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ОТ АВТОРА

Очень часто приходится слышать: «Лечение до-
рогое, ехать далеко, в нашем городе нет трена-
жерного зала», «Пожилые родители, рады бы 
возить, да трудно». Или такие вопросы: «Полу-
чил травму, перемещаться не может, что делать 
дома?»

Лично мне пришлось пройти через подобные 
преграды, но мысли о занятиях в домашних усло-
виях я никогда не оставлял и методы домашних 
упражнений использую в настоящий момент. Это 
касается командировок. Ни дня без упражнений! 
Вот мой девиз! Больше или меньше — это уже по 
ситуации. Самое сложное, видимо, для большинст-
ва людей — заставить себя преодолеть лень. Лично 
мне служит мотивацией общение с пациентами, 
большинство которых страдают недугами именно 
из-за этой самой лени.

Многие, конечно, выполняют какие-то гим-
настические упражнения, но эффект от них, как 
показывает практика, ничтожен, иначе бы они не 
были пациентами…

Упражнения в комнате при внешней простоте 
на самом деле достаточно сложны для исполне-
ния. При их выполнении надо правильно дышать, 
обладать достаточной координацией и преодоле-
вать болезненные ощущения в мышцах, связках 
и суставах, которые трещат, скрипят и болят при 
выполнении многих упражнений.



10 СЕРГЕЙ БУБНОВСКИЙ

Не надо этого бояться! Надо бояться невозмож-
ности их выполнить и получить за это болезни! 
Работайте не спеша, день за днем, проходя «этажи 
тела». Наберитесь терпения и получите нужный 
результат — восстановление трудоспособности 
и самоуважения! Всем здоровья!

д.м.н. профессор С. М. Бубновский


