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Наша жизнь – это постоянная перемена и сочетание противоположностей: инь 

и ян, белое перетекает в черное, польза соседствует с вредом. Когда мой па-

циент со страхом рассуждает, как же скальпелем вмешиваться в такую «свя-

тая святых», как позвоночник, я отвечаю, что скальпелем можно и хлеб отре-

зать, а можно и палец отрубить! 

Мы очень любим лечиться, и даже не пытайтесь открещиваться от этого! 

Особенно с возрастом, когда недомогания чаще вмешиваются в нашу жизнь. 

Да, да! Посмотрите только на рекламу: добрая ее часть – это средства от мно-

жества болезней. Многие люди совершенно не могут представить себе жизни 

без таблетки обезболивающего. Но вот незадача: лекарство нельзя полно-

стью избавить от свойств яда. Действительно, даже здоровой пищей можно 

отравиться, если принять ее в избытке. Обжорство – один из семи смертных 

грехов. И обыкновенная вода может стать причиной смерти: известна пытка 

питьем, когда за короткое время жертву заставляли принять более трех литров 

воды, после чего наступал мучительный конец . 

О дозе и действии лекарства рассуждал выдающийся врач XV–XVI веков 

Парацельс. Его изречение на латыни «Sola dosis facit venenum» можно изло-

жить как «Всё  – яд, всё  – лекарство; то и  другое определяет доза». Между 

прочим, он был известным и скандальным профессором медицины в универ-

Что есть яд? 
Что есть лекарство?

«Всё есть яд, и ничто не лишено ядовитости; 

одна лишь доза делает яд незаметным»

Филипп Ауреол Теофраст Бомбаст фон Гогенгейм (ПАРАЦЕЛЬС) 

Известный средневековый врач, химик, философ
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ситете г. Базель (Швейцария), любил выпить и мог приложить крепким словцом. 

Думаю, такому прославленному медику, изучавшему токсикологию, медицину, 

химию и другие естественные науки, можно доверять. 

Причиной написания этой книги стало множество примеров в моей врачебной 

практике, когда пациенты рассказывают о том, что занятия спортом и физкульту-

рой спровоцировали болезни. Каждый может припомнить неоднократные истории 

родственника или друга, который «сорвал спину» в спортивном зале. Если вы по-

сещаете фитнес-центр или тренажерный зал, то замечаете, что некоторые спортс-

мены постоянно носят пояс штангиста или не расстаются с резиновыми бинтами 

на коленных суставах. Почему они это делают? Конечно, причина в том, что у них 

постоянно болят спина и колени. И более того, можно поспорить, что свои болячки 

они получили именно в спортивном зале. Могу честно признаться, что в молодо-

сти, в студенческие годы, я тоже был неопытным спортсменом и получил травму 

позвоночника во время занятий с отягощениями. Оказывается, такие благие заня-

тия, как спорт и движение, могут приносить не только пользу, но и вред! 

Последней каплей, которая заставила меня вплотную заняться этой книгой, 

стали непрекращающиеся вопросы моих пациентов: «Что мне можно в спорт-

зале, а что нельзя?» Причем эти вопросы волнуют не только тех, кто перенес 

операцию на позвоночнике и хочет оградить себя от дальнейших проблем, но 

и здоровых людей, активно занимающихся спортом. И мне очень нравится, что 

пациенты задумываются над этими проблемами. Фитнес становится неотъемле-

мой частью нашего существования. Пропаганда здорового образа жизни прино-

сит безусловную пользу. Борьба с ожирением, гипертонией, сахарным диабетом 

немыслима без физкультуры. И в то же время реклама фитнес-центров, ново-

модных методов гимнастики, спортивной одежды и питания указывает на то, что 

это настоящая прибыльная индустрия. И как любой бизнес, прямо или косвенно, 

он подталкивает потребителей к активным действиям: постоянно покупать новую 

спортивную обувь и одежду, чаще и больше тренироваться, интенсивнее зани-

маться, чтобы стать еще здоровее, еще красивее, еще сильнее… Здесь вспо-

минается поговорка о верблюде, которому сломала спину последняя соломинка 

из большого нагруженного тюка. Такой последней соломинкой может стать не-

верное движение или лишнее занятие в спортивном зале или даже дома и …вы 

можете нажить грыжу межпозвонкового диска, ускорить развитие остеохондроза 
позвоночника, стимулировать прогрессирование сужения позвоночного канала 
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(спинального стеноза), получить разрыв связок вращательной манжеты плеча, вы-

звать синдром перетренированности, спровоцировать вегетососудистую дистонию, 

нарушение регуляции сердечного ритма и артериального давления, заполучить син-
дром хронической усталости, трещину мениска коленного сустава, боль в локтевом 
суставе (эпикондилит) и многие другие болезни. 

Вряд ли среди вас найдется тот, кто захотел бы приобрести хоть один из пе-

речисленных недугов. Поэтому я очень надеюсь, что эта книга станет для вас не 

просто очередной книгой для коротания времени в транспорте, но руководством 

к действию, инструкцией. Именно инструкцией, которая четко рассказывает:

• «что можно, а что нельзя» в спортивном зале;

• какие упражнения и движения вредны, какие разрешается делать с осто-

рожностью, а какие полностью безопасны;

• чего опасаться при занятиях на спортивных тренажерах;

• как распланировать свои тренировки, чтобы избежать перегрузки сердеч-

но-сосудистой и нервной системы;

• как сохранить свой скелет в целости и сохранности на долгие годы, осо-

бенно, занимаясь спортом;

• какие широко применяемые упражнения эффективны для мышц, но одно-

временно вредны для позвоночника и суставов;

• как избавиться от стереотипов тренировок и почему некоторые известные 

упражнения приносят больше вреда, чем пользы;

• какую выбрать кардиотренировку, чтобы не повредить своему позвоночни-

ку и суставам; 

• как провести самостоятельные тесты здоровья своего позвоночника и су-

ставов, которые позволять вам понять, имеются ли у вас проблемы, есть 

ли необходимость посетить врача или можно смело идти в спортивный зал. 

Итак, у нас с вами много вопросов. Дорогу осилит идущий!

Заканчивая эту главу словами уже известного нам Парацельса, «здоро-

вье – это гармоничное равновесие количества и качества», я желаю вам успе-

хов и здоровья!

Ваш доктор,

Игорь Анатольевич БОРЩЕНКО



Самый частый тренажер, к которому обращается новичок в фитнес-зале – это 

беговая дорожка. Дождь, непогода или невыносимая жара может помешать 

выйти на улицу, зато устройство с подвижной лентой – тредмил – всегда к ва-

шим услугам. К тому же, пожилые люди часто нуждаются в посторонней по-

мощи для того, чтобы покинуть дом и выйти на стадион. А беговой тренажер 

всегда под рукой, и это реальная возможность поддержать двигательную ак-

тивность стариков. 

Итак, вы подошли к беговой дорожке. Это тренажер, который занимает 

довольно много места, поэтому его не часто встретишь в стандартных кварти-

рах, зато он – обязательный атрибут любого фитнес-зала. 

Опишем преимущества беговой дорожки:

• Беговая дорожка (тредмил) дает возможность заниматься ходьбой и бегом 

в помещении вне зависимости от сезона, погоды и времени суток.

• Беговая дорожка обладает различными настройками, позволяющими да-

вать самую разную нагрузку – от начальной до предельной.

• Беговая дорожка отслеживает частоту сердечных сокращений (пульс). 

На управляющей панели может быть много мигающих переключателей 

и знаков – не пугайтесь. Все очень просто и даже пожилой человек с этим 

легко разберется. Тем более сейчас я расскажу, что является действитель-

но важным. 

В первую очередь следует разобраться с  кнопкой режимов. В  ней могут 

быть уже заданы различные виды тренировок. По мере приобретения опыта 

вы начнете пользоваться и ими, но для начала удобнее выбирать произвольную 

программу, где вы самостоятельно задаете скорость беговой дорожки и угол ее 

наклона. Также важно отрегулировать работу пульсомера. Если его нет или он 

не работает, найдите дорожку с исправным датчиком, поскольку возможность 

контролировать пульс – это одно из главных преимуществ беговой дорожки и по-

добных тренажеров. Бывают разные типы датчиков: обычно это металлические 

контактные площадки на опорных ручках впереди вас, которые зажимаются на 

несколько секунд руками, причем чем больше площадь контакта, тем надежнее 

измерение (рис. 37). Реже имеются датчики в виде клипсы на мочку уха. 

Во-вторых, найдите кнопки, которые позволяют отсчитывать пройденное 

МЫШЕЧНО-
СКЕЛЕТНЫЙ 

ФИТНЕС
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Именно с тренировкой мышц обычный человек связывает слово «фитнес» – 

тренажерный зал, «качалка», спортивные снаряды. Но в теле человека име-

ются не только мышцы – существуют суставы, кости и связки, которые их со-

единяют. И  фитнес должен быть направлен и  на них в  том числе. Конечно, 

невозможно полностью отделить одно от другого: когда мы тренируем мышцы, 

получают нагрузку и кости, и связки. Однако тренируя мышцы, можно перегру-

зить и повредить связки и суставы, и тогда боль вообще помешает двигаться 

и заниматься физкультурой или фитнесом не только в день травмы, но и дол-

гие недели и даже месяцы спустя. Иногда нагрузки столь велики, что могут по-

вреждаться даже кости! Да, да, после традиционных, но слишком интенсивных 

тренировок в костях могут появляться трещины и переломы. Обо всем этом мы 

поговорим в ближайших главах. 

Вы узнаете, как тренировать определенные мышцы и части тела так, что-

бы получить желаемый результат, избежать травм и сохранить здоровье.



9МЫШЕЧНО-СКЕЛЕТНЫЙ ФИТНЕС

П
р

авильные изгибы позвоночника

Главный стержень, на котором держится 

весь организм – это позвоночник. С этим ни-

кто не будет спорить. Он состоит обычно из 

33 позвонков, часть которых очень подвиж-

на, а  другие срослись между собой. Имен-

но подвижность позвонков объясняет все 

его особенности и болезни. От чего зависит 

здоровье позвоночника? На этот прямой 

вопрос можно дать довольно пространный 

ответ с  множеством факторов, но следует 

выделить главные, на которые мы обязаны 

обращать внимание и  в  жизни, и  во время 

занятий фитнесом. 

Первый главный фактор, который влияет на 

здоровье позвоночника, – осанка! Именно она, а не 

мышцы брюшного пресса или спины. 

Что такое осанка? Этому вопросу я посвятил целую книгу, которая объяс-

няет не только принципы правильной осанки, но и то, как ее исправить и под-

держивать. Книга называется «Живая осанка». Прочитайте ее, это довольно 

Глава 1

Ядро тела или главная 
опора организма 
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интересное чтиво и для взрослых, и даже для подростков. Здесь я повторю: 

главный принцип здоровой осанки – это правильные изгибы позвоночника. 

Правильными изгибами называются такие, которые поддерживают амортизи-

рующую функцию позвоночника, и  в  этом положении все подвижные части 

позвоночника испытывают наименьшее механическое напряжение.

 Следующий и логичный вопрос, какие изгибы позвоночника правильные? 

Для этого встаньте боком перед зеркалом: в шее должен быть изгиб позвоночни-

ка вперед (шейный лордоз), в грудном отделе – изгиб позвоночника назад (груд-

ной кифоз), в пояснице – вновь изгиб вперед (поясничный лордоз). Причем изги-

бы должны быть и не большие (горб, например), и не маленькие (плоская спина). 

То есть правильные изгибы позвоночника умеренны и гармоничны в своем разме-

ре. Из всех изгибов для нас сейчас самый важный – поясничный изгиб вперед – 

лордоз. Для тех, кто еще не очень понял, что это такое, можно сказать так: это 

небольшое углубление, ямка в пояснице сзади. Если положить ладонь тыльной 

поверхностью на поясницу, это и будет правильный поясничный лордоз (рис. 1). 

1
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 Второй главный фактор здоровья позвоночника  – 

здоровые связки позвоночника и мышцы ядра тела. 

Связки позвоночника – это тяжи из соединительной 

ткани, которые соединяют позвонки между собой. 

К  ним можно отнести и  межпозвонковые диски, 

и  суставы, то есть то, что соединяет отдельный 

позвонок с  другим соседним. Двигают позвонки 

и  удерживают их в  пространстве мышцы ядра 

тела. Представьте себе, что вы – это некий фрукт, 

в котором есть ядро – косточка. Руки, ноги – это 

ветки и листья, а туловище – плод, в центре кото-

рого – ядро. Так вот, мышцы ядра – это те, что рас-

полагаются ближе к центру тела. К ним относятся 

мышцы брюшного пресса (прямые, косые, попереч-

ные) и мышцы позвоночника. В нем имеются длинные 

мышцы, которые видны под кожей. Они идут вдоль по-

звоночника как два мощных тяжа, и они хорошо видны у ху-

дых и  мускулистых людей. А  также глубокие, которые не видны 

ни у кого, но они перекидываются между соседними позвонками 

или идут через несколько позвонков к другим и являются самыми 

важными мышцами позвоночника. Итак, еще раз, упрощая си-

стему: спереди туловища – брюшной пресс, сзади – мыш-

цы спины. Каждый тянет в  свою сторону, в  результате 

позвоночник остается на месте в  любом положении. 

Эту ситуацию можно сравнить с телебашней, которую 

тросы тянут в разном направлении: каждый старает-

ся для себя, зато башня неподвижна. Эти мышцы на-

зываются еще стабилизаторами позвоночника или 

мышцами ядра тела. 

Теперь мы подошли к пониманию самого глав-

ного принципа фитнеса для позвоночника: упражне-

ния, которые его затрагивают, должны поддерживать 

его естественные изгибы, в  первую очередь пояснич-

М
ы

ш
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шного пресса
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цы спины
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ный лордоз. Мы будем называть это положение защищенной позицией. 

В своей книге «Изометрическая гимнастика доктора Борщенко» я подробно 

описал разработанные мной упражнения, которые специально поддерживают 

эту защищенную позицию (упражнения называются «Корсет» и «Контроль»). 

Здесь мы применим этот принцип более глобально. Чтобы позвоночник был 

здоровым, мы должны тренировать мышцы ядра тела в защищенной по-

зиции. В принципе вот и все, что нужно знать для того, кто приходит в фит-

нес-зал и хочет сохранить позвоночник здоровым. Если вы во время любого 

упражнения поддерживаете защищенную позицию позвоночника, можете его 

выполнять. Если это для вас сложно, то лучше это упражнение оставить или 

заменить. Существует очень много упражнений, которые тренируют мышцы 

ядра тела (спины и брюшного пресса), но некоторые выходят за пределы за-

щищенной позиции или полностью ее исключают. Эти упражнения опасны. 

А вот чем – узнаете в следующей главе.

Резюме:

Здоровье позвоночника зависит от двух факторов: правильной осанки 

и степени развития мышц ядра тела. 

К мышцам ядра тела или стабилизаторам позвоночника относят мышцы 

спины и брюшного пресса.

Все упражнения следует выполнять в защищенной для позвоночника 

позиции. 
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Природа создала позвоночник подвижным, и мы ощущаем 

себя здоровыми, когда чувствуем эту подвижность и гиб-

кость. Но часто забываем о  здравом смысле и  хотим 

еще больше, и еще, и еще… Более гибкий позвоноч-

ник, более рельефные «кубики» брюшного пресса. 

Многие пациенты хвастаются мне, что они очень гиб-

кие и в свои 60 лет легко наклоняются, доставая ру-

ками до пола с прямыми ногами. А зачем?! Или они 

могут встать на мостик в 52 так же, как в юности. Для 

чего? Для здоровья? Скорее, для собственного тще-

славия, поскольку к здоровью эта излишняя гибкость 

не приводит. Конечно, позвоночник должен быть по-

движным, но как раз в этом случае лишняя гибкость бу-

дет уже ненужной и даже вредной. 

 Один из примеров: мой юный пациент, мальчик 

12  лет, который с  детства активно занимается спортом. 

Он футболист, и, конечно,  – тренировки каждый день. Не 

только игры и мяч, но и общая физическая подготовка: напри-

мер, подъем на скамье на брюшной пресс. Обычные нормативы этого упраж-

Глава 2

Что болит 
в позвоночнике? 
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нения –  несколько десятков раз. Плюс множество других упражнений, и все 

в основном на укрепление мышц спины и брюшного пресса. Перед тем как он 

ко мне попал, он в течение нескольких месяцев жаловался на боли в пояснице. 

Известно, что у детей практически ничего никогда не должно болеть. Остео-

хондроз для ребенка – слишком ранний диагноз. Может быть опухоль… 

Да, да, если у  ребенка в  каком-либо месте постоянные боли, следует 

в первую очередь исключить опухоль либо воспаление. Этого юного футбо-

листа обследовали – рентгенография, МРТ – ничего не нашли и лечили от 

пресловутого остеохондроза позвоночника: мази, массажи. Не буду утомлять 

вас медицинскими подробностями, но мне пришлось дополнительно назна-

чать обследование, которое выявило у него трещину в позвонке, в той части, 

где один позвонок соединяется с другим суставом. Причина ее – усталост-

ный перелом кости. Очень сложно представить, что кость может уставать. Но 

инженеры знают такое понятие, как усталость металла. Даже металл устает, 

что уж говорить о кости. Кость – это живая ткань, состоящая из костных пла-

стинок. Если на кость давать нагрузку, то может наступить перелом. Острая 

травма всем понятна  – удар приводит к  перелому, который виден на рент-

геновских снимках. Постепенная и  интенсивная нагрузка, например, спор-

тивная, тоже может вызвать перелом, но не всех костных пластин, а  толь-

ко их части. Если это продолжается длительно, то в месте, где происходит 

наибольшая нагрузка, трескаются все костные пластинки во всей толщине 

кости, тогда наступает настоящий перелом и появляется боль. У нашего фут-

болиста так и случилось: наступил усталостный перелом части дуги позвонка 

возле межпозвонкового сустава  – спондилолиз. Ему еще повезло, что пе-

релом наступил лишь с  одной стороны (у  человека суставы позвоночника 

располагаются справа и слева). Пришлось кардинально менять план трени-

ровок, дать полный отдых на несколько месяцев и  принимать стимуляторы 

костного обмена. 

Другой случай  – острая боль в  спине у  мужчины, который поднял гирю 

в спортивном зале. Поднимал ее всегда, а тут, как он выразился, поднял «не-

ловко». Сразу почувствовал какой-то хруст и острую боль в спине, а позже 

добавилась и боль в ноге. При обследовании у него выявилась свежая межпо-

звонковая грыжа. То есть при нагрузке произошел разрыв уже немолодого 
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диска, через который выдавилось ядро диска – грыжа, сдавившая рядом иду-

щий нервный корешок. 

Третий вариант болей – молодой сорокалетний мужчина. Он всегда был 

спортивным и  активным, «закачивал» пресс и  спину, но теперь постоянно 

чувствует, что ему более комфортно сидеть. Стоя, при ходьбе появляются 

боли внизу спины, в ягодицах и тяжесть в ногах. Когда я его обследовал, то 

нашел, что дисковых грыж как таковых у него не было, но суставы и связки 

позвоночника так разрослись (от нагрузок), что сдавили рядом идущие нерв-

ные стволы (корешки). У него развилось сужение позвоночного канала – спи-

нальный стеноз. 

Четвертый случай болей в спине – пожилая женщина, пенсионерка. Она 

в молодости увлекалась спортом, никогда не имела лишнего веса. А теперь 

решила догнать молодых и тоже занялась фитнесом. Но когда стала «качать» 

брюшной пресс, то внезапно почувствовала острую боль в позвоночнике. Она 

не утихала ни два, ни три дня, ни целую неделю. Я обнаружил у нее острый 

компрессионный перелом верхнего поясничного позвонка. Попросту позвонок 

сплющился. С возрастом у «юной» спортсменки наступил остеопороз – хруп-

кость костей, и тренировка в спортзале оказалась непосильной для ослаблен-

ного позвонка – он сломался. 

Все эти ситуации болей в  позвоночнике описывают повреждения его 

структур: позвонков, межпозвонковых дисков или связок. Происходит это по 

одной причине: люди дают нагрузку на ядро тела (позвоночник, его связки 

и мышцы-стабилизаторы), не соблюдая защищенную позицию. Это приво-

дит к перегрузке и  костей, и связок, и суставов, и межпозвонковых дисков. 

В результате наступает разрыв и травма диска с грыжей, повреждение связки, 

перелом кости с болью. Либо связки позвоночника (особенно связки суставов 

и так называемая желтая связка) утолщаются (они живые), занимая простран-

ство в позвоночном канале и тем самым сдавливая нервы. 

Конечно, причин для болей в  позвоночнике очень много: и  воспаление, 

и опухоль, и много других. Я уверен, что вы не станете сами себе ставить ди-

агноз. Но теперь вы предупреждены, что может случиться, если не защищать 

свой позвоночник, то есть тренироваться в незащищенной позиции. Давайте 

защищать его! Как это сделать в фитнес-зале, поговорим в следующей главе.


