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Введение

Б
олее шестнадцати лет моя работа  — помогать людям луч-

ше двигаться, лучше себя чувствовать и наслаждаться жиз-

нью. Здоровье и фитнес заинтересовали меня после того, 

как  я  своими глазами увидела разрушительные последствия хро-

нических заболеваний, таких как, например, диабет, для  здоро-

вья моей семьи. Я хотела помочь себе и  родным жить лучше, 

так что решила узнать, как здоровый образ жизни — в том числе 

регулярная физическая активность  — может улучшить качество 

жизни. Быстро стало ясно, что  карьера в индустрии фитнеса  — 

мое призвание. Так что  уже в молодости я приняла решение: 

мое образование и работа будут посвящены обучению и вдохнов-

лению других жить более здоровой и активной жизнью.

У меня образование учителя физкультуры, кроме того, я ин-

структор по групповому фитнесу и  личный тренер; первая часть 

моей карьеры была посвящена глубокому изучению физического 

тела. Я вела самые разнообразные занятия по групповому кар-

дио, включая степ-аэробику и  кардио-кикбоксинг, а также раз-

рабатывала индивидуальные программы силовых тренировок 

для  клиентов. В это же время для  дипломной работы я изучала 

технические предметы, например физиологию физических упраж-

нений и биомеханику.

Я, конечно, читала о тренировках на гибкость в книгах и пони-

мала, как работает растяжка, но лишь после первого сеанса йоги 

по-настоящему ощутила, насколько важна гибкость для  здоровья 

и благополучия. К тому времени, как и многие, я в основном зани-

малась кардио и силовыми тренировками, практически не уделяя 
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времени растяжке. Отказываясь от растяжки до и  после трени-

ровок, я заметила, что  тренировки с ударными упражнениями, 

которые я вела, не говоря уже о долгих часах учебы и  написания 

докладов, сильно утомляют и  вызывают постоянное ощущение 

зажатости.

Я никогда не забуду того, как впервые встала на коврик для йоги 

и  насколько стыдно мне стало за то, что  оказалась такой негиб-

кой. Я даже не смогла достать кончиками пальцев до  ступней! 

Но  вот  после регулярных занятий растяжкой мне стало легче 

двигаться, причем не только во время упражнений, но и в повсед-

невной жизни. Я увеличила свой диапазон движений и  добилась 

гибкости, что  помогло избавиться от  боли, к  которой я давно 

привыкла. Кроме того, каждый день выделяя время для растяжки 

и дыхательных упражнений, я поняла, насколько это прекрасно — 

никуда не спешить и  слушать себя, разложить по  полочкам свою 

занятую жизнь и непредвиденные события.

Надеюсь, что  в этой книге вы найдете то, что  мне пришлось 

так  долго искать для  себя: способ улучшить вашу физическую 

форму, здоровье и  благополучие. Информация, которой я с вами 

делюсь, основана на новейших научных исследованиях. Я попы-

талась опровергнуть самые распространенные мифы о растяжке 

и  собрала разнообразные упражнения и  комплексы упражнений 

на растяжку и гибкость, чтобы вы могли жить той жизнью, кото-

рой заслуживаете.





ЧАСТЬ ПЕРВАЯ

НАУКА
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ВСЕ МЫ ТЯНЕМСЯ

Мы, люди, созданы для  того, чтобы двигаться. Более того, 
наши тела обладают уникальной конструкцией, позволяющей 
выполнять различные движения. Тем не менее благодаря на-
личию транспорта и современных технологий, мы двигаемся 
куда меньше, чем в  прошлом. Мы ездим на  лифтах вместо 
того, чтобы подниматься по лестницам. Едем в магазин на ма-
шине и  надеемся припарковаться к  нему поближе вместо 
того, чтобы пойти пешком. Ездим на  газонокосилках вместо 
того, чтобы толкать их, убираем снег не вручную лопатами, 
а снегоочистителями. Наконец, обмениваемся с  коллегами 
бесчисленными электронными письмами вместо того, чтобы 
пойти и  поговорить с  ними лично. В общем, из-за этого мы 
часами сидим или в лучшем случае стоим вместо того, чтобы 
двигаться.

Для каждого упражнения на  растяжку, приведенного 
в  книге, я  приведу простые пошаговые инструкции, опи-
сывающие, как  правильно делать эти  движения, а также 
информацию о пользе каждой растяжки и о ключевых участ-
ках тела, с  которыми работает упражнение. Получите мак-
симальную пользу от ваших упражнений, пользуясь моими 
советами по  тонкой настройке физической формы и  реко-
мендациями о  том, как  разнообразить растяжку с  помощью 
предметов или  других видов поддержки (например, стола, 
стены или  кресла), чтобы упражнение соответствовало ва-
шей нынешней физической форме, например сделать растяж-
ку менее интенсивной или, наоборот, более чувствительной.
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Растяжка  — это  не какая-то новая концепция. Ее веками 
описывали и изображали в литературе и искусстве по всему 
миру. Она играла большую роль в физической активности — 
как много столетий назад, так и в современном спорте, физи-
ческой терапии и даже военной подготовке. При правильном 
выполнении растяжки вы чувствуете себя хорошо  и  физи-
чески, и  ментально,  ваша физическая форма улучшается. 
Вне зависимости от вашего возраста, образа жизни, физиче-
ского состояния или нынешнего уровня гибкости вы можете 
подогнать растяжку под личные потребности и  цели. Если 
вы будете выполнять упражнения на растяжку из этой книги 
регулярно и  с чувством легкости и  спокойствия, то значи-
тельно улучшите качество как своих движений, так и жизни 
в целом.





ГЛАВА ПЕРВАЯ

ПОЧЕМУ 
РАСТЯЖКА 
РАБОТАЕТ
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Гибкость необходима для  хорошей физической формы и нара-

ботать ее можно с  помощью растяжек. По определению, гиб-

кость  — это  диапазон движений вокруг сустава. У всех наших 

суставов диапазон движения разный, так  что  не существует ка-

кого-либо единого стандарта (например, способность дотянуть-

ся до  ступней), который говорил бы, что  вы достаточно гибки. 

Если вы  здоровый взрослый человек, то должны уметь двигать 

каждым отдельным суставом (или последовательностью суста-

вов) плавно, без стресса или  дискомфорта, по  всему диапазону 

движений. Несмотря на  то что  на ваш уровень гибкости могут 

влиять факторы вроде возраста (см. главу 3), механика гибкости 

одинакова для  всех, потому что  у мышц одинаковые структуры 

и функции.

ПОЗНАЙТЕ  
СВОИ МЫШЦЫ
Есть три типа мышечной ткани. В частности, скелетные мыш-

цы  обеспечивают движение в  суставах. Различные мышцы 

нашего тела помогают совершать разные движения, либо укора-

чиваясь (сокращаясь), либо удлиняясь (растягиваясь). Эти  про-

тивоположные действия создают контролируемые движения 

вашего тела.

В наших упражнениях мы часто изолируем мышцы 

и  движения. Но тело больше похоже на  кинетическую це-

почку, в  которой отдельные группы мышц объединяют-

ся и  работают как  единое целое. Чтобы добиться плавности 

и  гибкости, в  упражнениях должен быть баланс между раз-

ными мышцами. Когда мышцы по  обе стороны сустава тянут 

одинаково сильно, мы можем свободно двигать сустав во всех 

направлениях. Но  вот когда одна из мышц хронически забита 


