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Аннотация
Боль в спине возникает внезапно, как прострел: становится

трудно встать с кровати или из-за стола, нагнуться или
выпрямиться. Академик Валентин Дикуль, признанный авторитет
по здоровью позвоночника, дает специальную систему для
устранения боли в спине, особенно в области поясницы. В книге
на крупных фотографиях показаны 21 упражнение и 18 приемов
самомассажа, которые вернут вам свободу движения. Сотни
тысяч пациентов уже исцелились благодаря Валентину Дикулю.
Подарите здоровье и гибкость вашей спине!
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Вступление. Поясничный

отдел позвоночника
 

Боль в пояснице – бич современного общества. Редкий че-
ловек сможет сказать, что его никогда не беспокоил диском-
форт в этой зоне. Тем не менее мы так же редко боремся
с этим недугом, предпочитая руководствоваться принципом
«поболит и пройдет».

Между тем поясничный отдел – один из самых подвиж-
ных в позвоночнике, и любая проблема в этой зоне постоян-
но дает о себе знать. Когда мы, засидевшись перед компью-
тером или телевизором, встаем на ноги, после ночного сна
и вовремя уборки – поясница напоминает о себе все время.
И физическая боль никогда не ходит в одиночку: чаще всего
она свидетельствует о процессах отложения солей, одновре-
менно с которыми в этой зоне формируются и жировые от-
ложения. Визуально их сложно не заметить. По бокам талии
образуются жировые складки, и линия «талии» ползет вверх,
достигая 10-11 отростков грудного отдела позвоночника.

Такие визуально заметные симптомы – явное свидетель-
ство остеохондроза. Соль, отложившаяся в поясничном от-
деле, затрудняет движения при наклонах, поворотах, ходьбе
и вызывает болезни кишечника, почек, половых органов.

Почти у всех пациентов с такими отложениями перио-



 
 
 

дически возникают запоры, болят ноги, мужчины нередко
страдают от простатита. Женщин чаще беспокоят болезни
половых органов, и все без исключения сталкиваются с быст-
рой утомляемостью.

Именно в поясничном отделе позвоночника чаще всего
встречаются и такие серьезные заболевания, как грыжи с
протрузиями. При этих заболеваниях может быть рекомен-
дована операция, потому что терапевтические методы лече-
ния не помогают.

Как же избежать таких неприятных, постоянно напоми-
нающих о себе заболеваний? Активный образ жизни и пра-
вильное питание – вот ключ к здоровью, который не за-
менить никакими таблетками. В этой книге вы найдете са-
мую необходимую информацию о позвоночнике, о пище и
ее влиянии на состояние этого столпа здоровья – и, конеч-
но, упражнения, которые помогут создать мышечный кор-
сет, уменьшить нагрузку на межпозвоночные диски и забыть
о болях в пояснице.



 
 
 

 
Что такое позвоночник?

 
Опора человеческого тела – позвоночный столб, располо-

женный в центре тела. Это сегментный орган, который со-
стоит из костных позвонков:

• семи шейных
• двенадцати грудных
• пяти поясничных
• пяти крестцовых (сросшихся)
• трех-четырех копчиковых (сросшихся).

Кости нашего тела живые, они обильно снабжаются
кровью и пронизаны нервами, в них происходит непрерыв-
ный и быстрый обмен питательных веществ, в особенности
минералов кальция и фосфора, а также витамина D. В кост-
ном мозге, который находится в более крупных костях, об-
разуются клетки крови, играющие жизненно важную роль
в иммунных реакциях и переносе кислорода по всему орга-
низму. Кости, соединенные между собой системами и связ-
ками, образуют скелет, который поддерживает и защищает
мягкие ткани.

Семь шейных позвонков поддерживают голову и обес-
печивают ее равновесие. Два верхних позвонка у основания
черепа – атлант и эпистрофей – действуют как универ-



 
 
 

сальное соединение, позволяя поворачивать голову в сторо-
ны, откидывать назад и наклонять вперед.

Двенадцать грудных позвонков соединены с ребрами,
вместе они образуют грудную клетку, которая обеспечивает
легким достаточную свободу движения во время входа и за-
щищает многие жизненно важные органы.

Пять поясничных позвонков  формируют нижний от-
дел позвоночника – поясницу. Они соединены с крестцом.

Крестец состоит из пяти сросшихся костей, которые вме-
сте с тазовыми костями образуют емкость из костей для за-
щиты детородных органов и мочевого пузыря.

Копчик у основания позвоночника представляет собой
остатки хвостового скелета. Он состоит из трех-четырех
сросшихся костей.

Между костными позвонками находятся хрящеподоб-
ные диски, которые придают позвоночнику эластичность и
гибкость. Позвонок состоит из тела позвонка, дужек и ости-
стых отростков. Располагаясь один над другим, дужки и от-
ростки формируют костный канал. В костном канале позво-
ночного столба находится спинной мозг с нервными отрост-
ками – корешками, которые, разветвляясь, идут ко всем ча-



 
 
 

стям тела и внутренним органам. Защита спинного мозга со-
единяет головной мозг с периферийной нервной системой
и проводит от тела к мозгу чувствительные импульсы, а в
обратном направлении – «инструкции» для мышц и их дей-
ствия. При нарушении какого-либо участка нервной систе-
мы происходит сбой в работе того органа, который иннерви-
ровался (то есть снабжался нервными клетками) этим участ-
ком, а это приведет к заболеванию данного органа. Чаще все-
го нарушения возникают в различных отделах позвоночни-
ка.

Спинной мозг – часть центральной нервной системы. Его
длина составляет около 45 сантиметров – от головного моз-
га до поясничных позвонков, где разветвляются нервы. Эта
нижняя часть носит название cauda equine, с латыни перево-
дится как «лошадиный или конский хвост». Спинной мозг
имеет цилиндрическую форму и состоит из кровеносных
сосудов и сердцевины, образованной нервными волокнами.
Спинномозговые нервы через равные промежутки ответвля-
ются от спинного мозга и проходят через просветы между су-
ставными поверхностями и телом позвонка. Далее они раз-
ветвляются, образуя сеть мелких ответвлений, пронизываю-
щих определенные участки тела.

На всем протяжении костный мозг защищен костной
трубкой, образованной позвонками, мелкими связками и
мышцами. Он омывается спинномозговой жидкостью. Жид-
кость поглощает толчки, защищая позвоночный столб от



 
 
 

давления.
Итак, позвоночник играет ключевую роль в здоровье.
Он основа скелета и 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 уко-
рачиваются, внутренние органы смещаются, что приводит к
заболеванию всего организма. Спинной мозг может растя-
гиваться, приспосабливаясь к меняющемуся положению те-
ла, и повредить его трудно. Спинномозговые нервы состо-
ят из миллионов отдельных нервных 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, ин-
нервируют 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



 
 
 



 
 
 



 
 
 

Латинскому обозначению букв соответствует: С – шейный
отдел; D – грудной отдел; L – поясничный отдел.



 
 
 

Проанализировав данные таблицы, можно сделать вывод,
что позвоночник является тонкой и высокоточной конструк-
цией, но именно эти качества делают его уязвимыми к воз-
действию различных нагрузок, травм и стрессов. Также мож-
но сказать, что большинство болезней связано с заболевани-
ями позвоночника.



 
 
 

 
Полезные изгибы

 
Позвоночный столб на столб в обычном понимании – пря-

мой и ровный – вовсе не похож. Нормальный позвоночник
взрослого человека в норме имеет четыре искривления и при
взгляде сбоку напоминает латинскую букву S. Изгибы вы-
пуклостью вперед называются лордозами (от греч. lordos –
выгнутый). Они есть в шейном и поясничном отделах. А из-
гибы назад – это кифозы (от греч. kyphos – согбенный). Они
есть в грудном и крестцовом отделах. Благодаря этим че-
тырем анатомическим искривлениям мы приобретаем пра-
вильную осанку: туловище и голова держатся вертикально,
грудная клетка при ровной линии живота выступает вперед,
ноги стоят прямо и прочно.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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