
Неправильная и нефизиологичная поза в положении сидя и лежа

вызывает мышечные спазмы и боли в спине и суставах, а со

временем может привести к хирургическому вмешательству.

Перед вами прикладная книга, в которой собраны

эффективные упражнения, позволяющие поддерживать

здоровье спины в отличном состоянии в течение многих лет.

Движения и специальные позы, разработанные Игорем

Борщенко, укрепят мышцы и скорректируют осанку, не

травмируя позвоночник. Выполняя указанные в книге

упражнения 2 раза в неделю, вы обретете свободу движений и

забудете о многих хронических заболеваниях!
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Правильная осанка придает человеку вместе с физической и 

психологическую уверенность и силу. Вспомните, какая осанка у 

человека в состоянии депрессии — сгорбленная спина, опущенная 

голова, потупленный взгляд. И наоборот - счастливый человек 

всегда смотрит вперед, в будущее, а его спина ровна как маяк.

Связь физического состояния тела с психическими 

процессами очень тесная. Психические переживания 

меняют внешний вид человека. И в то же время 

простая поза способна изменить течение мыслей или 

настроение.

Попробуйте провести несложный эксперимент с собой. Если вы сейчас серьезны, а 

голова опущена вниз, сделайте наоборот: поднимите лицо слегка вверх и улыбнитесь. 

Удерживайте улыбку пятнадцать секунд. Уверен, что большинство из вас 

почувствовало улучшение настроения или желание его улучшить. То есть простое 

движение мышц шеи, которые подняли голову вверх, и работа мимических мышц 

лица, которые создали улыбку, направили ваши мысли в позитивное русло. И это не 

простое совпадение или домыслы. Такие эксперименты нейропсихология проводит 

очень широко и доказала, что простая, даже механическая улыбка вызывает 

образование эндорфинов и энкефалинов в головном мозге -гормонов счастья.



ВНИМАНИЕ! 

Информация, содержащаяся в книге, не может служить заменой консультации врача.

Необходимо проконсультироваться со специалистом перед применением любых

рекомендуемых действий.

Полный вы человек или худощавый, спортивного телосложения или нет — не важно.

Исправление и нормализация вашей осанки приводит к физиологическому и естественному

положению головы, грудной клетки, позвоночника. Походка становится легкой и свободной.

Новая привычка к правильной осанке избавляет от мышечных спазмов и болей в самых

нагружаемых отделах скелета. Проходят головные боли, боли в позвоночнике, исчезает боль в

спине. Занятия по системе «Живая осанка» не требуют особой физической подготовки. Они

подходят людям любого возраста, актуальны и пожилым, и, конечно, детям. Эти занятия особенно

важны в лечении и профилактике таких заболеваний, как остеохондроз позвоночника, сколиоз,

грыжи межпозвонковых дисков, вегетососудистая дистония, головные боли напряжения и целый

спектр других состояний, связанных с патологией осанки.







ЖИВАЯ ОСАНКА — это упражнения для 

развития свободы движений и 

раскрепощения тела. Упражнения для 

постановки осанки и формирования 

походки. Упражнения для 

восстановления позвоночника, 

суставов и общего оздоровления.





Осанка меняется не только под воздействием самого стиля и уклада
жизни человека. Многие болезни меняют внешний вид и осанку в том
числе. Опытному врачу иногда достаточно издали посмотреть на
пациента, чтобы только по осанке предположить диагноз: «Вот этот в
детстве перенес туберкулез позвоночника, а это идет больной
паркинсонизмом... у этой женщины остеопороз, а этот, наверное, имеет
спинальный стеноз...» О болезнях, которые влияют на осанку, мы
поговорим позже.

Важно понимать, что нефизиологическая, неправильная осанка,
которая сложилась по разным причинам в детстве и молодости,
приводит к болезням в зрелом и пожилом возрасте.



К счастью, правильной осанке можно научиться. И для этого не нужен
особый талант. Отвечая пациентам на вопрос о том, как долго следует
соблюдать правильную осанку, я говорю: «Всю жизнь!» Настает
действительно новая жизнь, в которой необходимо соблюдать новые
правила, которые позволят вам сохранить свое здоровье.

Смею предположить, что некоторые читатели обратились к этой книге, потому что «жареный петух
уже клюнул» и приходится считаться с болезнью. Кто-то перенес операцию на позвоночнике и всерьез
задумался о восстановлении добрых отношений со своим телом. Надеюсь, что среди вас есть и те, кто
учится на чужих ошибках и старается не допускать своих собственных. Теперь вы получили
необходимые знания о физиологическом, здоровом положении тела. Вы знаете, почему необходимо
исправлять осанку, как это делать и как достичь результата. Последовательно выполняя упражнения,
повторяя их в течение нескольких недель, вы обязательно приобретете новую привычку к правильной
осанке.

У многих из вас есть дети. Станьте для них учителями в отношении своего тела, осанки, движения. Можно
превратить занятия в игру и провести совместное время с пользой. Именно эти занятия и есть настоящая профилактика
болезней, предупреждение преждевременного износа и старения позвоночника и суставов. Не таблетки и
лекарственные препараты, которые мы готовы «пропить курсом», чтобы потом жить по-прежнему, но правильные
привычки, которые служат нам всю жизнь, позволяют предупредить наступление остеохондроза и артроза, а также
остановить их прогрессирование.

Желаю вам успехов в освоении ЖИВОЙ ОСАНКИ, здоровья вашим суставам и позвоночнику!
Ваш доктор, Игорь Анатольевич БОРЩЕНКО


