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Посвящается моей жене Тане и двум детям.

Вы всегда будете для меня самыми 

прекрасными источниками вдохновения.
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Если вы читаете эти строки, значит, хотите вернуть 
контроль над состоянием своего здоровья. 
С чем вас и поздравляю... Но с чего начать? 
Как действовать ПРАВИЛЬНО?

Вот уже десять лет я работаю кинезитерапевтом1 и преподаю мануальную терапию.  

Увлекаюсь популяризацией медицины.

В этой книге мне очень хотелось обобщить все то, что я объясняю своим пациентам 

каждый день. Понять собственное тело — значит найти общий язык с самим собой.

Поэтому мне нравится говорить просто, доброжелательно, с юмором.

Я замыслил эту книгу в виде десяти ключей, которые соответствуют тому, что вас ин-

тересует. Вы задаете эти вопросы, когда заходите в кабинет врача.

Боль в спине, тендинит2, суставные и мышечные боли — как их лечить?

Какой должна быть правильная осанка?

Как возобновить занятия спортом?

Но прежде всего те темы, которые вы далеко не всегда решаетесь затронуть на кон-

сультации: комплексы, шрамы, самоуважение, психологические нагрузки, косые 

взгляды людей...

За десять лет практики я научился слушать то, что говорят и о чем предпочитают мол-

чать.

Я научился читать тела и болезни.    

Вот об этом мне и хочется поговорить с вами, без табу и с конкретными ответами. От-

ветами, имеющими отношение к настоящей жизни.

1 К и н е з и т е р а п и я  — разновидность оздоровительной гимнастики, система физи-

ческих упражнений, направленная на реабилитацию организма и профилактику заболе-

ваний опорно-двигательного аппарата. Здесь и далее, если не указано иное, примечания 

редактора.
2 То же, что теносиновит и тендовагинит. Воспаление ткани сухожилия, сопровождае-

мое болью, отеком и покраснением пораженного участка.
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С помощью этой книги вы научитесь понимать, как работает ваше тело, чтобы нако-

нец примириться с ним и даже полюбить его.

В книге будет немного теории и немало юмора — по крайней мере, я на это надеюсь — 

много иллюстраций и фотографий, чтобы помочь вам. Вы также найдете на страни-

цах большое количество упражнений для закрепления выученного материала. Кроме 

того, вы узнаете, что нужно делать, чтобы иметь сильную спину, и какими способа-

ми лучше справляться болью. Вы сможете примириться с собой и снова открыть для 

себя... движение!    

И раз уж мне хочется оставаться с читателями до конца, в качестве бонуса я приго-

товил программу, рассчитанную на восемь недель фитнеса. Она подойдет всем вам 

 (да-да, это возможно!), чтобы вы смогли вернуть себе физическую форму.

Эта книга представляет собой все, что я всегда мечтал сказать пациентам, чтобы они 

смогли снова поверить в себя и свое тело.   

Грегуар



10 СОДЕРЖАНИЕ



  11

КЛЮЧ 1

ПОНЯТЬ, КАК 

РАБОТАЕТ ТЕЛО

Осно
вы а

нато
мии 

челов
ека



12 ПОНЯТЬ, КАК РАБОТАЕТ ТЕЛО 

Цель первой главы — обобщить знания, 
которые потребуются вам для понимания 
тела человека, особенно опорно-двигательного 
аппарата.

Мой учитель математики всегда говорил: «Некоторые вещи подразумеваются сами со-

бой, но все-таки о них лучше сказать отдельно». Из-за него я возненавидел математи-

ку, но, похоже, он был прав: ничто не дается без труда. 

Не волнуйтесь, я не собираюсь заставлять вас работать — здесь я деликатно, не за-

девая ваших чувств, вернусь к основам. Это необходимо для того, чтобы не путаться 

в терминах и понятиях анатомии. То есть я буду говорить просто о сложном без всяко-

го вреда для вас.

А что такое опорно-двигательный аппарат?
Это мышцы, сухожилия, кости и связки1 в теле человека. Именно все перечисленное 

позволяет нам двигаться, отсюда название — опорно-двигательный аппарат. Иначе го-

воря, архитектура тела.

1 Связки представляют собой пучки плотной ткани, которые служат для соединения 

и стабилизации костей в суставах. — Прим.  авт.

ТЕЛО МЫШЦЫ КОСТИ
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Почему мы говорим об аппарате? Дело 

в том, что в основе этой системы — как 

нервной, кардиореспираторной (сердце 

и легкие) или даже Солнечной — лежит 

определенная логика. Моя профессия как 

раз и призвана эту логику понять!

  

СОЛНЕЧНАЯ СИСТЕМА

НЕРВНАЯ СИСТЕМА

КАРДИОРЕСПИРАТОРНАЯ 
СИСТЕМА
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КОСТИ = ТВЕРДЫЕ

А ВЕДЬ Я ДЕЛАЮ 
УПРАЖНЕНИЯ 

ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ 
ТЕЛА...

В РАКОВИНЕ НЕТ КОСТЕЙ — 
ОНА МЯГКАЯ

СУПЕРТВЕРДОСТЬ 
ГАРАНТИРОВАНА

1

2

КОСТИ 
НЕТ КОСТЕЙ  НЕТ СКЕЛЕТА

Кости твердые. Мегатвердые. Ну и что 

в этом такого? 

Кости формируют строение тела 
Скелет взрослого человека состоит из 

206 соединенных между собой костей, 

которые делают его организм таким же 

крепким, как... раковина. 

Кости  — живая материя. Они соединя-
ются с помощью суставов
А суставы невероятно важны: если бы не было суставов, мы не смогли бы двигать-

ся. В самих костях нет нервов. То есть если сломать кость, информация о переломе 

в мозг не поступит. Это словно разбить дверь машины — сердце обливается кровью, 

а ты ничего не чувствуешь1.    

Так откуда же тогда боль? Боль 

связана со всеми тканями во-

круг кости (связки, надкостни-

ца, сухожилие, мышца и т. д.), 

особенно теми, которые рас-

положены вблизи суставов. 

Вот почему у нас часто болит 

спина, плечо или колено, а не 

Т9 (девятый позвонок грудной 

клетки), плечевая или бедрен-

ная кость. 

1 Даже если ты очень привязан к своей машине, не можешь почувствовать ее боль. 

НЕТ...

БОЛЬНО МНЕ,
БОЛЬНО...

МОЙ «ПЕЖО-206»...

С ВАМИ 
ВСЕ В ПОРЯДКЕ?

ВЫ НЕ ПОСТРАДАЛИ?

ТАК ПОЧЕМУ ЖЕ 
ВЫ ПЛАЧЕТЕ?
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ПРИВЕТ!

Я ВАЖНЫЙ ГЕРОЙ 

КНИГИ

КЛЕТКА

ЗДЕСЬ МЫ ВМЕСТЕ 
С ПОДРУЖКАМИ

СОВОКУПНОСТЬ КЛЕТОК = 
ТКАНЬ

НА САМОМ ДЕЛЕ 
ЭТО ВЫГЛЯДИТ ТАК

А ЗДЕСЬ — БИЦЕПС

Лучший способ укрепить кость  — использо-
вать ее
Чтобы сохранить крепость (и твердость!) кос-

тей, их нужно подвергать регулярным нагруз-

кам. И напротив, лучший способ сделать кость 

хрупкой — не эксплуатировать ее. Остановим-

ся подробнее на этом пункте, поскольку он 

принципиально важен. 

В течение долгого времени считалось, что 

спорт и работа несут вред костям, а следова-

тельно, и суставам. Полагали, что физические 

нагрузки способствуют развитию артроза.

Так вот, внимание (барабанная дробь), — это 

совершенно НЕВЕРНО!  

Подчеркиваю — совершенно. Возможно, 

я слишком эмоционален, но как минимум это 

утверждение — ложь. 

Давайте разбираться вместе. Дело в том, что 

если вы хотите понять оставшуюся часть кни-

ги, необходимо (постарайтесь при этом не кле-

вать носом, засыпая за чтением) усвоить следу-

ющее:

  От клетки до мозга

Сейчас я познакомлю вас с клеткой.

Из клеток состоит ткань.

А из тканей состоят органы. 

ЧТО ТАКОЕ АРТРОЗ?

Так называют патологию, затрагива-
ющую сустав и  вызывающую боли 
и отеки, которые мешают движению. 
Считается, что артроз связан с изно-
сом костей.

Работа + спорт = трение кости = де-
формация = износ = невозможность 
выполнять физическую  работу и  за-
ниматься спортом = НЕВЕРНО!   

ТВОИ КОСТИ, ТВОЙ ХРЯЩ,
ТВОЯ МОЛОДОСТЬ, ТВОИ НАДЕЖДЫ...

ПЕСТИК


