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Сидячий образ жизни, плохое питание, неправильный обмен веществ
приводят к боли в спине, отдающей в ноги. Врачи в таком случае часто
говорят о грыжах и протрузиях. Легендарный специалист по проблемам
позвоночника Валентин Иванович Дикуль знает, как избавить вас от боли.
Академик Дикуль разработал уникальную систему упражнений, которая
снимет излишнюю нагрузку с позвоночника. Простые, доступные каждому
движения показаны в книге на крупных понятных фотографиях. Всего 5
минут упражнений в день – и боль больше не будет беспокоить вас ни днем ни
ночью.
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Валентин Дикуль
Лечим спину от грыж и протрузий

 
ВСТУПЛЕНИЕ

 
Эту уникальную книгу написал Валентин Иванович Дикуль, академик, народный артист

СССР, автор лечебных методик, с помощью которых можно вылечить любое заболевание
позвоночника.

Валентин Иванович Дикуль доказал всей своей жизнью, что нет таких проблем, с кото-
рыми бы мы не справились. Восстановление после травмы, возвращение в цирк, создание
методики, с помощью которой более 10 тысяч человек встали на ноги, – лучшие тому дока-
зательства! Сегодня эта методика доступна каждому из нас – вне зависимости от возраста и
социального положения. Потому что наше спасение – в нас самих.

А методика Дикуля лишь помогает подобрать ключик к волшебной двери. Ведь возмож-
ности нашего организма поистине безграничны.

Четко поставленная задача, собственная организованность, упрямый характер и каждо-
дневная работа могут творить чудеса. Мы же используем свой организм только на 30 %. Сила
духа – главный источник нашего здоровья. Если все мысли сосредоточены на деле и заветной
цели, человек может вытащить себя из любой болезни, превозмочь любые трудности!

Главное – правильно себя настроить. Валентин Иванович часто говорит своим пациен-
там: «Я могу говорить вам, как делать упражнения, но без вашего желания мои слова не при-
несут успех. Даже если мое оборудование из золота, вы никогда не будете ходить, если у вас нет
уверенности. Вы должны работать с той же самой преданностью, дисциплиной и силой каж-
дый день много лет, если необходимо. Только тогда вы скажете: «Я СДЕЛАЛ ЭТО, Я МОГУ
ИДТИ!».
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ОТ АВТОРА

 
Уважаемые читатели!
Сегодня я познакомлю вас с системой упражнений, с помощью которых созда-

ется мышечный корсет на декомпрессии, то есть на увеличение высоты межпозво-
ночных дисков. Здесь не дается нагрузка на осевую при таких заболеваниях, как про-
трузии, грыжи и боли в спине.

Также мы поговорим о том, как мы приобретаем данные болезни. Поскольку мы порой
не задумываемся, как мы сидим, на чем сидим и сколько сидим. Как мы питаемся и сколько
съедаем. Как, сколько и – самое главное – на чем мы спим. Об этом мне с уверенностью поз-
воляет говорить мой многолетний опыт: я сотрудничал со многими специалистами в разных
областях, создавал кресла, стулья, матрацы.

Чем больше человек сидит в течение дня на одном месте без движения, тем
больше нагрузка на межпозвоночные диски.

Появление грыж и протрузий означает, что мышечный корсет не соответствует жизнен-
ным нагрузкам. Вы можете ответить мне так: а у меня работа не тяжелая, никаких супернагру-
зок не я не испытываю. Но именно когда мы долго сидим без движения, у телевизора или за
компьютером, это и есть самая колоссальная нагрузка, мышечный корсет расслаблен и проис-
ходит «посадка» – то есть, расплющивание межпозвоночных дисков, что ведет к возникнове-
нию грыж и протрузий. Эти заболевания сопровождаются болью в спине, отдающей в ягодицы
или в ноги, в зависимости от того, на каком уровне позвоночника это произошло. Чем раньше
будет замечено то или иное заболевание, тем легче будет с ним справиться. Поэтому не дожи-
дайтесь того, когда боль станет невыносимой или при малейшем дискомфорте обращайтесь за
помощью к врачу, непременно сделайте MPT (магнитно-резонансную таммографию) и если
она выявит одно из вышеперечисленных заболеваний, вам нужно собой серьезно заняться,
иначе операция будет неизбежной. Многие заблуждаются, что если операция уже сделана, то
больше ничего делать не нужно. Все равно, спустя 3 месяца вам будет необходимо пройти курс
реабилитации, направленный на создание мышечного корсета на декомпрессии.

Я очень хочу помочь вам избавиться от боли, потому что, когда нет боли, человек стано-
вится более добрым и радостным. Он видит голубое небо, яркое солнце, а не все в сером цвете
и тумане. Поэтому я хочу, чтобы вы чаще улыбались, смотрели друг другу в глаза и говорили
ласковые слова. И тогда в мире станет меньше зла. Я верю в это.

Ваш
Валентин Дикуль
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ЧТО БОЛИТ В СПИНЕ?

 
В последнее время частота возникновения межпозвоночной грыжи увеличи-

лась почти в три раза. Основная причина развития этого тяжёлого заболевания
нарушения обменных процессов в межпозвоночном диске. Уменьшается поступле-
ние воды в ядро межпозвоночного диска, в связи с генетической предрасположен-
ности, нарушения обмена веществ, возрастных изменений.

Опора человеческого тела – позвоночный столп, расположенный в центре тела.
Это сегментный орган, который состоит 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 непрерывный и быстрый обмен питательных веществ, в особенности минера-
лов кальция и фосфора, а также витамина D. В костном мозге, который находится в более круп-
ных костях, образуются клетки крови, играющие жизненно важную роль в иммунных реак-
циях и переносе кислорода по всему организму. Кости, соединенные между собой системами
и связками, образуют скелет, который поддерживает и защищает мягкие ткани.

Семь шейных позвонков поддерживают голову и обеспечивают ее равновесие. Два верх-
них позвонка у основания черепа – атлант и эпистрофей – действуют как универсальное
соединение, позволяя поворачивать голову в стороны, 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 защи-
щает многие жизненно важные органы.

Пять поясничных позвонков формируют нижний отдел позвоночника – поясницу.
Они соединены с крестцом.

Крестец состоит из пяти сросшихся костей, которые вместе с тазовыми костями обра-
зуют емкость из костей для защиты детородных органов и мочевого пузыря.

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

 
Текст предоставлен ООО «ЛитРес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на ЛитРес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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