыми движениями и

спиралеобразно.



Прием 12
Растираем боковую поверхность колена ладонями, попеременно работая руками. Закончить



масса поглаживанием.

Прием 13



Поглаживаем заднюю поверхность голени от пятки к подколенной ямке.

Прием 14
Разминаем мышцы двумя руками снизу вверх.



Прием 15
Подушечками пальцев разминаем спиралевидно снизу вверх.



Прием 16
Подкладываем под носок полотенце (подушку), чтобы расслабить переднюю поверхность

голени.



Прием 17
После легкого поглаживания подушечками пальцев разминаем снизу вверх

спиралевидными движениями.





Прием 18
Подушечками большого пальца снизу вверх по спирали растираем мышцу. Заканчиваем

поглаживанием.



Прием 19
Растираем легкими щипками верхнюю часть пятки.



Прием 20
Растираем кругообразно, захватить пятку, между большим и остальными четырьмя

пальцами.



Прием 21
Поглаживаем подошвенную поверхность стопы ладонями.



Прием 22
Разминаем большим пальцем снизу вверх по спирали.



Прием 23
Разминаем по кругу основание большого пальца.



Прием 24
Большими пальцами обеих рук растираем от основания пятки к пальцам ног и обратно.



Прием 25
Повторяем то же движение, но только по спирали.







При боли в руках 
Боль в суставах рук, особенно в кистях, из досадной помехи быстро перерастает в серьезную

проблему. Она мешает писать и печатать на компьютере, с нею становится все труднее
поднимать предметы, тяжелые и не очень. Когда чувствительность суставов повышается, боль
может возникать и в качестве реакции на холод или жару.

Самомассаж рук возвращает им подвижность, расслабляя перенапряженные мышцы, и
избавляет от неприятных ощущений. Руки массируют сидя, расположившись боком к столу. Так
же как и при самомассаже ног, приемы выполняют «по нисходящей», двигаясь от плеча к кисти.

Прием 1
Поглаживание руки ладонью от кончиков пальцев до плеча. Повторяем 4–8 раз.
Поглаживание ладонью прямо и круговыми движениями плечевого сустава до ощущения

тепла.



Прием 2
Захватив мышцу околоплечевого сустава, разминаем круговыми движениями. Повторяем 6–

8 раз.



Прием 3



Интенсивно гладим руку ладонью от локтя вверх.



Прием 4
Захватив бицепс двумя руками, круговыми движениями двигаемся вверх к плечу.
Разворачиваем руку ладонью вверх и интенсивно гладим с задней поверхности предплечья –

от локтя до подмышечной впадины.





Прием 5
Затем захватываем мышцу и круговыми движениями разминаем, двигаясь вверх.









Прием 6
Плавными движениями гладим от запястья до локтя, чередуя их с круговыми движениями.





Прием 7
Зигзагообразно растираем предплечье ребром ладони.





Прием 8
Растираем подушечками пальцев по верхней части руки от локтя до запястья. Движения –

прямые и зигзагообразные.



Прием 9
Разворачиваем руку ладонью вверх и делаем несколько круговых и ровных поглаживаний.



Прием 10
Ребром ладони растираем руку зигзагообразными движениями.



Прием 11
Разминаем фаланги подушечками пальцев, выполняя зигзагообразные и спиралевидные

движения. Заканчиваем движения легким поглаживанием.



Прием 12
Подушечками пальцев аккуратно, круговыми движениями массируем локтевой сустав с

обеих сторон.
Внимание! Нельзя массировать сгиб локтевого сустава!

Прием 13
Мягко поглаживаем ладонь.
Основанием ладони растираем кругообразно ладонь руки.



Прием 14
Подушечкой большого пальца тщательно разминаем мышцу на ладони у основания

большого пальца.



Прием 15
Обхватываем запястье и растираем его. Захватив каждый палец, как в цилиндр, растираем

его.



Прием 16
Растираем каждый палец прямолинейно, спиралевидно, спереди, сзади и с боков.





Расслабляем спину 
Наш организм постоянно преподносит нам сюрпризы, и иногда они бывают неприятные.

Так, при боли в руках и ногах массаж этих частей тела далеко не всегда способен избавить нас
от дискомфорта. Нередко при защемлении нервов межпозвоночными дисками в наши
конечности передается боль из спины. Чтобы избавиться от такой отраженной боли,
необходимо воздействовать на ее источник. В этом нам поможет самомассаж спины. Конечно,
данная процедура имеет и самостоятельную ценность, поскольку положительно сказывается в
первую очередь на состоянии спины (например, снимает напряжение с плеч и поясницы).

Массаж спины следует начинать с задней поверхности шеи, а потом продвигаться вниз, от
лопаток к пояснице. Выполнять приемы можно как стоя, так и сидя. Массаж можно выполнить
и с помощью полотенца или веревки, на которой завязаны узелки через каждые 5 см. Такая
процедура хорошо тонизирует по утрам.

Прием 1
Расположить правую руку ладонью вниз на левой стороне шеи и провести поглаживание

сверху вниз. Вначале очень легко, а затем немного усилить. Повторить 4–8 раз, а затем поменять
руку.





Прием 2
Подушками пальцев погладить от основания шеи вниз. Повторить 4–6 раз.



Прием 3
Затем растереть спиралевидными движениями. Повторить 4–6 раз. Можно чередовать

прямолинейные поглаживания и спиралевидные растирания.
Расположить пальцы у основания шеи и круговыми движениями делать растирающие и

разминающие движения, двигаясь наружу, к ушам.





Прием 4
То же самое движение выполняем подушечкой большого пальца.



Прием 5
Подушечками четырех пальцев круговыми движениями растираем область седьмого

шейного позвонка. Закончить массаж шеи легким поглаживанием.
В положении стоя кладем руки ладонями за спину. Движения выполняются от поясницы

вверх.



Прием 6
Расположить кисти рук на области поясницы и движением вверх произвести легкое

поглаживание вдоль позвоночника. Постепенно увеличивать движение до ощущения легкого
надавливания. Повторить 6-10 раз.





Прием 7
Затем выполнить попеременные движения – растирания ладонями вверх-вниз без

надавливания.



Прием 8
Пальцами сделать круговое, спиралевидное и зигзагообразное растирание.



Прием 9
Выполняя круговые движения, большим пальцем размять мышцы вдоль позвоночника.





Прием 10
Расположить кисти ребром ладони на пояснице и растереть, двигаясь от позвоночника.





Прием 11–14
Подушечками четырех пальцев растираем крестцовую область, двигаясь по кругу, по

спирали, вверх-вниз и от крестца по гребням костей. Затем проводим поглаживание от середины
груди к плечу. От плечевидного отростка, поднимаясь вверх вдоль прикрепления грудной мышц
и вдоль ключицы к плечу, делаем спиралевидные растирания подушечками пальцев. В конце
ими же растираем зигзагообразными движениями межреберные промежутки.







Самомассаж с помощью полотенца 
Прием 1
Полотенце обхватывает поясницу. Растираем поясницу движениями слева направо.

Медленно поднимаем полотенце вверх, продолжая движение.





Прием 2
Заканчиваем движение на уровне плеч.









Прием 3
Располагаем полотенце по диагонали, растираем межлопаточную область, плечо и боковую

поверхность спины. Затем меняем положение рук.





Прием 4
Ставим ногу на возвышение и растираем заднюю поверхность бедра. Таким же образом

можно растирать стопу, заднюю поверхность шеи.









Заключение 
И, как всегда, мы приходим к одному и тому же выводу – наше здоровье в наших руках.

Наша лень, наша нелюбовь к себе порой губит не только здоровье, но и жизнь. Каждый орган
нашего тела связан друг с другом. Поэтому надо очень внимательно прислушиваться к своему
организму и реагировать на самые маленькие сигналы. Хрустнули суставы? Болит колено при
ходьбе? Не стоит махать на себя рукой – потом может быть только хуже. Любое заболевание с
удовольствием приживается в благоприятной среде – в организме, к которому равнодушен его
хозяин. Но для того, чтобы прожить здоровую

и счастливую жизнь, надо приложить немало усилий. Заранее, с детства, готовить себя к
старости. Да, да, именно так!

Все наши возрастные болезни и неприятности закладываются в детстве. И болезни суставов
– не исключение. Работая на даче, занимаясь (или, наоборот, не занимаясь) спортом, работая за
компьютером, идя с сумками из магазина, кушая неполезную, но такую привлекательную еду –
помните, что вы даете большую нагрузку и на суставы, и на позвоночник. А поскольку мы
сделаны не из твердой стали, а имеем хрупкие скелет, суставы, мышцы и сосуды – все это очень
легко может выйти из строя. Не доводите себя до того, чтобы без памяти бегать по врачам, терпя
ужасную боль!

Занимайтесь собой! И живите долго, активно и счастливо!
Будьте здоровы!
Ваш Валентин Дикуль
Самоконтроль
Используйте дневник самоконтроля, чтобы следить за регулярностью самомассажа и

фиксировать свой прогресс.
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