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Одно упражнение 
на каждую страницу, 

типа карточек

 / 43

1

, 

, -
, , 

, -
-

-
. -

-
. 

-
-

, 

, 
. 

-
, -

. 
-

, 
-

. 
-

-
, -

. 

, -

-
, , 

. 

, 

. 

, -
, -

, 
. -

, 
. 

, 
, 

.

-
. -

3 20 

4 30 

5 40 

Выделение 
цветом основной 
растягиваемой 
мышцы

Другие 
вовлеченные 
мышцы

Видимые мышцы

Скрытые мышцы

Основная 
растягиваемая 
мышца

На что обратить внимание 

ИДЕНТИФИКАЦИЯ 
МЫШЦ



8 / Анатомический атлас

Грудино-ключично-сосцевидная мышца 

Трапециевидная мышца
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Плечевая мышца 
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Напрягатель широкой 
фасции бедра 
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Передняя большеберцовая 
мышца 

Длинный разгибатель 
пальцев 

Икроножная мышца 

Четырехглавая 
мышца бедра

Лестничные мышцы 

Лопаточно-подъязычная 
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Дельтовидная мышца 
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Трехглавая мышца плеча

Плечелучевая мышца 

Длинная ладонная 
мышца

Тонкая мышца 

Подвздошно-
поясничная мышца 

Длинная малоберцовая 
мышца 

Длинная приводящая 
мышца 

Камбаловидная мышца 

Длинный сгибатель 
пальцев 

Лучевой сгибатель 
запястья 

Анатомический атлас 
Локализация мышц
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Грудино-ключично-сосцевидная мышца 

Трапециевидная мышца 

Наружная косая мышца 

Локтевой разгибатель запястья 

Локтевой сгибатель запястья 

Двуглавая мышца бедра 

Полусухожильная мышца 

Полуперепончатая мышца 
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Икроножная мышца 

Широчайшая мышца 
спины 

Плечелучевая мышца 

Разгибатель мизинца 

Разгибатель пальцев 

Напрягатель широкой 
фасции бедра 

Большая ягодичная 
мышца 

Большая приводящая мышца 
Четырехглавая 
мышца бедра 

Тонкая мышца 

Длинная малоберцовая 
мышца

Большая круглая мышца 

Малая круглая мышца 

Ременная мышца головы 

Подостная мышца 

Трехглавая мышца плеча 
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Плоскости тела

Прежде чем приступать к выполнению упражнений, нужно 
разобраться в терминологии, относящейся к движениям 
тела, иначе вам трудно будет понять подробные описания. 
Некоторые названия движений, в частности сгибание и раз-
гибание, являются общеупотребительными, но есть и ме-
нее известные, такие как инверсия, эверсия, антепульсия, 
которые используются лишь в узком кругу специалистов. 

В первую очередь нам нужно понять, что движения частей 
тела осуществляются в трех разных плоскостях: фронталь-
ной, сагиттальной и поперечной. Как мы увидим ниже, с 
каждой из них ассоциируются определенные виды движе-
ний. Чтобы разобраться в этих плоскостях, начать нужно с 
базовой анатомической позы, которая показана на иллю-
страции. 

ФРОНТАЛЬНАЯ ПЛОСКОСТЬ 
Эта плоскость разделяет тело на 
вентральную и дорсальную 
часть, т. е. на переднюю и зад-
нюю половину. Грудь и живот 
относятся к вентральной части 
тела, а задняя сторона шеи, 
спина и ягодицы — к дорсаль-
ной.  Движения, совершаемые 
во фронтальной плоскости: 

Отведение. Это движение, с по-
мощью которого мы отводим 
конечность от центральной оси 
тела. Оно особенно заметно, ес-
ли наблюдать за человеком спе-
реди или сзади. Например, от-
ведение плеч происходит, когда 
мы вытягиваем обе руки в сто-
роны и тело принимает форму 
креста. 

Приведение. Это движение воз-
вращает конечность к цен-
тральной оси тела — оно явля-
ется противоположным отведе-
нию. Например, приведение 
плеч происходит, когда мы 
 опускаем к туловищу вытяну-
тые в стороны руки. 

Боковой наклон. В ходе этого 
движения голова, шея или ту-
ловище наклоняются в сторону. 
Например, если мы засыпаем 
сидя, голова, как правило, скло-
няется в ту или другую сторону. 

Инверсия. Хотя это движение 
совершается не только во фрон-
тальной плоскости, именно во 
фронтальной плоскости оно вы-
полняется чаще всего. Напри-
мер, инверсия стопы имеет 
 место, когда носок и ступня по-
ворачиваются внутрь и одно-
временно осуществляется по-
дошвенное сгибание стопы. 

Эверсия. Это движение, при ко-
тором носок и ступня вращают-
ся наружу и одновременно вы-
полняется тыльное сгибание 
(дорсифлексия) стопы. 

ОТВЕДЕНИЕ 

ПРИВЕДЕНИЕ 

БОКОВОЙ НАКЛОН 

ИНВЕРСИЯ 

ЭВЕРСИЯ

Фронтальная 
плоскость

Сагиттальная 
плоскость

Поперечная 
плоскость
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САГИТТАЛЬНАЯ ПЛОСКОСТЬ 
Эта плоскость разделяет тело 
на две половины: левую и пра-
вую. Движения, совершаемые 
в данной плоскости, лучше на-
блюдать сбоку. К ним от носятся: 

Сгибание. Это движение, при 
котором какая-то часть тела 
вытягивается вперед относи-
тельно центральной оси туло-
вища. Например, если мы сги-
баем руки в локтях, предплечья 
выдвигаются вперед относи-
тельно центральной оси. Данное 
определение допускает исклю-
чения, такие как сгибание ноги 
в колене и подошвенное сгиба-
ние голеностопного сустава. 

Разгибание. Это движение, при 
котором какая-то часть тела 
вытягивается назад относи-
тельно центральной оси туло-
вища или выравнивается по от-
ношению к ней. Например, если 
мы смотрим вверх в положении 
стоя, выполняется разгибание 
шейного отдела позвоночника. 
Опять же, разгибание ноги в ко-
лене является исключением. 

Антепульсия. Это движение, эк-
вивалентное сгибанию, но при-
меняется данный термин ис-
ключительно к движениям плеч. 

Ретропульсия. Это движение, 
эквивалентное разгибанию, но 
применяется данный термин 
исключительно к движениям 
плеч. 

Тыльное сгибание. Сгибатель-
ное движение исключительно 
голеностопного сустава. Иначе 
называется дорсифлексией. 

Подошвенное сгибание. Этот 
термин применяется к движе-
нию голеностопа, которое рав-
носильно разгибанию. 

ПОПЕРЕЧНАЯ ПЛОСКОСТЬ 
Эта плоскость делит тело на 
верхнюю и нижнюю половину. 
Совершаемые в данной плоско-
сти движения легко наблюда-
ются под любым углом зрения, 
но лучше всего видны сверху 
или снизу. К ним относятся: 

Вращение наружу. Это движе-
ние, при котором часть тела по-
ворачивается наружу вокруг 
своей оси. Если мы сидим за 
столом и поворачиваем голову к 
находящемуся рядом человеку, 
то голова совершает вращение 
наружу. 

Вращение внутрь. Это движе-
ние является противополож-
ным по отношению к предыду-
щему, поскольку предполагает 
поворот части тела в обратную 
сторону вокруг своей оси. Когда 
мы заканчиваем разговор с со-
седом и возвращаемся к своей 
тарелке, голова совершает вра-
щение внутрь. 

Пронация. Это вращательное 
движение предплечья, при ко-
тором тыльная сторона кисти 
поворачивается вверх, а ла-
донь — вниз. Когда во время еды 
мы пользуемся ножом и вилкой, 
руки находятся в положении 
пронации. 

Супинация. Это движение, про-
тивоположное предыдущему: 
вращение предплечья, при ко-
тором ладонь поворачивается 
вверх. Например, если кто-то 
протягивает нам горсть семян, 
мы подставляем руки, повора-
чивая их в положение супина-
ции и образуя из ладоней своего 
рода чашу. 

СГИБАНИЕ ВРАЩЕНИЕ НАРУЖУ 

РАЗГИБАНИЕ ВРАЩЕНИЕ ВНУТРЬ 

АНТЕПУЛЬСИЯ ПРОНАЦИЯ 

РЕТРОПУЛЬСИЯ СУПИНАЦИЯ 

ТЫЛЬНОЕ СГИБАНИЕ 

ПОДОШВЕННОЕ 
СГИБАНИЕ 
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Что такое упражнения на растяжку 

Чтобы организм оптимально функционировал, обеспечи-
вая хорошее самочувствие и ощущение благополучия, нам 
нужно знать, какие упражнения выполнять и как их пра-
вильно делать. 

Многие из нас еще в школе изучали базовые принципы 
физподготовки, такие как сила, гибкость, выносливость и 
скорость. Я бы осмелился сказать, что первые три компо-
нента являются основой активной, полноценной жизни. 
Что же касается скорости, то при всей ее важности это лишь 
проявление силы. 

Физические упражнения и поддержание своего тела в хорошей форме — это залог долгой и 
счастливой жизни. В наши дни большинство людей понимают, как важно заботиться о своем 
здоровье и какое позитивное влияние оказывает на это двигательная активность. 

Напряжение 
задней группы 
мышц бедра, 
вызываемое 
растяжкой.

ЧАСТИ ТЕЛА
МЫШЦЫ 
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Тренировки, нацеленные на улучшение этих качеств, за-
медляют процессы физической деградации и в целом ста-
рение организма. Все мы знаем о трех важных физических 
проявлениях данных процессов, которые с годами стано-
вятся более выраженными: 

Потеря мышечной массы. Сильнее всего этот процесс на-
чинает проявляться в возрасте 35–40 лет. Потеря мышеч-
ной массы вызывает утрату силы, и в результате вам все 
труднее действовать с максимальным усилием. 

Потеря выносливости. Годы и недостаток физической ак-
тивности приводят к тому, что сердечно-сосудистая систе-
ма ослабевает и становится все менее эффективной. Если 
еще несколько лет назад подъем в гору или по лестнице не 
вызывал у нас никаких затруднений, то теперь это стано-
вится почти невыполнимой задачей, поскольку нам в бук-
вальном смысле не хватает выносливости. 

Потеря гибкости. Если сила и выносливость за годы дет-
ства и отрочества естественным образом увеличиваются и 
их упадок происходит только с возрастом, то гибкость, к 
сожалению, мы начинаем терять сразу же после рождения, 
поэтому о ней нужно заботиться особо. Ухудшение состоя-
ния мышц и суставов приводит к тому, что многие люди в 
зрелом и пожилом возрасте страдают серьезной степенью 
тугоподвижности, ограничивающей амплитуду движений. 
Это, в свою очередь, влечет за собой малоподвижность, вы-
зывающую еще большую потерю гибкости; данный цикл 
нарастает до самой смерти человека. Но это нельзя назвать 
неизбежным роком. Только от нас зависит, готовы ли мы 
смириться с данным процессом. Если мы все-таки реша-
емся что-то предпринять, тогда на сцену выходит трени-
ровка гибкости. 

Тренировка гибкости включает в себя упражнения на 
растяжку, с помощью которых мы создаем напряжение в 
мышце, растягивая ее на максимальную длину. 

Регулярное выполнение упражнений на растяжку позво-
ляет совершать движения с максимальной амплитудой и 
благодаря этому двигаться более свободно, делая тело иде-
альным инструментом сообщения с окружающим миром, 
а не сковывающей движения оболочкой. 

Повседневные заботы влекут за собой нарушения осанки, 
вызываемые несбалансированной физической нагрузкой. 
Часто это приводит к дискомфорту, болям и усталости. Ор-
ганизм посылает нам множество различных сигналов, ко-
торые мы зачастую не способны правильно интерпретиро-
вать. Мы настолько сосредоточены на выполнении своих 
повседневных обязанностей и задач, что забыли, как радо-
ваться своему телу. Хуже того, мы уже не умеем интерпре-
тировать сигналы, которые оно нам подает, будь то «Я чув-
ствую себя прекрасно и могу продолжать бегать» или «Я до-
стиг предела и больше ничего не могу делать». 

Часто организм по-
сылает нам сигналы 
в форме дискомфор-
та, которые преду-
преждают нас об 
опасности получе-
ния травмы.


