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Игорь Борщенко
Поясница без боли

Уникальный
изометрический тренинг

Если не бегаешь, пока здоров, придется
побегать, когда заболеешь.
Гораций

Non nocere!
Не навреди!

Латинское высказывание
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Какие упражнения выбрать для занятий? В
каком режиме их выполнять? Какие упражнения
дадут эффект при патологии поясничного отдела
позвоночника или тазобедренного сустава? В
этой книге – ответы на ваши вопросы и
подробный курс уникальной изометрической
гимнастики для людей, страдающих болями в
пояснице, для больных, перенесших операцию на
позвоночнике, для пожилых и малоподвижных
людей��
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Изометрическое сокращение – это напряжение
мышцы без ее движения.
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Конец ознакомительного

фрагмента.
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