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ОТ РЕДАКЦИИ

Эта книга представляет собой подробно иллюстрированное по-
собие для занятий по системе доктора Бубновского в условиях 
дома или тренажерного зала с описанием техники и особенно-
стей выполнения упражнений.

Воспользоваться рекомендациями автора может как абсолютно 
здоровый человек в качестве профилактики заболеваний позво-
ночника, суставов и внутренних органов, так и человек, давно 
страдающий от них.

При выборе упражнений обращайте внимание на показа-
ния и противопоказания к ним. Пренебрежение проти-
вопоказаниями может привести к осложнению болезни 
вместо ее излечения.

ПРИНЯТЫЕ СОКРАЩЕНИЯ

МТБ  многофункциональный тренажер Бубновского

И. П.  исходное положение

Н/Б  нижний блок

В/Б  верхний блок

ПОП   поясничный отдел позвоночника

НЧС  нижняя часть спины

МФС  миофасциальный синдром

МПД  межпозвонковые диски

ШОП  шейный отдел позвоночника

ГОП  грудной отдел позвоночника

ХОБЛ   хроническая обструктивная болезнь легких

ССС  сердечно-сосудистая система

ЧСС  частота сердечных сокращений

ДОА  деформирующий остеоартроз

ХИБС   хроническая ишемическая болезнь сердца

ОНМК   острые нарушения мозгового кровообращения ишемического типа
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ОТ АВТОРА

За всю свою многолетнюю врачебную практику я не выписал ни 
одной таблетки. Мои рецепты намного сложнее, потому что требу-
ют активного включения больного в процесс лечения. Это упраж-
нения, холодная вода, сауна, массаж. Часть своих секретов я рас-
крываю в этой книге. Здесь собрано 50 основных, на мой взгляд, 
упражнений для профилактики и лечения не только заболеваний 
позвоночника и суставов, но и таких проблем, как аритмия, опуще-
ние внутренних органов, простатит, миома, сахарный диабет и проч.

Для того чтобы эти упражнения действительно помогли избавить-
ся от болезней, нажитых за долгую жизнь (конечно, лучше не допу-
скать их появления, выполняя предлагаемые упражнения профи-
лактически), помните и соблюдайте три правила:

1.  УБЕРИТЕ СТРАХ ПЕРЕД БОЛЕЗНЯМИ, ТАК КАК ПОПЫТКА ИЗБАВИТЬСЯ ОТ НИХ С ПОМОЩЬЮ 
ТАБЛЕТОК ПРИВОДИТ К ЕЩЕ БОЛЕЕ СТРАШНЫМ ПОСЛЕДСТВИЯМ, ЧЕМ САМА БОЛЕЗНЬ.

2.  ВЕРЬТЕ В СЕБЯ, ТАК КАК НАШ ОРГАНИЗМ СПОСОБЕН К САМОВОССТАНОВЛЕНИЮ, ЕСЛИ ЕМУ 
ПОМОЧЬ АКТИВИЗИРОВАТЬ СВОИ РЕСУРСЫ, ЧТО ВОЗМОЖНО ТОЛЬКО ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ 
УПРАЖНЕНИЙ, А НЕ ПРИ ПАССИВНОМ ПОГЛОЩЕНИИ ЛЕКАРСТВ.

3.  ТЕРПЕЛИВО, ДЕНЬ ЗА ДНЕМ, ВЫПОЛНЯЙТЕ ЭТИ УПРАЖНЕНИЯ, НЕСМОТРЯ НА ОБОСТРЕНИЯ, 
КОТОРЫЕ ВОЗМОЖНЫ ПРИ ОЧИЩЕНИИ ОРГАНИЗМА ОТ БОЛЕЗНЕЙ. ЭТИ ОБОСТРЕНИЯ СВЯЗАНЫ 
С ВЫВЕДЕНИЕМ ИЗ ТКАНЕЙ ПРОДУКТОВ МЕТАБОЛИЗМА, «ШЛАКОВ».

Подумайте, если лекарства, которые вы принимаете уже долго, 
не помогли восстановить ваше здоровье, значит, надо отказаться 
от этого пути и выбрать принципиально другой. Замените таблет-
ки упражнениями, и вам обязательно удастся улучшить свое здоро-
вье и качество жизни в целом.

Я желаю вам успехов на этом трудном, но благодарном пути! Вас 
ждет радость новых открытий и ощущений, которые вы еще не ис-
пытывали!

Д. М.Н., ПРОФЕССОР С. М. БУБНОВСКИЙ
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СЕРГЕЙ БУБНОВСКИЙ 50 НЕЗАМЕНИМЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ

С ПАЦИЕНТАМИ О чем важно помнить при самостоятельном выполнении 
лечебных упражнений:

1. Никогда «не набрасывайтесь» на выполнение сразу 
всех упражнений. Возможно, вам и удастся в первый день 
выполнить достаточно большой объем гимнастики. Но 
на следующий день будет трудно пошевелиться без боли.

2. Забудьте, что когда-то, лет 20–30 назад, вы были спор-
тивным человеком. Перерыв в занятиях даже на месяц 
делает вас «новичком», и надо начинать сначала.

3. Если вы решили восстановить здоровье с помощью ле-
чебных упражнений, нет смысла советоваться с врачом, 
который запретил вам любые нагрузки и рекомендовал но-
сить корсет.

4. Если вы давно не выполняли силовых упражнений, 
ваши мышцы поначалу обязятельно будут болеть. Это 
процесс адаптации к нагрузкам. Но это не повод прекра-
тить выполнение упражнений или «отдохнуть». В таком 
случае лучше не начинать вообще.
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С ПАЦИЕНТАМИ

5. Чтобы боли в мышцах прошли быстрее, рекомендую 
растирать тело полотенцем, смоченным в холодной 
воде. Лучше, конечно, принять холодный душ или холод-
ную ванну (5–10 секунд). Но только не греть тело!

6. Нельзя сразу отказываться от привычных лекарств, 
снижающих давление. Дозу препаратов снижайте посте-
пенно. А во время выполнения упражнений контроли-
руйте пульс.

7. Не допускайте сухости во рту. Между упражнениями 
чаще пейте воду, по глотку. Не больше!

8. Не жалейте времени на гимнастику. Это единствен-
ное время дня, которое вы можете полностью посвятить 
себе. Цените это!

9. Плохое самочувствие не повод пропускать занятие. 
В крайнем случае, снизьте количество упражнений.

10. Не жалуйтесь другим на свое здоровье. Всегда хвалите 
себя за преодоление собственной слабости и лени после 
выполнения гимнастики.
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ЗАБОЛЕВАНИЯ КОСТНО-МЫШЕЧНОЙ СИСТЕМЫ 
(опорно-двигательного аппарата)

Для того чтобы восстановить здоровье позвоночника и суставов, 
надо понимать не только их анатомическое строение, но и физио-
логию.

ПЕРВОЕ
Анатомическая целостность сустава сохраняется благодаря 
взаимодействию окружающих сустав мышц и связок, позволяющих 
обеспечивать его суставной жидкостью.

Это правило касается и крупных суставов, и позвоночника. По-
звоночник тоже состоит из так называемых суставов. Называют-
ся они позвоночно-двигательными сегментами. Всего их 24. Роль 
суставной жидкости выполняют межпозвонковые диски, получа-
ющие питание точно так же, как обычные суставы, то есть с помо-
щью работающих мышц.

ВТОРОЕ
Физиологически именно внутри мышц проходят нервно-сосудистые пучки, 
по которым и осуществляется питание суставов.

Конечным звеном сосудов являются капилляры, через которые 
и осуществляется обмен веществ (метаболизм). Капилляры тоже 
находятся в мышцах и связках. И только в одном случае суставы 
(в том числе и позвоночник) получают питание — когда мышцы 
доставляют к ним кровь, а не тогда, когда человек потребляет та-
блетки (уколы, блокады, внутрисуставные инъекции), якобы по-
могающие вылечить больной сустав. Именно мышечная ткань от-
вечает за кровоснабжение.

Суставы и позвоночник лечат только упражнения!
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ОСТРЫЕ БОЛИ В ПОЯСНИЧНОМ ОТДЕЛЕ ПОЗВОНОЧНИКА

Основное правило современной кинезитерапии для обезболиваю-
щих упражнений: маленькую боль терпи, большой не допускай!

1   «ХОДЬБА НА ЧЕТВЕРЕНЬКАХ» фото 1 аб

И. П. Стоя на коленях, упор руками в пол. Для этого надо сполз-
ти с кровати на пол и начать передвижение по квартире на четве-
реньках по принципу: правая нога — левая рука. Осевой нагрузки 
на позвоночник при этом нет — работают только руки и ноги.

КОММЕНТАРИЙ СМ:
Простое, но очень эффективное упражнение для снятия выра-

женных болей в спине. Попеременный растягивающий «шаг», 

включая мышцы верхних и нижних конечностей, направляет 

кровоток от поясницы, где он «застрял», к мышцам рук и ног, ко-

торые выполняют дренажную функцию, снимая внутренний отек 

(воспаление) глубоких мышц позвоночника, тем самым умень-

шая острую боль.

Перемещаться можете, надев перчатки и наколенники (или 
обмотав эластичным бинтом колени), от 5 до 20 минут, заодно 
убрав из-под кровати закатившиеся туда детские игрушки и про-
терев плинтуса. В дальнейшем можете заняться хозяйством (на-
пример, чистить картошку или резать овощи для салата), стоя 
на коленях и лежа грудью на пуфике (маленьком фитболе). Все 
лучше, чем лежать, стонать и глотать таблетки.

Противопоказаний не имеет

РАЗДЕЛ 1
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ЗАБОЛЕВАНИЯ КОСТНО-МЫШЕЧНОЙ СИСТЕМЫ

1а

1б


