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боль



16 Чтобы не болела спина. 24 упражнения. 15 минут в день

УПРАЖНЕНИЕ 1

ЕСЛИ БОЛИТ ВЕЗДЕ
Самодиагностика 
фибромиалгии

Синдром фибромиалгии может быть 
причиной распространенной всеобщей 
болезненности — «болит везде». Часто 
сочетается с пониженным настроением и 
повышенной утомляемостью.

� Умеренно сдавите 
1-м и 2-м пальцами 
мышечный валик 
трапециевидной 
мышцы.

� Надавите сбоку 
от грудины на 
уровне 2-го ребра с 
каждой стороны.
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� Надавите на 
жировую подушку 
на внутренней 
поверхности 
каждого колена.

Наличие резкой боли во всех этих точ-
ках может указывать на возможное нали-
чие фибромиалгии. Основной мишенью 
для этой болезни являются мышцы, ими 
и следует заниматься. Нагружать следу-
ет мышцы и суставы дозированно. Вы-
берите из комплекса изометрической 
гимнастики те упражнения, которые воз-
действуют на самые болезненные ваши 
мышцы.
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УПРАЖНЕНИЕ 2

СТРОЙНЫЕ НОЖКИ
Равная ли длина 
ваших ног

Лягте на ровную поверхность, колени 
согните до 90°, стопы соедините вместе. 
Посмотрите на контур ваших коленных 
суставов: если одно колено ниже, воз-
можно, эта нога укорочена.
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Укорочение ноги может быть абсо-
лютным, когда кости одной ноги дей-
ствительно короче другой, или относи-
тельным, когда длина костей равная, 
но из—за перекоса таза одна нога рас-
полагается выше и оказывается функ-
ционально длиннее. В случае большого 
укорочения может потребоваться спе-
циально корригирующая стелька или 
обувь.
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УПРАЖНЕНИЕ 3

ЕСТЬ ЛИ У ВАС 
ПЛОСКОСТОПИЕ?

На чистой, сухой поверхности оставь-
те отпечаток мокрой стопы. Оцените 
свой след и определите, насколько вы-
ражен у вас свод стопы.

� Свод стопы 
выражен слабо, у 
вас плоскостопие.
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� Свод стопы 
выражен слишком 
сильно.

� Свод стопы 
нормальный.

Слишком слабый свод (плоскостопие) 
или избыточно выраженный свод стопы 
является причиной появления болей в 
стопе и смежных суставах (в том числе 
коленном). Нередко это указывает на со-
путствующие системные заболевания и 
может требовать использования ортопе-
дических стелек или обуви.
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УПРАЖНЕНИЕ 4

ОПРЕДЕЛИТЕ СИЛУ ВАШИХ СТОП

Попробуйте пройтись на носках, а затем на пятках. Если у 
вас достаточно сил, чтобы выполнить несколько шагов в этих 
положениях, — мышцы и нервы, управляющие стопами, функ-
ционируют нормально. Если одна стопа отстает и явно слабее 
в каком-либо положении, то очень вероятно, что имеется сла-
бость мышцы — то есть частичный паралич.
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 Затруднения в ходьбе на носках или пятках могут быть 
связаны со слабостью мышцы (парез или частичный пара-
лич). Наиболее частая причина такой слабости — грыжа по-
ясничного межпозвонкового диска, которая сдавила нервный 
корешок. Реже это связано с повреждением периферическо-
го нерва. Парез или паралич стопы требуют консультации не-
вролога или нейрохирурга.
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УПРАЖНЕНИЕ 5

КОЛЕННЫЙ СУСТАВ  
Какой звук вы слышите?

� Исходное 
положение — 
стоя, ноги на 
ширине плеч.

Если это движение выполняется легко и ваши коленные 
суставы не издают никаких звуков — вы в полном порядке. 
Если же во время приседания вы слышите скрип или другие 
звуки — проблемы уже не за горами. Если скрип сопровожда-
ется болью — проблема налицо.




