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В данной книге я привожу лучшие мировые 
наработки в области оздоровления позвоночника 

и поддержания внутренних органов на своих 
местах, с учетом собственного опыта

Позвоночник и болезни

В настоящее время почти все специалисты по медицине 

склонны считать, что причиной многих болезней является 

ненормальное состояние позвоночника. Лично я считаю, что 

это во многом определяется неправильной осанкой человека. 

 Помимо указанного, разнообразные резкие толчки и длитель-

ная компрессионная нагрузка (например, от ношения тяже-

лых сумок и т. п.) могут вызвать сдвиг позвонков и защемление 

нерва, отходящего от спинного мозга, а это приводит к нару-

шениям того органа, который управляется этим нервом. С. 19.

Почему практически все люди имеют ту или иную 

степень поражения позвоночника? 

Наши больные спины и органы являются следствием не-

правильного жизненного уклада человека. Только последние 

3—5 тысяч лет человек ведет образ жизни, не соответствую-

щий реальным нагрузкам на позвоночный столб. Природа-

Матушка своим созданиям, в том числе и человеку, дает все 

необ ходимое. Человеку, как и животным, скелет и позвоноч-

ный столб необходим для передвижения, но не для выполне-

ния каких-то внешних работ, а тем более переноски грузов. 

Человек занимался охотой и собирательством, во время кото-

рых его руки и позвоночник испытывают умеренную, чере-

дую щуюся с отдыхом нагрузку. Положение тела постоянно 

менялось, не было однообразия, а значит большой статиче-

ской нагрузки на определенные мышцы и позвоночник. С. 20. 
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Влияние скрытой болезни на явные черты харак-

тера

Важно показать цепочку патологии, которая может пора-

жать не только позвоночник, но и внутренние органы и даже 

кожу. Организм — это целостная система, в которой все 

взаимосвязано. Существует поле сознания, которое словно 

коконом покрывает физическое тело человека. В поле созна-

ния (я его называю «полевой формой жизни») идут энерге-

тические процессы, обеспе чивающие жизнедеятельность 

организма. Черты характера человека образуют мощные 

и устойчивые энергетические структуры. Располагаясь в поле 

сознания, они начинают оказывать свое воздействие на мате-

риальные образования. Например, такая черта характера, 

как склонность подавлять окружающих, вызывает сжатие 

позвоночника, что приводит к ограничению его подвижно-

сти, остеохонд розу и даже болезни Бехтерева. И наоборот, 

неуверенность человека в себе рассеивает энергию в области 

позвоночника, делая его чрезмерно подвижным. В результате 

чего позвонки по стоянно смещаются, не хотят быть на своих 

местах. С. 36.

Теперь становится понятна мысль Гиппократа 

о том, что позвоночник может служить причиной 

 болезни

Нарушения в позвоночнике могут отрицательно сказы-

ваться на спинномозговых нервах, которые управляют тем 

или иным органом, частью тела. В итоге возникает заболе-

вание органа, части тела, которое можно устранить только 

вправлением соответствующего межпозвоночного диска на 

свое место и дальнейшей работой над чертами характера. 

С. 37—38.
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Правильное расположение органов

Организм человека, его органы, их взаимное расположе-

ние должны быть правильно ориентированы в пространстве 

и относительно друг друга. Эту функцию в организме человека 

выполняют позвоночный столб, таз и ноги. Правильная ориен-

тация позволяет нормально взаимодействовать человеческому 

организму в энергетических потоках между поверхностью 

Земли и атмосферой. Правильное расположение ног и позво-

ночного столба позволяет нормально выполнять рессорные 

функции при движении организма по поверхности земли. 

В противном случае сотрясения, вибрации, возникающие при 

движении организма, приводят к разрушающему действию 

на хрящевые ткани, создают в организме неправильные инер-

ционные усилия, которые приводят к опусканию внутренних 

органов, неправильному их функционированию. С. 47.

Простейший способ оценить свою осанку

Встаньте вплотную спиной к шкафу или  стене. Сомкните 

стопы, смотрите прямо вперед (голова должна касаться шка-

фа). Руки опущены по швам. Если ваша ладонь не проходит 

между поясницей и стеной, то осанка хорошая; в противном 

случае мышцы брюшного пресса слабы и живот оттягивает 

позвоночник вперед (лордоз). При правильной осанке голова 

и туловище — на одной вертикали, плечи развернуты, слегка 

опущены и находятся на одном уровне, рельеф шеи (от ко-

зелка уха до края плеч) с обеих сторон симметричен, лопатки 

не выпирают, физиологическая кривизна позвоночника нор-

мально выражена, грудь приподнята (слегка выпячена), живот 

втянут, ноги выпрямлены в коленных и тазобедренных суста-

вах, стопа без деформаций с хорошо видимой выемкой со сто-

роны внутреннего свода стопы. С. 50—51.
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Соответствие мебели росту человека

Знайте, что мебель (столы, стулья) должна соответствовать 

росту человека, быть устойчивой, стулья — иметь достаточно 

высокие спинки, чтобы плечи сидящего были у их края. Все 

это — отнюдь не пустяки. Ведь если человек сидит за столом, 

не соответствующим росту, из-за неравномерной статической 

нагрузки может развиться серьезный дефект осанки. Так, 

низкие столы способствуют формированию круглой спины, 

а слишком высокие заставляют поднимать плечи вверх. Оба 

локтя сидящего должны быть на столе: если локти не имеют 

должной опоры, приходится наклоняться вперед и сильнее 

сгибать спину. Не рекомендуется сидеть косо или положив 

ногу на ногу, а также сидеть на согнутой ноге или со свободно 

свисающей левой рукой. С. 61.

Походка — это осанка в движении 

Как и осанка, походка может быть правильной — физио-

логичной, и неправильной — дефектной. Особенности стопы 

сильнейшим образом влияют на осанку и походку человека. 

Например, неправильная походка, связанная с плоскосто пием, 

косолапостью, деформацией пальцев стоп, ведет к сильному на-

рушению осанки, а значит отрицательно влияет на здоровье. 

Медиками замечено, что нет ни одного случая сколиоза с ребер-

ным горбом, при котором бы не наблюдалось плоскостопия. От-

сюда вытекает важная рекомендация: прежде чем приступать 

к исправлению осанки, надо обследовать ноги и в случае необхо-

димости заказать супинаторы (приспособления, корректирую-

щие свод стопы, а в случае необходимости и длину ног). После 

того как сделана коррекция стоп, уровня гребешков подвздош-

ных костей, надо приступать к устранению дефектов осанки 

с по мощью физических упражнений, мас сажа. С. 68—69.
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Тест на плоскостопие

Наступив на лист бумаги мокрой стопой, на оставленном 

следе можно увидеть оставшуюся сухой выемку, которая 

соответствует внутреннему рессорному своду стопы. Та или 

иная степень плоскостопия зависит от величины этой сухой 

выемки. Чем она меньше — тем больше плоскостопие. Если 

же отпечаток сплошной — это означает, что стопа плоская. 

С. 76.

Позвоночник и рабочие условия

Для тех, кто длительное время проводит сидя (служа-

щие многих профессий, школьники, студенты), очень важ-

но иметь возможность разгрузить позвоночник и мышцы 

спины, облокотившись на спинку стула. Однако многие 

современные стулья не отвечают этим требованиям, так 

как спинки у них очень низкие. Идеальный, с точки зрения 

медицины, стул должен отвечать следующим требованиям: 

спинка стула — выше плеч; сиденье — жесткое и ровное; его 

высота должна равняться длине голеней (если стопы не до-

стают до пола, то надо под ноги поставить скамейку); глу-

бина сиденья — не более 4/5 длины бедер. Высота рабоче-

го стола должна соответствовать росту (крышка стола — на 

уровне локтя согнутой руки). Под столом необходимо место 

для вытянутых ног. Положение ног надо время от времени 

менять: согнуть — вытянуть. Не рекомендуется класть ногу 

на ногу (бедро на бедро), так как при этом увеличивается 

нагрузка на крестцово-подвздошное сочленение и на позво-

ночник, а также нарушается крово- и лимфо обращение, что 

приводит к онемению и отекам ног (допускается положить 

ногу на ногу в области голеностопных суставов при вытяну-

тых ногах). С. 89—90.
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Как увеличить рост

Каждому возрастному периоду соответствует определен-

ный уровень зрелости костной ткани. На рентгеновских сним-

ках костей человека, способного к дальнейшему росту, име-

ются четко видимые просветы — это зоны роста, хрящевые 

прослойки, из которых идет рост костей в длину. Если про-

слойки окостенели, увеличить рост невозможно. Поэтому ос-

новные рекомендации, как стимулировать зоны роста костей, 

относятся к подростковому и юношескому возрасту. Выпол-

нение этих рекомендаций будет способствовать увеличению 

роста и улучшению физического развития  организма. Прежде 

всего в сознании должна укорениться мощная идея, мысль, 

желание вырасти. Эта доминанта невольно будет задейство-

вать те отделы мозга и эндокринной системы, которые влияют 

на рост тела. Далее это правильный режим дня, включающий 

обязательно специальные занятия по стимулированию зон 

 роста костей, правильное питание, еже дневное пребывание 

на свежем воздухе, достаточный по времени сон. С. 161.



Тест на здоровье  
вашей спины

Э ти вопросы помогут вам определить, в какой степени 

повреждена ваша спина и нужны ли вам соответст-

вующие укрепляющие упражнения. 

Ответьте на каждый вопрос «да» или «нет».

• Страдаете ли вы от постоянных болей в спине, которые 

можно унять только обезболивающими средствами?

• Сопровождается ли эта постоянная боль утомляемостью, 

потерей аппетита, уменьшением веса или учащением моче-

испускания?

• Распространяется ли боль в спине на ваши гениталии; 

 влияет ли она на вашу сексуальную активность, способность 

к мочеиспусканию или сексуальное возбуждение? 

• Если у вас болит одна нога, сядьте на стул и поднимите 

здоровую ногу так, чтобы она была расположена параллельно 

полу. Чувствуете ли вы боль в пояснице или в больной ноге?

• Бывали ли случаи, когда боли в спине мучили вас больше 

года?

• Не испытываете ли вы онемение бедер?

• Трудно ли вам ходить только на цыпочках или пятках?

• Испытываете ли вы мучительную боль в ногах при отсут-

ствии боли в спине?
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Интерпретация ответов

Если вы ответили утвердительно хотя бы на один из этих 

вопросов, это означает, что вам необходимо целенаправленно 

заниматься оздоровлением своей спины.

Оцените свою гибкость

Вот три простых теста, с помощью которых вы сами смо-

жете легко определить свой уровень подвижности и гибкости. 

Ответьте на эти вопросы «да» или «нет».

• Можете ли вы, не испытывая боли и неудобств, дотянуться 

до туфель из положения сидя?

• Можете ли вы из положения стоя дотянуться до кончиков 

пальцев на ногах, не сгибая колени и не напрягаясь?

• Справляетесь ли вы со своими обычными повседневными 

обязанностями, не испытывая боли и неудобств?

Интерпретация ответов

Если вы ответили на вопросы «нет», то эта книга для вас. 



Авторское  
вступление

Незаметно летит время, и примерно с 35—40 лет начи-

нают ся проблемы со спиной. Она «почему-то» начинает 

болеть. Возможно, это есть следствие того, что человек один 

из всех животных ведет прямостоячий образ жизни? Теперь 

руки свободны, голова расположена высоко, и можно делать 

массу дел, которые недоступны животным. Это дает человеку 

возможность господствовать над другими созданиями, изучать 

окружающий мир и активно влиять на него. Но, как и за все 

в этом мире, за прямостояние приходится расплачиваться бо-

лями в спине. Ведь нагрузка на поясничные позвонки намного 

больше, чем если бы человек передвигался на четырех конечно-

стях и его позвоночник был бы расположен горизонтально. 

По мнению ученых, человек стал прямостоящим очень 

давно, а согласно Библии, с самого сотворения мира он уже 

был таким. Но что мы видим на самом деле? С раннего детст-

ва человек обучается искусству прямостояния. Причем при-

родный процесс идет так, что в 3—5 лет позвоночный столб 

приобретает правильную форму, которая наиболее всего спо-

собствует прямохождению. Однако в дальнейшем, под влия-

нием различных факторов жизни, это правильное положение 

постепенно и незаметно нарушается, и возникают различные 
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проблемы со спиной. Чтобы этого не происходило, человек 

всю жизнь должен следить за своей осанкой, которая внешне 

отражает правильное положение позвоночного столба.

Мой опыт в борьбе за здоровую поясницу имеет поучи-

тельную историю, касающуюся многих людей. Учась в школе, 

примерно в 6—7 классе, я стал осознавать, что моя осанка не 

соответствует тому, что она должна представлять в действи-

тельности. Я стал следить за ней, просто старался ходить пря-

мо и не горбиться. Уже одно это дало свои положительные 

результаты. 

С класса 8-го я стал заниматься тяжелой атлетикой. Тогда 

было такое упражнение, как жим штанги стоя. Оно требо-

вало некоторого прогиба в пояснице. Естественно, чтобы его 

осваивать, надо было иметь крепкую поясницу, чего у меня, 

60-кило граммового паренька с ростом 175 см, не было. Во вре-

мя одного выполнения жима я услышал сильный щелчок — 

так выстрелил в поясничном отделе межпозвоночный диск. 

Он сразу же стал на место, но это произвело на меня глубо-

кое впечатление. Я понял, что со спиной шутки плохи, и, зани-

маясь, старался избегать подобных упражнений. Как я сейчас 

понимаю, в том месте произошло ослабление связочного ап-

парата позвоночника, и именно там впоследствии стали воз-

никать регулярные смещения и боли. 

Примерно к 17 годам я набрал мышечную массу, хоро-

шо укрепился и… надолго забыл о спине. Занимался и делал 

лишь минимальные профилактические упражнения после 

тренировки на растяжение спины. Выполнив норматив ма-

стера спорта и поднимая все больше и больше, на тренировке 

я серьезно травмировал спину — ее просто заклинило. Ходить 

я мог нормально, а вот штангу поднимать не мог — напрягать-

ся в стартовом положении для подъема штанги было больно. 


