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Вступление

 
Автор этой уникальной книги – Валентин Иванович Дикуль, академик, народный

артист СССР и автор лечебных методик, с помощью которых можно вылечить любое забо-
левание позвоночника.

Валентин Иванович Дикуль доказал всей своей жизнью, что нет таких проблем, с кото-
рыми бы мы не справились. Восстановление после травмы, возвращение в цирк, создание
методики, после применения которой более 10 тысяч человек встали на ноги! Они доступны
любому человеку – любого возраста и социального положения. Потому что наше спасение
– в нас самих. А методика Дикуля лишь помогает подобрать ключик к волшебной двери.
Ведь возможности нашего организма – безграничны. Четко поставленная задача, собствен-
ная организованность, упрямый характер и каждодневная работа могут творить чудеса. Мы
же используем свой организм только на 30 %. Сила духа – главный источник нашего здоро-
вья. Если все мысли сосредоточены на деле и заветной цели, человек может вытащить себя
из любой болезни, превозмочь любые трудности!

Главное – правильно себя настроить. Валентин Иванович часто говорит своим паци-
ентам: «Я могу говорить вам, как делать упражнения, но без вашего желания мои слова не
принесут успех. Даже если мое оборудование из золота, вы никогда не будете ходить, если
у вас нет уверенности. Вы должны работать с той же самой преданностью, дисциплиной
и силой каждый день много лет, если необходимо. Только тогда вы скажете: «Я СДЕЛАЛ
ЭТО, Я МОГУ ИДТИ!»

Если у вас проблемы со спиной, сначала научитесь побороть лень, невежество и упрям-
ство. А потом найдите в себе силы заниматься сами. И положительный результат не заставит
себя долго ждать! У Дикуля по-другому не бывает. «Молодость не в годах, молодость – в
силе», – любит повторять Валентин Иванович. Своим личным примером Дикуль вдохнов-
ляет больных на борьбу с недугом, дарит надежду и веру в победу!
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От автора

 
Дорогие читатели!
Я хочу научить вас, как помочь своей спине. Мы мало двигаемся, часто сидим сгор-

бившись, закинув ногу на ногу. У нас слабые ноги и руки, нам не нужны ежедневные про-
бежки для того, чтобы добыть себе пропитание. Мы все время сидим: обеденный стол –
машина – компьютер – диван перед телевизором. А когда мы выезжаем на дачу, то еже-
дневные посадки-прополки-поливки заставляют нас находиться в согнутом положении. И
спина начинает сначала ныть, а потом – сильно болеть. Откуда это, думаем мы? Вроде ничего
«такого» не делаем. Но на самом деле мы все уже давно сделали для своей спины – мы
не тренировали ее, не берегли. Вспомните, когда вы в последний раз совершали пробежку?
Очень давно, еще в школе! А возможно, и никогда! Так стоит ли удивляться, что заболева-
ниями позвоночника уже давно страдают не только пожилые люди. Сутулость сегодня – это
прежде всего признак болезни, а не старости, ведь сидячий образ жизни приводит к ослаб-
лению мышечного корсета. А вслед за ней появляются остеохондроз, грыжи и протрузии. И
вместе с мышцами спины и пресса слабеют, дряхлеют суставы и сосуды – весь организм в
целом. Следующее вслед за этим ожирение еще больше увеличивает нагрузку на все органы.
Мы зарабатываем деньги, не задумываясь, хватит ли добытой в итоге суммы на то, чтобы
вернуть потерянное здоровье? Но здоровье никогда не возвращается целиком! А ведь доста-
точно всего часа в день, чтобы поддержать организм, обеспечив себе и хорошее настроение,
и нормальное здоровье.

К системе упражнений, которой я хочу с вами поделиться, надо относиться именно как
к СИСТЕМЕ. А именно: строго соблюдать последовательность упражнений (что за чем) и
количество повторов (не столько, сколько можете сделать, а именно указанное количество
раз в каждом конкретном случае).

Что такое подход? Это когда вы, например, делаете 12 повторов одного и того же дви-
жения, затем отдыхаете 2–3 минуты, и снова делаете столько повторов, сколько указано. Ни
в коем случае нельзя выполнять упражнение, если оно вызывает у вас боль: все движения
выполняются только до наступления боли. В этом случае необходимо уменьшить нагрузку
– сократить количество движений до состояния комфорта, но не пересиливать боль.

Также не забывайте правильно дышать во время выполнения упражнений: при наи-
высшем напряжении любого движения происходит вдох, при расслаблении – выдох. Если
вы очень устали и сбились с дыхания, есть смысл отдохнуть чуть больше между подходами,
чем это указано в системе.

Не забывайте, что большое значение имеет и возраст пациента, который начинает зани-
маться по моей методике, и начальная физическая подготовка.

Будьте здоровы!

Искренне ваш,
Валентин Дикуль
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Что болит в спине?

 
 

Что такое позвоночник?
 

Позвоночник играет ключевую роль в здоровье.
Он – основа скелета, он придает телу нужную форму, к нему прикрепляются пласты

больших и малых мускулов и связок спины и живота. Если же позвоночник искривляется,
то это воздействует на кости всего скелета. Мускулы и связки укорачиваются, внутренние
органы смещаются, что приводит к заболеванию всего организма.

Спинной мозг может растягиваться, приспосабливаясь к меняющемуся положению
тела, и повредить его трудно. Спинномозговые нервы состоят из миллионов отдельных нерв-
ных волокон, или нейронов. В зоне действия каждого спинномозгового нерва находится
определенная часть тела, и можно точно соотнести нервы с различными частями тела.

Нервы, выходящие из шейного отдела позвоночника, иннервируют в основном руки,
плечи и голову.

Нервы, выходящие из грудного отдела позвоночника, – среднюю часть туловища.
Нервы, выходящие из поясничной и крестцовой областей позвоночника, – нижнюю

часть туловища и ноги.

Таблица 1. Последствия нарушения иннервации спинномозговых сегментов
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Проанализировав данные таблицы, можно сделать вывод, что позвоночник является
тонкой и высокоточной конструкцией, но именно эти качества делают его уязвимым к воз-
действию различных нагрузок, травм и стрессов. Также можно сказать, что большинство
болезней связано с заболеваниями позвоночника, а основным заболеванием позвоночника
является остеохондроз.
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Здоровый позвоночник – залог успеха

 
Формирование позвоночника происходит в детстве и продолжается в подростковом

возрасте. Поэтому если ребенок долго и неправильно сидит, то к подростковому возрасту у
него будут видимые проблемы с позвоночником.

10 % пятилетних детей входят в группу риска, так как ведут сидячий образ жизни
(девочки больше, чем мальчики).

Наиболее опасным считается возраст от 10 до 14 лет, когда скелет еще не окончательно
сформировался, а ребенку больше, чем раньше, приходится сидеть за столом, готовя уроки
или проводя время за компьютером. У прилежных «домашних» детей, перегруженных учеб-
ными занятиями, часто возникают болезни позвоночника. Этому способствует неправиль-
ная поза, приводящая к неравномерной нагрузке на позвоночник и мышцы. В дальнейшем
происходит изменение в связках позвоночника, деформация самих позвонков – в результате
образуется стойкое боковое искривление и боли.

Ранняя диагностика – залог успеха в лечении различных заболеваний, поэтому роди-
тели должны приложить максимум усилий, чтобы не упустить начало болезни.

Следите за тем, как ребенок сидит и на чем спит. Заставляйте его каждые 15–20 минут
делать перерыв, во время которого можно сделать массаж спины и физические упражнения.
Рабочее место надо организовать так, чтобы ребенок не сутулился. Когда ребенок сидит,
следите, чтобы его затылок был немного приподнят и отведен слегка назад, а подбородок
опущен. При таком положении головы выпрямляется весь позвоночник и улучшается кро-
вообращение головного мозга. Ноги должны стоять на полу, причем угол в коленях должен
составлять примерно 90 %. Плечи опущены, руки свободно лежат на столе, расстояние от
поверхности стола до глаз – приблизительно 30 см.

Постель должна быть удобной, подушка небольшой. Во время сна физиологические
прогибы следует не устранять, а поддерживать. Мягкий прогибающийся матрац не может
дать хорошей опоры самой тяжелой части тела – тазу, и это искривляет позвоночник в ту
сторону, на которой ребенок спит. Приучайте ребенка больше двигаться. Пусть ваше чадо
чаще помогает вам по дому или на даче. Бегает, гуляет, плавает. Чем больше движений, тем
лучше. Отсутствие активного движения неизбежно приводит к недоразвитости межпозвон-
ковых дисков и суставов. Каким бы одаренным и способным ни было ваше дитя, каких бы
высот ни достигло, вся его жизнь может оказаться в той или иной степени неполноценной
из-за недостаточной подвижности в детстве.

Давайте вместе разберем некоторые болезни спины и научимся с ними бороться.
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Остеохондроз: причины и последствия

 
Остеохондроз – одно из самых распространенных заболеваний опорно-двигательного

аппарата. Однако этот термин не является общепринятым. В большинстве зарубежных стран
для обозначения заболевания позвоночника используется слово «спондилоз» – от греческого
spondylos – позвоночник. Термин «остеохондроз» тоже греческого происхождения, образо-
ван из двух слов: osteon – кость и chondros – хрящ. Окончание os свидетельствует о дистро-
фическом характере изменений.

Итак, это заболевание хрящевых поверхностей костей опорно-двигательного аппа-
рата, преимущественно позвоночника, а также тазобедренных, коленных и других суставов.
Какие же причины способствуют возникновению заболеваний? Рассмотрим их.

 
Причина первая. Ушибы

 
Принято считать, что когда маленькие дети падают и ушибаются, это не отражается

на их будущем здоровье. На самом деле это не так. Начиная с рождения, при неправиль-
ном уходе и ушибах в детском организме меняется положение тел позвонков, то есть уже
тогда закладываются основы остеохондроза. В своей жизни нам довольно часто приходится
падать, ушибая разные части тела, но больше всего достается спине. Любой ушиб остав-
ляет след на теле. Медики считают, что на месте ушиба образовывается костная мозоль. На
кости всегда откладывается соль. Да, ее еще немного, и она мало, а то и совсем не беспокоит
ребенка, но с годами солей на этом месте становится все больше. В то же время появляются
новые места с ушибами, и все больше солей откладывается в организме. Позвоночник мед-
ленно, но постоянно заполняется солями, и своей массой они начинают давить на находя-
щиеся рядом нервы. Нервы при этом ущемляются, нарушается обмен веществ, нарушается
и работа внутренних органов. Организм сигнализирует об этом болью. Тогда человек начи-
нает принимать лекарство от боли, но боль не исчезает надолго. После посещения врача
человек узнает, что у него – ОСТЕОХОНДРОЗ .

Существует много методик, с помощью которых пытаются бороться с ним. Прием
лекарственных препаратов, мази, настойки, лечебная гимнастика и так далее влияют на
состояние остеохондроза. Он упорно не собирается покидать тело. Хотя человек чувствует
некоторое облегчение после лечения у врача, но через некоторое время все начинается сна-
чала, а в большинстве случаев боль становится намного сильнее, и применяемые ранее
средства уже не помогают. Просто такими способами нельзя избавиться от остеохондроза.
Вспомните, сколько раз за зиму приходилось падать людям, ругая дорожные и коммуналь-
ные службы? Но никто даже не подумал, какой вред был нанесен здоровью людей. Годами,
падая и ушибаясь, люди накапливают соли в своем теле и нарушают обмен веществ. Эти
нарушения медленно, но верно приближают их к старости. Свой возраст в первую очередь
человек чувствует спиной, своим позвоночником.

 
Причина вторая. Гиподинамия

 
Чем меньше движений, тем быстрее откладываются соли в организме, и часто эти отло-

жения имеют форму шипов. Физические упражнения не позволяют солям откладываться
в большом количестве, но тогда человек становится заложником этой системы. Стоит ему
только по каким-то причинам прекратить занятия гимнастикой, соли с еще большей скоро-
стью продолжают откладываться в теле. Представьте себе горную речку. Скорость у такой
реки очень большая. Вода несет даже камни, а не только песок. Пляжи по берегам не обра-
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зует. А теперь вспомните тихие и широкие реки, их плавное, величественное течение. По
берегам таких рек образуются широкие пляжи.

Так и в организме: малоподвижный образ жизни приводит к накоплению солей, то есть
к усугублению остеохондроза.

 
Причина третья. Технический прогресс

 
А таким образом жизни мы обязаны техническому прогрессу. Он привел к тому, что

рабочее время большинство людей проводит сидя за столом или компьютером. Домой они
добираются на различных видах транспорта, а не пешком. Да и перед сном сидят или лежат
перед телевизором. Даже каналы телевизора переключают лежа на диване. Движений очень
мало, сплошной покой.

 
Причина четвертая. Неправильное питание

 
Сытная еда, калорийная, с которой органы пищеварения справляются с трудом. Нерас-

траченная энергия консервируется организмом, и тело человека набирает вес, накапливает
соли и жировые отложения, а тем самым еще больше нарушая обмен веществ. Тело человека
превращается в свалку различных веществ. Соли, отложившиеся в позвоночнике, давят на
нервы, которые не справляются со своими функциями. Организм зашлаковывается, и тут же
различные болезни заявляют о себе.

 
Причина пятая. Экология

 
Пища, которую мы употребляем, меняется с каждым годом. Воздух, которым мы

дышим, вода, которую пьем. Даже одежда, которую мы носим, оставляет желать лучшего.
Продукты и вода содержат не только ядохимикаты, вредные компоненты, но часто и радио-
активно загрязнены. Воздух загрязнен промышленными отходами, парами бензина, испаре-
ниями экологически вредных стройматериалов. Как нашему организму с этим справиться?
Люди, проживающие в экологически чистых местах и питающиеся экологически чистыми
продуктами, меньше подвержены такому заболеванию, как остеохондроз.

 
Причина шестая. Негативные эмоции

 
В наш прогрессивный век, век больших скоростей, очень нелегко приходится нашей

нервной системе. Стрессы на работе, дома, отсутствие уверенности в завтрашнем дне, эко-
номические кризисы, большая информационная нагрузка телевидением, безработица и так
далее – все это способствует тому, что нервная система дает сбой в работе. В результате
нарушается обмен веществ. Наш организм пытается себя «оградить» и ставит защиту из
различных накоплений, в том числе и солей.

 
Причина седьмая. Поднятие тяжестей и вибрация

 
При поднятии большого веса чаще всего происходит смещение диска или тел позво-

ночника. Нарушается равновесие всего позвоночного столба. Организм, пытаясь восстано-
вить его, откладывает соли. Вибрация, воздействующая на человека, также способствует
смещению дисков и тел позвонков и приводит к отложению солей.
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Причина восьмая. Переохлаждение

 
Большинство людей игнорирует его и этим способствует обострению таких болезней,

как люмбаго (прострел), радикулит, невралгия. Чаще всего болезни не проявили бы себя,
если бы этому не предшествовало переохлаждение. Но с этой причиной человеку легче
бороться, чем с другими, так как он в состоянии поберечь себя и принять меры, чтобы не
допустить переохлаждения.

 
Почему же остеохондроз стал болезнью XX века?

 
Разве люди до этого не ушибались, не поднимали тяжести, не питались неправильно,

не переохлаждались и так далее? Просто сейчас все причины и предпосылки собрались вме-
сте, и остеохондроз занял одно из первых мест среди болезней. Проанализировав собранную
за годы практики информацию, можно сделать вывод, что огромного количества болезней
можно было бы избежать, так как они являются следствием остеохондроза.

 
Остеохондроз и нервная система

 
Остеохондроз завоевывает пространство довольно медленно, особенно в начальных

стадиях. Где откладываются соли на начальных стадиях? В каких отделах? Там, где меньше
всего движений. Самый «спокойный» отдел позвоночника – это грудной. От этого отдела
зависит работа сердца, печени, желудка, диафрагмы, поджелудочной железы. Если нервы
этого отдела ущемлены, то сигналы от головного мозга будут приходить с опозданием
или ослаблением. Органы, систематически получая неверную информацию, начинают изме-
няться, что приводит к нарушениям. Постепенно эти нарушения приводят к заболеваниям
органов.

 
В каких случаях происходит ущемление нервов?

 
Это может быть смещение тел позвонков, ущемление грыжей, но чаще всего это ущем-

ление нервов отложившимися солями. Соли медленно давят на нервы, и давление это уси-
ливается каждый день. Нервам, зажатым в «тиски», все труднее выполнять функцию позво-
ночника.

 
Как же можно восстановить

нормальную работу нервной системы?
 

Для этого надо удалить соли, отложившиеся в разных отделах позвоночника. Удалив
соли из грудного отдела, можно восстановить работу нервов, которые в свою очередь вос-
становят работу сердца, печени, желудка и так далее. Уже не будет искаженной информации,
не будет ее задержки в «пути», а ведь чаще всего эти причины вызывают нарушение в работе
внутренних органов.

 
Остеохондроз – начало инфаркта?

 
Если проанализировать предысторию инфарктов, то они в основном происходят после

того, как пациент сильно понервничал. При нервном возбуждении артериальное давление
повышается. Чтобы его нормализовать, из головного мозга поступает сигнал на расширение
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сосудов. Такой сигнал поступает по нервам, но если они ущемлены позвоночным диском или
сильно сдавлены отложением солей, то сигнал приходит с опозданием или сильно ослаб-
ленный, о чем говорилось выше. Сосуды сердца, не выдержав сильного давления, травми-
руются, и кровь, разливаясь, образует гематому. А что такое гематома в сердечной мышце?
Это нарушение работы сердца. Вот к чему может привести задержка сигнала в «пути». По
той же схеме происходят и инсульты, только в этом случае нервы отходят от шейного отдела
позвоночника, и гематома в коре головного мозга приводит к полной или частичной пара-
лизации тела человека. Итак, была рассмотрена упрощенная схема образования инсультов
и инфарктов. Можно ли определить, насколько сильные позиции занял остеохондроз? Да, и
этот вопрос мы рассмотрим в следующем разделе.

 
Диагностика заболеваний

 
Внимательно изучив этот раздел, вы сможете самостоятельно выяснить, какой из орга-

нов тела будет иметь нарушения, то есть какие болезни могут ожидать человека в дальней-
шем.

 
Правильная ли у вас осанка?

 
Давайте рассмотрим позвоночник сверху вниз, посмотрев на себя в зеркало. Чтобы

правильно определить, нужно встать у ровной стенки без обуви. Тогда ваше тело должно
касаться ее пятью точками: затылком, плечами, ягодицами, икрами ног и пятками. Если в
таком положении вам комфортно, у вас правильная осанка! (Рисунок 1.)

Однако сейчас это встречается довольно редко. Чаще всего осанка у большинства
людей неправильная: голова направлена вперед, плечи округлые и расположены на разных
уровнях, спина согнута и так далее. Начнем рассматривать позвоночник.

Рисунок 1. Правильная осанка
 

Шейный отдел
 

В норме по шее должна проходить небольшая впадина, остистые отростки позвоноч-
ника не должны быть видны, то есть не должны приподнимать кожу. При пальпации (ощупы-
вании) остистые отростки должны находиться отдельно друг от друга и все, кроме седьмого
шейного отростка, должны быть приблизительно одного размера и на одинаковом расстоя-
нии друг от друга. Седьмой шейный остистый отросток должен быть чуть больше и хорошо
заметен (Рисунок 2).

Если же на шее нет впадины, а остистые отростки не соответствуют нужным размерам
и находятся не в одном ряду, а несколько смещены, или же все отростки слились в единый
«столб», то это уже свидетельствует об отклонении от нормы. А это значит, что у человека
есть или в будущем могут быть следующие болезни: гипертония, головные боли, болезни
горла, щитовидной железы, пониженный слух, проблемы со зрением, а также различные
заболевания рук, бессонница и так далее.
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Рисунок 2. Расположение остистых отростков.

Повышенное артериальное давление и головные боли свидетельствуют о том, что веро-
ятность инсульта очень велика. Любой стресс с таким диагнозом может привести к тяжелой
болезни. Инсульт – болезнь, которая превращает человека в «живой труп». Он измучается
сам, измучает своих родных и близких, а ведь всего этого можно избежать, при здоровом
сердце и хорошем уходе он может болеть годами. Обычно отложение солей, накапливаясь
постепенно, образуют так называемую «холку», которая с каждым годом растет все быстрее.
Многие думают, что это жировые отложения, и они мало влияют на состояние здоровья, но
это не так. В этом месте изначально откладываются соли, а уж затем – жировые отложения.
Чем больше размер «холки», тем больше вероятность инсульта, гипертонических кризов и
других болезней, рассмотренных выше. Чаще всего такие отложения солей образуются у
людей, которые заняты многочасовой «сидячей» работой, учебой. Очень часто они бывают
у спортсменов после травмы, а также у людей после аварий, ушибов и падений. Лечение
костно-энергетическим массажем способствует освобождению позвоночника от солей и рас-
сасыванию «холки», которую многие женщины прячут под прической. При таком лечении
происходят не только физиологические изменения, но и косметические, то есть восстанав-
ливается не только здоровье, но и красота.

 
Грудной отдел

 
Он состоит из двенадцати позвонков. Остистые отростки должны быть одинакового

размера, не слиты в один «столб», занимать правильно положение в ряду и находиться в
углублении. Идеально, чтобы даже при наклоне остистые отростки оставались в ложбинке
и не выделялись на поверхности кожи. Тогда даже при падении на спину длинные мышцы
спины не позволят, чтобы произошел ушиб позвоночника. Но чаще всего остистые отростки
грудного отдела позвоночника хорошо заметны, имеют неправильную форму, положение
в ряду, увеличенные размеры и даже сливаются в единый «столб». У большинства людей
имеется искривление позвоночника, приобретенное за годы жизни (сидячая работа, учеба,
поднятие тяжести, аварии, вибрации). Отсюда можно сделать вывод, что практически все,
в большей или меньшей степени, имеют такое заболевание, как остеохондроз, которое с
годами возрастает, несмотря на попытки бороться с ним при помощи диеты и физических
упражнений.
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