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Êàê ïîëüçîâàòüñÿ ýòîé êíèãîé
Благодаря своему оформлению «Анатомия стретчинга» обеспечивает гармоничный ба-
ланс между теоретической информацией об основах растяжки и гибкости, анатомии 
и физиологии и практической стороной стретчинга, то есть в книге ясно показано и рас-
сказано, как правильно выполнить 135 уникальных упражнений на растяжку. Все пред-
ставленные здесь упражнения упорядочиваются в соответствии с тем, какая часть тела 
растягивается, а затем дается более подробная информация о том, какие именно мыш-
цы являются целевыми при выполнении того или иного упражнения.

Помимо детального анатомического рисунка, в каждый раздел о стретчинге также вклю-
чаются описание того, как выполнять растяжку, список видов спорта и спортивных 
травм, при которых конкретная растяжка принесет наибольшую пользу, а также допол-
нительная информация о любых распространенных проблемах, которые связывают с вы-
полнением соответствующей растяжки.

Стиль описания каждого упражнения на растяжку одинаков на протяжении всей книги. 
Ниже представлен пример такого описания, а смысловое содержание каждого заголовка 
выделено полужирным шрифтом.
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Ââåäåíèå
Подход к теме стретчинга (или растяжки) и гибкости за последние 15—20 лет заметно 
изменился. Канули в лету те дни, когда тема стретчинга умещалась на паре страниц в са-
мом конце учебника о здоровом образе жизни и фитнесе или когда десяток контурных 
человечков, выполняющих самые обычные упражнения на растяжку, предлагались спра-
вочно в конце книги.

Еще 15 лет назад едва ли можно было найти текст, подробно рассказывающий о стрет-
чинге, а в настоящее время полки забиты подобными книгами. Создается впечатление, 
что описали уже все, начиная от методик стретчинга «нового поколения» до стретчинга 
в составе боевых искусств и очень подробного клинического применения стретчинга 
в рамках различных учебных дисциплин.

Когда книга «Анатомия стретчинга» была впервые опубликована в 2007 г., она стала 
первым пособием, охватывающим анатомию и физиологию упражнений на растяжку 
и гибкость. С тех пор было написано множество других книг, но ни одна из них не ил-
люстрировала столько упражнений на растяжку и не могла предоставить настолько де-
тальную информацию об анатомических особенностях при выполнении того или иного 
упражнения, чтобы сделать книгу доступной для простого читателя.

«Анатомия стретчинга» существенно выигрывает по сравнению с другой похожей ли-
тературой: эта книга открывает человеческое тело изнутри, показывая, какие группы 
мышц испытывают основную, а какие — второстепенную нагрузку при выполнении тех 
или иных упражнений на растяжку.

В «Анатомии стретчинга» процесс растяжки мышц рассмотрен со всех сторон и под 
каждым углом, включая физиологию и гибкость, преимущества стретчинга, различные 
способы растяжки, правила безопасного стретчинга, а также как правильно растягивать 
мышцы. Книга, ориентированная как на любителей фитнеса с любым уровнем физи-
ческой подготовки, так и на профессиональных спортсменов, акцентирует внимание 
на том, какие именно упражнения на растяжку помогут облегчить боль или окажут со-
действие в процессе реабилитации после травмы.

Кроме того, во втором издании добавлено более 20 новых упражнений на растяжку, 
расширена глава о физиологии, каждая глава дополнена новыми анатомическими под-
робностями, а также использована новая система нумерации, чтобы облегчить процесс 
поиска того или иного упражнения на растяжку.

«Анатомия стретчинга» — иллюстрированное руководство для атлетов и людей, профес-
сионально занимающихся фитнесом, — обеспечивает равновесие между теоретической 
информацией об азах анатомии и физиологии упражнений на растяжку и гибкость 
и практической частью, состоящей из 135 уникальных упражнений.

Книга состоит из независимых разделов, поэтому нет необходимости читать ее от корки 
до корки, чтобы достичь желаемой цели. Если вы хотите понять, как устроены мышцы, об-
ратитесь к главе 1, если вам интересно знать, как стретчинг может помочь вам, посмотрите 
главу 2, а если вы интересуетесь информацией об упражнениях на растяжку сухожилий, 
почитайте главу 9.

Будь вы профессиональным спортсменом или просто любителем фитнеса, спортивным 
тренером или персональным коучем, специалистом по лечебной физкультуре или спор-
тивным врачом — книга «Анатомия стретчинга» принесет пользу всем и каждому.

Брэд Уолкер
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Ãèáêîñòü, àíàòîìèÿ 
è ôèçèîëîãèÿ

Ôèòíåñ è ãèáêîñòü
Физическая форма любого человека зависит от многих факторов, одним из которых 
является гибкость. Хотя гибкость — очень важный аспект хорошей физической фор-
мы, он — лишь одна из спиц колеса фитнеса. Среди остальных компонентов можно 
выделить силу, выносливость, энергичность, скорость, равновесие, координацию, 
подвижность и технику.

Несмотря на то что отдельные виды спорта требуют разного уровня физической подго-
товки, очень важно регулярно следовать конкретной программе тренировок, чтобы уде-
лять должное внимание каждому компоненту фитнес-программы. В регби и американ-
ском футболе, к примеру, большое внимание уделяется силе и энергичности. Однако, 
если не придавать значения выработке соответствующих навыков и развитию гибкости, 
можно легко получить травму, что приведет к ухудшению показателей. Сила и гиб-
кость очень важны для гимнаста, и, если программа тренировок разработана правиль-
но, спортсмен сможет параллельно повысить энергичность, скорость и выносливость.

Некоторые люди рождаются более сильными или более гибкими, было бы странно 
и глупо, если бы они полностью игнорировали другие компоненты хорошей физиче-
ской формы, — и это правда для всех и каждого. И даже если у человека отмечается 
хорошая гибкость одного сустава или группы мышц, это не значит, что все мышцы 
этого человека будут одинаково гибкими. Таким образом, очень важно рассматри-
вать гибкость как характеристику одного конкретного сустава или группы мышц.

Îïàñíîñòè è îãðàíè÷åíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïëîõîé ãèáêîñòüþ
Твердые, застывшие мышцы ограничивают нормальную амплитуду движений. 
 В  некоторых случаях недостаточная гибкость может стать основной причиной боли 
в мышцах и суставах. В худшем случае это может привести к невозможности на-
гнуться или даже посмотреть через плечо.

Твердые, застывшие мышцы мешают правильной работе человеческого тела. Если 
мышцы не способны сокращаться и расслабляться должным образом, это может 
спровоцировать снижение результативности и неспособность контролировать работу 
мышц. Короткие твердые мышцы также могут повлечь за собой колоссальное сни-
жение силы и энергичности во время физической активности.
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В некоторых случаях твердые и застывшие мышцы могут даже привести к ухуд-
шению кровообращения. Хорошее кровообращение — залог получения мышцами 
должного количества кислорода и питательных веществ. Плохое кровообращение 
вызывает повышенную утомляемость мышц и в итоге может нарушить процесс за-
живления мышц и уменьшить их способность восстанавливаться после изнуритель-
ных физических тренировок.

Любой из этих факторов может существенно повысить вероятность получения трав-
мы. А вместе они представляют собой не что иное, как комбинацию мышечного 
дискомфорта, снижения производительности, повышенной травматичности и еще 
более высокой вероятности повторных травм.

×òî îãðàíè÷èâàåò ãèáêîñòü?
Мышечная система должна быть гибкой, чтобы человек мог достигать наилучших 
результатов. Растяжка — наиболее эффективный способ развития и сохранения гиб-
кости мышц и сухожилий. Но, как бы там ни было, есть и другие факторы, способ-
ные спровоцировать снижение гибкости.

Гибкость — или амплитуда подвижности — может быть ограничена ввиду как вну-
тренних, так и внешних факторов. Внутренние факторы, такие, как кости, связки, 
мышечная масса, длина мышц, а также кожа, ограничивают двигательную способ-
ность каждого конкретного сустава. Можно привести такой пример: человеческая 
нога не может выгнуться дальше выпрямленного положения, принимая во внима-
ние структуру костей и связок, из которых состоит коленный сустав.

Внешние факторы включают возраст, пол, температуру, одежду, стесняющую дви-
жения, и, безусловно, травму или инвалидность — все это также оказывает прямое 
влияние на гибкость отдельно взятого человека.

Ãèáêîñòü è ïðîöåññ ñòàðåíèÿ
Не секрет, что с каждым годом мышцы и суставы становятся все более твердыми 
и более застывшими. Это часть процесса старения нашего организма, что обуслов-
лено комбинацией физической дегенерации и обездвиженности. Несмотря на то 
что не в наших силах остановить процесс старения, мы тем не менее можем повы-
сить гибкость тела.

Возраст не должен стать препятствием для сохранения хорошей физической формы 
и активного образа жизни, но чем старше мы становимся, тем важнее применять 
определенные меры предосторожности.

Придется поработать чуть дольше, проявить немного больше терпения и быть бо-
лее осторожным.
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Àíàòîìèÿ ìûøö
Для улучшения гибкости при выполнении упражнений на растяжку необходимо 
концентрироваться в первую очередь на мышцах и их фасциях (оболочке). Хотя 
кости, суставы, связки, сухожилия и кожа оказывают существенное влияние на гиб-
кость нашего тела, мы едва ли можем контролировать эти факторы.

Êîñòè è ñóñòàâû
Структура костей и суставов устроена таким образом, что она обеспечивает наше 
тело определенной амплитудой подвижности. Например, как бы вы ни пытались, 
коленный сустав не позволит ноге согнуться дальше выпрямленного положения.

Ñâÿçêè
Связки соединяют кости между собой и выступают в качестве стабилизаторов суста-
вов. Следует избегать растяжения связок, поскольку это может привести к перма-
нентному снижению стабильности сустава, что, в свою очередь, повышает утомляе-
мость и риск травмы суставов.

Ñóõîæèëèÿ
Мышцы соединяются с костями при помощи сухожилий, которые представляют 
 собой плотную соединительную ткань. Они очень прочные, но при этом исклю-
чительно податливые. Сухожилия также оказывают существенное влияние на ста-

Ðèñ. 1.1. Ïîïåðå÷íîå ñå÷åíèå ìûøå÷íûõ âîëîêîí, âêëþ÷àÿ ìèîôèáðèëëû, 
ñàðêîìåðû è ìèîôèëàìåíòû    

Êîñòü

Ìûøöà

Ìûøå÷íûé ïó÷îê 
âîëîêîí

Ìûøå÷íàÿ íèòü 
(ìèîôèëàìåíò) 

Ìûøå÷íûå 
âîëîêîíöà 

(ìèîôèáðèëëû) 

Ñàðêîìåð

Ñàðêîëåììà

Ìûøå÷íîå âîëîêíî

Ñóõîæèëèå
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бильность суставов, но отвечают менее чем за 10% от их общей гибкости. Таким 
образом, в упражнениях на растяжку сухожилия не требуют к себе большого 
 внимания.

Ìûøöû
Человеческое тело состоит примерно из 215 пар скелетных мышц, которые состав-
ляют около 40% общей массы тела. Скелетные мышцы названы так потому, что 
большая их часть крепится к скелету, обеспечивая его движение и, соответственно, 
движение всего тела.

Скелетные мышцы окружены огромным количеством кровеносных сосудов и нервов, 
что напрямую связано с их сокращением — первостепенной функцией скелетных 
мышц. К каждой скелетной мышце, как правило, подходит одна магистральная 
артерия, которая переносит к этой мышце питательные вещества через кровоток, 
а также несколько вен, через которые выводятся продукты метаболизма. Кровенос-
ные сосуды и нервы, как правило, входят в середину мышцы, но иногда они входят 
в мышечное волокно с одного конца, проникая затем в эндомизий.

Волокна скелетных мышц бывают трех типов: красные, медленно сокращающиеся, 
волокна; промежуточные, быстро сокращающиеся, и белые, быстро сокращающие-
ся. Цвет каждого из них зависит от количества присутствующего в них миоглобина, 
который представляет собой хранилище кислорода. Миоглобин способен повышать 
скорость диффузии кислорода, поэтому красные, медленно сокращающиеся, волок-
на способны сокращаться на протяжении более длительного времени, что особенно 
важно при выполнении упражнений на выносливость. В белых, быстро сокращаю-
щихся волокнах отмечается более низкое содержание миоглобина. Поскольку они 
полагаются на запасы гликогена (энергии), они быстро сокращаются, но так же 
быстро устают, поэтому их обычно задействуют спринтеры или спортсмены, дея-
тельность которых требует коротких, но быстрых движений, например тяжелоатле-
ты. Считается, что в икроножной мышце марафонцев мирового уровня находится 
93—99% медленно сокращающихся волокон, а в той же мышце спринтеров мирово-
го класса содержится всего 25% таких волокон (Wilmore & Costill, 1994).

Волокно каждой скелетной мышцы представляет собой единичную мышечную клет-
ку цилиндрической формы, окруженную цитоплазматической клеточной мембра-
ной — сарколеммой. Сарколемма представляет собой своеобразные отверстия, веду-
щие к трубочкам, известным как поперечные трубочки миоцита (или Т-трубочки). 
(Сарколемма является своего рода ячейкой для сохранения потенциала мембраны, 
что позволяет импульсам, — в частности, это касается саркоплазматического рети-
кулума (СР) — либо генерировать, либо ингибировать сокращения.)

Каждая скелетная мышца может состоять из сотен, а иногда и тысяч мышечных 
волокон, собранных вместе и «обернутых» в соединительнотканную оболочку, из-
вестную как эпимизий, которая и обеспечивает мышце ее форму, а также является 
поверхностью, вдоль которой перемещаются окружающие мышцы. Фасция, соеди-
нительная ткань вне эпимизия, окружает и разделяет мышцы.
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Ðèñ. 1.2. Êàæäîå âîëîêíî ñêåëåòíîé ìûøöû ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé 
åäèíè÷íóþ ìûøå÷íóþ êëåòêó öèëèíäðè÷åñêîé ôîðìû

Части эпимизия направлены вовнутрь, разделяя мышцу на отделы. Каждый отдел 
содержит пучок мышечных волокон (латин. fasciculus — «маленький пучок из вето-
чек»), который окружен слоем соединительной ткани — перимизием — и включает 
некоторое количество мышечных клеток. Мышечная клетка внутри каждого пучка 
окружена эндомизием — тонкой оболочкой из рыхлой соединительной ткани.

Для скелетных мышц характерно разнообразие форм, что связано как с расположе-
нием пучков мышечных волокон, так и расположением и подвижностью мышцы. 
У параллельных мышц пучки размещены параллельно длинной оси мышцы — 
примером может служить портняжная мышца. В перистых мышцах короткие 
пучки волокон под углом присоединены к сухожилию, проходящему вдоль центра 
мышцы, и они имеют, соответственно, форму пера, например прямая мышца бе-
дра. Суживающиеся (треугольные) мышцы являются широкими у основания, а за-
тем пучки волокон сужаются к одному сухожилию, например большая грудная 
мышца. Пучки волокон круговых мышц (сфинктеров) представляют собой кольца, 
сконцентрированные вокруг отверстия, например круговая мышца глаза.

Ðèñ. 1.3. Ôîðìû ìûøö: à — ïàðàëëåëüíûå; b — ïåðèñòûå; c — ñóæèâàþùèåñÿ; d — êðóãîâûå

Ñàðêîïëàçìàòè÷åñêèé 
ðåòèêóëóì (ÑÐ) 

Îòâåðñòèÿ, âåäóùèå 
ê Ò-òðóáî÷êàì

Ìèîôèáðèëëû

Ìèîôèëàìåíòû

Ñàðêîëåììà

Ïîïåðå÷íûå òðóáî÷êè 
ìèîöèòà (èëè Ò-òðóáî÷êè)

à)                          b)                               ñ)                          d)
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Ðèñ. 1.4. Ìèîôèëàìåíòû âíóòðè ñàðêîìåðà. Ñàðêîìåð ñâÿçàí ñ îáåèõ ñòîðîí Z-ëèíèåé; 
M-ëèíèÿ ÿâëÿåòñÿ öåíòðîì ñàðêîìåðà; I-ïîëîñà ñîñòîèò èç àêòèíà, A-ïîëîñà — èç ìèîçèíà

Каждое мышечное волокно состоит из небольших структур, называемых мышечными 
фибриллами, или миофибриллами (латин. mio — «мышца»). Миофибриллы распо-
ложены параллельно друг другу и придают мышечной клетке «слоистый» внешний 
вид, поскольку состоят из одинаково упорядоченных миофиламентов. Миофиламен-
ты — это цепочки протеиновых молекул, которые под микроскопом выглядят как 
светлые и темные полосы. Светлые изотропные (I) полосы состоят из белка актина, 
темные анизотропные (A) — из белка миозина. (Третий вид белка, известный как 
титин, был идентифицирован и отвечает примерно за 11% от общего содержания 
белка в мышцах.) При сокращении мышцы филаменты актина двигаются между 
филаментами миозина, образуя поперечные мостики, что приводит к укорачиванию 
и утолщению миофибрилл (см. «Физиология мышечного сокращения»).

Зачастую эпимизий, перимизий и эндомизий простираются за пределы мясистой 
части мышцы, так называемого брюшка, формируя толстое «кабельное»1 сухожилие 
или широкую, плоскую, слоистую сухожильную ткань, известную как апоневроз. 
Сухожилие и апоневроз формируют непрямые места «прикрепления» мышц к над-
костнице или соединительной ткани других мышц. Более сложные мышцы могут 
иметь несколько мест прикрепления, например, четырехглавая мышца имеет четы-
ре крепления. Поэтому, как правило, мышца перекрывает сустав и крепится по обе 
стороны кости при помощи сухожилий. Один конец мышцы остается в относитель-
но зафиксированном или стабильном положении, в то время как другой ее конец 
двигается в результате мышечного сокращения.

Каждое мышечное волокно иннервируется единичным двигательным волокном, 
которое заканчивается недалеко от центра мышечного волокна. Единичное двига-
тельное волокно и все мышечные волокна, которые оно задействует, являются дви-
гательной единицей. Количество мышечных волокон, задействованных единичным 

1 Сухожилие, состоящее из отдельных продольных волокон. — Примеч. пер.

Ñàðêîìåð

Z-ëèíèÿ Z-ëèíèÿ

A-ïîëîñà

I-ïîëîñà I-ïîëîñà

M-ëèíèÿ

H-çîíà

Ïñåâäî-
H-çîíà
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двигательным волокном, зависит от движения, которое необходимо выполнить. 
Когда требуется точная, контролируемая степень подвижности, например движение 
глазом или пальцем, задействуется лишь несколько мышечных волокон; при не-
обходимости выполнить более масштабное движение, например движение такими 
крупными мышцами, как большая ягодичная мышца, может быть задействовано не-
сколько сотен мышечных волокон.

Отдельные мышечные волокна работают по принципу «все или ничего», когда сти-
муляция волокна приводит к полному его сокращению или к полному отсутствию 
такого сокращения — волокно не может сократиться чуть-чуть. Общее сокращение 
любой отдельно взятой мышцы предполагает сокращение определенного количе-
ства ее волокон в определенный момент времени, при этом остальные волокна на-
ходятся в расслабленном состоянии.

Ðèñ. 1.5. Äâèãàòåëüíàÿ åäèíèöà ìûøå÷íîãî âîëîêíà ñêåëåòíîé ìûøöû

Ôèçèîëîãèÿ ìûøå÷íîãî ñîêðàùåíèÿ
Нервные импульсы приводят к сокращению мышечных волокон. Соединение между 
мышечным волокном и двигательным нервом известно как нейромышечное соеди-
нение, и именно здесь осуществляется взаимодействие между нервом и мышцей. 
Нервный импульс передается на нервные окончания, называемые синаптическим 

Ñïèííîé 
ìîçã

Êîíöåâàÿ ïëàñòèíêà 
äâèãàòåëüíîãî íåðâà 
íà ìûøöå

Ìîòîíåéðîí 
(äâèãàòåëüíûé 
íåéðîí) 
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окончанием аксона, рядом с сарколеммой. В таких окончаниях содержатся тысячи 
пузырьков, наполненных нейромедиатором ацетилхолином (АХ). Когда нервный им-
пульс достигает синаптического окончания аксона, сотни этих пузырьков высвобож-
дают свой АХ, также и АХ открывает каналы, в которых происходит рассеивание 
ионов натрия (Na+). Потенциал покоя неактивного мышечного волокна составляет 
примерно –95 мВ. Инфлюкс ионов натрия уменьшает заряд, создавая потенциал 
концевой пластинки. Если потенциал концевой пластинки достигает порогового 
значения потенциала (примерно –50 мВ), ионы натрия попадают в поток, вслед-
ствие чего внутри волокна создается потенциал действия.

Ðèñ. 1.6. Íåðâíûé èìïóëüñ, ïðåäñòàâëÿþùèé ñîáîé 
òðèããåð ïîòåíöèàëà äåéñòâèÿ èëè ñîêðàùåíèÿ ìûøöû

В мышечном волокне не происходит видимых перемен во время (и сразу после) по-
тенциала действия. Этот период, называемый латентным, длится от 3 до 10 мс. Перед 
окончанием латентного периода фермент ацетилхолинэстераза (АХЭ) расщепляет АХ 
в нейромышечном соединении, натриевые каналы закрываются, и поле очищается 
в ожидании следующего нервного импульса. Потенциал покоя волокна восстанавли-
вается путем оттока ионов калия из возбужденной клетки. Короткий период, требуе-
мый для восстановления потенциала покоя, называется рефрактерным периодом.

Так каким же образом укорачивается мышечное волокно? Этот механизм можно 
лучше всего объяснить при помощи теории скользящих нитей (Huxley & Hanson, 
1954), согласно которой мышечные волокна получают нервный импульс (см. выше), 
что приводит к выделению ионов кальция, сосредоточенных в саркоплазматическом 
ретикулуме (СР). Чтобы мышцы работали эффективно, нужна энергия, которая 
создается в результате распада аденозинтрифосфата (АТФ). Такая энергия позволяет 
ионам кальция связываться с филаментами актина и миозина для формирования 
магнитной связи, в результате чего волокна укорачиваются, вызывая сокращение 
мышц. Мышечное действие продолжается вплоть до истощения запасов кальция, 
после чего кальций начинает возвращаться в СР, где он будет храниться до следую-
щего нервного импульса.

Íåðâíûé 
èìïóëüñ

Ïîòåíöèàë äåéñòâèÿ ìûøöû
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Ìûøå÷íûå ðåôëåêñû
В скелетных мышцах содержатся специальные сенсорные единицы, восприимчи-
вые к удлинению (укорачиванию) мышцы. Такие сенсорные единицы называются 
мышечным веретеном и нервно-сухожильным веретеном (сухожильным органом 
Гольджи), они важны для обнаружения изменений в длине мышцы, реагирования 
на такие изменения и для их регулирования.

Мышечные веретена состоят из спиральных нитей, которые называются интрафу-
зальными мышечными волокнами, а также нервных окончаний, расположенных 
внутри оболочки соединительной ткани для регулирования скорости удлинения 
мышцы. Если мышца удлиняется слишком быстро, сигналы, поступающие из ин-
трафузальных мышечных волокон, уведомят об этом нервную систему через спин-
ной мозг, чтобы нервный импульс был отправлен обратно, вызывая тем самым 
сокращение мышцы. Сигналы постоянно направляют в мышцу и из мышцы инфор-
мацию, касающуюся положения и силы (проприорецепция).

Кроме того, когда мышца удлиняется и удерживается в таком положении, сократи-
тельная реакция будет сохраняться до тех пор, пока растянута мышца. Такой меха-
низм известен как дуга разгибательного рефлекса. Мышечные веретена будут стиму-
лироваться во время проведения растяжения мышцы (см. с. 27).

Ðèñ. 1.7. Àíàòîìèÿ ìûøå÷íîãî âåðåòåíà è ñóõîæèëüíîãî îðãàíà Ãîëüäæè

Ìûøöà

Ñóõîæèëèå

Íàäêîñòíèöà

Ñóõîæèëüíûé îðãàí Ãîëüäæè Ìûøå÷íîå âåðåòåíî

Èíòðàôóçàëüíûå 
ìûøå÷íûå 
âîëîêíà

Êîñòü
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Классический клинический пример разгибательного рефлекса — коленный реф-
лекс, который предполагает активацию рецептора растяжения сухожилия, что вы-
зывает рефлекторное сокращение прикрепленной мышцы, то есть четырехглавой 
мышцы.

В то время как мышечные веретена контролируют длину мышцы, сухожильные 
органы Гольджи (СОГ) настолько чувствительны к напряжению в мышечно-су-
хожильном комплексе, что могут отреагировать на сокращение единичного мы-
шечного волокна. СОГ по своей природе являются ингибирующими, выполняя 
защитную функцию и снижая риск травмы. При получении стимуляции СОГ ин-
гибируют (тормозят) сокращающиеся мышцы (агонисты) и возбуждают мышцы-
антагонисты.

Ìåõàíèêà ñêåëåòíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû
В большинстве случаев скоординированные движения предполагают прикрепле-
ние скелетной мышцы, которая остается в относительно стационарном состоянии 
с одной стороны и двигается с другой стороны места прикрепления. Проксималь-
ное, стационарное прикрепление считается источником, а более дистальное, под-
вижное прикрепление считается вставкой. (В любом случае в настоящее время 
предпочтительнее употреблять именно выражение «место прикрепления» вместо 
«источник» и «вставка», поскольку мышцы устроены таким образом, что любой 
конец мышцы может двигаться или быть зафиксирован в зависимости от си-
туации.)

В большинстве случаев движение требует задействования определенной мышеч-
ной силы, генерируемой мышцами-агонистами (или первичной движущей силой), 
которые в первую очередь отвечают за движение и обеспечивают большую часть 
силы, необходимой для осуществления движения. В движении также принимают 
участие мышцы-антагонисты, которые, удлиняясь, гарантируют движение, произво-
димое первичной движущей силой, и выполняют защитную функцию. Кроме того, 
потребуется участие и мышц-синергистов (известных как стабилизаторы), помо-
гающих первичной движущей силе и также порой участвующих в корректировке 
направления движения. Простым примером является сгибание локтевого сустава, 
требующее укорачивания плечевой мышцы и двуглавой мышцы плеча (первичная 
движущая сила) и расслабления трехглавой мышцы плеча (антагонист). Плечелуче-
вая мышца выступает в качестве мышцы-синергиста, помогая плечевой и двуглавой 
мышцам плеча.

Мышечное движение можно разделить на три типа сокращений: концентрические, 
эксцентрические и статические (изометрические). Во время большинства видов 
деятельности, например во время бега, занятий пилатесом и йогой, могут наблю-
даться все типы сокращений для обеспечения плавного и скоординированного дви-
жения.
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Ðèñ. 1.8. Ñãèáàíèå ëîêòåâîãî ñóñòàâà, ïðè êîòîðîì ïëå÷åâàÿ ìûøöà è äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à 
âûñòóïàþò â êà÷åñòâå ïåðâè÷íîé äâèæóùåé ñèëû, òðåõãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à ÿâëÿåòñÿ àíòàãîíèñòîì, 

à ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà — ìûøöåé-ñèíåðãèñòîì

Ñêåëåòíûå ìûøöû ìîæíî ðàçäåëèòü íà äâà òèïà:
1. Стабилизирующие мышцы1 фактически стабилизируют сустав. Они состоят 

из медленно сокращающихся волокон для обеспечения выносливости, а также 
способствуют удержанию положения. В свою очередь, их можно подразделить 
на первичные стабилизирующие мышцы, которые характеризуются очень глубо-
кими креплениями и располагаются вблизи оси вращения сустава, и вторичные 
стабилизирующие мышцы, которые представляют собой очень сильные мышцы, 
способные поглощать большое количество силы. Стабилизирующие мышцы 
противодействуют силе тяжести и часто с течением времени становятся слабее 
и длиннее (Norris, 1998). В качестве примера можно привести многораздельную 
мышцу, поперечную мышцу живота (первичные), а также большую ягодичную 
мышцу и большую приводящую мышцу (вторичные).

2. Мобилизирующие мышцы (см. примеч. 2) отвечают за движение. Они считаются 
более поверхностными и менее сильными по сравнению со стабилизирующими 
мышцами, но при этом обеспечивают более широкую амплитуду движения. Как 
правило, они пересекают два сустава и состоят из быстросокращающихся во-
локон, которые отличаются силой, но лишены выносливости. Мобилизирующие 
мышцы способствуют быстрому, или баллистическому, движению и развивают 
высокую силу. С течением времени и по мере их использования они, как прави-
ло, твердеют и укорачиваются. В качестве примера можно привести подколенное 
сухожилие, грушевидную мышцу и ромбовидные мышцы.

1 Важно отметить, что все скелетные мышцы являются либо стабилизирующими, либо мобилизиру-
ющими, в зависимости от движения и положения тела в конкретный момент реагирования мышц.

Äåëüòîâèäíàÿ ìûøöà 
(ôèêñàòîð, 

ñòàáèëèçèðóåò ðóêó) 

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà 
ïëå÷à (àíòàãîíèñò, 
ðàññëàáëÿåò ðóêó)

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à 
è ïëå÷åâàÿ ìûøöà 
(ñîâìåñòíàÿ ðàáîòà 
ïåðâè÷íîé äâèæóùåé ñèëû) 

Ïëå÷åëó÷åâàÿ 
ìûøöà 
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Основная функция мышцы — ее укорачивание. Когда места прикрепления мышцы 
сближаются, это называется концентрическим сокращением. Поскольку происходит 
движение сустава, концентрические сокращения также можно считать динамически-
ми. В качестве примера приведем удерживание предмета: при выполнении данного 
действия двуглавая мышца плеча сокращается концентрически, локтевой сустав сги-
бается, а рука поднимается вверх к плечу.

Движение считается эксцентрическим сокращением, если мышца может прилагать 
силу во время удлинения. Как и в случае с концентрическим сокращением, в ре-
зультате движения сустава такое сокращение также можно считать динамическим. 
Филаменты актина все больше отдаляются от центра саркомера, эффективно его 
растягивая.

Ðèñ. 1.9. Ïðèìåð ýêñöåíòðè÷åñêîãî ñîêðàùåíèÿ — äâèæåíèå äâóãëàâîé ìûøöû ïëå÷à, êîãäà ëîêîòü 
 âûïðÿìëÿåòñÿ, ÷òîáû îïóñòèòü òÿæåëûé ïðåäìåò. Â äàííîì ñëó÷àå äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à êîíòðîëèðóåò 

äâèæåíèå ïóòåì ïîñòåïåííîãî óäëèíåíèÿ, ÷òîáû ïðîòèâîñòîÿòü ñèëå ïðèòÿæåíèÿ

Когда мышца действует без движения, генерируется сила, но длина мышцы остается 
неизменной. Этот механизм называют статическим (изометрическим) сокращением.

Ðèñ. 1.10. Ïðèìåð ñòàòè÷åñêîãî (èçîìåòðè÷åñêîãî) ñîêðàùåíèÿ, êîãäà óäåðæèâàåòñÿ áîëüøîé âåñ, 
ïðè ýòîì ëîêîòü íàõîäèòñÿ â ôèêñèðîâàííîì ïîëîæåíèè è ñîãíóò ïîä óãëîì â 90°

Äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à 
ñîêðàùàåòñÿ ýêñöåíòðè÷íî 
äëÿ îáåñïå÷åíèÿ êîíòðîëèðóåìîãî 
îïóñêàíèÿ ðóêè

Íàãðóçêà óäåðæèâàåòñÿ 
â ôèêñèðîâàííîì ïîëîæåíèè

Äâóãëàâàÿ ìûøöà 
ïëå÷à ñîêðàùàåòñÿ
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Ðû÷àãè
Рычаг представляет собой механизм для передачи (но не создания) силы, он со-
стоит из жесткого стержня, который двигается вокруг неподвижной точки (центра 
вращения). Если быть точнее, рычаг включает импульс силы, силу сопротивления, 
жесткий стержень и центр вращения. Кости, суставы и мышцы в совокупности фор-
мируют систему рычагов, причем суставы выступают в качестве центра вращения, 
мышцы прилагают усилие, кости несут массу той части тела, которую необходимо 
переместить. Рычаги можно классифицировать в зависимости от положения центра 
вращения, сопротивления (нагрузки), а также усилия относительно друг друга.

В рычаге первого класса усилие и сопротивление расположены на противополож-
ных сторонах центра вращения. В рычаге второго класса усилие и сопротивление 
находятся с одной стороны центра вращения, а сопротивление — между центром 
вращения и усилием. Наконец, в рычаге третьего класса усилие и сопротивление 
размещены с одной стороны центра вращения, но усилие действует между центром 
вращения и сопротивлением — это самый распространенный тип рычага в челове-
ческом теле.

Ðèñ. 1.11. Ïðèìåðû ðû÷àãîâ â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå: a — ðû÷àã ïåðâîãî êëàññà; b — ðû÷àã âòîðîãî êëàññà; 
c — ðû÷àã òðåòüåãî êëàññà

Öåíòð 
âðàùåíèÿ

Öåíòð âðàùåíèÿ

Óñèëèå

Óñèëèå

Óñèëèå

Íàãðóçêà

Íàãðóçêà

Íàãðóçêà

Öåíòð âðàùåíèÿ

à)

b)

c)
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Ñîçäàíèå ñèëû
Крепость скелетной мышцы отражается в ее способности генерировать силу. Ес-
ли тяжелоатлет способен поднять 75 кг, мышцы должны производить достаточное 
количество силы для того, чтобы он мог сделать это. Даже если вы не пытаетесь 
поднять вес, мышцы все равно должны производить достаточно силы, чтобы дви-
гать кости, к которым они крепятся. Генерирование силы зависит от ряда факто-
ров, включая количество и тип активированных моторных единиц, размер мышцы, 
а также угол, под которым располагается сустав.

Âçàèìíîå (ðåöèïðîêíîå) òîðìîæåíèå
Большинство движений предполагает совместное усилие двух и более мышц, при-
чем одна из мышц обязательно должна выступать в качестве первичной движущей 
силы. Многие первичные движущие мышцы, как правило, берут «в помощники» 
мышцу-синергиста. Кроме того, у большого числа скелетных мышц имеется одна 
или даже больше мышц-антагонистов, которые выполняют противоположное дей-
ствие. Хорошим примером может послужить абдукция бедра, при которой средняя 
ягодичная мышца выступает в качестве первичной движущей силы, напрягатель 
широкой фасции бедра действует синергетически, а приводящие мышцы бедра 
функционируют как антагонисты, при этом происходит их реципрокное торможе-
ние (РТ) под действием агонистов.

Реципрокное торможение — это физиологический феномен, предполагающий ав-
томатическое ингибирование мышцы при сокращении ее антагониста. В определен-
ных обстоятельствах агонисты и антагонисты могут сокращаться одновременно — 
такой феномен известен как координация сокращения.

Теперь, когда вы имеете общее представление о гибкости, мышцах и мышечной 
механике, можно переходить к определению стретчинга. Поскольку стретчинг свя-
зан с физическим здоровьем и хорошей физической формой, он представляет со-
бой способность определенных частей тела принимать такие положения, в которых 
мышцы и связанные с ними мягкие ткани удлиняются.

×òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ìûøöà ðàñòÿãèâàåòñÿ?
При выполнении стретчинг-программы в теле начинают происходить определенные 
изменения, и, в частности, это касается мышц. Другие ткани, которые начинают 
приспосабливаться к растяжке, включают связки, сухожилия, фасции, кожу и руб-
цовую ткань.

Как уже говорилось в этой главе, процесс удлинения мышц и, соответственно, уве-
личения амплитуды подвижности начинается с саркомеров. Когда определенная 
часть тела переходит в положение, при котором мышца удлиняется, нахлестка 
между толстыми и тонкими миофиламентами начинает уменьшаться. Как только 
это происходит и все саркомеры полностью растянуты, мышечное волокно дости-
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гает пиковой протяженности в состоянии покоя. На данном этапе еще большая 
растяжка поможет растянуть соединительные ткани и фасции мышц. Кроме того, 
G. Goldspink (1968) и P. E. Williams & G. Goldspink (1971) пришли к следующему вы-
воду: «Считается, что при регулярных растяжках с течением времени количество сар-
комеров последовательно увеличивается, при этом новые саркомеры добавляются в конец 
существующих миофибрилл, что, в свою очередь, повышает общую мышечную силу и ам-
плитуду движения».

Òåðìèíû, ñâÿçàííûå ñ àíàòîìè÷åñêèì ðàñïîëîæåíèåì
Анатомическое 
положение

Тело выпрямлено, руки и кисти направлены вперед

Верхний Выше или ближе всего к голове

Вращательное 
движение 
(циркумдукция) 

Движение, при котором дистальный конец кости дви-
гается по кругу, в то время как проксимальный конец 
остается в фиксированном состоянии

Вращение Движение вокруг неподвижной оси

Выворот Поворот стопы наружу

Выворот наоборот Поворот стопы вовнутрь

Выпрямление Движение, направленное на сустав, которое приводит 
к расхождению двух вентральных поверхностей (проти-
вопоставляется сгибанию) 

Задний Относится к спинному или дорсальному положению 
(противопоставляется переднему положению) 

Ладонный Передняя поверхность кисти

Латеральный 
(боковой) 

Расположенный вдали от срединной линии (противо-
поставляется медиальному положению) 

Медиальный 
(серединный) 

Расположенный вблизи срединной линии тела/органа 
или на этой линии (противопоставляется латеральному 
положению) 

Нижний Ниже или дальше от головы

Отведение Движение в обратную сторону от срединной линии 
(возвращение в исходное положение после приведения) 
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Передний Положение впереди тела (противопоставляется заднему 
положению) 

Поверхностный На поверхности или близко к поверхности (в отличие 
от глубокого положения) 

Поднятие Движение части тела вверх вдоль фронтальной плос-
кости

Подошвенный Относится к стопе ноги

Положение лежа 
на животе

Положение тела, при котором вентральная поверх-
ность направлена вниз (в отличие от положения лицом 
вверх) 

Приведение Движение в сторону срединной линии (возвращение 
в исходное положение после отведения) 

Пронация Вращательное движение предплечья таким образом, 
чтобы кисть была обращена ладонью вниз или в проти-
воположную сторону от анатомического или зародыше-
вого положения 

Сгибание Движение, направленное на сустав, которое приводит 
к сближению двух вентральных поверхностей (противо-
поставляется выпрямлению) 

Сопоставление Движение, характерное для седловидного сустава боль-
шого пальца, который позволяет вам касаться большим 
пальцем руки кончиков пальцев той же руки

Супинация Вращательное движение предплечья таким образом, 
чтобы кисть была обращена ладонью вверх или в сто-
рону анатомического или зародышевого положения

Центральный Расположенный центрально, в центре тела



2 Ïðèíöèïû 
ñòðåò÷èíãà

Ïðåèìóùåñòâà ñòðåò÷èíãà
Стретчинг — это простая и эффективная деятельность, которая помогает улуч-
шить спортивные показатели, снизить вероятность травмы и минимизировать боль 
в мышцах. Но каким образом этого можно достичь? Перечислим преимущества 
стретчинга.

1. Óâåëè÷åíèå àìïëèòóäû äâèæåíèé
Путем определенного расположения отдельных частей тела мы можем увеличить 
длину мышц. В результате снижается общее напряжение в мышцах и возрастает 
нормальная амплитуда подвижности.

Ðèñ. 2.1. Ñíèæåíèå áîëè â ìûøöàõ ïîñëå òðåíèðîâêè: ìèêðîðàçðûâû, ñêîïëåíèå êðîâè 
è íàêîïëåííûå ïðîäóêòû æèçíåäåÿòåëüíîñòè 

Ìîëî÷íàÿ 
êèñëîòà Ñêîïëåíèå 

êðîâè

Ðàçîðâàííûé 
êðîâåíîñíûé ñîñóä

Ðàçîðâàííûå 
ìûøå÷íûå âîëîêíà
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Путем увеличения амплитуды движения мы также увеличиваем расстояние, на ко-
торое могут разойтись наши конечности, прежде чем произойдет повреждение 
мышц и сухожилий. К примеру, мышцы и сухожилия, расположенные в задней 
части ног, находятся под огромным напряжением во время удара по футбольному 
мячу. Таким образом, чем более гибкими и податливыми будут эти мышцы, тем 
больше вперед сможет выдвинуться нога, прежде чем произойдет травма или рас-
тяжение.

Преимущества увеличенной амплитуды движения включают повышенный комфорт, 
более свободное передвижение, а также снижение предрасположенности к растяже-
нию мышц и сухожилий.

Ðèñ. 2.2. Îñîáåííîñòè äâèæåíèÿ ìûøö: a — çàñòûâøàÿ ìûøöà-àíòàãîíèñò, 
êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò ìûøöó-àãîíèñò ðàáîòàòü áîëåå èíòåíñèâíî; 

b — íîðìàëüíîå âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó àãîíèñòîì è àíòàãîíèñòîì

2. Óâåëè÷åíèå ñèëû
Существует один «страшный» миф о стретчинге, согласно которому «если слишком 
много времени уделять растяжке, можно утратить как стабильность суставов, так 
и силу в мышцах». Это действительно миф (если, конечно, вы следуете правилам 
безопасной растяжки, представленным на с. 25). Увеличивая длину мышц, мы уве-
личиваем и расстояние, на которое они способны сокращаться. Это приводит к ве-
роятному возрастанию силы в мышцах и, таким образом, к улучшению спортивных 
показателей, а также к совершенствованию динамического равновесия или способ-
ности контролировать мышцы.

Òðåõãëàâàÿ ìûøöà 
ïëå÷à (àíòàãîíèñò, 

ðàññëàáëÿåò 
ìûøöû ðóêè)

Äâóãëàâàÿ ìûøöà 
ïëå÷à è ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà (àãîíèñòû, 
ðàáîòàþò ñîîáùà) 

Òðåõãëàâàÿ 
ìûøöà ïëå÷à 
(àãîíèñò, ñîêðàùàåò 
ìûøöû ðóêè) 

Äâóãëàâàÿ ìûøöà 
ïëå÷à (àíòàãîíèñò, 

ðàññëàáëÿåò 
ìûøöû ðóêè) 

a) b)
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3. Ñíèæåíèå áîëè â ìûøöàõ ïîñëå òðåíèðîâîê
Всем известно, что происходит, когда впервые за несколько месяцев мы решаемся 
выйти на пробежку или сходить в тренажерный зал. На следующий день мышцы 
твердеют, болят и застывают — порой даже спуститься по лестнице кажется целым 
испытанием. Такую боль в мышцах, которая обычно сопровождает напряженную 
физическую активность, называют «болью в мышцах после тренировки». Эта боль 
является результатом микроразрывов (незначительных разрывов мышечных во-
локон), скопления крови, а также накопленных продуктов жизнедеятельности, на-
пример молочной кислоты. Стретчинг, являясь частью эффективной заминки (или 
упражнений для расслабления после тренировки), помогает облегчить такую боль 
путем удлинения отдельных мышечных волокон, повышения циркуляции крови 
и избавления от продуктов жизнедеятельности.

4. Ñíèæåíèå óñòàëîñòè
Усталость — основная проблема любого человека, особенно тех, кто занимается 
спортом: она приводит к снижению как физических, так и умственных показате-
лей. Повышенная гибкость, приобретенная благодаря регулярной растяжке, может 
помочь предотвратить влияние усталости, снимая с мышц-агонистов напряжение. 
Для каждой мышцы тела существует противоположная или противодействующая 
мышца-антагонист. Если противодействующие мышцы являются более гибкими, 
рабочим мышцам не придется генерировать слишком много силы, чтобы оказать 
им сопротивление. Таким образом, каждое движение рабочих мышц на самом деле 
требует меньших усилий.

Äîïîëíèòåëüíûå ïðåèìóùåñòâà
Помимо преимуществ, описанных выше, регулярное выполнение программы стрет-
чинга способствует также улучшению осанки, развитию здорового восприятия соб-
ственного тела, улучшению координации, усилению циркуляции крови, повышению 
энергии, приобретению умения снимать напряжение и избавляться от стресса.

Òèïû ñòðåò÷èíãà
Стретчинг — это нечто более техничное, чем размахивание ногой возле скамейки 
в парке. Существуют правила и методики, которые помогут максимизировать преи-
мущества и свести к минимуму риск получения травмы. Мы рассмотрим различные 
типы стретчинга, определенные его преимущества, связанные с ним риски и особен-
ности применения, а также опишем методику выполнения того или иного способа 
растяжки.

Точно так же, как существует множество подходов к тренировке силы, столько же 
существует и различных вариантов растяжки. Важно отметить, что ни один тип 
стретчинга не лучше другого. У каждого способа растяжки есть свои преимущества 
и недостатки, а самый лучший вариант получить максимальную выгоду от растяж-
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ки — уметь сопоставить правильный тип стретчинга с целью, которую вы перед со-
бой ставите.

К примеру, проприоцептивная нервно-мышечная растяжка (PNF) и пассивный 
стретчинг отлично подойдут для постоянного улучшения показателей гибкости, 
но они не совсем подходят для разминки или подготовки тела к какому-либо виду 
деятельности. Динамический стретчинг, напротив, отлично отвечает задачам раз-
минки, но он может быть опасен, если использовать его на первых этапах реабили-
тационного периода после получения травмы.

Хотя существует множество различных вариантов стретчинга, их можно разделить 
на две основные категории: статический и динамический стретчинг.

Ñòàòè÷åñêèé ñòðåò÷èíã
Термином «статический стретчинг» обозначают такие упражнения на растяжку, 
которые не предполагают движения. Другими словами, человек занимает опре-
деленное положение и удерживает растяжку в течение определенного периода 
времени. Ниже представлено пять различных типов упражнений на статическую 
растяжку.

1. Ñòàòè÷åñêèé ñòðåò÷èíã
Статический стретчинг предполагает, что для тела необходимо выбрать определен-
ное положение, чтобы мышца (или группа мышц) растягивалась при натяжении. 
Сначала и мышца-антагонист, и противодействующая ей мышца-агонист, то есть 
мышца, которая растягивается, должны расслабиться. Затем медленно и осторожно 

туловище перемещается таким образом, чтобы повы-
сить напряжение в мышце, которая растягивается. 
Все это время положение тела удерживается, чтобы 
мышца могла удлиниться.

Удерживать принятое положение необходимо 
минимум в течение 20 секунд, чтобы мышца 
расслабилась и начала удлиняться; снижаю-
щийся эффект при этом наблюдается через 

45—60 секунд.

Ðèñ. 2.3. Ïðèìåð ñòàòè÷åñêîé ðàñòÿæêè
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Статический стретчинг — достаточно безопасная и эффективная форма стретчинга 
с очень низкой вероятностью получения травмы. Такой способ растяжки хорошо 
подойдет для новичков и людей, которые ведут сидячий образ жизни.

2. Ïàññèâíûé ñòðåò÷èíã (ñ âîçäåéñòâèåì ïîñòîðîííåé ñèëû)
Эта форма стретчинга очень похожа на статический стретчинг. В данном случае 
потребуется помощь другого человека или предмета, чтобы еще больше растянуть 
мышцу. Ввиду того что к мышце необходимо приложить бо́льшую силу, такая фор-
ма стретчинга более опасна. Таким обра-
зом, очень важно, чтобы любой используе-
мый предмет был цельным и устойчивым. 
При работе с партнером ни в коем случае 
нельзя дергать или пружинить растяги-
ваемую мышцу. Поэтому очень важно 
тщательно подбирать партнера — ведь 
он несет ответственность за безопас-
ность мышц и суставов во время вы-
полнения упражнений на растяжку.

Пассивный стретчинг подойдет тем, 
кто хочет добиться увеличения ам-
плитуды движений, но при этом 
не стоит забывать о сопровождаю-
щих его опасностях. Его также мож-
но эффективно использовать в рамках 
реабилитационной программы или 
для заминки.

Ðèñ. 2.4. Ïðèìåð ïàññèâíîãî ñòðåò÷èíãà

3. Àêòèâíûé ñòðåò÷èíã
Активная растяжка выполняется без посторонней помощи. Такая форма стретчинга 
предполагает использование только силы противодействующих мышц (антагони-
стов), чтобы ограничить растяжку лишь целевой группой мышц (агонистов). Со-
кращение противодействующих мышц поможет расслабить растягиваемые мышцы. 
Классический пример активного стретчинга — человек поднимает выпрямленную 
ногу вверх как можно выше, а затем удерживает это положение без помощи друго-
го человека или предмета.

Активный стретчинг подойдет в качестве инструмента для реабилитации, также 
такая растяжка является очень эффективной формой подготовки к динамическому 
стретчингу. Подобная форма упражнений на растяжку, как правило, сложна (тя-
жело удерживать мышцы в определенном положении долгое время), поэтому при 
выполнении этих упражнений позиция растяжки удерживается примерно 10—15 
секунд.
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4. PNF1-ñòðåò÷èíã, èëè ôàñèëèöèðîâàííàÿ ðàñòÿæêà
PNF-стретчинг в качестве более продвинутой формы упражнений на гибкость пред-
полагает как растяжку, так и сокращение целевой группы мышц. Изначально этот 
метод был разработан как форма реабилитации, и действительно данный способ 
растяжки весьма эффективен для этой цели. Кроме того, он прекрасно подходит 
для тренировки определенной группы мышц, повышает гибкость (увеличивается 
амплитуда движения) и силу мышц.

Ðèñ. 2.5. Ïðèìåð àêòèâíîãî ñòðåò÷èíãà                                Ðèñ. 2.6. Ïðèìåð PNF-ñòðåò÷èíãà

Существуют различные вариации классического PNF-стретчинга, и очень часто его 
называют стретчингом сокращения-расслабления или стретчингом удерживания-рас-
слабления. Еще одной разновидностью PNF-техники является постизометрическая 
релаксация.

1 PNF — от англ. Proprioreceptive Neuromuscular Facilitation — «проприоцептивное нервно-мышеч-
ное упрощение». — Примеч. пер.
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Область, которую необходимо растянуть, располагается таким образом, чтобы мыш-
ца (или группа мышц) находилась под растягивающим напряжением. Затем не-
обходимо сокращать растянутую мышцу примерно 5—6 секунд, пока партнер (или 
неподвижный предмет) оказывает достаточное сопротивление, тормозя таким обра-
зом движение. Сила сокращения должна соответствовать уровню подготовки. Затем 
сокращаемые мышцы расслабляются и в течение примерно 30 секунд используется 
контролируемая растяжка. Потом человек может отдохнуть 15—30 секунд, после че-
го упражнение повторяется еще от 2 до 4 раз.

Когда речь идет о PNF-стретчинге, информация разнится относительно времени вы-
полнения растяжки. Хотя можно получить диаметрально противоположные ответы 
на вопросы: «Какое время группа мышц должна сокращаться?» и «Сколько отды-
хать между растяжками?», по моему профессиональному мнению, а также учитывая 
результаты изучения литературных источников и принимая во внимание мой лич-
ный опыт, представленные выше временные рекомендации являются наилучшим 
вариантом для извлечения максимальной пользы из PNF-стретчинга.

5. Èçîìåòðè÷åñêèé ñòðåò÷èíã
Изометрический стретчинг представляет собой форму пассивной растяжки, схожей 
с PNF-стретчингом, но в данном случае сокращения удерживаются в течение более 
длительного времени. При выполнении упражнений на изометрическую растяжку 
более высокие требования предъявляются к растягиваемым мышцам, поэтому такая 

форма растяжки не рекомендуется для выполнения детьми 
и подростками, у которых процесс роста еще не завершен.

Кроме этого, рекомендуется отдыхать не менее 48 часов 
между тренировками, включающими изометрический 
стретчинг. Также считается, что в рамках одной тре-
нировки достаточно выполнять одно изометрическое 
упражнение для каждой группы мышц.

Классический пример того, каким образом 
можно использовать изометрический стрет-
чинг, — растяжка икроножных мышц «тол-
кание стены» (см. главу 12, растяжка J06). 
Исходное положение: туловище выпрямле-
но; необходимо наклониться и опереться 
о стену, а затем отодвинуть одну ногу как 
можно дальше от стены, пока не воз-
никнет ощущение дискомфорта, чтобы 
при этом пятка оставалась на полу. 
В этом положении у участника со-
кращается икроножная мышца, как 
если бы он пытался толкать стену.

Ðèñ. 2.7. Ïðèìåð èçîìåòðè÷åñêîãî 
ñòðåò÷èíãà
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Ðèñ. 2.8. Ïðèìåð áàëëèñ-
òè÷åñêîãî ñòðåò÷èíãà

Для выполнения изометрической растяжки важно принять положение для пассив-
ной растяжки, а затем сокращать растянутую мышцу на протяжении 10—15 секунд. 
Не забывайте, что конечность не должна двигаться. Затем необходимо расслабить 
мышцу не менее чем на 20 секунд. Рекомендуется делать 2—5 подходов.

Äèíàìè÷åñêèé ñòðåò÷èíã
Термином «динамический стретчинг» обозначаются упражнения на растяжку, ко-
торые выполняются при помощи движения. Другими словами, человек, делающий 
растяжку, должен делать раскачивающиеся или пружинистые движения для увели-
чения амплитуды движения и гибкости. Ниже представлены четыре типа упражне-
ний на динамическую растяжку.

1. Áàëëèñòè÷åñêèé ñòðåò÷èíã
Баллистический стретчинг представляет собой устаревшую форму растяжки, для 
выполнения которой используется импульс, создаваемый при помощи быстрого 
раскачивания, подпрыгивания и отскакивания, чтобы заставить определенную часть 
тела выйти за рамки нормальной для нее амплитуды движения.

Риски, связанные с баллистическим стретчингом, суще-
ственно перевешивают пользу, извлекаемую из такой 
растяжки, особенно если учесть, что более существенных 
результатов можно добиться при использовании других 
форм динамического стретчинга, а также PNF-стретчинга. 
Помимо потенциальных травм, основным недостатком 
баллистического стретчинга является тот факт, что он 
не дает растянутым мышцам достаточно времени, чтобы 
адаптироваться к растяжке, что может привести к затвер-
деванию мышц в результате постоянной инициации рас-
тяжки, вызывая рефлекс растяжения, или миотатический 
рефлекс (см. с. 27).

2. Äèíàìè÷åñêàÿ ðàñòÿæêà
В отличие от баллистического стретчинга, для динами-
ческой растяжки используют контролируемые мягкие, 
пружинящие или раскачивающие движения для переме-
щения определенной части тела до предела амплитуды ее 
движения. Сила подпрыгивания или раскачивания посте-
пенно увеличивается, но ни в коем случае не должна быть 
радикальной или неконтролируемой.

Не стоит путать динамический стретчинг с баллистиче-
ским. Динамический стретчинг представляет собой мед-
ленные, мягкие и очень целенаправленные движения. 
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Ðèñ. 2.9. Ïðèìåð àêòèâíîé èçîëèðîâàííîé ðàñòÿæêè

Ни при каких обстоятельствах нельзя во время динамической растяжки оказывать 
на часть тела такое воздействие, чтобы сустав вышел за рамки нормальной амплиту-
ды движения. Баллистический же стретчинг предусматривает намного более агрес-
сивные движения, и его основная цель — вывести часть тела за рамки привычной 
амплитуды движения.

3. Àêòèâíàÿ èçîëèðîâàííàÿ ðàñòÿæêà
Активная изолированная (АИ) растяжка — новая форма растяжки, разработанная 
Аароном Л. Маттесом (Aaron L. Mattes), которую еще иногда называют «методом 
Маттеса». Такая техника растяжки направлена на сокращение антагонистов, или 
противодействующей группы мышц, что, в свою очередь, заставляет расслабляться 
растянутую мышечную группу. АИ-стретчинг предполагает несколько этапов выпол-
нения растяжки.

1. Выберите группу мышц, которую необходимо растянуть, а затем займите соот-
ветствующее исходное положение.

2. Активно сокращайте мышцы-антагонисты, или противодействующую группу 
мышц.

3. Быстро и плавно растягивайте мышцы.

4. Удерживайте такое положение в течение 1—2 секунд, а затем расслабьте мышцы.

5. Повторите 5—10 раз.

Несмотря на то что у АИ-стретчинга, безусловно, есть 
свои плюсы (в основном он предназначен для про-
фессиональных или хорошо подготовленных спорт-
сменов), к нему есть множество необоснованных пре-
тензий. Одна из таких претензий заключается в том, 
что  АИ-стретчинг не учитывает разгибательный 
рефлекс, поскольку растяжка удерживается 
только в течение 2 секунд или даже мень-
ше (Mattes, 2000; Wharton, 1996). Это, 
однако, бросает вызов основной мы-
шечной физиологии. Разгибатель-
ный рефлекс в икроножной мышце, 
к примеру, инициируется в течение 
трех сотых секунды, поэтому любое 
заявление о том, что АИ-стретчинг мо-
жет каким-то образом обойти или пе-
рехитрить разгибательный  рефлекс — 
не что иное, как попытка выдать 
желаемое за действительное.
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4. Ðàñòÿæêà ñ ñîïðîòèâëåíèåì 
è ðàñòÿæêà ñ íàãðóçêîé
Растяжка с сопротивлением и растяжка с нагрузкой представляют собой формы 
динамического стретчинга, которые одновременно сокращают и удлиняют мыш-
цу. Они работают путем растяжения группы мышц по всей амплитуде движения, 
пока мышцы находятся под напряжением. По этой причине и растяжка с сопро-
тивлением, и растяжка с нагрузкой направлены как на повышение силы мышц, так 
и на растяжку этой группы мышц.

Как и у АИ-стретчинга, описанного выше, у растяжки с сопротивлением и рас-
тяжки с нагрузкой есть свои плюсы. Пятикратная олимпийская чемпионка по пла-
ванию Дара Торрес считает, что ее успех в плавании во многом обусловлен ис-
пользованием стретчинга с сопротивлением. Такие формы стретчинга предъявляют 
высокие требования к скелетно-мышечной системе, и, таким образом, они рекомен-
дуются только профессиональным или хорошо подготовленным спортсменам.

Ïðàâèëà áåçîïàñíîé ðàñòÿæêè
Как и в большинстве видов деятельности, в стретчинге существуют правила и ру-
ководства, связанные с безопасностью. Упражнения на растяжку могут быть очень 
опасными и нанести серьезный вред, если неправильно их выполнять. Именно по-
этому важно соблюдать представленные ниже правила как в целях безопасности, 
так и для получения максимума потенциальной пользы от стретчинга.

Часто можно столкнуться с непониманием и переживаниями людей о том, какие 
способы растяжки являются хорошими, а какие — плохими. В большинстве случаев 
они получают ответ, что вот это упражнение на растяжку выполнять не стоит, а это 
упражнение вообще плохое в отличие от другого, хорошего.

Действительно ли существуют хорошие и плохие способы растяжки? Неужели нет 
золотой середины? А если есть только плохие или хорошие способы растяжки, 
как узнать, какие из них какие?

Íå ñóùåñòâóåò òàêîãî ïîíÿòèÿ, êàê õîðîøèé 
èëè ïëîõîé ñïîñîá ðàñòÿæêè!
Точно так, как не существует хороших или плохих упражнений, не существует хо-
роших или плохих способов растяжки: важно лишь то, какие цели ставит перед 
собой конкретный человек. Поэтому способ растяжки, который идеально подойдет 
для  одного человека, может быть губительным для другого.

Приведем один пример. Человек с травмой плеча должен воздержаться от отжи-
маний или плавания вольным стилем, но это не значит, что это — плохие упраж-
нения. А сейчас представьте себе такой же сценарий, но уже с точки зрения стрет-
чинга. Этому же человеку следует избегать растяжки плечевых мышц, но из этого 
не следует, что все упражнения для растяжки мышц плеча плохие.



Ïðèíöèïû ñòðåò÷èíãà 35

Растяжка сама по себе не является ни хорошей, ни плохой. Будет ли растяжка 
эффективной и безопасной или же она будет неэффективной и опасной, зависит 
только от техники выполнения растяжки и от того, кто ее выполняет. Было бы 
глупо и даже опасно относить конкретное упражнение на растяжку к категории 
хороших или плохих. Если повесить на упражнение ярлык «хорошее», это может 
дать людям ложное представление о том, что они могут выполнять его когда захо-
тят и как захотят, — им будет казаться, что в любом случае это не вызовет никаких 
проблем.

Êîíêðåòíûå òðåáîâàíèÿ ê ÷åëîâåêó — âîò ÷òî âàæíî!
Помните, что способы растяжки не являются ни хорошими, ни плохими. При вы-
боре способа растяжки существуют определенные меры предосторожности и фор-
мы контроля, о которых следует помнить, прежде чем дать «добро» на выполнение 
определенного упражнения.

1. Очень важно иметь общее представление о человеке. Является ли он здоровым 
и физически активным, или же на протяжении последних пяти лет он вел си-
дячий образ жизни? Является ли человек профессиональным спортсменом? Вос-
станавливается ли он после серьезной травмы? Отмечаются ли у него боль или 
жесткость мышц и суставов в какой-либо области тела?

2. Важно также составить конкретное представление об области тела или группе 
мышц, которые необходимо растянуть. Здоровы ли мышцы? Были ли поврежде-
ны суставы, связки, сухожилия и т. д.? Была ли данная область тела повреждена 
недавно, или, возможно, она до сих пор не восстановилась после травмы?

Если группа мышц, которую необходимо растянуть, не полностью здорова, лучше 
не рисковать и не растягивать ее вообще. Сначала следует завершить процесс вос-
становления и реабилитации и лишь потом переходить к упражнениям на растяж-
ку. Однако, если человек полностью здоров, а растягиваемая область не была трав-
мирована, следующие правила необходимо применять ко всем формам стретчинга.

1. Ïåðåä ðàñòÿæêîé âàæíî ðàçîãðåòü ìûøöû
Про первое правило часто забывают, а ведь если ему не следовать, это может при-
вести к серьезным травмам. Пытаться растянуть мышцы, которые не были предва-
рительно разогреты, равносильно попыткам растянуть старую сухую резину — всег-
да есть опасность, что она просто порвется.

Разогрев мышц до растяжки несет в себе ряд преимуществ, но в первую очередь 
цель разогрева — подготовить тело и разум к более интенсивной деятельности. 
Один из способов разогрева — повышение общей температуры тела и одновремен-
ное повышение температуры мышц. Путем повышения температуры мышц мы по-
могаем им расслабиться, стать податливыми и гибкими. Это очень важно, если вы 
хотите извлечь из стретчинга максимальную пользу.
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Кроме того, правильный разогрев приводит к учащению пульса и частоты дыхания. 
Разогрев улучшает кровоток, повышая тем самым объемы кислорода и питательных 
веществ, которые поставляются к работающим мышцам. Все это поможет подгото-
вить мышцы к растяжке.

Правильный разогрев должен предполагать легкую физическую нагрузку. Как ин-
тенсивность, так и продолжительность разогрева (насколько сложно и насколько 
долго) должна зависеть от уровня физической подготовки человека, хотя правиль-
ный разогрев для большинства людей длится не более 10 минут и, как правило, 
приводит к легкому потоотделению.

2. Ðàñòÿæêó ñëåäóåò âûïîëíÿòü äî è ïîñëå òðåíèðîâêè
Зачастую возникает вопрос: «Следует делать растяжку до или после тренировки?» 
Это не ситуация или/или: важно разминать мышцы и до, и после. Нет смысла де-
лать растяжку после тренировки и засчитывать ее как предтренировочную растяжку 
в следующий раз. Растяжка после тренировки направлена на выполнение совершен-
но иных задач по сравнению с растяжкой перед тренировкой. Это две абсолютно 
разные вещи.

Ðèñ. 2.10. Äóãà ðàçãèáàòåëüíîãî ðåôëåêñà

Ñâÿçêà 
íàäêîëåííèêà

Êîëåííàÿ 
÷àøå÷êà

Ìûøå÷íîå 
âåðåòåíî

Àôôåðåíòíûå èìïóëüñû, 
ïîñòóïàþùèå îò ðåöåïòîðà 
ðàñòÿæåíèÿ â ñïèííîé ìîçã

Ýôôåðåíòíûå èìïóëüñû 
âûçûâàþò ñîêðàùåíèå 
ðàñòÿíóòîé ìûøöû, 
ïðåïÿòñòâóÿ ðàñòÿæêå ëèáî 
èçìåíÿÿ åå

Ýôôåðåíòíûå èìïóëüñû 
èíãèáèðóþò ñîêðàùåíèå 
ìûøö-àíòàãîíèñòîâ 
(ðåöèïðîêíîå òîðìîæåíèå) 

Èíòåðíåéðîí

Êëåòî÷íîå òåëî 
ñåíñîðíîãî íåéðîíà
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Цель стретчинга перед тренировкой — помочь предотвратить травму. Это достига-
ется путем удлинения мышц и сухожилий, что, в свою очередь, увеличивает ампли-
туду подвижности. Это гарантия того, что мы можем двигаться свободно без огра-
ничения или опасности получения травмы.

Растяжка после тренировки преследует совершенно иную цель. В первую очередь 
она направлена на заживление и восстановление мышц и сухожилий. Путем удлине-
ния мышц и сухожилий стретчинг помогает предотвратить ригидность мышц и боль 
в мышцах, которые обычно появляются после интенсивной физической нагрузки.

После тренировки стретчинг должен рассматриваться как часть заминки. Заминка 
может варьироваться в зависимости от продолжительности и интенсивности упраж-
нений, но обычно она состоит из 5—10-минутной очень легкой физической нагруз-
ки, за которой следуют 5—10 минут упражнений на статическую растяжку.

Эффективная заминка, предполагающая умеренную физическую нагрузку и рас-
тяжку, поможет избавить мышцы от продуктов жизнедеятельности, предотвратить 
скопление крови и будет способствовать доставке кислорода и питательных веществ 
к мышцам. Все это поможет вернуть тело к предтренировочному уровню, способ-
ствуя таким образом восстановлению организма.

3. Ðàñòÿãèâàòü ìûøöû ìîæíî òîëüêî 
äî ïîÿâëåíèÿ áîëåâûõ îùóùåíèé
Стретчинг — это не та деятельность, которая должна приносить боль; растяжка 
должна расслаблять, приносить удовольствие и пользу. Многие люди считают, что 
для того, чтобы извлечь из растяжки наибольшую выгоду, они должны постоянно 
испытывать боль. Это одно из самых больших заблуждений, касающихся стретчин-
га. Сейчас я объясню вам почему.

Когда, растягивая мышцы, мы достигаем болевой точки, тело начинает задействовать 
защитный механизм, называемый «разгибательным рефлексом». Это способ обеспече-
ния безопасности организма, направленный на предотвращение серьезной травмы, ко-
торую можно нанести мышцам, суставам и сухожилиям. Разгибательный рефлекс за-
щищает мышцы и сухожилия, сокращая их, мешая им таким образом растягиваться.

Поэтому, для того чтобы избежать разгибательного рефлекса, важно остерегаться появ-
ления боли. Никогда не растягивайте мышцу, если начинаете испытывать дискомфорт. 
Растягиваться нужно только до тех пор, пока в мышцах ощущается напряжение. Таким 
образом можно будет избежать травмы и извлечь максимальную пользу из стретчинга.

4. Íóæíî ðàñòÿãèâàòü âñå îñíîâíûå ìûøöû 
è ïðîòèâîäåéñòâóþùèå ãðóïïû ìûøö
При выполнении растяжки очень важно уделять должное внимание всем группам 
мышц. Если в конкретном виде спорта основной акцент делается, например, на но-
ги, это не значит, что в рамках тренировки по стретчингу можно избегать упражне-
ний для мышц верхней части тела.
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Все мышцы, а не только отдельные их группы, играют существенную роль в любой 
физической деятельности. Мышцы верхней части тела, к примеру, очень важны для 
бега. Они имеют большое значение в обеспечении стабильности и равновесия тела 
во время бега. Таким образом, необходимо, чтобы эти мышцы были гибкими и по-
датливыми.

У каждой мышцы тела имеется противодействующая ей мышца, которая оказывает 
сопротивление. Например, мышцам, расположенным в передней части ноги (четы-
рехглавая мышца бедра), противодействуют мышцы, расположенные в задней части 
ноги (мышцы задней поверхности бедра). Эти две группы мышц, являясь противо-
действующими по отношению друг к другу, обеспечивают равновесие тела. Если од-
на из этих групп мышц становится сильнее или гибче, чем другая группа, существу-
ет вероятность утраты равновесия, что, в свою очередь, может привести к травмам 
или постуральным проблемам. Например, разрывы мышц задней поверхности бе-
дра — частая травма у людей, занимающихся бегом. Такие травмы нередко связыва-
ют с сильно развитой четырехглавой мышцей и слабо развитыми мышцами задней 
поверхности бедра. Такой дисбаланс оказывает огромное давление на мышцы задней 
поверхности бедра и может привести к растяжению или даже разрыву этих мышц.

5. Ðàñòÿãèâàòü ìûøöû íåîáõîäèìî ìåäëåííî è àêêóðàòíî
Медленная и аккуратная растяжка поможет расслабить мышцы, что, в свою оче-
редь, сделает этот вид деятельности приятным и полезным. Такая растяжка также 
поможет избежать растяжений и разрывов мышц, которые могут быть связаны 
с быстрыми и резкими движениями.

6. Âî âðåìÿ ðàñòÿæêè âàæíî äûøàòü 
ìåäëåííî è ðàññëàáëåííî
Многие люди неосознанно задерживают дыхание во время выполнения растяжки. 
Это создает напряжение в мышцах, что только усложняет процесс растяжки. Чтобы 
этого избежать, нужно помнить, что во время всех упражнений на растяжку дышать 
следует медленно и глубоко. Это поможет расслабить мышцы, улучшить кровоток 
и увеличить приток кислорода и полезных питательных веществ к мышцам.

Ïðèìåð
Рассмотрев самое противоречивое упражнение на растяжку, мы сможем увидеть, 
как применяются описанные выше правила. Упражнение, представленное на рисун-
ке, очень часто приводит к «разрушению» организма. Эта растяжка приобрела ре-
путацию опасной и плохой — по мнению многих, этого упражнения надо попросту 
избегать.

Тогда почему на каждых Олимпийских играх, Играх Содружества и чемпионатах 
мира мы видим спринтеров, выполняющих именно это упражнение на растяжку 
перед состязаниями? Предлагаю применить к нему описанные выше правила.
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Во-первых, представьте человека, выполняющего это упражнение. Является ли он 
здоровым, физически подготовленным и активным? Если нет, то такое упражне-
ние ему не следует выполнять. Какой возраст у человека, есть ли у него лишний 
вес, или, возможно, он плохо подготовлен? Является ли человек молодым и его 
организм все еще развивается? Ведет ли он сидячий образ жизни? Если да, то это 
упражнение на растяжку ему выполнять нельзя! Уже это первое правило заставит 
50% желающих отказаться от выполнения такого упражнения.

Во-вторых, важно рассмотреть область, подле-
жащую растяжке. Такое упражнение, очевидно, 
оказывает огромную нагрузку на мышцы зад-
ней поверхности бедра и поясницы. Поэтому, 
если эта группа мышц не является на 100% 
здоровой, стоит забыть об этом способе рас-
тяжки. Второе правило, таким образом, исклю-
чит еще 25%, а это значит, что такая растяжка 
изначально подходит не более чем 25% всех 
людей, то есть только хорошо подготовленным 
спортсменам в хорошей физической форме без 
травм.

Затем важно применить шесть мер предосто-
рожности, которые были описаны выше, и по-
сле этого любой хорошо подготовленный спорт-
смен в хорошей физической форме без травм 
сможет эффективно и безопасно выполнить эту 
растяжку.

Помните, растяжка сама по себе не является 
ни хорошей, ни плохой. Важно то, как и кем 
она выполняется, — только эти параметры 
определяют, будет ли растяжка эффективной 
и безопасной или же неэффективной и опасной.

Êàê ïðàâèëüíî äåëàòü ðàñòÿæêó

1. Êîãäà äåëàòü ðàñòÿæêó
Растяжка так же важна, как и остальная тренировка. Если вы занимаетесь спортом, 
который предполагает соревнования, очень важно найти время для стретчинга. Вы-
делите время, чтобы поработать над определенными областями, которые кажутся 
вам затвердевшими или застывшими. Чем бóльшую самоотдачу мы демонстрируем 
при выполнении того или иного упражнения и чем сильнее мы заинтересованы 
в приобретении хорошей физической формы, тем больше времени и усилий нам 
потребуется приложить, чтобы освоить технику правильного стретчинга.

Ðèñ. 2.11. Ïðîòèâîðå÷èâàÿ ðàñòÿæêà
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Как отмечалось ранее, очень важно делать растяжку как до, так и после основной 
тренировки. Но когда еще важно растягивать мышцы и какие способы растяжки 
лучше всего подойдут в той или иной ситуации?

Если подобрать правильный способ растяжки для достижения нужной цели, про-
цесс развития гибкости станет проще и эффективнее. Далее вашему вниманию 
представлены рекомендации о том, когда и какие способы растяжки можно исполь-
зовать.

Для разогрева наилучшим вариантом станет динамический стретчинг, в то время 
как для заминки лучше всего подойдут статические, пассивные или PNF-растяжки. 
Для улучшения амплитуды подвижности попробуйте уделить особое внимание 
PNF-стретчингу и активной изолированной растяжке; что касается реабилитации, 
наилучших результатов поможет добиться сочетание изометрического и активного 
стретчинга, а также PNF-растяжки.

Итак, когда же еще нужна растяжка? Было бы неплохо понемногу растягивать 
мышцы на протяжении всего дня. Это отличный способ расслабиться и отдохнуть 
от повседневного стресса. Один из наиболее продуктивных способов использовать 
свое время — растягиваться во время просмотра телевизора. Начните с пятиминут-
ного марша или бега на месте, а затем сядьте на пол перед телевизором и начните 
растяжку.

Соревнования — это время, когда к организму предъявляются колоссальные тре-
бования; таким образом, очень важно, чтобы в этот момент спортсмен находился 
на пике своей физической подготовленности. Перед соревнованиями гибкость долж-
на быть превосходной. Огромное количество травм связано с внезапным напряжени-
ем, которое требуется для любого вида соревнований. Именно поэтому перед сорев-
нованиями к стретчингу нужно относиться со всей серьезностью.

2. Óäåðæèâàåì ïîëîæåíèå, ñ÷èòàåì, ïîâòîðÿåì
Как долго следует удерживать мышцы в растянутом положении? Как часто нужно 
растягивать мышцы? Как долго выполнять растяжку?

Это самые часто задаваемые вопросы при обсуждении темы стретчинга. И хотя 
на эти вопросы очень часто можно получить противоречивые ответы, на мой про-
фессиональный взгляд, а также учитывая результаты проведенного мною изучения 
литературных источников и принимая во внимание мой опыт, далее вашему внима-
нию представлена наиболее точная и полезная информация.

Как долго следует удерживать мышцы в растянутом положении? Этот вопрос вызы-
вает наибольшее количество сомнений. В некоторых источниках вы прочитаете, что 
хватит и 10 секунд. Это самый минимум: 10 секунд будет как раз достаточно для 
того, чтобы мышцы расслабились и начали удлиняться. Для получения реальной 
пользы для развития гибкости в каждом упражнении на растяжку следует задержи-
ваться не менее чем на 20—30 секунд.
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Время, которое мы посвящаем растяжке, прямо пропорционально степени вовле-
ченности в определенный спорт. Таким образом, если люди нацелены на повыше-
ние общего уровня здоровья и физической подготовки, будет достаточно удержания 
позы в течение 20 секунд. Однако если вы спортсмен высокого уровня, необходимо 
удерживать каждую позу не менее 30 секунд, а затем постепенно увеличивать это 
время до 60 секунд и дольше.

Как часто нужно растягивать мышцы? Здесь действует тот же принцип соответ-
ствия уровня спортивной деятельности количеству упражнений для каждой группы 
мышц. К примеру, новичку будет достаточно растягивать каждую группу мышц 
2—3 раза. Но если человек занимается спортом профессионально, каждую группу 
мышц необходимо растягивать 3—5 раз.

Как долго выполнять растяжку? И опять применяем тот же принцип. Для новичка 
будет достаточно 5—10 минут, а для профессионального спортсмена — вплоть до 2 ча-
сов. Если вам кажется, что вы находитесь где-то посередине между новичком и про-
фессионалом, следует отрегулировать время растяжки соответствующим образом.

Главное в стретчинге — терпение. Никто не сможет приобрести хорошую физиче-
скую форму за несколько недель, поэтому не стоит ждать от программы стретчинга 
чудес. В долгосрочной перспективе некоторым группам мышц может потребоваться 
минимум три месяца интенсивных упражнений на растяжку, чтобы вы могли уви-
деть реальные результаты. Главное — не бросайте упражнения; поверьте, результа-
ты стоят ваших усилий.

3. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
Начинать программу стретчинга неплохо было бы с общих упражнений, которые 
подходят для всего тела, вместо того чтобы фокусироваться на растяжке отдельных 
мышц. Смысл в том, чтобы снизить общее мышечное напряжение и увеличить под-
вижность суставов и конечностей.

Следующий шаг — увеличить общую гибкость посредством растяжения мышц и су-
хожилий таким образом, чтобы они вышли за пределы своей нормальной ампли-
туды движения. После этого необходимо поработать над теми областями, которые 
кажутся вам застывшими или имеют первоочередное значение для определенного 
вида спорта. Помните, что любой результат требует времени. Такая последователь-
ность растяжек может занять вплоть до трех месяцев, прежде чем вы сможете уви-
деть реальный прогресс, особенно если в прошлом вы никогда не работали над под-
вижностью или у вас хорошо развита мускулатура.

Вы нигде не найдете информацию о том, в какой последовательности следует вы-
полнять растяжки. Тем не менее рекомендуется начинать с растяжки в положении 
сидя, поскольку в данном случае существует минимальный риск получения трав-
мы — лишь после этого стоит переходить к растяжкам, выполняемым в положении 
стоя. Чтобы облегчить задачу, стоит начать с лодыжек и двигаться вверх к шее или 
наоборот. Это действительно не имеет значения — главное, охватить все основные 
группы мышц и противодействующие им мышцы.
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Как только вы закончите работать над гибкостью и перейдете к увеличению ампли-
туды движения определенных мышц или мышечных групп, очень важно изолиро-
вать такие мышцы во время упражнений на растяжку. В этой связи нужно концен-
трироваться только на одной группе мышц. К примеру, вместо того чтобы пытаться 
растянуть одновременно мышцы задней поверхности двух бедер, лучше сконцентри-
роваться на мышцах задней поверхности одного бедра. Таким образом, растяжка 
поможет снизить сопротивление других поддерживающих групп мышц.

4. Îñàíêà
Осанка, или выпрямление тела во время растяжки, — один из аспектов развития 
гибкости, о котором чаще всего забывают. Очень важно помнить о том, насколько 
существенным может быть этот аспект для извлечения пользы из стретчинга. Пло-
хая осанка и неправильная техника выполнения растяжки могут привести к дис-
балансу в мышцах и, соответственно, к травме, в то время как правильная осанка 
станет гарантом того, что целевая группа мышц получает оптимальную растяжку.

Во многих случаях основная группа мышц может включать разнообразные мышцы. 
При неправильной осанке некоторые упражнения на растяжку могут вызвать на-
грузку на определенную мышцу в целевой группе мышц, что вызовет дисбаланс 
и может привести к травме.

К примеру, при растягивании мышц задней поверхности бедра очень важно, чтобы 
обе стопы были направлены вверх. Если стопы направлены в одну сторону, слиш-
ком большая нагрузка будет приходиться на мышцы задней поверхности одного 
бедра, что может привести к мышечному дисбалансу.

Êàê ñäåëàòü ðàñòÿæêó ÷àñòüþ ðàçìèíêè
В последнее время меня часто спрашивают о результатах последних исследований 
в области стретчинга, а самый популярный вопрос касается роли, которую играет 
стретчинг при проведении разминки.

Кажется, не все понимают, как и когда можно выполнять растяжку, делая разминку, 
а некоторые люди думают, что растяжки лучше вообще избегать.

Это очень важный аспект, и его необходимо разъяснить. Далее представлена ин-
формация, способная развеять наиболее распространенные мифы и заблуждения 
о стретчинге и его роли в составе разминки.

×òî ãîâîðèò íà ýòîò ñ÷åò íàóêà?
В большинстве исследований, которые я изучал, делались попытки определить роль 
стретчинга в процессе профилактики травм. Это грубая ошибка, демонстрирующая 
отсутствие понимания того, каким образом стретчинг вписывается в программу 
профилактики травм и разминку.



Ïðèíöèïû ñòðåò÷èíãà 43

Стретчинг и его влияние на физическую подготовку и профилактику травм — это 
как раз те критерии, которые трудно измерить, опираясь на научные доводы. Без-
условно, можно оценить влияние растяжки на гибкость, используя такие простые 
тесты, как наклон вперед в положении сидя, но очень сложно определить, каким 
образом растяжка в дальнейшем влияет на спортивные показатели или предраспо-
ложенность к травмам, — можно даже сказать, что это практически невозможно.

В одном из последних исследований стретчинга поддерживается такая точка зрения 
и говорится следующее: «Ввиду скудности, разнородности и плохого качества суще-
ствующих исследований нельзя сделать достоверные выводы относительно ценности 
растяжки в контексте снижения риска получения травм, связанных с физическими 
упражнениями» (Weldon, 2003).

Говоря простыми словами, не было проведено достаточно исследований, а те, кото-
рые были проведены, не предоставляют конкретных или приемлемых результатов.

Ñàìîå ñåðüåçíîå çàáëóæäåíèå
Заблуждение о том, чего можно добиться растяжкой, когда включаешь ее в процесс 
разминки, заставляет многих людей вообще отказаться от стретчинга. Ключ к пони-
манию роли стретчинга заключается в предыдущем предложении — главное, пра-
вильно прочитать это предложение.

Растяжка… когда включаешь ее в процесс разминки!

Смысл в том, что стретчинг — одна из основных составляющих разминки, но сама 
по себе растяжка не является разминкой.

Не делайте типичную ошибку — не думайте, что несколько упражнений на растяж-
ку заменят собой разминку. Эффективная разминка включает определенное количе-
ство важных элементов, которые работают совместно, чтобы минимизировать вероят-
ность травмы, а также подготовить человека к дальнейшей физической активности.

Очень важно определить компоненты эффективной разминки и выполнять их 
в правильном порядке. Помните, что стретчинг — всего лишь часть эффектив-
ной разминки, и его место в процессе разминки конкретно определено и зависит 
от других компонентов.

Разминка должна включать четыре ключевых аспекта, чтобы обеспечить ее эффек-
тивность и завершенность.

1. Общая разминка. Эта фаза предполагает 5—15 минут легкой физической актив-
ности. Цель данного этапа — повысить частоту сердечных сокращений и частоту 
дыхания, а также усилить кровоток и увеличить температуру в мышцах.

2. Статический стретчинг. Следующие 5—10 минут следует уделить легкой стати-
ческой растяжке — в рамках регулярной разминки такие упражнения помогут 
постепенно удлинить все мышцы основной группы мышц, а также связанных 
с ней мягких тканей.
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3. Разминка для конкретного вида спорта. Во время этой фазы на протяжении 
10—15 минут следует выполнять специфические для того или иного вида спорта 
упражнения, чтобы подготовить спортсмена к определенным требованиям кон-
кретного вида спорта.

4. Динамический стретчинг. Этот компонент предполагает контролируемые, слег-
ка пружинистые или раскачивающие движения, чтобы переместить часть тела 
до предела амплитуды ее подвижности. Сила таких пружинистых или раскачи-
вающих движений должна постепенно увеличиваться, но никогда она не должна 
быть чрезмерной или неконтролируемой.

Все четыре составляющих разминки одинаково важны, и ни одним из этих аспектов 
нельзя пренебрегать или думать, что он важнее остальных. Четыре элемента работа-
ют в совокупности, чтобы привести тело и разум на пик их возможностей, гаранти-
руя спортсмену отличную подготовку к предстоящей деятельности.

Запомните следующие три правила:

1. Динамический стретчинг несет в себе повышенный риск травмы, если не следо-
вать правилам безопасности.

2. Время, указанное в описанной выше процедуре разогрева или разминки, отно-
сится к требованиям, предъявляемым профессиональным спортсменам. Следует 
соответствующим образом корректировать время, если вы не являетесь профес-
сиональным спортсменом.

3. Недавние исследования показали, что статический стретчинг может оказывать 
негативное влияние на сокращение мышц и таким образом ухудшать показа-
тели атлетов, занятых в спорте, где требуется высокая сила и скорость. Именно 
по этой причине статическая растяжка выполняется в самом начале размин-
ки, и за ней всегда должны следовать привычные для конкретного вида спорта 
упражнения и динамический стретчинг.

Êàêèå âûâîäû ìîæíî ñäåëàòü?
Стретчинг может быть весьма полезен, если, конечно, правильно к нему подходить. 
Помните, что растяжка — один из важных компонентов, способных снизить риск 
получения травмы и повысить спортивные результаты. Наилучшие результаты до-
стигаются тогда, когда растяжка применяется в сочетании с другими техниками, 
направленными на снижение травматизма, а также с рядом упражнений по повы-
шению уровня физической подготовки.



3 Ìûøöû øåè 
è ïëå÷åâîãî ïîÿñà

Мышцы шеи и плечевого пояса включают огромное разнообразие мышц, которые 
контролируют голову и плечевые части рук. Мышцы, расположенные вокруг шеи 
и плеч, а также структуры суставов обеспечивают большую амплитуду подвижно-
сти, включая сгибание, разгибание, переразгибание, боковое сгибание, приведение, 
отведение и вращение. Латеральные вертебральные мышцы шеи включают группу 
лестничных мышц, которые простираются от поперечных отростков шейного отдела 
позвоночника вниз к ребрам, а также грудино-ключично-сосцевидную мышцу — 
длинную подподъязычную мышцу, которая начинается двумя головками. Подкож-
ная мышца шеи — мышца, которая может выделяться, например, у бегуна, кото-
рый заканчивает длительный забег.

Дельтовидная мышца состоит из трех частей: передней, средней и задней. Мышца 
имеет многочисленные соединительнотканные прослойки, по отношению к которым 
отдельные ее пучки идут под некоторым углом. Эта особенность строения относится 
главным образом к средней части мышцы, делает ее многоперистой и способству-
ет увеличению подъемной силы. Она выступает в качестве амортизатора, защищая 
плечо от воздействий. Трапециевидная мышца — основной двигатель плеча; пра-
вая и левая трапециевидные мышцы, рассматриваемые как одно целое, образуют 
по форме трапецию, откуда и пошло название самой мышцы. Мышца, поднима-
ющая лопатку, погружена в грудино-ключично-сосцевидную мышцу и трапецие-
видную мышцу, а свое название она получила благодаря своему действию, направ-
ленному на поднятие лопатки. Передняя зубчатая мышца образует медиальную 
стенку подмышечной впадины — области между верхней частью грудной стенки 
и верхней конечностью — наряду с верхними пятью ребрами. Это большая мышца, 
состоящая из нескольких «пальцевидных» полосок.

Мышцы — вращатели плеча — группа мышц, включающая надостную, подост-
ную, малую круглую и подлопаточную мышцы; они направлены на то, чтобы 
удерживать «шар» плеча в равновесном положении в «углублении» лопаточной 
кости во время движения плеча, помогая таким образом предотвратить смещение 
сустава. Подлопаточная мышца представляет собой самую большую часть задней 
стенки подмышечной впадины наряду с большой круглой мышцей и сухожилием 
широчайшей мышцы спины, которая ее окружает.



Мышца, выпрямляющая позвоночник, также известная как крестцово-позвоноч-
ная мышца, содержит три набора мышц, организованных в виде параллельных 
столбцов. Они включают (от боковой стороны к срединной линии) подвздошно-ре-
берную, длиннейшую и остистую мышцы. Длиннейшая мышца — промежуточная 
часть разгибающей мышцы спины. Ее можно разделить на три части: мышцу шеи, 
мышцу груди и мышцу головы. Остистая мышца — самая медиальная часть раз-
гибающей мышцы спины. Ее также можно подразделить на мышцу шеи, мышцу 
груди и мышцу головы. Поперечно-остистые мышцы включают три небольшие 
группы мышц, расположенные глубоко в разгибающей мышце спины. Тем не ме-
нее в отличие от мышцы, выпрямляющей позвоночник, каждая группа мышц на-
ходится непосредственно ниже каждого предыдущего слоя под поверхностью кожи, 
а не рядом друг с другом. Группы мышц включают (от поверхности в глубину): 
полуостистую, многораздельную мышцы и мышцы-вращатели. Их волокна, как пра-
вило, простираются вверх и медиально от поперечных отростков к расположенным 
выше остистым отросткам. Многораздельная мышца и мышцы-вращатели описаны 
в главе 6.

Виды спорта, для которых особенно полезны растяжки мышц шеи и плечевого 
пояса: стрельба из лука; те, что предполагают удары битой, например софтбол 
и крикет, а также бокс; контактные виды спорта, например соккер (футбол), аме-
риканский футбол и регби, гольф; игры с ракеткой (теннис, бадминтон и сквош) 
и плавание; виды спорта, предполагающие броски, например бейсбол, а также лег-
коатлетические виды спорта и рукопашный бой.
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À01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÁÎÊÎÂÛÕ ÌÛØÖ ØÅÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: положение голо-
вы — прямое, взгляд устремлен вперед. 
Медленно опускайте ухо к плечу. Руки 
при этом должны оставаться за спиной.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: мышца, поднимаю-
щая лопатку, трапециевидная мышца.

Вторичные мышцы: грудино-ключично-
сосцевидная мышца, передняя лестнич-
ная мышца, задняя лестничная мышца 
и средняя лестничная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Бокс, американский футбол, регби, пла-
вание, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ äàííî-
ãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Плечи должны быть опущены вниз, 
а руки находятся позади спины. При 
наклоне головы в сторону плечи 
не должны подниматься.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А02.

Âèä ñçàäè

Çàäíÿÿ ëåñòíè÷íàÿ 
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Ìûøöà, 
ïîäíèìàþùàÿ 
ëîïàòêó

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà

Ñðåäíÿÿ 
ëåñòíè÷íàÿ 
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ 
ëåñòíè÷íàÿ 
ìûøöà
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48 À02: ÂÐÀÙÀÒÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ØÅÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено, плечи расслаблены, положе-
ние головы — прямое. Медленно пово-
рачивайте подбородок в сторону плеча.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: грудино-ключично-
сосцевидная мышца, ременная мышца 
головы, полуостистая мышца головы, 
длиннейшая мышца головы.

Вторичные мышцы: мышца, поднимаю-
щая лопатку, трапециевидная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, бокс, американский 
футбол, регби, плавание, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Голова должна держаться прямо. Под-
бородок не должен опускаться к плечу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А06.

Äëèííåéøàÿ ìûøöà ãîëîâû

Ïîëóîñòèñòàÿ ìûøöà ãîëîâû

Ðåìåííàÿ ìûøöà ãîëîâû

Ìûøöà, ïîäíèìàþùàÿ ëîïàòêó

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèäíàÿ 
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà
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À03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ØÅÈ Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ ÂÏÅÐÅÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено, подбородок опущен к груди. 
Расслабьте плечи, руки вытяните вдоль 
туловища.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистые мыш-
цы головы и шеи, остистые мышцы 
спины и шеи, длиннейшие мышцы го-
ловы и шеи, ременные мышцы головы 
и шеи.

Вторичные мышцы: мышца, поднима-
ющая лопатку, трапециевидная мышца, 
ромбовидные мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Бокс, американский футбол, регби, ез-
да на велосипеде, плавание, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
У некоторых людей верхняя часть мышц 
спины и шеи более гибкая, чем у дру-
гих. Не переусердствуйте с растяжкой, 
слишком сильно наклоняя голову вниз. 
Вместо этого следует расслабиться и по-
зволить голове самой осуществить рас-
тяжку за счет своей массы.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А07.

Âèä ñçàäè

Ðåìåííàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Ðåìåííàÿ 
ìûøöà øåè

Ìûøöà, 
ïîäíèìàþùàÿ 

ëîïàòêó

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Îñòèñòàÿ ìûøöà 
ãîëîâû

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãîëîâû Ïîëóîñòèñòàÿ 

ìûøöà ãîëîâû
Îñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà øåè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà øåè

Áîëüøàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Ìûøöà, 
ïîäíèìàþùàÿ 
ëîïàòêó

Ðåìåííàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Ðåìåííàÿ 
ìûøöà øåè
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50 À04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ØÅÈ Ñ ÄÈÀÃÎÍÀËÜÍÛÌ ÍÀÊËÎÍÎÌ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено, подбородок опущен к груди. 
Аккуратно отведите голову в сторону. 
Расслабьте плечи, руки при этом долж-
ны быть вытянуты вдоль туловища.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: мышца, поднима-
ющая лопатку, трапециевидная мышца, 
ромбовидные мышцы.

Вторичные мышцы: полуостистые мыш-
цы головы и шеи, остистые мышцы 
спины и шеи, длиннейшие мышцы го-
ловы и шеи, ременные мышцы головы 
и шеи.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, бокс, соккер (футбол), 
американский футбол, регби, езда на ве-
лосипеде, гольф, плавание, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
У некоторых людей верхняя часть спи-
ны и шеи более гибкая, чем у других. 
Не переусердствуйте с растяжкой, 
слишком сильно наклоняя голову вниз. 
Вместо этого расслабьтесь и позвольте 
голове самой осуществить растяжку 
за счет своей массы.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А02, А07.

Îñòèñòàÿ ìûøöà 
ãîëîâû

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Ðåìåííàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Ìûøöà, 
ïîäíèìàþùàÿ 
ëîïàòêó

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà øåè

Ðåìåííàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Ìàëàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà



51

À
Í

ÀÒÎ
Ì

È
ß

 ÑÒÐÅÒ×È
Í

ÃÀ

À05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ØÅÈ Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ ÍÀÇÀÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено. Отклоняйте голову назад, 
устремляя взгляд вверх, как если бы вы 
пытались указать на что-либо подбород-
ком. Расслабьте плечи, руки при этом 
должны быть вытянуты вдоль туловища.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: подкожная мышца 
шеи, грудино-ключично-сосцевидная 
мышца.

Вторичные мышцы: лопаточно-подъ-
язычная мышца, грудино-подъязычная 
мышца, грудино-щитовидная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Бокс, американский футбол, регби, ез-
да на велосипеде, плавание, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
При выполнении данной растяжки рот 
должен быть сомкнут, зубы сжаты.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
С02.

Ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-
ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà

Ïîäêîæíàÿ 
ìûøöà øåè

Ãðóäèíî-ùèòîâèäíàÿ 
ìûøöà

Ëîïàòî÷íî-ïîäúÿçû÷íàÿ 
ìûøöà (âåðõíÿÿ) 

Ëîïàòî÷íî-ïîäúÿçû÷íàÿ 
ìûøöà (íèæíÿÿ) 

Ãðóäèíî-ïîäúÿçû÷íàÿ 
ìûøöà
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52 À06: ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅ ØÅÈ ÂÏÅÐÅÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: положение го-
ловы — прямое. Вытягивайте голову, 
как бы выпячивая вперед подбородок.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистая мыш-
ца шеи, остистая мышца шеи, длин-
нейшая мышца шеи, ременная мыш-
ца шеи.

Вторичные мышцы: мышца, поднима-
ющая лопатку, трапециевидная мышца, 
ромбовидная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Бокс, американский футбол, регби, ез-
да на велосипеде, плавание, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Голову держите прямо. Подбородок 
не должен опускаться вниз.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А03.

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Îñòèñòàÿ ìûøöà øåè

Ðåìåííàÿ ìûøöà øåè

Ìûøöà, 
ïîäíèìàþùàÿ 

ëîïàòêó

Ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà
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À07: ÍÀÊËÎÍ ØÅÈ ÂÏÅÐÅÄ Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ÑÈÄß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на стуле. 
Руки перекрещены и держатся за стул 
между ногами. Наклоните голову впе-
ред, а затем отклонитесь назад.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистые мыш-
цы головы и шеи, остистые мышцы 
спины и шеи, длиннейшие мышцы го-
ловы и шеи, ременные мышцы головы 
и шеи.

Вторичные мышцы: мышца, поднима-
ющая лопатку, трапециевидная мышца, 
ромбовидные мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, бокс, американский 
футбол, регби, езда на велосипеде, 
гольф, плавание, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
У некоторых людей верхняя часть мышц 
спины и шеи более гибкая, чем у дру-
гих. Не переусердствуйте с растяжкой, 
слишком сильно наклоняя голову вниз. 
Вместо этого следует расслабиться и по-
зволить голове самой осуществить рас-
тяжку за счет своей массы.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А03, А11.

Âèä ñçàäè

Ðåìåííàÿ ìûøöà 
ãîëîâû

Ðåìåííàÿ ìûøöà 
ãîëîâû

Ðåìåííàÿ 
ìûøöà øåè

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Ìûøöà, 
ïîäíèìàþùàÿ 

ëîïàòêó

Ìûøöà, 
ïîäíèìàþùàÿ 
ëîïàòêó

Îñòèñòàÿ ìûøöà 
ãîëîâû

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà øåè
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54 À08: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÏËÅ×ÅÂÎÃÎ ÏÎßÑÀ Ñ ÂÛÏÐßÌËÅÍÍÎÉ ÐÓÊÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено, одна рука вытянута поперек 
туловища параллельно полу. Подтя-
гивайте локоть к противоположному 
плечу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: трапециевидная 
мышца, ромбовидные мышцы, широ-
чайшая мышца спины, задняя часть 
дельтовидной мышцы.

Вторичные мышцы: подостная мышца, 
малая круглая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, теннис, бадмин-
тон, сквош, гребля, гонки на каноэ и ка-
яках, плавание, легкоатлетические виды 
спорта, соревнования по метанию.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, поврежде-
ние грудино-ключичного сустава, плече-
лопаточный болевой синдром с ограни-
ченной подвижностью плеча, тендинит 
вращательной манжеты плеча, бурсит 
плечевого сустава, адгезивный капсулит 
плеча (синдром «замороженного пле-
ча»).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Рука должна быть выпрямлена парал-
лельно полу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А09.

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Âèä ñçàäè

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Ìàëàÿ ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà



55

À
Í

ÀÒÎ
Ì

È
ß

 ÑÒÐÅÒ×È
Í

ÃÀ

À09: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÏËÅ×ÅÂÎÃÎ ÏÎßÑÀ Ñ ÑÎÃÍÓÒÎÉ ÐÓÊÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено, одна рука вытянута поперек 
туловища. Согните руку под углом 90º 
и подтягивайте локоть к противополож-
ному плечу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: трапециевидная 
мышца, ромбовидные мышцы, широ-
чайшая мышца спины, задняя часть 
дельтовидной мышцы.

Вторичные мышцы: подостная мышца, 
малая круглая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, теннис, бадмин-
тон, сквош, гребля, гонки на каноэ и ка-
яках, плавание, легкоатлетические виды 
спорта, соревнования по метанию.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акроми-
ально-ключичного сочленения, повреж-
дение грудино-ключичного сустава, 
плечелопаточный болевой синдром 
с ограниченной подвижностью плеча, 
тендинит вращательной манжеты плеча, 
бурсит плечевого сустава, адгезивный 
капсулит плеча (синдром «заморожен-
ного  плеча»).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Предплечье должно быть выпрямлено 
параллельно полу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А08.

Âèä ñçàäè

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé 
ìûøöû

Ìàëàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Ìàëàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ 
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà
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56 À10: ÐÀÑÒßÆÊÀ  ÌÛØÖ  ÏËÅ×ÅÂÎÃÎ  ÏÎßÑÀ  ÏÓÒÅÌ  «ÎÁÅÐÒÛÂÀÍÈß»

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено. Оберните руки вокруг плеч, 
как если бы вы обнимали сами себя. 
Отведите плечи назад.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: трапециевидные 
мышцы, ромбовидные мышцы, широ-
чайшая мышца спины, задняя часть 
дельтовидной мышцы.

Вторичные мышцы: подостная мышца, 
малая круглая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, теннис, бадмин-
тон, сквош, гребля, гонки на каноэ и ка-
яках, плавание, легкоатлетические виды 
спорта, соревнования по метанию.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акроми-
ально-ключичного сочленения, повреж-
дение грудино-ключичного сустава, 
плечелопаточный болевой синдром 
с ограниченной подвижностью плеча, 
тендинит вращательной манжеты плеча, 
бурсит плечевого сустава, адгезивный 
капсулит плеча (синдром «заморожен-
ного  плеча»).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Не рекомендуется слишком быстро от-
водить плечи. Аккуратно выполняйте 
растяжку, медленно отводя плечи назад.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà:
А11.

Âèä ñçàäè

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé 
ìûøöû

Ïîäîñòíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ 
êðóãëàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû
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À11: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÏËÅ×ÅÂÎÃÎ ÏÎßÑÀ Ñ ÏÅÐÅÊÐÅÙÈÂÀÍÈÅÌ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: колени согну-
ты. Скрестите руки и ухватитесь ими 
за тыльную сторону колен. Затем начи-
найте подниматься вверх до тех пор, по-
ка не почувствуете напряжение в верх-
ней части спины и плечах.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: трапециевидная 
мышца, ромбовидные мышцы, широ-
чайшая мышца спины.

Вторичные мышцы: малая круглая 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, теннис, бадмин-
тон, сквош, гребля, гонки на каноэ и ка-
яках, плавание, легкоатлетические виды 
спорта, соревнования по метанию.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акроми-
ально-ключичного сочленения, повреж-
дение грудино-ключичного сустава, 
плечелопаточный болевой синдром 
с ограниченной подвижностью плеча, 
тендинит вращательной манжеты плеча, 
бурсит плечевого сустава, адгезивный 
капсулит плеча (синдром «заморожен-
ного  плеча»).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Плечи должны быть параллельны по-
лу — старайтесь не выворачивать плечи 
и не поворачивать их в сторону.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà:
А07.

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöàÌàëàÿ 

ðîìáîâèäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Ìàëàÿ 
êðóãëàÿ 
ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà 
ñïèíû

Âèä ñçàäè
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58 À12: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÏËÅ×ÅÂÎÃÎ ÏÎßÑÀ 
Ñ ÎÒÂÅÄÅÍÈÅÌ È ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÐÓÊÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Сходное положение: стоя. Отведите од-
ну руку за спину и тянитесь к межлопа-
точной области.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: надостная мышца, 
подостная мышца.

Вторичные мышцы: большая грудная 
мышца, малая круглая мышца, перед-
няя часть дельтовидной мышцы, клюво-
видно-плечевая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Боевые искусства, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и кая-
ках, плавание, крикет, бейсбол, легко-
атлетические виды спорта, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, повреждение 
грудино-ключичного сустава, плечелопа-
точный болевой синдром с ограниченной 
подвижностью плеча, тендинит враща-
тельной манжеты плеча, бурсит плече-
вого сустава, адгезивный капсулит плеча 
(синдром «замороженного плеча»).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîé ðàñòÿæêè
У многих людей мышцы-вращатели 
плеча являются тугими. Необходимо 
выполнять эту растяжку очень медлен-
но и на протяжении всего упражнения 
быть внимательным и аккуратным.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А13, А15.

Ïåðåäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Íàäîñòíàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà
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À13: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ-ÂÐÀÙÀÒÅËÅÉ 
Ñ ÂÛÂÎÐÎÒÎÌ ËÎÊÒß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено, кисть руки лежит за спиной 
на пояснице таким образом, чтобы 
локоть был вывернут наружу. Ухватите 
локоть другой рукой и аккуратно вы-
двигайте его вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: подостная мышца, 
малая круглая мышца.

Вторичные мышцы: надостная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ 
ïîäîéäåò äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè
Боевые искусства, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, метание, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, повреждение 
грудино-ключичного сустава, плечелопа-
точный болевой синдром с ограниченной 
подвижностью плеча, тендинит враща-
тельной манжеты плеча, бурсит плече-
вого сустава, адгезивный капсулит плеча 
(синдром «замороженного плеча»).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
У многих людей мышцы — вращатели 
плеча являются тугими. Необходимо 
выполнять эту растяжку очень медлен-
но и на протяжении всего упражнения 
быть внимательным и аккуратным.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А15.

Íàäîñòíàÿ ìûøöà

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà
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60 À14: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ-ÂÐÀÙÀÒÅËÅÉ Ñ ÏÎÄÍßÒÎÉ ÐÓÊÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: рука вытянута, 
а предплечье поднято вверх под углом 
90º. Возьмите в руку метловище и по-
местите за локтем. Второй рукой возь-
митесь за низ метловища и выдвигайте 
его вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая грудная 
мышца, подлопаточная мышца, боль-
шая круглая мышца.

Вторичные мышцы: малая грудная 
мышца, передняя часть дельтовидной 
мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Боевые искусства, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, метание, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, повреждение 
грудино-ключичного сустава, плечелопа-
точный болевой синдром с ограниченной 
подвижностью плеча, тендинит враща-
тельной манжеты плеча, бурсит плече-
вого сустава, адгезивный капсулит плеча 
(синдром «замороженного плеча»).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
У многих людей мышцы — вращатели 
плеча являются тугими. Необходимо 
выполнять эту растяжку очень медлен-
но и на протяжении всего упражнения 
быть внимательным и аккуратным.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А15.

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ 
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Áîëüøàÿ 
ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ 
ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
êðóãëàÿ 
ìûøöà

Íàäîñòíàÿ 
ìûøöà
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À15: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ-ÂÐÀÙÀÒÅËÅÉ Ñ ÎÏÓÙÅÍÍÎÉ ÐÓÊÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: рука вытянута, 
а предплечье опущено вниз под углом 
90º. Возьмите в руку метловище и по-
местите за локтем. Второй рукой возь-
митесь за верх метловища и выдвигайте 
его вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: подостная мышца, 
задняя часть дельтовидной мышцы.

Вторичные мышцы: малая грудная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Боевые искусства, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, метание, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, повреждение 
грудино-ключичного сустава, плечелопа-
точный болевой синдром с ограниченной 
подвижностью плеча, тендинит враща-
тельной манжеты плеча, бурсит плече-
вого сустава, адгезивный капсулит плеча 
(синдром «замороженного плеча»).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
У многих людей мышцы — вращатели 
плеча являются тугими. Необходимо 
выполнять эту растяжку очень медлен-
но и на протяжении всего упражнения 
быть внимательным и аккуратным.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А13.

Ïîäîñòíàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ êðóãëàÿ 
ìûøöà

Âèä ñçàäè

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé 

ìûøöû
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62 À16: ÎÁÐÀÒÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÏËÅ×ÅÂÎÃÎ ÏÎßÑÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено, руки сомкнуты в замок поза-
ди спины. Медленно поднимайте руки 
вверх.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: передняя часть 
дельтовидной мышцы.

Вторичные мышцы: двуглавая мышца 
плеча, плечевая мышца, клювовидно-
плечевая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, метание.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, поврежде-
ние грудино-ключичного сустава, плече-
лопаточный болевой синдром с ограни-
ченной подвижностью плеча, тендинит 
вращательной манжеты плеча, бурсит 
плечевого сустава, адгезивный капсулит 
плеча (синдром «замороженного пле-
ча»), растяжение грудных мышц, вос-
паление места присоединения грудной 
мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Поднимая руки вверх, не наклоняйте ту-
ловище вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В06.

Ïåðåäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà 
ïëå÷à
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À17: ÎÁÐÀÒÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÏËÅ×ÅÂÎÃÎ ÏÎßÑÀ Ó ÎÏÎÐÛ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: встяньте прямо, 
спина обращена к столу или скамейке, 
руки держатся за край стола или ска-
мейки. Руки выпрямлены. Медленно 
опускайтесь вниз всем телом.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: передняя часть 
дельтовидной мышцы, большая грудная 
мышца.

Вторичные мышцы: двуглавая мышца 
плеча, плечевая мышца, плечелучевая 
мышца, клювовидно-плечевая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, поврежде-
ние грудино-ключичного сустава, плече-
лопаточный болевой синдром с ограни-
ченной подвижностью плеча, тендинит 
вращательной манжеты плеча, бурсит 
плечевого сустава, адгезивный капсулит 
плеча (синдром «замороженного пле-
ча»), растяжение грудных мышц, вос-
паление места присоединения грудной 
мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Взгляд устремлен вперед, туловище 
должно быть выпрямлено.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В03, В05.

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ 
ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà ïëå÷à



 4 Ìûøöû ðóê 
è ãðóäè

Подвижность верхних конечностей зависит в основном от трех суставов: грудино-
ключичного, акромиально-ключичного и плечевого. Мышцы в этой области можно 
классифицировать следующим образом: 1) мышцы, расположенные между туло-
вищем и лопаткой, которые двигают плечевой пояс, а не плечевой сустав, напри-
мер трапециевидная мышца, мышца, поднимающая лопатку, ромбовидные 
мышцы, передняя зубчатая мышца, малая грудная и подключичная мышцы; 
2) мышцы, находящиеся между туловищем и плечевой костью, которые двигают 
плечевой сустав и плечевой пояс, например широчайшая мышца спины и боль-
шая грудная мышца; 3) мышцы, размещающиеся между лопаткой и плечевой 
костью, которые двигают только плечевой сустав, например дельтовидная, надост-
ная, подостная, малая круглая, подлопаточная, большая круглая и клювовид-
но-плечевая мышцы.

Мышцы руки включают те мышцы, которые начинаются от лопатки и/или плече-
вой кости и входят в лучевую и/или локтевую кость, таким образом двигая локте-
вой сустав. К этим мышцам относятся двуглавая мышца плеча, плечевая мышца, 
трехглавая мышца плеча и локтевая мышца. Несмотря на то что клювовидно-
плечевая мышца двигает плечевой сустав, ее также можно причислить к данной 
группе мышц ввиду ее близкого расположения к другим мышцам этой группы. 
Двуглавая мышца плеча действует на три сустава, начинается с двух сухожиль-
ных головок и состоит из двух сухожильных вставок. Иногда она может начинаться 
и с трех головок в месте присоединения клювовидно-плечевой мышцы. Короткая го-
ловка является частью боковой стенки подмышечной впадины наряду с клювовидно-
плечевой мышцей и плечевой костью. Плечевая мышца располагается за двугла-
вой мышцей плеча и является основным сгибателем локтевого сустава. Трехглавая 
мышца плеча начинается с трех головок, и это единственная мышца, находящаяся 
в задней части руки.

Передняя часть руки включает три функциональные группы мышц: пронаторы 
предплечья, сгибатели кисти и длинные сгибатели пальцев и большого пальца ру-
ки. Они организованы в три слоя. Поверхностный слой состоит из четырех мышц: 
круглого пронатора, лучевого сгибателя запястья, длинной ладонной мышцы 
и локтевого сгибателя запястья. В среднем слое находится лишь поверхностный 
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сгибатель пальцев кисти. Самый глубокий слой представляют глубокий сгиба-
тель пальцев кисти, длинный сгибатель большого пальца кисти и квадратный 
пронатор. Задняя часть предплечья включает две группы мышц. Поверхностные 
мышцы (от лучевой до локтевой кости): плечелучевая мышца, длинный лучевой 
разгибатель запястья, короткий лучевой разгибатель запястья, разгибатель 
пальцев, разгибатель мизинца и локтевой разгибатель запястья. Мышечное 
брюшко плечелучевой мышцы выступает, когда противодействует силе. Группу глу-
боких мышц составляют супинатор, длинная мышца, отводящая большой палец 
кисти, короткий разгибатель большого пальца, длинный разгибатель большо-
го пальца и разгибатель указательного пальца.

Группы мышц в кисти: 1) «ладонные межкостные мышцы», включающие меж-
костные мышцы, расположенные внутри межпястного пространства, которые за-
ставляют двигаться все пять пальцев рук, а также червеобразную мышцу, которая 
начинается из сухожилий глубокого сгибателя пальцев кисти и двигает четырьмя 
пальцами; 2) мышцы возвышения мизинца; 3) мышцы возвышения большого паль-
ца; 4) мышца, отводящая большой палец.

Виды спорта, для которых подойдут такие способы растяжки мышц предплечья, 
руки и груди: стрельба из лука, баскетбол, нетбол; виды спорта, предполагающие 
удары битой, например бейсбол и софтбол; пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование; хоккей с шайбой и хоккей на траве; боевые 
искусства; виды спорта с использованием ракетки, например теннис, бадминтон 
и сквош; гребля, гонки на каноэ и каяках, плавание; виды спорта, применяющие 
метание, а именно крикет и легкоатлетические виды спорта; а также волейбол и ру-
копашный бой.
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66  Â01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÐÓÄÍÛÕ ÌÛØÖ Ñ ÐÓÊÀÌÈ ÍÀÄ ÃÎËÎÂÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено, пальцы сомкнуты. Согните 
руки и поднимите их над головой, отво-
дя при этом руки и локти назад.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая и малая 
грудные мышцы, передний пучок дель-
товидной мышцы.

Вторичные мышцы: передняя зубчатая 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, метание.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Плечелопаточный болевой синдром 
с ограниченной подвижностью плеча, 
тендинит вращательной манжеты плеча, 
бурсит плечевого сустава, адгезивный 
капсулит плеча (синдром «заморо-
женного плеча»), растяжение грудных 
мышц, воспаление места присоединения 
грудной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Можно менять высоту расположения 
рук. Опускайте руки за головой, что-
бы сделать упор на переднем пучке 
дельтовидной мышцы, или поднимайте 
руки над головой, чтобы сделать упор 
на грудных мышцах.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В07.

Ïåðåäíèé ïó÷îê 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà
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 Â02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÐÓÄÍÛÕ ÌÛØÖ ÏÐÈ ÏÎÄÄÅÐÆÊÅ ÏÀÐÒÍÅÐÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: обе руки вытяну-
ты параллельно полу. Партнер должен 
взять ваши руки и медленно отводить 
их назад.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая и малая 
грудные мышцы, передний пучок дель-
товидной мышцы.

Вторичные мышцы: малая грудная 
мышца, плечевая мышца, плечелучевая 
мышца, клювовидно-плечевая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, метание.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, поврежде-
ние грудино-ключичного сустава, плече-
лопаточный болевой синдром с ограни-
ченной подвижностью плеча, тендинит 
вращательной манжеты плеча, бурсит 
плечевого сустава, адгезивный капсулит 
плеча (синдром «замороженного пле-
ча»), разрыв сухожилия бицепса, тен-
динит двуглавой мышцы, растяжение 
двуглавой мышцы, растяжение грудных 
мышц, воспаление места присоединения 
грудной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Руки находятся параллельно полу, 
а ладони направлены наружу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В04.

Ïëå÷åëó÷åâàÿ 
ìûøöà

Ïåðåäíèé ïó÷îê 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà ïëå÷à

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà
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68 Â03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÐÓÄÍÛÕ ÌÛØÖ ÏÐÈ ÏÎÄÄÅÐÆÊÅ ÏÀÐÒÍÅÐÀ 
Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ÑÈÄß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на полу. 
Партнер стоит позади. Отведите обе 
 руки назад, а партнер должен попы-
таться оттянуть ваши руки как можно 
дальше.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая и малая 
грудные мышцы, передний пучок дель-
товидной мышцы.

Вторичные мышцы: малая грудная 
мышца, плечевая мышца, плечелу-
чевая мышца, клювовидно-плечевая 
 мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, поврежде-
ние грудино-ключичного сустава, плече-
лопаточный болевой синдром с ограни-
ченной подвижностью плеча, тендинит 
вращательной манжеты плеча, бурсит 
плечевого сустава, адгезивный капсулит 
плеча (синдром «замороженного пле-
ча»), разрыв сухожилия бицепса, тен-
динит двуглавой мышцы, растяжение 
двуглавой мышцы, растяжение грудных 
мышц, воспаление места присоединения 
грудной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Ладони должны быть направлены нару-
жу, а руки — слегка приподняты и па-
раллельны полу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В01, В05.

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà

Ïåðåäíèé ïó÷îê 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà
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 Â04: ÏÀÐÀËËÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛÙÖ ÐÓÊÈ È ÃÐÓÄÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: рука вытянута ла-
донью вперед и параллельно полу. Дер-
житесь за неподвижный объект, а затем 
поворачивайте плечи и тело в обратную 
сторону от вытянутой руки.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая и малая 
грудные мышцы, передний пучок дель-
товидной мышцы.

Вторичные мышцы: малая грудная 
мышца, плечевая мышца, плечелучевая 
мышца, клювовидно-плечевая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, метание.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, поврежде-
ние грудино-ключичного сустава, плече-
лопаточный болевой синдром с ограни-
ченной подвижностью плеча, тендинит 
вращательной манжеты плеча, бурсит 
плечевого сустава, адгезивный капсулит 
плеча (синдром «замороженного пле-
ча»), разрыв сухожилия бицепса, тен-
динит двуглавой мышцы, растяжение 
двуглавой мышцы, растяжение грудных 
мышц, воспаление места присоединения 
грудной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Рука должна быть параллельна полу, 
а пальцы — направлены назад.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В02.

Êëþâîâèäíî-
ïëå÷åâàÿ ìûøöà

Ïåðåäíèé ïó÷îê 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà 
ïëå÷à

Ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà
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70  Â05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÐÓÄÍÛÕ ÌÛØÖ Ñ ÑÎÃÍÓÒÎÉ ÐÓÊÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя, рука вытя-
нута, предплечье согнуто под прямым 
углом к полу. Уприте предплечье в не-
подвижный предмет, а затем поворачи-
вайте плечи и тело в обратную от вытя-
нутой руки сторону.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая и малая 
грудные мышцы, передний пучок дель-
товидной мышцы.

Вторичные мышцы: передняя зубчатая 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, метание.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, поврежде-
ние грудино-ключичного сустава, плече-
лопаточный болевой синдром с ограни-
ченной подвижностью плеча, тендинит 
вращательной манжеты плеча, бурсит 
плечевого сустава, адгезивный капсулит 
плеча (синдром «замороженного пле-
ча»), разрыв сухожилия бицепса, тен-
динит двуглавой мышцы, растяжение 
двуглавой мышцы, растяжение грудных 
мышц, воспаление места присоединения 
грудной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Верхняя часть руки должна быть парал-
лельна полу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В04.

Ïåðåäíèé ïó÷îê 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Ïåðåäíÿÿ 
çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà
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 Â06: ÎÁÐÀÒÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÐÓÄÍÛÕ ÌÛØÖ Ó ÎÏÎÐÛ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: туловище вы-
прямлено и обращено спиной к сто-
лу или скамейке. Возьмитесь руками 
за край стола или скамейки. Медленно 
опускайтесь вниз всем телом.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая и малая 
грудные мышцы, передний пучок дель-
товидной мышцы.

Вторичные мышцы: двуглавая мышца 
плеча, клювовидно-плечевая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, теннис, бадмин-
тон, сквош, гребля, гонки на каноэ и ка-
яках, плавание, легкоатлетические виды 
спорта, метание.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, поврежде-
ние грудино-ключичного сустава, плече-
лопаточный болевой синдром с ограни-
ченной подвижностью плеча, тендинит 
вращательной манжеты плеча, бурсит 
плечевого сустава, адгезивный капсулит 
плеча (синдром «замороженного пле-
ча»), разрыв сухожилия бицепса, тен-
динит двуглавой мышцы, растяжение 
двуглавой мышцы, растяжение грудных 
мышц, воспаление места присоединения 
грудной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Используйте ноги, чтобы контролиро-
вать скорость опускания тела. Не опу-
скайтесь слишком быстро.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А16.

Ïåðåäíèé ïó÷îê 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà ïëå÷à

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà
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72  Â07: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÐÓÄÍÛÕ ÌÛØÖ Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лицом к стене. 
Положите обе руки на стену чуть выше 
головы. Медленно опускайте плечи, как 
если бы вы стремились подбородком 
к полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая и малая 
грудные мышцы, передний пучок дель-
товидной мышцы.

Вторичные мышцы: передняя зубчатая 
мышца, большая круглая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, метание.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Смещение, подвывих, вывих акромиаль-
но-ключичного сочленения, поврежде-
ние грудино-ключичного сустава, плече-
лопаточный болевой синдром с ограни-
ченной подвижностью плеча, тендинит 
вращательной манжеты плеча, бурсит 
плечевого сустава, адгезивный капсулит 
плеча (синдром «замороженного пле-
ча»), разрыв сухожилия бицепса, тен-
динит двуглавой мышцы, растяжение 
двуглавой мышцы, растяжение грудных 
мышц, воспаление места присоединения 
грудной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Руки должны быть выпрямлены, а паль-
цы — направлены вверх.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В01.

Ïåðåäíÿÿ 
çóá÷àòàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Ïåðåäíèé ïó÷îê 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ 
ìûøöà
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 Â08: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÐÓÄÍÛÕ ÌÛØÖ Â ÑÒÎÉÊÅ ÍÀ ÊÎËÅÍßÕ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: в стойке на коле-
нях перед стулом или столом. Сомкните 
руки в замок над головой. Положите 
руки на предмет и прогибайте верхнюю 
часть туловища к полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая и малая 
грудные мышцы, передний пучок дель-
товидной мышцы.

Вторичные мышцы: передняя зубчатая 
мышца, большая круглая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Плечелопаточный болевой синдром 
с ограниченной подвижностью плеча, 
тендинит вращательной манжеты плеча, 
бурсит плечевого сустава, адгезивный 
капсулит плеча (синдром «заморо-
женного плеча»), растяжение грудных 
мышц, воспаление места присоединения 
грудной мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Локти должны быть согнуты. Можно 
варьировать расстояние между руками 
и предметом для обеспечения разной 
степени растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В01, В07.

Ïåðåäíèé ïó÷îê 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû

Ïåðåäíÿÿ 
çóá÷àòàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ 
êðóãëàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ãðóäíàÿ ìûøöà
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74  Â09: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÒÐÅÕÃËÀÂÎÉ ÌÛØÖÛ (ÒÐÈÖÅÏÑÎÂ) Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ ÂÍÈÇ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: обе руки находят-
ся за головой. Сомкните руки в замок 
за спиной таким образом, чтобы локти 
смотрели вверх. Затем при помощи рук 
прогибайте спину вниз.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: трехглавая мышца 
плеча.

Вторичные мышцы: широчайшая мыш-
ца спины, большая и малая круглые 
мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, волейбол.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение связок локтевого сустава, 
смещение локтевого сустава, бурсит лок-
тевого сустава, разрыв сухожилий трех-
главой мышцы плеча.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Этот вид растяжки не следует выпол-
нять на протяжении длительного пери-
ода времени, поскольку он ограничивает 
кровообращение.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
А14, В08.

Òðåõãëàâàÿ 
ìûøöà ïëå÷à

Áîëüøàÿ 
êðóãëàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ 
êðóãëàÿ 
ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû
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 Â10: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÒÐÅÕÃËÀÂÎÉ ÌÛØÖÛ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Рука согнута 
и находится позади шеи, а локоть на-
правлен вверх. Затем, используя другую 
руку (веревку или полотенце), тяните 
локоть вниз.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: трехглавая мышца 
плеча.

Вторичные мышцы: широчайшая мыш-
ца спины, большая и малая круглые 
мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, теннис, бадминтон, 
сквош, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
плавание, крикет, бейсбол, легкоатлети-
ческие виды спорта, метание, волейбол.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение связок локтевого сустава, 
смещение локтевого сустава, бурсит лок-
тевого сустава, разрыв сухожилий трех-
главой мышцы плеча.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Этот вид растяжки не следует выпол-
нять на протяжении длительного пери-
ода времени, поскольку он ограничивает 
кровообращение.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D03.

Òðåõãëàâàÿ 
ìûøöà ïëå÷à

Òðåõãëàâàÿ 
ìûøöà ïëå÷à

Áîëüøàÿ 
êðóãëàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
êðóãëàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ 
êðóãëàÿ 
ìûøöà Ìàëàÿ 

êðóãëàÿ 
ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû
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76  Â11: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÏÐÅÄÏËÅ×Üß Â ÑÒÎÉÊÅ ÍÀ ÊÎËÅÍßÕ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на четверень-
ках, при этом предплечья должны быть 
вывернуты наружу, а кисти — направле-
ны назад. Медленно двигайтесь в обрат-
ном направлении.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: двуглавая мышца 
плеча, плечевая мышца, плечелучевая 
мышца, клювовидно-плечевая мышца.

Вторичные мышцы: круглый пронатор, 
лучевой сгибатель запястья, локтевой 
сгибатель запястья, длинная ладонная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, боевые искусства, теннис, бад-
минтон, сквош, гребля, гонки на каноэ 
и каяках, плавание, легкоатлетические 
виды спорта, метание, волейбол, руко-
пашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Разрыв сухожилий двуглавой мышцы 
плеча, тендинит двуглавой мышцы пле-
ча, растяжение двуглавой мышцы пле-
ча, растяжение связок локтевого сустава, 
смещение локтевого сустава, локоть тен-
нисиста, локоть игрока в гольф, локоть 
метателя.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
В зависимости от того, какие мышцы 
у вас самые тугие, вы можете чувство-
вать эту растяжку больше в предпле-
чьях или в верхней части руки. Чтобы 
облегчить данную растяжку, можно рас-
положить руки ближе к коленям.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В12.

Ëåâàÿ ðóêà, âèä ñïåðåäè

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà ïëå÷à

Êëþâîâèäíî-ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà

Ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ 
ìûøöà

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü 
çàïÿñòüÿ

Äëèííàÿ ëàäîííàÿ 
ìûøöà

Ëîêòåâîé 
ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ Äâóãëàâàÿ 

ìûøöà ïëå÷à

Ïëå÷åëó÷åâàÿ 
ìûøöà
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 Â12: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÏÐÅÄÏËÅ×Üß ËÀÄÎÍßÌÈ ÍÀÐÓÆÓ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: пальцы рук сом-
кнуты в замок перед грудью. Вытяните 
руки вперед и выверните ладони наружу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: круглый пронатор, 
лучевой сгибатель запястья, локтевой 
сгибатель запястья, длинная ладонная 
мышца.

Вторичные мышцы: поверхностный сги-
батель пальцев кисти, глубокий сгиба-
тель пальцев кисти, длинная ладонная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, боевые искусства, теннис, бад-
минтон, сквош, гребля, гонки на каноэ 
и каяках, плавание, легкоатлетические 
виды спорта, метание, волейбол, руко-
пашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Локоть теннисиста, локоть игрока 
в гольф, локоть метателя, растяжение 
запястья, смещение запястья, тендинит 
запястья, синдром запястного канала, 
синдром ложа Гийона1.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Предплечья, кисти и пальцы представ-
ляют собой множество мышц, сухожи-
лий и связок. Не следует чрезмерно 
растягивать данную область, слишком 
быстро применяя значительную силу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В13.

1 Компрессия локтевого нерва на уровне 
лу чезапястного сустава и/или запястья. — 
 Примеч. пер.

Ëó÷åâîé 
ñãèáàòåëü 
çàïÿñòüÿ

Ëîêòåâîé 
ñãèáàòåëü 
çàïÿñòüÿ Ïîâåðõíîñòíûé 

ñãèáàòåëü ïàëüöåâ 
êèñòè

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà êèñòè

Ãëóáîêèé ñãèáàòåëü 
ïàëüöåâ êèñòè

Äëèííàÿ 
ëàäîííàÿ ìûøöà

Êðóãëûé 
ïðîíàòîð
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78  Â13: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÏÐÅÄÏËÅ×Üß ÏÀËÜÖÀÌÈ ÂÍÈÇ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Возьмите од-
ной рукой пальцы другой руки и вывер-
ните ладонь наружу. Выпрямите руку, 
а затем отводите пальцы назад, исполь-
зуя другую руку.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: плечевая мышца, 
плечелучевая мышца, круглый прона-
тор, лучевой сгибатель запястья, локте-
вой сгибатель запястья, длинная ладон-
ная мышца.

Вторичные мышцы: поверхностный сги-
батель пальцев кисти, глубокий сгиба-
тель пальцев кисти, длинная ладонная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, боевые искусства, теннис, бад-
минтон, сквош, гребля, гонки на каноэ 

и каяках, плавание, легкоатлетические 
виды спорта, метание, волейбол, руко-
пашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Локоть теннисиста, локоть игрока 
в гольф, локоть метателя, растяжение 
запястья, смещение запястья, тендинит 
запястья, синдром запястного канала, 
синдром ложа Гийона.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Предплечья, кисти и пальцы представ-
ляют собой множество мышц, сухожи-
лий и связок. Не следует чрезмерно 
растягивать данную область, слишком 
быстро применяя значительную силу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В11.

Ïëå÷åâàÿ 
ìûøöà

Ïëå÷åëó÷åâàÿ 
ìûøöà

Êðóãëûé 
ïðîíàòîð

Äëèííàÿ 
ëàäîííàÿ 

ìûøöà

Ëó÷åâîé ñãèáàòåëü 
çàïÿñòüÿ

Ïîâåðõíîñòíûé 
ñãèáàòåëü ïàëüöåâ 

êèñòè

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà 
êèñòè

Ãëóáîêèé ñãèáàòåëü 
ïàëüöåâ êèñòè

Ëîêòåâîé 
ñãèáàòåëü 
çàïÿñòüÿ
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 Â14: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÏÀËÜÖÅÂ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Соедините 
кончики пальцев рук и сдвигайте ладони.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: поверхностный сги-
батель пальцев кисти, глубокий сгиба-
тель пальцев кисти, длинный сгибатель 
большого пальца кисти, короткий сги-
батель большого пальца кисти.

Вторичные мышцы: мышца, противо-
поставляющая большой палец кисти, 
мышца, противопоставляющая мизинец 
кисти, ладонные межкостные мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, боевые искусства, теннис, бад-
минтон, сквош, гребля, гонки на каноэ 
и каяках, плавание, легкоатлетические 
виды спорта, метание, волейбол, руко-
пашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Локоть теннисиста, локоть игрока 
в гольф, локоть метателя, растяжение 
запястья, смещение запястья, тендинит 
запястья, синдром запястного канала, 
синдром ложа Гийона.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Предплечья, кисти и пальцы представ-
ляют собой множество мышц, сухожи-
лий и связок. Не следует чрезмерно 
растягивать данную область, слишком 
быстро применяя значительную силу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В13.

Ïðàâàÿ ðóêà, 
âèä ñïåðåäè

Ïðàâàÿ ðóêà, 
âèä ñçàäè

Ãëóáîêèé ñãèáàòåëü 
ïàëüöåâ êèñòè

Êîðîòêèé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 
ïàëüöà êèñòè

Ìûøöà, 
ïðîòèâîïîñòàâëÿþùàÿ 
ìèçèíåö êèñòè

Ëàäîííûå 
ìåæêîñòíûå 

ìûøöû

Ïîâåðõíîñòíûé ñãèáàòåëü 
ïàëüöåâ êèñòè

Ïîâåðõíîñòíûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ êèñòè

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà êèñòè

Ìûøöà, 
ïðîòèâîïîñòàâëÿþùàÿ 

ìèçèíåö êèñòè
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80  Â15: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÁÎËÜØÎÃÎ ÏÀËÜÖÀ ÐÓÊÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: пальцы руки 
направлены вверх, а большой палец 
отставлен в сторону. Другой рукой опу-
скайте большой палец руки.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: длинный сгибатель 
большого пальца кисти, короткий сги-
батель большого пальца кисти.

Вторичные мышцы: мышца, противопо-
ставляющая большой палец кисти, при-
водящая мышца большого пальца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, боевые искусства, теннис, бад-
минтон, сквош, гребля, гонки на каноэ 
и каяках, плавание, легкоатлетические 
виды спорта, метание, волейбол, руко-
пашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Локоть теннисиста, локоть игрока 
в гольф, локоть метателя, растяжение 
запястья, смещение запястья, тендинит 
запястья, синдром запястного канала, 
синдром ложа Гийона.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Предплечья, кисти и пальцы представ-
ляют собой множество мышц, сухожи-
лий и связок. Не следует чрезмерно 
растягивать данную область, слишком 
быстро применяя значительную силу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В12, В14.

Êîðîòêèé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà êèñòè

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà êèñòè

Ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà 
áîëüøîãî ïàëüöà 
(êîñàÿ ãîëîâêà)

Ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà 
áîëüøîãî ïàëüöà 
(ïîïåðå÷íàÿ ãîëîâêà)

Ìûøöà, 
ïðîòèâîïîñòàâëÿþùàÿ 

áîëüøîé ïàëåö êèñòè
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 Â16: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÊÈÑÒÈ Ñ ÎÏÓÙÅÍÍÛÌÈ ÂÍÈÇ ÏÀËÜÖÀÌÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Держите 
одной рукой пальцы другой руки, рас-
прямите руку. Потяните пальцы по на-
правлению к туловищу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: локтевой разгиба-
тель запястья, длинный и короткий лу-
чевые разгибатели запястья, разгибатель 
пальцев.

Вторичные мышцы: разгибатель мизин-
ца, разгибатель указательного пальца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, боевые искусства, теннис, бад-
минтон, сквош, гребля, гонки на каноэ 
и каяках, плавание, легкоатлетические 
виды спорта, метание, волейбол, руко-
пашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Локоть теннисиста, локоть игрока 
в гольф, локоть метателя, растяжение 
запястья, смещение запястья, тендинит 
запястья, синдром запястного канала, 
синдром ложа Гийона.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Предплечья, кисти и пальцы представ-
ляют собой множество мышц, сухожи-
лий и связок. Не следует чрезмерно 
растягивать данную область, слишком 
быстро применяя значительную силу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В17.

Äëèííûé ëó÷åâîé 
ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Êîðîòêèé ëó÷åâîé 
ðàçãèáàòåëü çàïÿñòüÿ

Ðàçãèáàòåëü 
ïàëüöåâ

Ðàçãèáàòåëü óêàçàòåëüíîãî 
ïàëüöà (ãëóáîêèé)

Ðàçãèáàòåëü 
ìèçèíöà

Ëîêòåâîé 
ðàçãèáàòåëü 

çàïÿñòüÿ
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82  Â17: ÂÐÀÙÀÒÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÊÈÑÒÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: одна рука вы-
прямлена и параллельна полу. Вращай-
те запястьем вниз и кнаружи, а затем 
при помощи другой руки еще больше 
разверните кисть вверх.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: плечелучевая мыш-
ца, локтевой разгибатель запястья, супи-
натор.

Вторичные мышцы: разгибатель паль-
цев, длинный и короткий разгибатели 
большого пальца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, боевые искусства, теннис, бад-
минтон, сквош, гребля, гонки на каноэ 
и каяках, плавание, легкоатлетические 
виды спорта, метание, волейбол, руко-
пашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Локоть теннисиста, локоть игрока 
в гольф, локоть метателя, растяжение 
запястья, смещение запястья, тендинит 
запястья, синдром запястного канала, 
синдром ложа Гийона.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Предплечья, кисти и пальцы пред-
ставляют собой множество мышц, 
 сухожилий и связок. Не следует чрез-
мерно растягивать данную область, 
слишком быстро применяя значитель-
ную силу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
В16.

Ïëå÷åëó÷åâàÿ 
ìûøöà

Ðàçãèáàòåëü 
ïàëüöåâ

Ëîêòåâîé 
ðàçãèáàòåëü 

çàïÿñòüÿ

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà

Êîðîòêèé ðàçãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà

Ñóïèíàòîð 
(ãëóáîêèé ñëîé)



5 Ìûøöû æèâîòà

Мышцы передней брюшной стенки находятся между ребрами и тазом, огибая 
внутренние органы, — они поддерживают туловище, обеспечивают возможность 
двигаться (в основном сгибают и вращают поясничный отдел позвоночника), а так-
же поддерживают поясницу. Существуют три слоя мышц, при этом волокна идут 
в том же направлении, что и соответствующие слои мышц в грудной стенке. Са-
мый глубокий слой включает поперечную мышцу живота, волокна которой рас-
положены горизонтально. Поперечная мышца живота обернута вокруг туловища, 
прикрепляясь к тораколюмбальной фасции — оболочке из толстой соединительной 
ткани, — которая помогает стабилизировать туловище и таз, когда мышцы этих 
областей находятся в напряжении. Средний слой содержит внутреннюю косую 
мышцу живота, чьи волокна пересекаются наружным слоем, известным как на-
ружная косая мышца живота, формируя таким образом рисунок из волокон, 

Àïîíåâðîç íàðóæíîé 
êîñîé ìûøöû æèâîòà

Ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûøöà 
æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà æèâîòà
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84 напоминающий Андреевский крест. Над всеми тремя слоями мышц располагает-
ся прямая мышца живота, которая направлена вертикально по обе стороны сре-
динной линии живота, и именно эту мышцу имеют в виду, когда говорят о шести 
кубиках на прессе атлета. Прямая мышца живота активна при сгибании туловища, 
и она приближает грудную клетку ближе к лобковой кости, например при выпол-
нении скручиваний или ситапов1. Как и другие абдоминальные мышцы, она высту-
пает в качестве стабилизирующей мышцы, а также ограничителя перерастяжения 
поясничных позвонков.

Существует огромное разнообразие видов спорта, где растяжка мышц живота при-
несет большую пользу: баскетбол и нетбол; виды спорта, предполагающие удары 
битой, например крикет, бейсбол и софтбол; бокс; такие контактные виды спорта, 
как футбол, американский футбол и регби; гольф; пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм и спортивное ориентирование; хоккей с шайбой и хоккей на траве; ка-
тание на коньках, катание на роликах и инлайн-скейтинг2; боевые искусства; гребля, 
гонки на каноэ и каяках; бег, бег на беговой дорожке, кросс-кантри; виды спорта, 
которые предполагают бег, например соккер (футбол), американский футбол и рег-
би; катание на беговых и водных лыжах; серфинг; ходьба и спортивная ходьба; руко-
пашный бой.

1 Си т а п — подъем верхней части туловища из положения лежа. — Примеч. пер.
2 Катание на роликовых коньках с линейным набором колес. — Примеч. пер.
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 Ñ01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÆÈÂÎÒÀ Â ÑÒÎÉÊÅ ÍÀ ËÎÊÒßÕ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа лицом вниз. 
Поднесите кисти рук ближе к плечам. 
Бедра должны лежать на полу, взгляд 
устремлен вперед. Приподнимайтесь 
на локтях.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: поперечная мышца 
живота, прямая мышца живота.

Вторичные мышцы: большая и малая 
поясничные мышцы, подвздошная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм и спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, гребля, гонки на каноэ 
и каяках, бег, бег на беговой дорожке, 

кросс-кантри, соккер (футбол), амери-
канский футбол и регби, катание на бе-
говых и водных лыжах, серфинг, ходьба 
и спортивная ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение брюшных мышц.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
У большинства людей, которые ведут си-
дячий образ жизни (офисные работники, 
водители и т. д.), мышцы передней ча-
сти тела могут быть слишком напряже-
ны и негибки. При выполнении данной 
растяжки впервые нужно быть очень ак-
куратным и между подходами обеспечи-
вать достаточный отдых мышцам.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
С03.

Ïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Áîëüøàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ 

ìûøöà

Ìàëàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ 

ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà 
æèâîòà

Ïîäâçäîøíàÿ 
ìûøöà
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86  Ñ02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÆÈÂÎÒÀ Ñ ÏÎÄÍßÒÈÅÌ ÒÓËÎÂÈÙÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа лицом вниз. 
Поднесите кисти рук ближе к плечам. 
Бедра должны лежать на полу, взгляд 
устремлен вперед. Поднимайте тулови-
ще, выпрямляя руки.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: наружная и вну-
тренняя косые мышцы живота, наруж-
ная и внутренняя межреберные мышцы, 
поперечная мышца живота, прямая 
мышца живота.

Вторичные мышцы: большая и малая 
поясничные мышцы, подвздошная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм и спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, гребля, гонки на ка-
ноэ и каяках, бег, бег на беговой до-

рожке, кросс-кантри, соккер (футбол), 
американский футбол и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
ходьба и спортивная ходьба, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение брюшных мышц, растяже-
ние мышцы — сгибателя бедра, тенди-
нит подвздошно-поясничной мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
У большинства людей, которые ведут 
сидячий образ жизни (офисные работ-
ники, водители и т. д.), мышцы перед-
ней части тела могут быть слишком 
напряжены и негибки. При выполнении 
этой растяжки впервые нужно быть 
очень аккуратным и между подхода-
ми обеспечивать достаточный отдых 
 мышцам.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
С03.

Ïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Íàðóæíûå 
ìåæðåáåðíûå 

ìûøöû

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Ìàëàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà

Ïîäâçäîøíàÿ 
ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Ïðÿìàÿ ìûøöà 
æèâîòà

Âíóòðåííèå 
ìåæðåáåðíûå 
ìûøöû
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Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа лицом вниз. 
Поднесите кисти рук ближе к плечам. 
Бедра должны лежать на полу, взгляд 
устремлен вперед. Поднимайте тулови-
ще, выпрямляя руки. Затем медленно 
согните одну руку и делайте вращатель-
ные движения тем же плечом по на-
правлению к полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: наружная и вну-
тренняя косые мышцы живота, попе-
речная мышца живота, прямая мышца 
живота.

Вторичные мышцы: большая и малая 
поясничные мышцы, подвздошная 
мышца, квадратная мышца поясницы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм и спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 

боевые искусства, гребля, гонки на каноэ 
и каяках, бег, бег на беговой дорожке, 
кросс-кантри, соккер (футбол), амери-
канский футбол и регби, катание на бе-
говых и водных лыжах, серфинг, ходьба 
и спортивная ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение брюшных мышц, растяже-
ние мышцы — сгибателя бедра, тенди-
нит подвздошно-поясничной мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
У большинства людей, которые ведут 
сидячий образ жизни (офисные работни-
ки, водители и т. д.), мышцы передней 
части тела могут быть слишком напря-
жены и негибки. При выполнении такой 
растяжки впервые нужно быть очень 
осторожным и между подходами обеспе-
чивать достаточный отдых мышцам.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
С06.

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Áîëüøàÿ 
è ìàëàÿ 
ïîÿñíè÷íûå 
ìûøöû

Ïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Ïðÿìàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà 
ïîÿñíèöûÏîäâçäîøíàÿ 

ìûøöà
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88 Ñ04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÆÈÂÎÒÀ 
ÑÒÎß Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ ÒÓËÎÂÈÙÀ ÍÀÇÀÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Туловище 
выпрямлено, ноги — на ширине плеч, 
руки — на ягодицах для обеспечения 
поддержки. Посмотрите вверх и мед-
ленно прогибайте туловище назад, на-
чиная с уровня талии.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: наружная и вну-
тренняя косые мышцы живота, наруж-
ные и внутренние межреберные мыш-
цы, поперечная мышца живота, прямая 
мышца живота.

Вторичные мышцы: большая и малая 
поясничные мышцы, подвздошная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм и спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, гребля, гонки на ка-

ноэ и каяках, бег, бег на беговой до-
рожке, кросс-кантри, соккер (футбол), 
американский футбол и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
ходьба и спортивная ходьба, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение брюшных мышц, растяже-
ние мышцы — сгибателя бедра, тенди-
нит подвздошно-поясничной мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ äëÿ 
ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ äàííîãî 
ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Не следует выполнять данную растяжку, 
если вы страдаете от болей в пояснице 
или у вас были травмы поясничной об-
ласти. При выполнении данной растяж-
ки впервые нужно быть очень аккурат-
ным и между подходами обеспечивать 
достаточный отдых мышцам.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
С02.

 

Âíóòðåííèå 
ìåæðåáåðíûå 

ìûøöû

Ïðÿìàÿ 
ìûøöà 
æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Íàðóæíûå 
ìåæðåáåðíûå 
ìûøöû

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Áîëüøàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ 
ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Ìàëàÿ ïîÿñíè÷íàÿ 
ìûøöà

Ïîäâçäîøíàÿ 
ìûøöà
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 Ñ05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÆÈÂÎÒÀ 

ÑÒÎß Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ ÒÓËÎÂÈÙÀ ÍÀÇÀÄ È Â ÑÒÎÐÎÍÓ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Туловище 
выпрямлено, ноги — на ширине плеч, 
одна рука расположена на ягодице. По-
смотрите вверх и медленно наклоняйте 
туловище назад, начиная с уровня та-
лии. Затем поместите противоположную 
руку рядом с рукой, которая остается 
на ягодице, и начинайте вращательные 
движения туловищем на уровне талии.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: наружная и внутрен-
няя косые мышцы живота, поперечная 
мышца живота, прямая мышца живота.

Вторичные мышцы: квадратная мышца 
поясницы, большая и малая пояснич-
ные мышцы, подвздошная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм и спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 

боевые искусства, гребля, гонки на ка-
ноэ и каяках, бег, бег на беговой до-
рожке, кросс-кантри, соккер (футбол), 
американский футбол и регби, катание 
на беговых и на водных лыжах, серфинг, 
ходьба и спортивная ходьба, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение брюшных мышц, растяже-
ние мышцы — сгибателя бедра, тенди-
нит подвздошно-поясничной мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Не следует выполнять данную растяжку, 
если вы страдаете от болей в пояснице 
или у вас были травмы поясницы. При 
выполнении этой растяжки впервые 
нужно быть очень аккуратным и между 
подходами обеспечивать достаточный 
отдых мышцам.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
С03.

Ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Ïðÿìàÿ ìûøöà 
æèâîòà

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà 
ïîÿñíèöû

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Áîëüøàÿ è ìàëàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà

Ïîäâçäîøíàÿ ìûøöà
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Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на фитболе. 
Медленно прогибайте спину назад, вы-
катывая при этом фитбол вперед. Спи-
на и плечи должны лечь на мяч, а руки 
при этом следует развести в стороны.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: наружные и вну-
тренние межреберные мышцы, наруж-
ная и внутренняя косые мышцы живота, 
поперечная мышца живота, прямая 
мышца живота.

Вторичные мышцы: большая и малая 
грудные мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, крикет, бейсбол, 
софтбол, бокс, гольф, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм и спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, гребля, гонки на ка-
ноэ и каяках, бег, бег на беговой до-

рожке, кросс-кантри, соккер (футбол), 
американский футбол и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
ходьба и спортивная ходьба, рукопаш-
ный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение брюшных мышц, растяже-
ние грудных мышц, воспаление места 
присоединения грудной мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
У большинства людей, которые ведут 
сидячий образ жизни (офисные работни-
ки, водители и т. д.), мышцы передней 
части тела могут быть слишком напря-
жены и негибки. При выполнении такой 
растяжки впервые нужно быть очень 
осторожным и между подходами обеспе-
чивать достаточный отдых мышцам.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
С02.

Ïðÿìàÿ ìûøöà 
æèâîòà

Âíóòðåííÿÿ 
êîñàÿ ìûøöà 

æèâîòà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Íàðóæíûå 
ìåæðåáåðíûå 

ìûøöû

Ïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Áîëüøàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ ãðóäíàÿ 
ìûøöà

Âíóòðåííèå 
ìåæðåáåðíûå ìûøöû



6 Ìûøöû ñïèíû 
è áîêîâûõ 
ïîâåðõíîñòåé òåëà
(âåðõíÿÿ, ñðåäíÿÿ è íèæíÿÿ ÷àñòè) 

Мышцы, расположенные вокруг позвоночника, и широчайшие мышцы спины в ос-
новном отвечают за стабилизацию позвоночника и удержание спины в выпрямлен-
ном положении. Мышцы спины и боковых поверхностей тела позволяют верхней 
части тела и позвоночнику осуществлять такие движения, как сгибание, боковое сги-
бание, вытягивание, гиперэкстензия (переразгибание) и вращение.

Широчайшая мышца спины — одна из основных поднимающих мышц, поскольку 
позволяет плечам опускаться и подниматься, а также поднимает туловище к ру-
кам, находящимся в фиксированном положении. Таким образом, она используется 
в таких видах спорта, как скалолазание, гимнастика (в частности, для упражнений 
на кольцах и параллельных брусьях), плавание и гребля. Ромбовидные мышцы на-
ходятся между лопаткой и позвоночником, а свое название они получили благодаря 
своей форме (в виде ромба), причем большая ромбовидная мышца, соответственно, 
больше малой ромбовидной мышцы. Квадратная мышца поясницы расположена 
поперек талии, простираясь от подвздошного гребня до таза и от подвздошно-по-
ясничной связки до нижнего ребра и поперечных отростков L1—L4. Ее задача — 
 наклонять туловище в стороны, а также оказывать сопротивление, когда туловище 
наклоняют в противоположную сторону.

Нижние наружные межреберные мышцы могут «переплетаться» с волокна-
ми наружной косой мышцы, которые расположены внахлест, — таким образом 
они формируют одну сплошную пластину из мышц, при этом волокна наружных 
межреберных мышц, очевидно, вплетаются между ребрами. Волокна внутренних 
межреберных мышц расположены глубоко, под наклоном и поперек наружных 
межреберных мышц. По обе стороны грудной клетки находятся 11 наружных и вну-
тренних межреберных мышц.

Мышца, разгибающая позвоночник, также известная как крестцово-позвоночная, 
включает три набора мышц, организованных в виде параллельных столбцов. Эта 
группа мышц (от латерального до медиального тракта) состоит из подвздошно-ре-
берной, длиннейшей и остистой мышц. Длиннейшая мышца представляет собой 
промежуточную часть мышцы, разгибающей позвоночник. Она делится на три 
части: длиннейшие мышцы спины, шеи и головы. Остистая мышца — самая ме-
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92  диальная часть мышцы, разгибающей позвоночник. Ее также можно разделить 
на три части: остистые мышцы спины, шеи и головы. Поперечно-остистая мыш-
ца включает три небольшие группы мышц, которые находятся на глубине мышцы, 
разгибающей позвоночник. Тем не менее в отличие от мышцы, разгибающей позво-
ночник, каждая группа поперечно-остистой мышцы располагается глубже предыду-
щей, а не рядом. Эти группы мышц включают (от наиболее близких к поверхности 
до самых глубоких) полуостистую мышцу головы, многораздельные мышцы и мыш-
цы-вращатели. Их волокна, как правило, простираются вверх и медиально по отно-
шению к поперечным отросткам и по направлению к более высоким остистым от-
росткам. Многораздельные мышцы являются частью поперечно-остистой мышцы, 
расположенной в бороздке между позвонками и их поперечными отростками. Они 
расположены на глубине полуостистой мышцы головы и мышцы, разгибающей по-
звоночник. Мышцы-вращатели составляют самый глубокий слой поперечно-ости-
стой мышцы.

Межостистые мышцы — это короткие и малозначимые мышцы, расположенные 
по обе стороны межостистой связки. Межпоперечные мышцы, так же как и меж-
остистые мышцы, представляют собой короткие и малозначимые мышцы. Шейный 
и грудной отделы охватывают передние межпоперечные и задние межпоперечные 
мышцы, а поясничный отдел — латеральные межпоперечные и медиальные межпо-
перечные мышцы.

Существует огромное разнообразие видов спорта, где растяжка таких мышц прине-
сет большую пользу: стрельба из лука, баскетбол и нетбол; спорт, предполагающий 
удары битой, например бейсбол и софтбол; бокс; такие контактные виды спорта, 
как футбол, американский футбол; езда на велосипеде, гольф; пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм и спортивное ориентирование; хоккей с шайбой и хок-
кей на траве; катание на коньках, катание на роликах и инлайн-скейтинг; боевые 
искусства; виды спорта с использованием ракетки, например теннис, бадминтон 
и сквош; гребля, гонки на каноэ и каяках; бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри; виды спорта, которые предполагают бег, например соккер (футбол) и регби; 
горные лыжи и водные лыжи; серфинг; плавание, виды спорта, применяющие ме-
тание, а именно крикет и легкоатлетические виды спорта, а также волейбол, ходьба 
и спортивная ходьба; рукопашный бой.
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D01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÂÅÐÕÍÅÉ ×ÀÑÒÈ ÑÏÈÍÛ 
Ñ ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÐÓÊ ÂÏÅÐÅÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Руки вы-
тянуты перед туловищем и скрещены. 
Вытягивайте руки вперед как можно 
дальше, опуская при этом голову.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: трапециевидная 
мышца, малая и большая ромбовидные 
мышцы.

Вторичные мышцы: полуостистые мыш-
цы головы и шеи, остистые мышцы голо-
вы и шеи, длиннейшие мышцы головы 
и шеи, ременные мышцы головы и шеи.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, бокс, езда на велоси-
педе, гольф, теннис, бадминтон, сквош, 
гребля, гонки на каноэ и каяках, катание 
на беговых и водных лыжах, плавание.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи), растяжение мышц 
верхней части спины, растяжение связок 
верхней части спины.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Сконцентрируйтесь на вытягивании рук 
вперед и раздвижении лопаток.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D05.

 

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ðîìáîâèäíàÿ 

ìûøöà

Âèä ñçàäè

Äëèííåéøàÿ ìûøöà 
ãîëîâû

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà øåè

Ðåìåííàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Ðåìåííàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãîëîâû

Îñòèñòûå ìûøöû 
ãîëîâû è øåè
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94  D02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÂÅÐÕÍÅÉ ×ÀÑÒÈ ÑÏÈÍÛ Ó ÎÏÎÐÛ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на корточках 
лицом к краю двери или шесту. Одной 
рукой возьмитесь за край двери и от-
клоняйте туловище в обратную от двери 
сторону.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: трапециевидная 
мышца, ромбовидные мышцы, широ-
чайшая мышца спины, задняя часть 
дельтовидной мышцы.

Вторичные мышцы: большая круглая 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, бокс, езда на велоси-
педе, гольф, теннис, бадминтон, сквош, 
гребля, гонки на каноэ и каяках, ката-
ние на беговых и водных лыжах, пла-
вание.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи), растяжение мышц 
верхней части спины, растяжение связок 
верхней части спины, плечелопаточный 
болевой синдром с ограниченной под-
вижностью плеча, тендинит вращатель-
ной манжеты плеча, бурсит плечевого 
сустава, адгезивный капсулит плеча 
(синдром «замороженного плеча»).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Подайтесь назад и позвольте вашему те-
лу самостоятельно выполнить растяжку 
за счет своей массы. Расслабьте верхнюю 
часть спины, давая ей тем самым окру-
глиться, а лопаткам — раздвинуться.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D01, А08.

Òðàïåöèåâèäíàÿ 
ìûøöà

Ðîìáîâèäíûå 
ìûøöû

Áîëüøàÿ 
êðóãëàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøèå 
ìûøöû ñïèíû

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
äåëüòîâèäíîé ìûøöû
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 D03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÏÈÍÛ Ñ ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÐÓÊ ÂÂÅÐÕ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Поднимите 
перекрещенные руки над головой. Вытя-
гивайте руки как можно выше.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: широчайшая мыш-
ца спины.

Вторичные мышцы: большая круглая 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, плавание, волейбол.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-

ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи), растяжение мышц 
верхней части спины, растяжение связок 
верхней части спины. 

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Позвольте голове опуститься вперед та-
ким образом, чтобы руки могли вытяги-
ваться вверх, не касаясь головы.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D04.

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ 
ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû
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96  D04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ËÅÆÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спине. 
Вытяните руки за головой. Приподни-
мите пальцы ног, а затем вытягивайте 
туловище, насколько это возможно.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: передняя зубчатая 
мышца, широчайшая мышца спины.

Вторичные мышцы: большая круглая 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, плавание, волейбол.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц спины, растяжение 
связок спины.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Сконцентрируйтесь на вытягивании ног, 
как бы выталкивая вперед пятки, но не 
стремясь при этом вытягивать паль-
цы ног.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D03.

Ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà Øèðî÷àéøàÿ ìûøöà ñïèíû
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 D05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÏÈÍÛ ÑÈÄß Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ ÂÏÅÐÅÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на полу. 
Ноги вытянуты вперед и выпрямлены 
или раздвинуты под углом 45º. Пальцы 
ног смотрят вверх, руки лежат на полу 
по бокам или на коленях. Расслабьте 
спину и шею, а затем нагибайте вперед 
голову и грудь.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистые 
мышцы шеи и груди, остистые мышцы 
шеи и груди, длиннейшие мышцы шеи 
и груди, ременная мышца шеи, под-
вздошно-реберные мышцы груди и шеи.

Вторичные мышцы: межостистые мыш-
цы, мышцы-вращатели.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Крикет, бейсбол, софтбол, американ-
ский футбол, регби, езда на велосипеде, 
гольф, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
теннис, бадминтон, сквош, гребля, гонки 
на каноэ и каяках, плавание.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи), растяжение мышц 
спины, растяжение связок спины.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Растяжение при выполнении этого 
упражнения сильнее всего будет ощу-
щаться именно в тех мышцах, которые 
являются наиболее тугими. Некоторые 
люди будут испытывать напряжение 
в шее и верхней части спины, а дру-
гие — в пояснице и мышцах задней по-
верхности бедра. Это упражнение точно 
указывает, над гибкостью каких мышц 
стоит поработать.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D01.

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Îñòèñòàÿ ìûøöà 
ãðóäè 

Ìåæîñòèñòûå 
ìûøöû

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Âèä ñçàäè

Äëèííåéøàÿ ìûøöà ãðóäè

Äëèííåéøàÿ ìûøöà øåè

Îñòèñòûå ìûøöû øåè

Ðåìåííàÿ ìûøöà øåè

Îñòèñòàÿ ìûøöà ãðóäè 

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Ìåæîñòèñòûå 
ìûøöû

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè
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98  D06: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÈÄß Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ Â ÑÒÎÐÎÍÓ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на полу, при 
этом одна нога выпрямлена и отведена 
в сторону, пальцы ног смотрят вверх. 
Подтяните стопу второй ноги к колену 
и нагните голову. Коснитесь обеими ру-
ками внешней стороны стопы.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистая 
мышца груди, остистая мышца груди, 
широчайшая мышца груди, подвздош-
но-реберная мышца груди, подвздош-
но-реберная мышца поясницы, межпо-
перечные мышцы, мышцы-вращатели, 
многораздельная мышца.

Вторичные мышцы: косые мышцы, по-
луперепончатая мышца, полусухожиль-
ная мышца, двуглавая мышца бедра.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Крикет, бейсбол, софтбол, американ-
ский футбол, регби, езда на велосипеде, 
гольф, пешие прогулки, пеший туризм, 

альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
теннис, бадминтон, сквош, гребля, гонки 
на каноэ и каяках, плавание, бег, ходьба, 
спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи), растяжение мышц 
спины, растяжение связок спины.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Не обязательно касаться носков. Доста-
точно вытягивать руки вперед к внеш-
ней стороне стопы.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D21.

Âèä ñçàäè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Îñòèñòàÿ ìûøöà 
ãðóäè 

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ 

ìûøöà 
ïîÿñíèöû

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ìåæïîïåðå÷íûå 
ìûøöû

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Êîñûå 
ìûøöû

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà
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 D07: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÒÎß Ñ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÊÎËÅÍÀ Ê ÃÐÓÄÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. При помо-
щи рук подтягивайте колено к груди.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Вторичные мышцы: подвздошно-ребер-
ная мышца поясницы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-

кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных 
лыжах, серфинг, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Убедитесь, что вы хорошо удерживаете 
равновесие при выполнении этой рас-
тяжки, можно облокотиться о любой 
предмет, чтобы не упасть.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D08.

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà
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D08: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ËÅÆÀ 
Ñ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÊÎËÅÍÀ Ê ÃÐÓÄÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спине. 
Одна нога выпрямлена и лежит на по-
лу. При помощи руки подтягивайте ко-
лено к груди.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Вторичные мышцы: подвздошно-ребер-
ная мышца поясницы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных 
лыжах, серфинг, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Расслабьте спину, голову и шею 
и не поднимайте голову при выполне-
нии данной растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D09, B13, B14.

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà
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D09: ÄÂÎÉÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ 

ËÅÆÀ Ñ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÊÎËÅÍÅÉ Ê ÃÐÓÄÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спине. 
При помощи обеих рук подтягивайте 
колени к груди.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Вторичные мышцы: подвздошно-ребер-
ная мышца поясницы, остистая мышца 
груди, широчайшая мышца груди.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных 
лыжах, серфинг, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Расслабьте спину, голову и шею 
и не поднимайте голову при выполне-
нии этой растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D07.

Âèä ñçàäè

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ ìûøöà 
ïîÿñíèöû

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 
ìûøöà

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ ìûøöà 
ïîÿñíèöû
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D10: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÒÎß ÍÀ ÊÎËÅÍßÕ 
Ñ ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÒÓËÎÂÈÙÀ ÂÏÅÐÅÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на коленях. 
Вытяните руки вперед. Опустите голову 
и подтягивайте ягодицы к стопам.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: широчайшая мыш-
ца спины.

Вторичные мышцы: большая круглая 
мышца, передняя зубчатая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, плавание, волейбол.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Используйте руки и пальцы, чтобы ру-
ки как бы «выходили» вперед, увеличи-
вая тем самым растяжку, но не припод-
нимайте таз со стоп.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D04.

Ïåðåäíÿÿ 
çóá÷àòàÿ ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû

Áîëüøàÿ 
êðóãëàÿ ìûøöà
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D11: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÒÎß ÍÀ ÊÎËÅÍßÕ 
È ÂÛÃÈÁÀß ÑÏÈÍÓ ÂÂÅÐÕ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на четверень-
ках. Наклоняйте голову вперед и выги-
байте спину вверх.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистые мыш-
цы шеи и груди, остистые мышцы шеи 
и груди, широчайшие мышцы шеи 
и груди, ременная мышца шеи, под-
вздошно-реберные мышцы шеи и груди.

Вторичные мышцы: межостистые мыш-
цы, мышцы-вращатели.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Крикет, бейсбол, софтбол, езда на вело-
сипеде, гольф, пешие прогулки, пеший 
туризм, альпинизм, спортивное ориен-
тирование, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, теннис, бадминтон, сквош, 
гребля, гонки на каноэ и каяках, бег, бег 

на беговой дорожке, кросс-кантри, аме-
риканский футбол, соккер, регби, плава-
ние, ходьба, спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), защем-
ление шейного нерва, кривошея (острое 
искривление шеи), растяжение мышц 
спины, растяжение связок спины.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Выполняйте эту растяжку медленно 
и аккуратно, распределяя вес равномер-
но между обоими коленями и руками.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D05, D09.

 

Âèä ñçàäè
Âèä ñçàäè

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Ìåæîñòèñòûå 
ìûøöû

Îñòèñòàÿ ìûøöà øåè

Ðåìåííàÿ ìûøöà øåè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ 
ìûøöà øåè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ãðóäèÐåìåííàÿ 

ìûøöà øåè

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà 
ãðóäè 

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà øåè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Äëèííåéøàÿ ìûøöà øåè
Äëèííåéøàÿ ìûøöà ãðóäè

Îñòèñòàÿ ìûøöà ãðóäè 
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D12: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÒÎß ÍÀ ÊÎËÅÍßÕ 
Ñ ÏÐÎÃÈÁÎÌ ÑÏÈÍÛ ÂÍÈÇ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на четверень-
ках. Посмотрите вверх и прогните спи-
ну вниз.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Вторичные мышцы: поперечная мышца 
живота, прямая мышца живота.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Крикет, бейсбол, софтбол, езда на вело-
сипеде, гольф, пешие прогулки, пеший 
туризм, альпинизм, спортивное ориен-
тирование, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, теннис, бадминтон, сквош, 
гребля, гонки на каноэ и каяках, бег, бег 
на беговой дорожке, кросс-кантри, аме-
риканский футбол, соккер, регби, плава-
ние, ходьба, спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц шеи, травма от вне-
запного резкого движения головы 
и шеи (растяжение мышц шеи), за-
щемление шейного нерва, кривошея 
(острое искривление шеи), растяже-
ние мышц спины, растяжение связок 
 спины.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Выполняйте эту растяжку медленно 
и аккуратно, распределяя вес равно-
мерно между обоими коленями 
и  руками.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
С02, С03.

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Ïðÿìàÿ 
ìûøöà æèâîòà
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D13: ÂÐÀÙÀÒÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÏÈÍÛ 
ÑÒÎß ÍÀ ÊÎËÅÍßÕ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на коленях. 
Поднимите одну руку вверх. Затем по-
верните плечи и среднюю часть спины, 
глядя при этом вверх.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистая 
мышца груди, остистая мышца груди, 
длиннейшая мышца груди, подвздошно-
реберные мышцы груди и поясницы, 
многораздельная мышца, мышцы-вра-
щатели, межпоперечные мышцы, межо-
стистые мышцы.

Вторичные мышцы: наружная и вну-
тренняя косые мышцы живота, большая 
грудная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, баскетбол, нетбол, 
крикет, бейсбол, софтбол, бокс, езда 
на велосипеде, гольф, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, хоккей с шайбой и хок-

кей на траве, катание на коньках, ката-
ние на роликах и инлайн-скейтинг, бое-
вые искусства, теннис, бадминтон, сквош, 
гребля, гонки на каноэ и каяках, бег, 
бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер, регби, ка-
тание на беговых и водных лыжах, сер-
финг, плавание, легкая атлетика, ходьба, 
спортивная ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц спины, растяжение 
связок спины, растяжение косых мышц 
живота.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Руки должны быть направлены прямо 
вверх. Следите глазами за рукой. Это по-
может обеспечить также растяжку шеи.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D14.

 

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ 

ìûøöà ãðóäè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà øåè

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà 
ãðóäè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Áîëüøàÿ 
ãðóäíàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ 
êîñàÿ 

ìûøöà 
æèâîòà

Ìûøöû-âðàùàòåëè

Ìåæïîïåðå÷íàÿ ìûøöà ãðóäè

Ìåäèàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 
ìûøöû ïîÿñíèöû

Ëàòåðàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 
ìûøöû ïîÿñíèöû

Çàäíÿÿ ÷àñòü ìåæïîïåðå÷íîé 
ìûøöû øåè

Âèä ñçàäè

Ìåæîñòèñòûå 
ìûøöû

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
êîñàÿ ìûøöà 

æèâîòà

Âòîðè÷íûå ìûøöûÏåðâè÷íûå ìûøöû
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106 D14: ÂÐÀÙÀÒÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÏÈÍÛ 
Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ÑÒÎß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя, ноги на ши-
рине плеч. Положение рук — поперек 
груди, при этом спина и плечи должны 
быть выпрямлены. Медленно поворачи-
вайте плечи в одну сторону.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистая 
мышца груди, остистая мышца груди, 
длиннейшая мышца груди, подвздошно-
реберные мышцы груди и поясницы, 
многораздельная мышца, мышцы-вра-
щатели, межпоперечные мышцы, межо-
стистые мышцы.

Вторичные мышцы: наружная и вну-
тренняя косые мышцы живота, квадрат-
ная мышца поясницы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, баскетбол, нетбол, 
крикет, бейсбол, софтбол, бокс, амери-
канский футбол, регби, езда на велоси-
педе, гольф, пешие прогулки, пеший 
туризм, альпинизм, спортивное ориен-

тирование, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, катание на коньках, катание 
на роликах и инлайн-скейтинг, боевые 
искусства, теннис, бадминтон, сквош, 
гребля, гонки на каноэ и каяках, ка-
тание на беговых и водных лыжах, 
серфинг, плавание, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, соккер, легкая 
атлетика, ходьба, спортивная ходьба, 
 рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц спины, растяжение 
связок спины, растяжение косых мышц 
живота.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Чтобы еще больше увеличить растяжку, 
используйте руки, чтобы сильнее раз-
вернуть верхнюю часть тела.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D16.

 

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Âèä ñçàäè

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Ìåæïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ìåäèàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 
ìûøöû ïîÿñíèöû

Ëàòåðàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 
ìûøöû ïîÿñíèöû

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû øåè

Âèä ñçàäè

Ìåæîñòèñòûå 
ìûøöû

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ãðóäè
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D15: ÂÐÀÙÀÒÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÏÈÍÛ 
ÑÒÎß Ñ ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÐÓÊ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя, ноги на ши-
рине плеч. Вытяните руки над головой 
таким образом, чтобы спина и плечи 
оставались выпрямленными. Медленно 
вращайте плечи в одну сторону.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистая 
мышца груди, остистая мышца груди, 
длиннейшая мышца груди, подвздош-
но-реберные мышцы груди и поясни-
цы, многораздельная мышца, мышцы-
вращатели, межпоперечные мышцы, 
 межостистые мышцы.

Вторичные мышцы: наружная и вну-
тренняя косые мышцы живота, квадрат-
ная мышца поясницы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Стрельба из лука, баскетбол, нетбол, 
крикет, бейсбол, софтбол, бокс, амери-
канский футбол, регби, езда на велоси-
педе, гольф, пешие прогулки, пеший 
туризм, альпинизм, спортивное ориен-

тирование, хоккей с шайбой и хоккей 
на траве, катание на коньках, катание 
на роликах и инлайн-скейтинг, боевые 
искусства, теннис, бадминтон, сквош, 
гребля, гонки на каноэ и каяках, бег, бег 
на беговой дорожке, кросс-кантри, ка-
тание на беговых и водных лыжах, сер-
финг, плавание, легкая атлетика, ходьба, 
спортивная ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц спины, растяжение 
связок спины, растяжение косых мышц 
живота.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Слегка отклоняйтесь назад, чтобы сде-
лать акцент на косых мышцах. Не вы-
полняйте эту растяжку, если страдаете 
от боли в пояснице.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D13.

 

Âíóòðåííÿÿ 
êîñàÿ ìûøöà 

æèâîòà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà 

ïîÿñíèöû

Íàðóæíàÿ 
êîñàÿ 

ìûøöà 
æèâîòà

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Âèä ñçàäè

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Ìåæïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ìåäèàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 
ìûøöû ïîÿñíèöû

Ëàòåðàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 
ìûøöû ïîÿñíèöû

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû øåè

Âèä ñçàäè

Ìåæîñòèñòûå 
ìûøöû

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ãðóäè
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108  D16: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ËÅÆÀ ÍÀ ÑÏÈÍÅ Ñ ÇÀÕËÅÑÒÎÌ ÍÎÃ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спине. 
Перебросьте одну ногу через другую. 
Ноги должны быть выпрямлены, а руки 
разведены в стороны. Спину и бедра 
нужно вращать вместе с ногой.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистая 
и остистая мышцы груди, длиннейшая 
мышца груди, подвздошно-реберные 
мышцы груди и поясницы, многораз-
дельная мышца, мышцы-вращатели, 
межпоперечные мышцы, межостистые 
мышцы.

Вторичные мышцы: большая, малая 
и средняя ягодичные мышцы, напряга-
тель широкой фасции бедра.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 

и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, американский 
футбол, соккер, регби, катание на бего-
вых и водных лыжах, серфинг, ходьба, 
спортивная ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, синдром илиоти-
биального тракта.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Плечи должны оставаться на полу 
и не должны подниматься во время рас-
тяжки. Не тяните ногу в сторону, про-
сто позвольте весу вашей ноги выпол-
нить растяжку за вас.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D17.

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Ìåæïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ìåäèàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû ïîÿñíèöû

Ëàòåðàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû ïîÿñíèöû

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû øåè

Âèä ñçàäè

Ìåæîñòèñòûå ìûøöû

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Âèä ñçàäè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ ìûøöà 
ïîÿñíèöû

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 

ìûøöà

Ìàëàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ 
ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü 
øèðîêîé 

ôàñöèè áåäðà

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ãðóäè
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D17: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ËÅÆÀ ÍÀ ÑÏÈÍÅ 

Ñ ÏÅÐÅÊÀÒÛÂÀÍÈÅÌ ÊÎËÅÍÅÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спине. 
Колени сведены вместе, руки разведены 
в стороны. Слегка приподнимите коле-
ни. Перекатывайте колени, одновремен-
но поворачивая спину и бедра.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полуостистая 
и остистая мышцы груди, длиннейшая 
мышца груди, подвздошно-реберные 
мышцы груди и поясницы, многораз-
дельная мышца, мышцы-вращатели, 
межпоперечные мышцы, межостистые 
мышцы.

Вторичные мышцы: большая, малая 
и средняя ягодичные мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 

катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, американский 
футбол, соккер, регби, катание на бего-
вых и водных лыжах, серфинг, ходьба, 
спортивная ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, синдром илиоти-
биального тракта.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Плечи должны оставаться на полу 
и не должны подниматься во время рас-
тяжки. Не тяните ноги в сторону, про-
сто позвольте весу ваших ног выполнить 
растяжку за вас.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D14.

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Ìåæïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ìåäèàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû ïîÿñíèöû

Ëàòåðàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû ïîÿñíèöû

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû øåè

Âèä ñçàäè

Ìåæîñòèñòûå 
ìûøöû

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ ìûøöà 

ïîÿñíèöû

Ñðåäíÿÿ ÿãîäè÷íàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ ÿãîäè÷íàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 

ìûøöà

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Âèä ñçàäè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ ìûøöà 
ïîÿñíèöû

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ãðóäè
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D18: ÂÐÀÙÀÒÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ 
ÑÈÄß Ñ ÏÎÄÍßÒÛÌ ÊÎËÅÍÎÌ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Одна нога 
выпрямлена, а вторая согнута в колене 
и переброшена через колено второй но-
ги. Поворачивайте плечи, положив руку 
на поднятое колено, чтобы облегчить 
вращение плеч и спины.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая, малая 
и средняя ягодичные мышцы, напряга-
тель широкой фасции бедра.

Вторичные мышцы: полуостистая 
и остистая мышцы груди, длиннейшая 
мышца груди, подвздошно-реберные 
мышцы груди и поясницы, многораз-
дельная мышца, мышцы-вращатели, 
межпоперечные мышцы, межостистые 
мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 

и хоккей на траве, катание на конь-
ках, катание на роликах и инлайн-
скейтинг, боевые искусства, бег, бег 
на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер, регби, 
катание на беговых и водных лыжах, 
серфинг, ходьба, спортивная ходьба, 
рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение косых 
мышц живота, синдром илиотибиально-
го тракта.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Держите бедра прямо. Сконцентрируй-
тесь на вращении поясницы.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D16.

Ìåæïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ìåäèàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû ïîÿñíèöû

Ëàòåðàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû ïîÿñíèöû
Ìàëàÿ 

ÿãîäè÷íàÿ 
ìûøöà

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû øåè

Âèä ñçàäè

Ìåæîñòèñòûå 
ìûøöû

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Âèä ñçàäè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ 
ìûøöà 
ïîÿñíèöû

Íàïðÿãàòåëü 
øèðîêîé 

ôàñöèè áåäðà

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Ïîëóîñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè
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D19: ÐÀÑØÈÐÅÍÍÀß ÂÐÀÙÀÒÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ 

ÑÈÄß Ñ ÏÎÄÍßÒÛÌ ÊÎËÅÍÎÌ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Одна но-
га согнута в колене под другой ногой, 
которая также согнута в колене и пере-
брошена через колено первой ноги. 
Поворачивайте плечи и положите руку 
на поднятое колено, чтобы облегчить 
вращение плеч и спины.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая, малая 
и средняя ягодичные мышцы.

Вторичные мышцы: полуостистая 
и остистая мышцы груди, длиннейшая 
мышца груди, подвздошно-реберные 
мышцы груди и поясницы, многораз-
дельная мышца, мышцы-вращатели, 
межпоперечные мышцы, межостистые 
мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 

катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой до-
рожке, кросс-кантри, американский фут-
бол, соккер, регби, катание на беговых 
и водных лыжах, ходьба, спортивная 
ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение косых 
мышц живота, синдром илиотибиально-
го тракта.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Держите бедра прямо. Сконцентрируй-
тесь на вращении поясницы. Эта рас-
тяжка требует хорошей гибкости бедер. 
Не рекомендуется выполнять ее, если 
испытываете боли или чрезмерное на-
пряжение в бедрах.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D17, D21.

Ìåæîñòèñòûå 
ìûøöû Ïîëóîñòèñòàÿ 

ìûøöà ãðóäè

Ìåæïîïåðå÷íûå 
ìûøöû

Ìàëàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Äëèííåéøàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ ìûøöà 

ïîÿñíèöû
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D20: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÒÎß ÍÀ ÊÎËÅÍßÕ 
Ñ ÐÀÇÂÎÐÎÒÎÌ ÒÓËÎÂÈÙÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на четверень-
ках. Разверните туловище и одной ру-
кой дотянитесь до лодыжки. Спина при 
этом должна быть параллельна полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: квадратная мышца 
поясницы, наружная и внутренняя ко-
сые мышцы живота.

Вторичные мышцы: подвздошно-ребер-
ная мышца поясницы, межпоперечные 
мышцы, мышцы-вращатели, многораз-
дельная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Крикет, бейсбол, софтбол, бокс, амери-
канский футбол, регби, пешие прогул-
ки, пеший туризм, альпинизм, спортив-

ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, боевые искусства, 
гребля, гонки на каноэ и каяках, сер-
финг, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение косых 
мышц живота.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Бедра должны находиться в вертикаль-
ном положении, а спина — выпрямлена 
и параллельна полу. Необходимо равно-
мерно распределить вес между коленя-
ми и рукой.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D23.

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû øåè

Ìåäèàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû ïîÿñíèöû

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ ìûøöà 

ïîÿñíèöû

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà 

ïîÿñíèöû

Âíóòðåííÿÿ 
êîñàÿ ìûøöà 

æèâîòà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû ïîÿñíèöû

Ìåæïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Âèä ñçàäè
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 D21: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÑÒÎß Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ Â ÑÒÎÐÎÍÓ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Ноги на ши-
рине плеч. Взгляд устремлен вперед. 
Туловище выпрямлено. Медленно на-
клоняйте туловище влево или вправо. 
Скользите рукой вниз по ноге, не накло-
няясь при этом вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: квадратная мышца 
поясницы, наружная и внутренняя ко-
сые мышцы живота.

Вторичные мышцы: подвздошно-ребер-
ная мышца поясницы, межпоперечные 
мышцы, мышцы-вращатели, многораз-
дельная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Крикет, бейсбол, софтбол, бокс, амери-
канский футбол, регби, пешие прогул-
ки, пеший туризм, альпинизм, спортив-

ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, боевые искусства, 
гребля, гонки на каноэ и каяках, сер-
финг, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение косых 
мышц живота.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Не наклоняйтесь вперед или назад. 
Сконцентрируйтесь на том, чтобы спина 
была постоянно выпрямлена.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D23.

Ìûøöû-âðàùàòåëè

Ìåæïîïåðå÷íûå 
ìûøöû

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ ìûøöà 
ïîÿñíèöû
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Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Ноги на ши-
рине плеч. Медленно наклоняйте туло-
вище в сторону, вытягивая руку в сторо-
ну за голову. Не наклоняйтесь при этом 
вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: квадратная мышца 
поясницы, наружная и внутренняя ко-
сые мышцы живота, широчайшая мыш-
ца спины.

Вторичные мышцы: подвздошно-ребер-
ная мышца поясницы, межпоперечные 
мышцы, мышцы-вращатели, многораз-
дельная мышца, малая круглая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Крикет, бейсбол, софтбол, бокс, соккер, 
американский футбол, регби, пешие 
прогулки, пеший туризм, альпинизм, 

спортивное ориентирование, хоккей 
с шайбой и хоккей на траве, боевые ис-
кусства, гребля, гонки на каноэ и каяках, 
серфинг, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение косых 
мышц живота.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Не наклоняйтесь вперед или назад. 
Сконцентрируйтесь на том, чтобы спина 
была постоянно выпрямлена.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D20, D23.

Ìàëàÿ êðóãëàÿ 
ìûøöà

Øèðî÷àéøàÿ 
ìûøöà ñïèíû

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ ìûøöà 
ïîÿñíèöû

Ìåæïîïåðå÷íûå 
ìûøöû

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà
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 D23: ÁÎÊÎÂÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ÑÈÄß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на стуле. 
Стопы ровно стоят на полу. Взгляд 
устремлен вперед, туловище выпрямле-
но. Медленно наклоняйте туловище вле-
во или вправо, тянитесь при этом одной 
рукой к полу. Не наклоняйтесь вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: квадратная мышца 
поясницы, наружная и внутренняя ко-
сые мышцы живота.

Вторичные мышцы: подвздошно-ребер-
ная мышца поясницы, межпоперечные 
мышцы, мышцы-вращатели, многораз-
дельная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Крикет, бейсбол, софтбол, бокс, амери-
канский футбол, регби, пешие прогул-
ки, пеший туризм, альпинизм, спортив-

ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, боевые искусства, 
гребля, гонки на каноэ и каяках, сер-
финг, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение косых 
мышц живота.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Не наклоняйтесь вперед или назад. 
Сконцентрируйтесь на том, чтобы спина 
была постоянно выпрямлена.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D06.

Âèä ñçàäè

Âèä ñçàäè

Ïîäâçäîøíî-
ðåáåðíàÿ ìûøöà 

ïîÿñíèöû

Çàäíÿÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 

ìûøöû øåè

Ìûøöû-
âðàùàòåëè

Ìåæïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ìåäèàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 
ìûøöû ïîÿñíèöû

Ëàòåðàëüíàÿ ÷àñòü 
ìåæïîïåðå÷íîé 
ìûøöû ïîÿñíèöû

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Íàðóæíàÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Âíóòðåííÿÿ êîñàÿ 
ìûøöà æèâîòà



 7 Ìûøöû áåäåð 
è ÿãîäèö

Мышцы бедер и ягодиц включают как большие мышцы (например, большая яго-
дичная мышца), так и малые (например, грушевидная мышца). Эти мышцы в ос-
новном отвечают за стабилизацию бедра и движение нижней части ног. Мышцы 
вокруг бедер и ягодиц, а также структура тазобедренного сустава обеспечивают 
большую амплитуду движения нижней части ноги, а именно сгибание, вытягивание, 
приведение, отведение и вращение.

Большая поясничная мышца простирается вниз, где соединяется с подвздошной 
мышцей, и вместе они уже называются подвздошно-поясничной мышцей. Вместе эти 
мышцы выступают в качестве амортизатора для различных органов, расположен-
ных в брюшной полости. Выходя из брюшной полости, они становятся основными 
сгибателями тазобедренного сустава и отвечают также за стабилизацию поясницы. 
Следует принять во внимание, что некоторые верхние волокна большой поясничной 
мышцы могут входить при помощи длинного сухожилия в подвзошно-гребешковое 
возвышение, в результате чего формируется малая поясничная мышца, функцио-
нальность которой крайне ограничена, данная мышца вообще отсутствует пример-
но у 40% людей. Билатеральная контрактура этой мышцы усиливает поясничный 
 лордоз.

Основой ягодицы в целом служит большая ягодичная мышца, которая является 
самой большой и самой поверхностной мышцей данной мышечной группы. Она 
располагается позади таких меньших по размеру мышц, как средняя ягодичная 
мышца и малая ягодичная мышца. Большая ягодичная мышца способствует луч-
шему разгибанию бедра, что позволяет участвовать в разнообразной деятельности, 
предполагающей быстроту движений, например в беге на скорость.

Грушевидная мышца — это небольшая мышца, которая начинается на внутрен-
ней поверхности крестца, прикрепляется к верхней границе большого вертела бе-
дренной кости и выходит из таза, проходя через большое седалищное отверстие. 
Мышца участвует в латеральном вращении тазобедренного сустава, отводя бедро 
во время сгибания бедренной кости, а также помогает удерживать «шар» (головку) 
бедренной кости в «углублении» вертлужной впадины.
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Верхняя и нижняя близнецовые мышцы представляют собой небольшие тонкие 
мышцы, которые пересекают тазобедренный сустав от области седалищной кости 
до большого вертела бедренной кости. Они проходят через сустав практически го-
ризонтально.

Расположившись между двумя близнецовыми мышцами, внутренняя запиратель-
ная мышца имеет широкое основание в той части таза, которую называют запира-
тельным отверстием тазовой кости, наряду с частями нижней части подвздошной 
кости. Помимо того, что это — мышца-вращатель, она также стабилизирует бедро.

Наружная запирательная мышца — идеальный благодаря своему расположе-
нию вращатель бедра. Она начинается внизу запирательного отверстия, проходит 
за шейкой бедра и прикрепляется к большому вертелу бедренной кости с медиаль-
ной стороны. Ее линия тяги позволяет головке бедра скручиваться латерально во-
внутрь вертлужной впадины.

Самая нижняя и глубокая мышца-вращатель — квадратная мышца бедра; это ко-
роткая мышца, выходящая практически горизонтально из верхней части седалищно-
го бугра и входящая в бедренную кость.

Представленные ниже способы растяжки мышц бедер и ягодиц прекрасно подой-
дут для следующих видов спорта: езда на велосипеде; пешие прогулки, пеший ту-
ризм, альпинизм, спортивное ориентирование; хоккей с шайбой и хоккей на траве; 
катание на коньках, катание на роликах и инлайн-скейтинг; боевые искусства; гре-
бля, гонки на каноэ и каяках; бег, бег на беговой дорожке, кросс-кантри; различные 
виды спорта, предполагающие бег, например соккер, американский футбол и регби; 
катание на беговых и водных лыжах; ходьба и спортивная ходьба.
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Å01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ËÅÆÀ ÍÀ ÑÏÈÍÅ 
Ñ ÇÀÕËÅÑÒÎÌ ÍÎÃÈ È ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÊÎËÅÍÀ ÂÍÈÇ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спине. 
Перебросьте одну ногу через другую. 
Подтяните стопу к колену противопо-
ложной ноги, а затем противоположной 
рукой потяните поднятое колено к полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: средняя и малая 
ягодичные мышцы.

Вторичные мышцы: напрягатель широ-
кой фасции бедра, грушевидная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 

боевые искусства, бег, бег на беговой до-
рожке, кросс-кантри, американский фут-
бол, соккер, регби, катание на беговых 
и водных лыжах, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, синдром илиоти-
биального тракта.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Плечи должны оставаться на полу. 
Сконцентрируйтесь на подтягивании 
поднятого колена к полу, а не к груди.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е09.

Ìàëàÿ ÿãîäè÷íàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ ÿãîäè÷íàÿ 
ìûøöà

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé 
ôàñöèè áåäðà

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Ïðàâàÿ íîãà, 
çàäíåáîêîâîé âèä
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Å02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÁÅÄÐÀ ËÅÆÀ ÍÀ ÆÈÂÎÒÅ 

Ñ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÍÎÃÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на животе. 
Согните одну ногу под животом. Накло-
няйтесь к полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: грушевидная мыш-
ца, верхняя и нижняя близнецовые 
мышцы, наружная и внутренняя запи-
рательные мышцы, квадратная мышца 
бедра.

Вторичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, хоккей с шайбой и хок-
кей на траве, катание на коньках, катание 
на роликах и инлайн-скейтинг, боевые 
искусства, бег, бег на беговой дорожке, 

кросс-кантри, американский футбол, сок-
кер, регби, катание на беговых и водных 
лыжах, ходьба, спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Синдром грушевидной мышцы, син-
дром щелкающего бедра, вертлужный 
бурсит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Это положение порой сложно принять, 
поэтому убедитесь, что вы обеспечили 
хорошую поддержку для туловища, 
и используйте руки для поддержания 
равновесия.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е04.

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Íèæíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà áåäðà

Íàðóæíàÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà
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120  Å03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÁÅÄÐÀ ÑÒÎß Ñ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÍÎÃÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя рядом 
со стулом или столом. Поместите на не-
подвижный объект дальнюю от него 
стопу. Расслабьте ногу, наклонитесь впе-
ред. Согните другую ногу, наклоняя при 
этом туловище к полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: грушевидная мыш-
ца, верхняя и нижняя близнецовые 
мышцы, наружная и внутренняя запи-
рательные мышцы, квадратная мышца 
бедра.

Вторичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 

боевые искусства, бег, бег на беговой до-
рожке, кросс-кантри, американский фут-
бол, соккер, регби, катание на беговых 
и водных лыжах, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Синдром грушевидной мышцы, син-
дром щелкающего бедра, вертлужный 
бурсит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Используйте ногу, на которой вы стои-
те, чтобы регулировать интенсивность 
растяжки. Чем ниже вы опускаетесь, 
тем большее напряжение вы будете чув-
ствовать.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е02.

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Íèæíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà áåäðà

Íàðóæíàÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ 

ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ 

ìûøöà
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 Å04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÁÅÄÐÀ ÑÒÎß ÍÀ ÎÄÍÎÉ ÍÎÃÅ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя, опираясь 
на стул или стол. Поместите лодыжку 
одной ноги на колено другой ноги. Мед-
ленно опускайте туловище к полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: грушевидная мыш-
ца, верхняя и нижняя близнецовые 
мышцы, наружная и внутренняя запи-
рательные мышцы, квадратная мышца 
бедра.

Вторичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой до-

рожке, кросс-кантри, американский фут-
бол, соккер, регби, катание на беговых 
и водных лыжах, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Синдром грушевидной мышцы, син-
дром щелкающего бедра, вертлужный 
бурсит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Используйте ногу, на которой вы стои-
те, чтобы регулировать интенсивность 
растяжки. Чем ниже вы опускаетесь, 
тем больше напряжения вы будете чув-
ствовать.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е10.

Ïðàâàÿ íîãà, 
çàäíåáîêîâîé âèä

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Âåðõíÿÿ è íèæíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà

Íàðóæíàÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà

Íèæíÿÿ áëèçíåöîâàÿ 
ìûøöà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà áåäðà
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122  Å05: ÂÐÀÙÀÒÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÁÅÄÐÀ Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ÑÈÄß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. При этом 
одна нога должна быть согнута, а другая 
находиться за ягодицами. Наклоняйтесь 
всем туловищем к ноге, расположенной 
за ягодицами.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: гребенчатая мышца.

Вторичные мышцы: короткая, большая 
и длинная приводящие мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой до-

рожке, кросс-кантри, американский фут-
бол, соккер, регби, катание на беговых 
и водных лыжах, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение паховых связок, тендинит 
приводящих мышц, синдром щелкаю-
щего бедра, вертлужный бурсит.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Чем больше вы наклоняете туловище 
к ноге, расположенной за ягодицами, 
тем большее напряжение вы будете чув-
ствовать.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е06.

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà
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 Å06: ÂÐÀÙÀÒÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÁÅÄÐÀ Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ÑÒÎß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя около стола. 
Отведите голень в сторону и положите 
ее на стол. Затем медленно опускайте 
туловище.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: гребенчатая мышца.

Вторичные мышцы: короткая, большая 
и длинная приводящие мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой до-
роке, кросс-кантри, американский фут-

бол, соккер, регби, катание на беговых 
и водных лыжах, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение паховых связок, тендинит 
приводящих мышц, синдром щелкаю-
щего бедра, вертлужный бурсит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Используйте ногу, на которой вы стоите, 
чтобы регулировать интенсивность растяж-
ки. Чем ниже вы спускаетесь, тем большее 
напряжение вы будете чувствовать.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е05.

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà
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Å07: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÒÀÇÀ, ÑÈÄß ÑÎ ÑÊÐÅÙÅÍÍÛÌÈ ÍÎÃÀÌÈ 
È Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ ÒÓËÎÂÈÙÀ ÂÏÅÐÅÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя со скрещен-
ными ногами. Спина прямая. Осторож-
но наклоняйте туловище вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: грушевидная мыш-
ца, верхняя и нижняя близнецовые 
мышцы, наружная и внутренняя запи-
рательные мышцы, квадратная мышца 
бедра.

Вторичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, гребля, гонки на ка-

ноэ и каяках, бег, бег на беговой дорож-
ке, кросс-кантри, американский футбол, 
соккер, регби, катание на беговых и во-
дных лыжах, ходьба, спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Синдром грушевидной мышцы, рас-
тяжение паховых связок, тендинит при-
водящих мышц, синдром щелкающего 
бедра, вертлужный бурсит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
В этой растяжке важнее сконцентри-
роваться на выпрямленной спине, чем 
на сгибании туловища слишком далеко 
вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е08.

Ïðàâàÿ íîãà, 
çàäíåáîêîâîé âèä

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà

Íèæíÿÿ áëèçíåöîâàÿ 
ìûøöà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 
ìûøöà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ 

ìûøöà

Íàðóæíàÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ 

ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ 

ìûøöà

Íèæíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ 

ìûøöà
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Å08: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÁÅÄÅÐ ÑÈÄß ÑÎ ÑÂÅÄÅÍÍÛÌÈ ÂÌÅÑÒÅ 

ÑÒÎÏÀÌÈ È Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ ÒÓËÎÂÈÙÀ ÂÏÅÐÅÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя со сведенны-
ми вместе стопами. Спина прямая. Осто-
рожно наклоняйте туловище вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: грушевидная мыш-
ца, верхняя и нижняя близнецовые 
мышцы, наружная и внутренняя запи-
рательные мышцы, квадратная мышца 
бедра.

Вторичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, гребля, гонки на ка-

ноэ и каяках, бег, бег на беговой дорож-
ке, кросс-кантри, американский футбол, 
соккер, регби, катание на беговых и во-
дных лыжах, ходьба, спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Синдром грушевидной мышцы, рас-
тяжение паховых связок, тендинит при-
водящих мышц, синдром щелкающего 
бедра, вертлужный бурсит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
В данной растяжке важнее сконцентри-
роваться на выпрямленной спине, чем 
на сгибании туловища слишком далеко 
вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е07.

Ïðàâàÿ íîãà, 
çàäíåáîêîâîé âèä

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà

Íèæíÿÿ áëèçíåöîâàÿ 
ìûøöà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà áåäðà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 
ìûøöà

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ 

ìûøöà

Íèæíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ 

ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ 

ìûøöà

Íàðóæíàÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ 

ìûøöà
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Å09: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ßÃÎÄÈÖ 
ÑÈÄß Ñ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÊÎËÅÍÀ Ê ÃÐÓÄÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Одна нога 
выпрямлена, а другая согнута в колене 
и перекинута через нее. Подтяните под-
нятое колено к противоположному пле-
чу. При этом спина выпрямлена, а пле-
чи должны смотреть вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Вторичные мышцы: полуперепончатая 
мышца, полусухожильная мышца, би-
цепс бедра.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортивное 
ориентирование, хоккей с шайбой и хок-
кей на траве, катание на коньках, катание 
на роликах и инлайн-скейтинг, боевые 
искусства, бег, бег на беговой дорожке, 

кросс-кантри, американский футбол, сок-
кер, регби, катание на беговых и водных 
лыжах, ходьба, спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра, синдром 
илиотибиального тракта.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Когда спина выпрямлена, а плечи смо-
трят вперед, вы обеспечиваете ягоди-
цам извлечение максимальной пользы 
из данного способа растяжки. Не под-
давайтесь желанию поворачивать плечи 
в сторону колена.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е01.

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Áèöåïñ áåäðà

Áîëüøàÿ ÿãîäè÷íàÿ 
ìûøöà
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Å10: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ßÃÎÄÈÖ 

ÑÈÄß Ñ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÑÒÎÏÛ Ê ÃÐÓÄÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Одна нога 
выпрямлена. Возьмитесь руками за ло-
дыжку противоположной ноги. Подтя-
гивайте ее к груди.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: грушевидная мыш-
ца, верхняя и нижняя близнецовые 
мышцы, наружная и внутренняя запи-
рательные мышцы, квадратная мышца 
бедра.

Вторичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой до-

рожке, кросс-кантри, американский фут-
бол, соккер, регби, катание на беговых 
и водных лыжах, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Синдром грушевидной мышцы, син-
дром щелкающего бедра, вертлужный 
бурсит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Используйте руки и кисти, чтобы регу-
лировать интенсивность данного способа 
растяжки. Чем больше вы приблизите 
стопу к груди, тем более интенсивной 
будет растяжка.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е04.

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà áåäðà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ 

ìûøöà

Íèæíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ 

ìûøöà

Íàðóæíàÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 

ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ 

ìûøöà

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà
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Å11: ÐÀÑÒßÆÊÀ ËÅÆÀ Ñ ÏÅÐÅÊÐÅÙÅÍÍÛÌÈ ÍÎÃÀÌÈ 
È ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÊÎËÅÍÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спине. 
Перекиньте одну ногу через другую. 
Подтяните стопу к колену противопо-
ложной ноги и при помощи противо-
положной руки подтягивайте поднятое 
колено к груди.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Вторичные мышцы: полуперепончатая 
мышца, полусухожильная мышца, би-
цепс бедра.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 

боевые искусства, бег, бег на беговой до-
рожке, кросс-кантри, американский фут-
бол, соккер, регби, катание на беговых 
и водных лыжах, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра, синдром 
илиотибиального тракта.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Плечи должны лежать на полу. Скон-
центрируйтесь на подтягивании подня-
того колена к груди и не опускайте его 
вниз.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е09.

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 

ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Áèöåïñ 
áåäðà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà



129

À
Í

ÀÒÎ
Ì

È
ß

 ÑÒÐÅÒ×È
Í

ÃÀ

 
Å12: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ßÃÎÄÈÖ

 ÑÈÄß  Ñ ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÍÛÌÈ ÍÎÃÀÌÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Одна нога 
слегка согнута. Поднимите стопу другой 
ноги к поднятой ноге, а затем располо-
жите ее на бедре. После этого медленно 
наклоняйте туловище вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: грушевидная мыш-
ца, верхняя и нижняя близнецовые мыш-
цы, наружная и внутренняя запиратель-
ные мышцы, квадратная мышца бедра.

Вторичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, американский 

футбол, соккер, регби, катание на бего-
вых и водных лыжах, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Синдром грушевидной мышцы, син-
дром щелкающего бедра, вертлужный 
бурсит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Порой бывает сложно принять такое 
положение, поэтому убедитесь, что вы 
обеспечили себе хорошую опору, и при 
необходимости используйте для под-
держания равновесия кисти рук. Чтобы 
увеличить интенсивность данного спосо-
ба растяжки, выпрямите спину и накло-
нитесь вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е10.

Ïðàâàÿ íîãà, 
çàäíåáîêîâîé âèä

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà

Íèæíÿÿ áëèçíåöîâàÿ 
ìûøöà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Íàðóæíàÿ 
è âíóòðåííÿÿ 

çàïèðàòåëüíàÿ 
ìûøöà Áîëüøàÿ 

ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà



À
Í

ÀÒÎ
Ì

È
ß

 ÑÒÐÅÒ×È
Í

ÃÀ

130

 
Å13: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ßÃÎÄÈÖ ËÅÆÀ 
Ñ ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÍÛÌÈ ÍÎÃÀÌÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спине. 
Одна нога слегка согнута. Поднимите 
стопу другой ноги к согнутой ноге, а за-
тем расположите ее на бедре. После 
этого поднимайте туловище, держась 
за колено и подтягивая его к себе.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: грушевидная мыш-
ца, верхняя и нижняя близнецовые 
мышцы, наружная и внутренняя запи-
рательные мышцы, квадратная мышца 
бедра.

Вторичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 

и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой до-
рожке, кросс-кантри, американский фут-
бол, соккер, регби, катание на беговых 
и водных лыжах, ходьба, спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Синдром грушевидной мышцы, синд-
ром щелкающего бедра, вертлужный 
бурсит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность растяжки, 
подтягивая колено ближе к туловищу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е12.

Ïðàâàÿ íîãà, 
çàäíåáîêîâîé âèä

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ ìûøöà

Íèæíÿÿ áëèçíåöîâàÿ 
ìûøöà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà áåäðà

Âíóòðåííÿÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ 
ìûøöà

Íàðóæíàÿ 
çàïèðàòåëüíàÿ 
ìûøöà

Ãðóøåâèäíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 

ìûøöà



8 ×åòûðåõãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà

Четырехглавая мышца — наиболее массивная группа мышц ног, расположенная 
в передней поверхности бедра. Эти мышцы берут свое начало над тазобедренным 
суставом и простираются ниже колена. Основная функция четырехглавой мыш-
цы — разгибать коленный сустав, но в комбинации с некоторыми другими мышца-
ми, расположенными в передней части бедра, эту мышцу также связывают со сги-
банием тазобедренного сустава.

Прямая мышца бедра является частью четырехглавой мышцы бедра, которая 
включает группу широких мышц: латеральную широкую мышцу, медиальную 
широкую мышцу и промежуточную широкую мышцу. Она начинается с двух 
головок. У животных, передвигающихся на четырех лапах, загнутая головка нахо-
дится на линии напряжения мышцы, в то время как у людей в результате прямо-
хождения хорошо развита прямая головка. Эта мышца образует веретенообразную 
двуперистую мышцу.

Четырехглавая мышца распрямляет колено, когда мы встаем из сидячего положе-
ния, а также во время ходьбы и лазания. Широкие мышцы пересекают только коле-
но, и таким образом их функция ограничивается выпрямлением колена или сопро-
тивлением к сгибанию колена; они расширяются, чтобы контролировать движение 
колена, когда человек садится. Медиальная широкая мышца больше и тяжелее ла-
теральной широкой мышцы. Промежуточная широкая мышца представляет собой 
самую глубокую часть четырехглавой мышцы бедра, и на ее передней поверхности 
находится перепончатое сухожилие, обеспечивающее скользящее движение между 
самой мышцей и прямой мышцей бедра, расположенной над ней. Сухожилие че-
тырехглавой мышцы прикрепляется и покрывает коленную чашечку, вследствие че-
го под ней оно превращается в надколенное сухожилие, прикрепляясь далее к боль-
шеберцовой кости.

Сюда можно включить и портняжную мышцу, которая не входит в состав четы-
рехглавой мышцы, но является самой поверхностной мышцей передней части бе-
дра; это также самая длинная мышца передней части бедра. Медиальная граница 
верхней трети этой мышцы образует латеральную границу бедренного треугольника 
(длинная приводящая мышца формирует медиальную границу; паховая связка — 
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132 верхнюю границу). Функция портняжной мышцы — принятие позы портного (си-
деть по-турецки), то есть нижние конечности в положении сидя находятся скрещен-
ными (отсюда и название мышцы в переводе с латинского).

Виды спорта, для которых подойдет растяжка четырехглавой мышцы, включают 
езду на велосипеде; пешие прогулки, пеший туризм, альпинизм, спортивное ориен-
тирование; хоккей с шайбой и хоккей на траве; катание на коньках, катание на ро-
ликах и инлайн-скейтинг; боевые искусства; бег на беговой дорожке, кросс-кантри; 
такие виды спорта, предполагающие бег, как американский футбол, соккер и регби; 
катание на беговых и водных лыжах; серфинг; а также ходьбу и спортивную ходьбу.

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé 
ôàñöèè áåäðà

Ïðÿìàÿ ìûøöà 
áåäðà (ðàçðåç) 

Ïîäâçäîøíî-
áîëüøåáåðöîâûé òðàêò

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ 
ìûøöà
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 F01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ×ÅÒÛÐÅÕÃËÀÂÎÉ ÌÛØÖÛ ÁÅÄÐÀ ÑÒÎß ÍÀ ÊÎËÅÍÅ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на колене од-
ной ноги и стопе другой ноги. При не-
обходимости можно держаться за что-
нибудь, чтобы сохранить равновесие. 
Выдвигайте бедра вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: подвздошная 
мышца, большая и малая поясничные 
 мышцы.

Вторичные мышцы: прямая мышца бе-
дра, портняжная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, американский 

футбол, соккер, регби, катание на бего-
вых и водных лыжах, серфинг, ходьба, 
спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение сгибателя бедра, отрывной 
перелом в области таза, остеит лобко-
вой кости, тендинит подвздошно-по-
ясничной мышцы, вертлужный бурсит, 
растяжение четырехглавой мышцы, тен-
динит четырехглавой мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность растяжки, 
выталкивая бедра вперед. При необхо-
димости можно положить под колено 
полотенце или коврик.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
F05.

Áîëüøàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ 

ìûøöà

Ïîðòíÿæíàÿ 
ìûøöà

Ïîäâçäîøíàÿ 
ìûøöà

Ìàëàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ 
ìûøöà

Ïðÿìàÿ 
ìûøöà áåäðà
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134  F02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ×ÅÒÛÐÅÕÃËÀÂÎÉ ÌÛØÖÛ ÁÅÄÐÀ ÑÒÎß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на одной 
ноге, туловище выпрямлено. Согните 
другую ногу назад, подтягивая ее к яго-
дицам. Колени должны быть сведены 
вместе. Выдвигайте бедра вперед. Мож-
но держаться за любой предмет, чтобы 
сохранить равновесие.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: прямая мышца бе-
дра, латеральная, медиальная и проме-
жуточная широкие мышцы бедра.

Вторичные мышцы: подвздошная мыш-
ца, большая поясничная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, американский 

футбол, соккер, регби, катание на бего-
вых и водных лыжах, серфинг, ходьба, 
спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение сгибателя бедра, отрывной 
перелом в области таза, остеит лобковой 
кости, тендинит подвздошно-поясничной 
мышцы, вертлужный бурсит, растяже-
ние четырехглавой мышцы, тендинит 
четырехглавой мышцы, надколенно-бе-
дренный болевой синдром, надколенный 
тендинит, подвывих коленной чашечки.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Такое положение может оказать чрез-
мерное давление на коленный сустав 
и связки. Человеку, который испытывает 
боль в колене или перенес травму коле-
на, следует избегать этой растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
F04.

Áîëüøàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà

Ïîäâçäîøíàÿ 
ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà 
áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ øèðîêàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ øèðîêàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ 
øèðîêàÿ ìûøöà 
áåäðà

×åòûðåõãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà
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F03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ×ÅÒÛÐÅÕÃËÀÂÎÉ ÌÛØÖÛ ÁÅÄÐÀ 

ÑÒÎß Ñ ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÐÓÊ ÂÂÅÐÕ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя, туловище 
выпрямлено. Сделайте небольшой шаг 
вперед. Вытяните руки вверх, выдвиньте 
бедра вперед, отведите туловище назад, 
а затем отклонитесь от ноги, стоящей 
сзади, вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: прямая мышца бе-
дра, большая поясничная мышца, под-
вздошная мышца, портняжная мышца.

Вторичные мышцы: прямая мышца 
живота, поперечная мышца живота, 
внутренние и наружные косые мышцы 
живота, квадратная мышца поясницы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 

катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, американский 
футбол, соккер, регби, катание на бего-
вых и водных лыжах, серфинг, ходьба, 
спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение сгибателя бедра, отрывной 
перелом в области таза, остеит лобко-
вой кости, тендинит подвздошно-по-
ясничной мышцы, вертлужный бурсит, 
растяжение четырехглавой мышцы, тен-
динит четырехглавой мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность растяжки, 
выталкивая бедра вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
F01, С03.

Íàðóæíûå êîñûå 
ìûøöû æèâîòà

Âíóòðåííèå êîñûå 
ìûøöû æèâîòà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Ïðÿìàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ïðÿìàÿ ìûøöà 
æèâîòà

Ïîïåðå÷íàÿ 
ìûøöà æèâîòà

Áîëüøàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà

Ïîäâçäîøíàÿ 
ìûøöà

Ïîðòíÿæíàÿ 
ìûøöà
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F04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ×ÅÒÛÐÅÕÃËÀÂÎÉ ÌÛØÖÛ ÁÅÄÐÀ 
Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ËÅÆÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа лицом вниз. 
Подтяните одну стопу к ягодицам.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: прямая мышца бе-
дра, латеральная, медиальная и проме-
жуточная широкие мышцы бедра.

Вторичные мышцы: подвздошная мыш-
ца, большая поясничная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, американский 
футбол, соккер, регби, катание на бего-
вых и водных лыжах, серфинг, ходьба, 
спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение сгибателя бедра, отрывной 
перелом в области таза, остеит лобко-
вой кости, тендинит подвздошно-по-
ясничной мышцы, вертлужный бурсит, 
растяжение четырехглавой мышцы, 
тендинит четырехглавой мышцы, надко-
ленно-бедренный болевой синдром, над-
коленный тендинит, подвывих коленной 
чашечки.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Такое положение может оказать чрез-
мерное давление на коленный сустав 
и связки. Человеку, который испытывает 
боль в колене или перенес травму коле-
на, следует избегать этой растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
F02.

Áîëüøàÿ ïîÿñíè÷íàÿ 
ìûøöà

×åòûðåõãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ïðÿìàÿ ìûøöà 
áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ 
øèðîêàÿ ìûøöà 

áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ 
øèðîêàÿ ìûøöà 

áåäðà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ 
øèðîêàÿ ìûøöà 

áåäðà Ïîäâçäîøíàÿ ìûøöà
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F05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ×ÅÒÛÐÅÕÃËÀÂÎÉ ÌÛØÖÛ ÁÅÄÐÀ 

Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ËÅÆÀ ÍÀ ÁÎÊÓ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на боку. Под-
тяните ногу, которая находится сверху, 
к ягодицам. Держите колени сведенны-
ми вместе и выдвигайте бедра вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: прямая мышца бе-
дра, латеральная, медиальная и проме-
жуточная широкие мышцы бедра.

Вторичные мышцы: подвздошная мыш-
ца, большая поясничная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, американский 
футбол, соккер, регби, катание на бего-
вых и водных лыжах, серфинг, ходьба, 
спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение сгибателя бедра, отрывной 
перелом в области таза, остеит лобко-
вой кости, тендинит подвздошно-по-
ясничной мышцы, вертлужный бурсит, 
растяжение четырехглавой мышцы, 
тендинит четырехглавой мышцы, надко-
ленно-бедренный болевой синдром, над-
коленный тендинит, подвывих коленной 
чашечки.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Такое положение может оказать чрез-
мерное давление на коленный сустав 
и связки. Человеку, который испытывает 
боль в колене или перенес травму коле-
на, следует избегать этой растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
F01.

Áîëüøàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ 
ìûøöà

Ëàòåðàëüíàÿ 
øèðîêàÿ 

ìûøöà áåäðà Ïðÿìàÿ 
ìûøöà áåäðà

×åòûðåõãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ 
øèðîêàÿ ìûøöà 

áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ 
øèðîêàÿ 

ìûøöà áåäðà

Ïîäâçäîøíî-
ïîÿñíè÷íàÿ ìûøöà

Ïîäâçäîøíàÿ 
ìûøöà
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F06: ÐÀÑÒßÆÊÀ ×ÅÒÛÐÅÕÃËÀÂÎÉ ÌÛØÖÛ ÁÅÄÐÀ 
Ñ ÇÀÕËÅÑÒÎÌ ÎÄÍÎÉ ÍÎÃÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на полу. Со-
гните одну ногу в колене и поместите сто-
пу этой ноги рядом с ягодицами. Затем 
медленно отклоняйте туловище назад.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: прямая мышца бе-
дра, латеральная, медиальная и проме-
жуточная широкие мышцы бедра.

Вторичные мышцы: подвздошная мыш-
ца, большая поясничная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, американский 
футбол, соккер, регби, катание на бего-
вых и водных лыжах, серфинг, ходьба, 
спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение сгибателя бедра, отрывной 
перелом в области таза, остеит лобко-
вой кости, тендинит подвздошно-по-
ясничной мышцы, вертлужный бурсит, 
растяжение четырехглавой мышцы, 
тендинит четырехглавой мышцы, надко-
ленно-бедренный болевой синдром, над-
коленный тендинит, подвывих коленной 
чашечки.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Такое положение может оказать чрез-
мерное давление на коленный сустав 
и связки. Человеку, который испытывает 
боль в колене или перенес травму коле-
на, следует избегать этой растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
F05, С03.

Ïîäâçäîøíàÿ 
ìûøöà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ 
øèðîêàÿ ìûøöà 

áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ 
øèðîêàÿ 

ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ 
øèðîêàÿ ìûøöà 

áåäðà
Ïðÿìàÿ ìûøöà 

áåäðà

Áîëüøàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ 

ìûøöà
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F07: ÐÀÑÒßÆÊÀ ×ÅÒÛÐÅÕÃËÀÂÎÉ ÌÛØÖÛ ÁÅÄÐÀ 

Ñ ÇÀÕËÅÑÒÎÌ ÎÁÅÈÕ ÍÎÃ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на полу. Со-
гните одну ногу (или обе ноги) в колене 
и поместите ее возле ягодиц. Затем 
медленно отклоняйте туловище назад.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: прямая мышца бе-
дра, латеральная, медиальная и проме-
жуточная широкие мышцы бедра.

Вторичные мышцы: подвздошная мыш-
ца, большая поясничная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Езда на велосипеде, пешие прогулки, 
пеший туризм, альпинизм, спортив-
ное ориентирование, хоккей с шайбой 
и хоккей на траве, катание на коньках, 
катание на роликах и инлайн-скейтинг, 
боевые искусства, бег, бег на беговой 
дорожке, кросс-кантри, американский 
футбол, соккер, регби, катание на бего-
вых и водных лыжах, серфинг, ходьба, 
спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение сгибателя бедра, отрывной 
перелом в области таза, остеит лобко-
вой кости, тендинит подвздошно-по-
ясничной мышцы, вертлужный бурсит, 
растяжение четырехглавой мышцы, 
тендинит четырехглавой мышцы, надко-
ленно-бедренный болевой синдром, над-
коленный тендинит, подвывих коленной 
чашечки.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Такое положение может оказать чрез-
мерное давление на коленный сустав 
и связки. Человеку, который испытывает 
боль в колене или перенес травму коле-
на, следует избегать этой растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
F02.

Áîëüøàÿ 
ïîÿñíè÷íàÿ 

ìûøöà

Ïîäâçäîøíàÿ 
ìûøöà

Ïðÿìàÿ ìûøöà 
áåäðà

Ìåäèàëüíàÿ 
øèðîêàÿ 

ìûøöà áåäðà

Ëàòåðàëüíàÿ 
øèðîêàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ïðîìåæóòî÷íàÿ øèðîêàÿ 
ìûøöà áåäðà

×åòûðåõãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà



 9 Ìûøöû çàäíåé 
ïîâåðõíîñòè áåäðà

Мышцы задней поверхности бедра представляют собой группу мышц, состоя-
щую из трех отдельных мышц, расположенных на задней поверхности бедра. 
Они берут свое начало внизу тазовой кости, простираются ниже колена и ра-
ботают сообща, чтобы выпрямлять бедро и сгибать колено; они соответствуют 
мышцам — сгибателям локтя в верхней конечности. Во время бега мышцы зад-
ней поверхности бедра замедляют ногу в момент ее раскачивания вперед, чтобы 
не  допустить сгибания туловища в тазобедренном суставе. Три вышеописанные 
мышцы (от медиальной до латеральной) включают полуперепончатую мышцу, 
полусухожильную мышцу и двуглавую мышцу бедра. Двуглавая мышца бе-
дра, как правило, является самой большой мышцей задней поверхности бедра. 

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà áåäðà

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà 
(äëèííàÿ ãîëîâêà) 

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøåáåðöîâûé 
íåðâ

Îáùèé 
ìàëîáåðöîâûé íåðâ

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ñåäàëèùíûé íåðâ



141

À
Í

ÀÒÎ
Ì

È
ß

 ÑÒÐÅÒ×È
Í

ÃÀ

 Она состоит из двух головок — длинной и короткой. Длинная головка пересекает 
тазобедренный сустав, двигая его. Полуперепончатая и полусухожильная мышцы 
полностью синергичны, то есть они действуют синхронно, выполняя одни и те же 
движения.

Виды спорта, для которых подойдет растяжка мышц задней поверхности бе-
дра, включают баскетбол и нетбол; езду на велосипеде; пешие прогулки, пе-
ший  туризм, альпинизм, спортивное ориентирование; хоккей с шайбой и хок-
кей на  траве; катание на коньках, катание на роликах и инлайн-скейтинг; 
боевые  искусства; бег, бег на беговой дорожке, кросс-кантри; такие виды спор-
та,  предполагающие бег, как американский футбол, соккер и регби; катание 
на  беговых и водных лыжах; серфинг; ходьбу и спортивную ходьбу, а также руко-
пашный бой.
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G01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 
ÑÈÄß Ñ ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÐÓÊ ÂÏÅÐÅÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на полу. Обе 
ноги выпрямлены перед туловищем, 
пальцы ног смотрят прямо вверх. Убе-
дитесь, что спина выпрямлена, а затем 
начинайте вытягивать руки вперед, что-
бы коснуться пальцев ног.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: икроножная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 

регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно, чтобы пальцы ног смотре-
ли прямо вверх. Если пальцы ног будут 
отклоняться в сторону, растяжка будет 
оказывать неравномерное давление 
на мышцы задней поверхности бедра. 
При таком напряжении в течение дли-
тельного периода времени это может 
привести к мышечному дисбалансу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G06.

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(äëèííàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

(ëàòåðàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

(ìåäèàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(êîðîòêàÿ ãîëîâêà) 

Âèä ñçàäè
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G02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 

ÑÒÎß Ñ ÎÏÓÙÅÍÍÛÌÈ ÍÎÑÊÀÌÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Одна нога 
согнута в колене, а другая — выдвинута 
вперед. Опустите носки к полу и нагни-
те туловище вперед. Спина при этом 
должна быть выпрямлена, а руки — на-
ходиться на согнутом колене.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: икроножная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 

и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность растяжки, 
держа спину прямо и наклоняясь вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G03.

Äâóãëàâàÿ ìûøöà áåäðà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà
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G03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 
ÑÒÎß Ñ ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÍÎÑÊÎÂ ÂÂÅÐÕ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Одна нога 
согнута в колене, а другая — выдвинута 
вперед. Вытяните носки вверх и нагни-
те туловище вперед. Спина при этом 
должна быть выпрямлена, а руки — на-
ходиться на согнутом колене.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: икроножная мыш-
ца, камбаловидная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра, растяжение 
икроножной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность растяжки, 
держа спину прямо и сгибая лодыжку 
таким образом, чтобы носки были вы-
тянуты вверх.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G04.

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(äëèííàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

(ëàòåðàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

(ìåäèàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(êîðîòêàÿ ãîëîâêà) 

Âèä ñçàäè

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà
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G04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 

ÑÒÎß Ñ ÏÎÄÍßÒÎÉ ÂÂÅÐÕ ÍÎÃÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Поднимите 
ногу и положите ее на неподвижный 
предмет. Поднятая нога должна быть 
выпрямлена, а носки — вытянуты вверх. 
Наклоняйтесь вперед, спина при этом 
должна оставаться прямой.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: икроножная мыш-
ца, камбаловидная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 

и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра, растяжение 
икроножной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность растяж-
ки, держа спину прямо и наклоняясь 
 вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G01.

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(äëèííàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

(ëàòåðàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

(ìåäèàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(êîðîòêàÿ ãîëîâêà) 

Âèä ñçàäè

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà
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G05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 
ÑÒÎß Ñ ÏÎÄÍßÒÎÉ ÂÂÅÐÕ ÍÎÃÎÉ È ÍÀÏÐÀÂËÅÍÍÛÌ 
ÂÎÂÍÓÒÐÜ ÍÎÑÊÎÌ ÄÐÓÃÎÉ ÍÎÃÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Поднимите 
ногу и положите ее на неподвижный 
предмет. Поднятая нога должна быть 
выпрямлена, а носки — вытянуты вверх. 
Поверните стопу другой ноги вовнутрь. 
Наклоняйтесь вперед, спина при этом 
должна оставаться прямой.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: большая ягодичная 
мышца, нижняя и верхняя близнецовые 
мышцы, квадратная мышца бедра, гру-
шевидная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра, растяжение 
икроножной мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Данный способ растяжки может оказать 
серьезное давление на глубокие лате-
ральные мышцы-вращатели бедра. Регу-
лируйте интенсивность растяжки, держа 
спину прямо и медленно наклоняясь 
вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G11, Е01.

Ãðóøåâèäíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà áåäðà

Âåðõíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà

Íèæíÿÿ 
áëèçíåöîâàÿ ìûøöà
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G06: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 

ÎÄÍÎÉ ÍÎÃÈ Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ÑÈÄß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Одна нога 
выпрямлена перед туловищем, носки 
вытянуты вверх. Разверните стопу дру-
гой ноги к колену. Вытягивайте обе ру-
ки к пальцам выпрямленной ноги.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: икроножная мыш-
ца, камбаловидная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 

регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра, растяжение 
икроножной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно, чтобы пальцы ноги смо-
трели прямо вверх. Если пальцы ног бу-
дут отклоняться в сторону, растяжка бу-
дет оказывать неравномерное давление 
на мышцы задней поверхности бедра. 
При таком напряжении в течение дли-
тельного периода времени это может 
привести к мышечному дисбалансу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G09.

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà
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G07: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 
ËÅÆÀ ÏÐÈ ÏÎÌÎÙÈ ÏÀÐÒÍÅÐÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спине. 
Обе ноги выпрямлены. Партнер должен 
отвести поднятую ногу настолько далеко 
назад, насколько это возможно, пока 
вы не почувствуете дискомфорт. Носки 
должны быть направлены назад.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: икроножная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 

регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра, растяжение 
икроножной мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Тщательно выбирайте партнера для вы-
полнения растяжки. Во время растяжки 
ваш партнер отвечает за вашу безопас-
ность, поэтому убедитесь, что вы посто-
янно взаимодействуете на протяжении 
всего процесса растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G04.

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(äëèííàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

(ëàòåðàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

(ìåäèàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(êîðîòêàÿ ãîëîâêà) 

Âèä ñçàäè

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà
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G08: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 

ËÅÆÀ Ñ ÑÎÃÍÓÒÛÌ ÊÎËÅÍÎÌ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спине. 
Согните ногу. Подтяните колено другой 
ноги к груди, а затем медленно и осто-
рожно выпрямляйте поднятую ногу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Верхняя часть ноги (бедро) должна быть 
практически зафиксирована. Регулируй-
те интенсивность растяжки путем вы-
прямления колена.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G12.

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà
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G09: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 
ËÅÆÀ Ñ ÂÛÏÐßÌËÅÍÍÛÌ ÊÎËÅÍÎÌ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на спи-
не. Согните одну ногу. Поднимите 
 выпрямленную ногу и подтяните ее 
к груди.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: икроножная 
 мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 

регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно, чтобы пальцы ног были 
направлены строго назад. Если они бу-
дут отклоняться в сторону, растяжка 
способна оказать неравномерное давле-
ние на мышцы задней поверхности бе-
дра. При таком напряжении в течение 
длительного периода времени это мо-
жет привести к мышечному дисбалансу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G10.

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(äëèííàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 
(ëàòåðàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 
(ìåäèàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 
(êîðîòêàÿ ãîëîâêà) 

Âèä ñçàäè
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G10: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 

ÑÒÎß ÍÀ ÊÎËÅÍÅ Ñ ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÍÎÑÊÎÂ ÂÂÅÐÕ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на одном 
колене. Другая нога выдвинута вперед, 
пятка стоит на полу. Спина должна 
быть выпрямлена, носки — направлены 
вовнутрь (к туловищу). Вытягивайте ру-
ку, пытаясь коснуться носка.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: икроножная мыш-
ца, камбаловидная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра, растяжение 
икроножной мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
В этом упражнении не главное дотя-
нуться до носков. Важно сконцентриро-
ваться на том, чтобы спина оставалась 
прямой, а носки смотрели вверх.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G03.

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(äëèííàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

(ëàòåðàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà 

(ìåäèàëüíàÿ 
ãîëîâêà) 

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(êîðîòêàÿ ãîëîâêà) 

Âèä ñçàäè

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà



À
Í

ÀÒÎ
Ì

È
ß

 ÑÒÐÅÒ×È
Í

ÃÀ

152

 
G11: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 
ÑÈÄß Ñ ÎÄÍÎÉ ÍÎÃÎÉ Â ÑÎÑÒÎßÍÈÈ ÏÎÊÎß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Одна нога 
выпрямлена перед туловищем, носок 
вытянут вверх. Перекрестите эту ногу 
другой ногой, оставив стопу на бедре. 
Наклонитесь вперед, пытаясь коснуться 
носка. Спина должна быть прямая.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: камбаловидная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 

и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра, растяжение 
икроножной мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
В этом упражнении не главное дотя-
нуться до носков. Достаточно будет про-
сто вытягивать руки к пальцам ног.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G07.

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà
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G12: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 

ÑÒÎß Ñ ÏÎÄÍßÒÎÉ ÍÎÃÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Поднимите 
ногу и поставьте ее на стул или другой 
неподвижный предмет. Поднятая нога 
должна быть слегка согнута, при этом 
пятка должна немного свисать с края 
стула. Перемещайте грудь к бедрам, при 
этом спина должна оставаться прямой.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: камбаловидная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 

катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц задней поверхности 
бедра, растяжение ахиллова сухожилия, 
ахиллотендинит, медиальный больше-
берцовый синдром (расколотая голень).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Если слегка вдавливать пятку в пол, это 
поможет усилить действие растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G14.

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà
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G13: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 
ÑÒÎß Ñ ÂÛÑÎÊÎ ÏÎÄÍßÒÎÉ È ÑÎÃÍÓÒÎÉ Â ÊÎËÅÍÅ ÍÎÃÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Одна нога 
согнута в колене и стоит на столе. На-
клоняйте грудь к согнутому колену.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: большая ягодичная 
мышца.

Вторичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность этой рас-
тяжки, держа спину прямо и наклоня-
ясь вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G04, D08.

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà
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G14: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ ÑÈÄß 

Ñ ÑÎÃÍÓÒÛÌÈ ÊÎËÅÍßÌÈ È ÂÛÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÍÎÑÊÎÂ ÍÀ ÑÅÁß

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя на полу. Но-
ги слегка согнуты в коленях. Возьмитесь 
руками за носки ног и вытягивайте их 
на себя. Наклоняйте туловище вперед, 
держа спину прямо.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: камбаловидная 
мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 

регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц задней поверхности 
бедра, растяжение ахиллова сухожилия, 
ахиллотендинит, медиальный больше-
берцовый синдром (расколотая голень).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Когда вытягиваете носки на себя, убеди-
тесь, что они смотрят прямо вверх. Если 
пальцы ног будут отклоняться в сторону, 
растяжка будет оказывать неравномерное 
давление на мышцы задней поверхности 
бедра. При таком напряжении в течение 
длительного периода времени это может 
привести к мышечному дисбалансу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G08.

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(äëèííàÿ ãîëîâêà) 

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà 

(êîðîòêàÿ ãîëîâêà) 

Âèä ñçàäè

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà
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G15: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÌÛØÖ ÇÀÄÍÅÉ ÏÎÂÅÐÕÍÎÑÒÈ ÁÅÄÐÀ 
ÑÒÎß Ñ ÍÀÊËÎÍÎÌ ÂÏÅÐÅÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Ноги — 
на ширине плеч. Наклоняйтесь вперед, 
чтобы коснуться пола.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: полусухожильная 
и полуперепончатая мышцы, двуглавая 
мышца бедра.

Вторичные мышцы: икроножная мыш-
ца, большая ягодичная мышца, под-
вздошно-реберная мышца поясницы, 
остистая мышца груди, межостистые 
мышцы, многораздельная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-

кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц поясницы, растяже-
ние связок поясницы, растяжение мышц 
задней поверхности бедра, растяжение 
икроножной мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Данный способ растяжки оказывает се-
рьезное давление на мышцы поясницы 
и колени. Следует избегать данного спо-
соба растяжки, если вы страдаете от бо-
лей в пояснице или в коленях.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
G01.

Ïîäâçäîøíî-ðåáåðíàÿ 
ìûøöà ïîÿñíèöû

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Äâóãëàâàÿ 
ìûøöà áåäðà

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà

Îñòèñòàÿ 
ìûøöà ãðóäè

Ìíîãîðàçäåëüíàÿ 
ìûøöà

Ìåæîñòèñòûå 
ìûøöû



10 Ïðèâîäÿùèå 
ìûøöû

Приводящие мышцы представляют собой большую группу мышц, расположенных 
на медиальной (внутренней) поверхности бедра. Они начинаются внизу тазобедрен-
ной кости и простираются вниз на внутреннюю сторону бедра, прикрепляясь к ме-
диальной стороне бедренной кости.

Гребенчатая мышца является приводящей мышцей, наиболее близко расположен-
ной к поверхности; ее основная функция — приведение мышцы, то есть перемеще-
ние бедра ближе к срединной линии тела. Тонкая мышца прикрепляется, начиная 
с лонного сочленения, к большеберцовой кости ниже колена. Она придает очер-
тание поверхностной внутренней стороне бедра, но является относительно слабой. 
Она двигает колено, а также бедро.

Ïàõîâàÿ ñâÿçêà

Áåäðåííûé íåðâ, 
âåíà è àðòåðèÿ

Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Áîëüøîé âåðòåë 
áåäðåííîé êîñòè

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà

Áåäðåííàÿ 
êîñòü

Òîíêàÿ ìûøöà
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158 Три мышцы, конкретно называемые приводящими, включают большую приводя-
щую мышцу, короткую приводящую мышцу и длинную приводящую мышцу. 
Они простираются вниз до внутренней стороны бедра, начинаясь в области перед-
ней части лонной кости таза и прикрепляясь к медиальной стороне бедра. Большая 
приводящая мышца является самой большой из трех мышц, и она покрывает всю 
внутреннюю поверхность бедра.

Первичная функция приводящих мышц — приводить тазобедренный сустав (пере-
мещать в сторону срединной линии), но почти все эти мышцы также вращают су-
став. Гребенчатая мышца и тонкая мышца вращаются вовнутрь, а короткая и боль-
шая приводящие мышцы — наружу. Все приводящие мышцы функционируют как 
стабилизаторы ног, когда на них приходится вес, они также стабилизируют таз.

Виды спорта, которые несомненно выиграют при выполнении спортсменами пред-
ставленных ниже растяжек: баскетбол и нетбол; езда на велосипеде; пешие прогул-
ки, пеший туризм, альпинизм, спортивное ориентирование; хоккей с шайбой и хок-
кей на траве; катание на коньках, катание на роликах и инлайн-скейтинг; боевые 
искусства; бег, бег на беговой дорожке, кросс-кантри; такие виды спорта, предпола-
гающие бег, как американский футбол, соккер и регби; катание на беговых и водных 
лыжах; серфинг; ходьба и спортивная ходьба, а также рукопашный бой.
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H01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÏÐÈÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ 

ÑÈÄß ÑÎ ÑÂÅÄÅÍÍÛÌÈ ÂÌÅÑÒÅ ÑÒÎÏÀÌÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Стопы све-
дены вместе. Подтяните стопы к паху. 
Возьмитесь руками за лодыжки и при 
помощи локтей прижимайте колени 
к полу. Спина должна быть выпрямлена.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: длинная, короткая 
и большая приводящие мышцы.

Вторичные мышцы: тонкая мышца, гре-
бенчатая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-

кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Отрывной перелом в области таза, рас-
тяжение паха, остеит лобковой кости, 
синдром грушевидной мышцы, тенди-
нит приводящих мышц, вертлужный 
бурсит.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Спина должна быть выпрямлена. Ис-
пользуйте локти, чтобы регулировать 
интенсивность растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е08.

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Òîíêàÿ 
ìûøöà
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H02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÏÐÈÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ 
ÑÒÎß Ñ ÐÀÇÂÅÄÅÍÍÛÌÈ ÊÎËÅÍßÌÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Колени ши-
роко разведены, носки направлены диа-
гонально наружу. Согните ноги в коле-
нях, наклонитесь вперед и используйте 
руки, чтобы отвести колени наружу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: длинная, короткая 
и большая приводящие мышцы.

Вторичные мышцы: гребенчатая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 

регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Отрывной перелом в области таза, рас-
тяжение паха, остеит лобковой кости, 
синдром грушевидной мышцы, тендинит 
приводящих мышц, вертлужный бурсит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Удерживание такого положения в те-
чение длительного времени требует 
большой силы четырехглавой мышцы, 
поэтому, если вы почувствуете слабость 
в ногах, необходимо сделать перерыв.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Н07.

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà
Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà
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H03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÏÐÈÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ 

ÑÒÎß Ñ ÏÎÄÍßÒÎÉ ÍÎÃÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Туловище вы-
прямлено. Отведите ногу в сторону и по-
ложите стопу на возвышенный предмет. 
Носки должны смотреть вперед. Медлен-
но отводите другую ногу в противопо-
ложную от предмета сторону.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: длинная, короткая 
и большая приводящие мышцы.

Вторичные мышцы: тонкая мышца, гре-
бенчатая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-

кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Отрывной перелом в области таза, рас-
тяжение паха, остеит лобковой кости, 
синдром грушевидной мышцы, тенди-
нит приводящих мышц, вертлужный 
бурсит.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Для повышения интенсивности данного 
способа растяжки можно использовать 
еще более высокий предмет. При не-
обходимости можно держаться за что-
либо для обеспечения равновесия.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Н01.

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Òîíêàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà
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H04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÏÐÈÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ 
ÑÒÎß ÍÀ ÊÎËÅÍÅ Ñ ÎÒÂÅÄÅÍÍÎÉ Â ÑÒÎÐÎÍÓ ÍÎÃÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на колене. 
Отведите другую ногу в сторону, носки 
при этом должны быть вытянуты впе-
ред. Поставьте руки на пол и медленно 
отводите стопу дальше в сторону.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: длинная, короткая 
и большая приводящие мышцы.

Вторичные мышцы: тонкая мышца, гре-
бенчатая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-

кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Отрывной перелом в области таза, рас-
тяжение паха, остеит лобковой кости, 
синдром грушевидной мышцы, тенди-
нит приводящих мышц, вертлужный 
бурсит.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Для обеспечения большего комфорта 
можно подложить под колено полотен-
це или коврик.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Н05.

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Òîíêàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà
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H05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÏÐÈÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ 

Â ÏÎËÓÏÐÈÑÅÄÅ Ñ ÎÒÂÅÄÅÍÍÎÉ Â ÑÒÎÐÎÍÓ ÍÎÃÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Ноги широко 
расставлены в стороны. Одна нога долж-
на быть выпрямлена, носки — вытянуты 
вперед, а другую ногу нужно согнуть, от-
ворачивая пальцы ноги в сторону. Опу-
стите пах к полу и положите руки либо 
на согнутое колено, либо на пол.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: длинная, короткая 
и большая приводящие мышцы.

Вторичные мышцы: тонкая мышца, гре-
бенчатая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 

и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Отрывной перелом в области таза, рас-
тяжение паха, остеит лобковой кости, 
синдром грушевидной мышцы, тендинит 
приводящих мышц, вертлужный бурсит.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Повышайте интенсивность растяжки, 
опускаясь к полу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Н04.

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Òîíêàÿ 
ìûøöà
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H06: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÏÐÈÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ 
ÍÀ ÊÎËÅÍßÕ ËÈÖÎÌ ÂÍÈÇ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на коленях 
лицом вниз. Носки смотрят наружу. На-
клоняйтесь вперед таким образом, что-
бы колени при этом двигались наружу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: длинная, короткая 
и большая приводящие мышцы.

Вторичные мышцы: тонкая мышца, гре-
бенчатая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-

кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Отрывной перелом в области таза, рас-
тяжение паха, остеит лобковой кости, 
синдром грушевидной мышцы, тенди-
нит приводящих мышц, вертлужный 
бурсит.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Повышайте интенсивность растяжки, 
опускаясь к полу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Н01, Н03.

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 

ìûøöà

Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Òîíêàÿ 
ìûøöà
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H07: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÏÐÈÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ 

ÑÈÄß Ñ ØÈÐÎÊÎ ÐÀÇÄÂÈÍÓÒÛÌÈ ÍÎÃÀÌÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Ноги вы-
прямлены и широко раздвинуты. Спина 
прямая. Наклоняйте туловище вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: длинная, короткая 
и большая приводящие мышцы.

Вторичные мышцы: тонкая мышца, 
гребенчатая мышца, полуперепончатая 
мышца, полусухожильная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-

кантри, американский футбол, соккер, 
регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Отрывной перелом в области таза, рас-
тяжение паха, остеит лобковой кости, 
синдром грушевидной мышцы, тенди-
нит приводящих мышц, вертлужный 
бурсит, растяжение мышц задней по-
верхности бедра.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Повышайте интенсивность растяжки, 
раздвигая ноги еще шире.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Н05.

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà

Òîíêàÿ ìûøöà
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H08: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÏÐÈÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ 
ÑÒÎß Ñ ØÈÐÎÊÎ ÐÀÇÄÂÈÍÓÒÛÌÈ ÍÎÃÀÌÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Ноги широ-
ко раздвинуты, носки вытянуты вперед. 
Наклоняйте туловище вперед, чтобы 
коснуться пола.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: длинная, короткая 
и большая приводящие мышцы.

Вторичные мышцы: тонкая мышца, 
гребенчатая мышца, полуперепончатая 
мышца, полусухожильная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер, 

регби, катание на беговых и водных лы-
жах, серфинг, ходьба, спортивная ходь-
ба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Отрывной перелом в области таза, рас-
тяжение паха, остеит лобковой кости, 
синдром грушевидной мышцы, тенди-
нит приводящих мышц, вертлужный 
бурсит, растяжение мышц задней по-
верхности бедра.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Этот способ растяжки оказывает се-
рьезное давление на мышцы поясницы 
и колени. Следует избегать такого спо-
соба растяжки, если вы страдаете от бо-
лей в пояснице или коленях.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Н03.

Êîðîòêàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà

Ãðåáåí÷àòàÿ 
ìûøöà

Òîíêàÿ 
ìûøöà



11 Îòâîäÿùèå 
ìûøöû

Отводящие мышцы располагаются на латеральной (наружной) стороне бедра и бе-
дренной кости. Они начинаются в верхней части внешней границы тазовой кости 
и простираются вниз до внешней стороны бедра, прикрепляясь к латеральной сто-
роне большеберцовой кости. Первичная функция отводящих мышц — отводить (пе-
ремещать дальше от срединной линии) и медиально вращать тазобедренный сустав.

Основная часть средней ягодичной мышцы располагается глубже большой яго-
дичной мышцы, которая ее загораживает, но при этом она находится на поверх-
ности между большой ягодичной мышцей и напрягателем широкой фасции бедра. 
Во время ходьбы средняя ягодичная мышца наряду с малой ягодичной мышцей 
не дает тазу «выпасть» в сторону ноги, свободной от весовой нагрузки. Когда сред-
няя ягодичная мышца затвердевает, это может привести к дисбалансу таза, что 

Çàäíèå âîëîêíà ñðåäíåé 
ÿãîäè÷íîé ìûøöû

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ãëóáîêèå ëàòåðàëüíûå 
ìûøöû-âðàùàòåëè

Ïåðåäíèå âîëîêíà ñðåäíåé 
ÿãîäè÷íîé ìûøöû

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé 
ôàñöèè áåäðà

Ãðåáåí÷àòàÿ ìûøöà

Êîðîòêàÿ ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ ïðèâîäÿùàÿ 
ìûøöà

Ïðÿìàÿ 
ìûøöà áåäðà

Áîëüøàÿ 
ïðèâîäÿùàÿ ìûøöà
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168 вызовет боль в бедрах, пояснице и коленях. Малая ягодичная мышца находится 
глубже средней ягодичной мышцы, чьи волокна ее закрывают; как предполагает на-
звание этой мышцы, она самая маленькая по размеру из всех ягодичных мышц. Как 
и в случае со средней ягодичной мышцей, когда малая ягодичная мышца затверде-
вает, это может привести к дисбалансу таза.

Напрягатель широкой фасции бедра располагается кпереди от большой ягодич-
ной мышцы, и это поверхностная мышца верхней части бедра, которая сохраняет 
горизонтальное положение таза и стабилизирует колено, когда вы стоите на одной 
ноге. Она также способствует сгибанию тазобедренного сустава.

Виды спорта, для которых подойдет растяжка отводящих мышц, включают: езду 
на велосипеде; пешие прогулки, пеший туризм, альпинизм, спортивное ориенти-
рование; хоккей с шайбой и хоккей на траве; катание на коньках, катание на роли-
ках и инлайн-скейтинг; боевые искусства; греблю, гонки на каноэ и каяках, бег, бег 
на беговой дорожке, кросс-кантри; такие виды спорта, предполагающие бег, как 
американский футбол, соккер и регби; катание на беговых и водных лыжах; ходьбу 
и спортивную ходьбу.
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 I01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÎÒÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ ÑÒÎß Ñ ÎÒÂÅÄÅÍÈÅÌ ÁÅÄÐÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя с выпрямлен-
ной спиной рядом со стеной или сто-
лом, при этом обе стопы сведены вме-
сте. Наклоните верхнюю часть туловища 
к стене и выдвигайте бедра в противо-
положную от стены сторону. Нога, кото-
рая находится дальше от стены, должна 
оставаться прямой, а та, которая ближе 
к стене, — слегка согнута.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: напрягатель ши-
рокой фасции бедра, средняя и малая 
ягодичные мышцы.

Вторичные мышцы: портняжная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 

и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер 
и регби, катание на беговых и водных 
лыжах, серфинг, ходьба и спортивная 
ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Вертлужный бурсит, синдром илиоти-
биального тракта.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно не наклоняться вперед 
во время растяжки. Туловище должно 
быть выпрямлено. Сконцентрируйтесь 
на отведении бедер от объекта, на кото-
рый вы опираетесь.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
I07.

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé 
ôàñöèè áåäðà

Ìàëàÿ ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà 
(çàäíÿÿ ñòîðîíà òàçà) 

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà
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I02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÎÒÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ 
ÑÒÎß ÑÎ ÑÊÐÅÙÅÍÍÛÌÈ ÍÎÃÀÌÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя, перекрестив 
ноги — одна стопа стоит за второй. На-
клонитесь в сторону ноги, расположен-
ной позади.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: напрягатель ши-
рокой фасции бедра, средняя и малая 
ягодичные мышцы.

Вторичные мышцы: портняжная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-

кантри, американский футбол, соккер 
и регби, катание на беговых и водных 
лыжах, серфинг, ходьба и спортивная 
ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Вертлужный бурсит, синдром илиоти-
биального тракта.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
При необходимости можно держаться 
за что-либо для сохранения равновесия. 
Это позволит вам сконцентрироваться 
на растяжке, вместо того чтобы волно-
ваться о том, что вы можете упасть.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
D21.

Ìàëàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé 
ôàñöèè áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà
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 I03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÎÒÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ Ó ÎÏÎÐÛ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя у шеста, дер-
жась за него одной рукой. Стопы сведе-
ны вместе. Начинайте отклонять бедра 
от шеста. Нога, которая находится даль-
ше от шеста, должна быть выпрямлена, 
а ту, которая ближе к шесту, нужно 
слегка согнуть.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: напрягатель ши-
рокой фасции бедра, средняя и малая 
ягодичные мышцы.

Вторичные мышцы: портняжная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер 
и регби, катание на беговых и водных 
лыжах, серфинг, ходьба и спортивная 
ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Вертлужный бурсит, синдром илиоти-
биального тракта.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно не наклоняться вперед 
во время растяжки. Туловище должно 
быть выпрямлено. Сконцентрируйтесь 
на отведении бедер от предмета, на ко-
торый вы опираетесь.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
I04.

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé 
ôàñöèè áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà
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172  I04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÎÒÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ ÑÒÎß Ñ ÏÎÄÂÅÐÍÓÒÎÉ ÍÎÃÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Наклонитесь 
вперед и возьмитесь руками за стул, 
чтобы поддерживать равновесие. Зане-
сите одну стопу за другую и отведите 
эту стопу как можно дальше от тулови-
ща, нога при этом должна оставаться 
прямой. Медленно наклоняйте ногу, 
которая находится впереди, чтобы опу-
стить туловище.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: напрягатель ши-
рокой фасции бедра, средняя и малая 
ягодичные мышцы.

Вторичные мышцы: портняжная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 

хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер 
и регби, катание на беговых и водных 
лыжах, серфинг, ходьба и спортивная 
ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Вертлужный бурсит, синдром илиоти-
биального тракта.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность растяжки, 
используя согнутую ногу для наклона 
туловища.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
I02.

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé 
ôàñöèè áåäðà

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà



173

À
Í

ÀÒÎ
Ì

È
ß

 ÑÒÐÅÒ×È
Í

ÃÀ

 I05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÎÒÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ Â ÏÎËÎÆÅÍÈÈ ËÅÆÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на боку, об-
локотившись на одну руку. Перебросьте 
согнутую в колене ногу через колено 
другой ноги. При помощи руки при-
поднимите туловище, бедра при этом 
должны оставаться на полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: напрягатель ши-
рокой фасции бедра, средняя и малая 
ягодичные мышцы.

Вторичные мышцы: портняжная мыш-
ца, квадратная мышца поясницы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 

катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер 
и регби, катание на беговых и водных 
лыжах, серфинг, ходьба и спортивная 
ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Вертлужный бурсит, синдром илиоти-
биального тракта.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Повышайте интенсивность растяжки, 
опускаясь ниже к полу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
I02, I04.

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Ìàëàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé 
ôàñöèè áåäðà

Ïîðòíÿæíàÿ ìûøöà

Êâàäðàòíàÿ 
ìûøöà 

ïîÿñíèöû
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174  I06: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÎÒÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ ËÅÆÀ ÍÀ ÔÈÒÁÎËÅ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа, облокотив-
шись на фитбол. Отведите прямую ногу 
в сторону. Перебросьте согнутую в коле-
не другую ногу через колено отведенной 
ноги. Опускайте бедра к полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: напрягатель ши-
рокой фасции бедра, средняя и малая 
ягодичные мышцы.

Вторичные мышцы: портняжная мыш-
ца, квадратная мышца поясницы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах, 
инлайн-скейтинг, боевые искусства, бег, 

бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер и регби, 
катание на беговых и водных лыжах, 
серфинг, ходьба и спортивная ходьба, 
рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Вертлужный бурсит, синдром илиоти-
биального тракта.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Во время этой растяжки очень важ-
но не наклоняться вперед. Туловище 
должно быть выпрямлено. Регулируйте 
интенсивность растяжки, опуская бедра 
вниз и выпрямляя туловище.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
I03, I07.

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 

ìûøöà

Ìàëàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 

ìûøöà

Ïîðòíÿæíàÿ 
ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé 
ôàñöèè áåäðà

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà 
ïîÿñíèöû
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 I07: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÎÒÂÎÄßÙÈÕ ÌÛØÖ ËÅÆÀ ÑÎ ÑÂÈÑÀÞÙÅÉ ÍÎÃÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: лежа на боку 
на скамейке. Свесьте ногу, которая нахо-
дится сверху, со скамейки.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: напрягатель ши-
рокой фасции бедра, средняя и малая 
ягодичные мышцы.

Вторичные мышцы: портняжная мыш-
ца, большая ягодичная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, езда на велосипеде, 
пешие прогулки, пеший туризм, аль-
пинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

бег, бег на беговой дорожке, кросс-
кантри, американский футбол, соккер 
и регби, катание на беговых и водных 
лыжах, серфинг, ходьба и спортивная 
ходьба, рукопашный бой.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Вертлужный бурсит, синдром илиоти-
биального тракта.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Контролируйте, чтобы нога не свешива-
лась слишком низко. Нога сама выпол-
нит растяжку благодаря своей массе.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
Е09.

Ïîðòíÿæíàÿ 
ìûøöà

Áîëüøàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 

ìûøöà

Ñðåäíÿÿ 
ÿãîäè÷íàÿ ìûøöà

Íàïðÿãàòåëü øèðîêîé 
ôàñöèè áåäðà

Ìàëàÿ 
ÿãîäè÷íàÿ 

ìûøöà



12 Âåðõíèå 
èêðîíîæíûå 
ìûøöû

Верхние икроножные мышцы расположены на задней поверхности нижней части 
ноги чуть ниже коленного сустава. Они начинаются внизу бедренной кости прямо 
над коленным суставом, а затем простираются вниз до ахиллова сухожилия. Пер-
вичные функции верхних икроножных мышц — осуществлять подошвенное сгиба-
ние голеностопного сустава и сгибание колена.

Подошвенная мышца — небольшая мышца, представляющая собой слабый по-
дошвенный сгибатель голеностопного сустава, но именно она играет важную не-
врологическую роль при оценке и коррекции напряжения в ахилловом сухожилии. 
Длинное тонкое сухожилие подошвенной мышцы равноценно сухожилию длинной 
ладонной мышцы в руке. Считается, что подошвенная мышца — это то, что оста-
лось от большого подошвенного сгибателя стопы.

Ïîäîøâåííàÿ 
ìûùöà

Òðèöåïñ 
ãîëåíè

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ëàòåðàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Ãîëîâêà ìàëîé 
áåðöîâîé êîñòè

Ïåðåäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Äëèííûé 
ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Àõèëëîâî ñóõîæèëèå



177

À
Í

ÀÒÎ
Ì

È
ß

 ÑÒÐÅÒ×È
Í

ÃÀ

Поверхностная икроножная мышца имеет две головки и пересекает два сустава — 
коленный и голеностопный. Она является частью составной мышцы, известной как 
трицепс голени, которая образует выступающий контур икроножной мышцы. Три-
цепс голени включает икроножную мышцу, камбаловидную мышцу и подошвенную 
мышцу. Икроножная мышца представляет собой достаточно тонкую мышцу, если 
сравнивать ее с толстой подошвенной мышцей. (Камбаловидная мышца представ-
лена в главе 13.) Помимо подошвенного сгибания голеностопного сустава, икронож-
ная мышца также способствует сгибанию коленного сустава, и эта мышца также 
является основной движущей силой во время ходьбы и бега. Резкий старт при беге 
на короткие дистанции, к примеру, может привести к разрыву ахиллова сухожилия 
в месте его соединения с мышечным брюшком икроножной мышцы, именно поэто-
му очень важно должным образом ее растягивать.

Виды спорта, для которых подойдет растяжка верхних икроножных мышц, включа-
ют баскетбол и нетбол; бокс; езду на велосипеде; пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование; хоккей с шайбой и хоккей на траве; ка-
тание на коньках, катание на роликах и инлайн-скейтинг; боевые искусства; такие 
игры с ракеткой, как теннис, бадминтон и сквош; бег, бег на беговой дорожке, 
кросс-кантри; виды спорта, предполагающие бег: американский футбол, соккер 
и регби; катание на беговых и водных лыжах; серфинг; плавание; ходьбу и спортив-
ную ходьбу.
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J01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÈÊÐÎÍÎÆÍÛÕ ÌÛØÖ 
ÑÒÎß Ñ ÂÛÒßÍÓÒÛÌ ÂÂÅÐÕ ÍÎÑÊÎÌ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Туловище 
выпрямлено. Поместите пальцы ног 
на ступеньку или возвышенный пред-
мет. Нога должна оставаться прямой. 
Наклоняйтесь в сторону пальцев ноги.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: икроножная мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы, подошвенная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-

тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-
говой дорожке, кросс-кантри, американ-
ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность растяжки, 
держа спину прямо и наклоняясь вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
J03.

Ïîäîøâåííàÿ 
ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà
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J02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÈÊÐÎÍÎÆÍÛÕ ÌÛØÖ 

ÑÒÎß Ñ ÏÎÄÍßÒÛÌ ÂÂÅÐÕ ÍÎÑÊÎÌ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Одна нога 
согнута в колене, вторая выпрямлена 
перед туловищем. Вытягивайте носок 
к туловищу и наклоняйтесь вперед. 
Спина выпрямлена, руки лежат на со-
гнутом колене.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: икроножная мыш-
ца, полусухожильная и полуперепонча-
тая мышцы, бицепс бедра.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы, подошвенная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-

говой дорожке, кросс-кантри, американ-
ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц задней поверхности 
бедра, растяжение икроножных мышц, 
растяжение ахиллова сухожилия, ахил-
лотендинит, медиальный большеберцо-
вый синдром (расколотая голень).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно, чтобы пальцы ног смотре-
ли прямо вверх. Если они отклоняются 
в сторону, растяжка будет вызывать не-
равномерное напряжение в икроножных 
мышцах. Такое напряжение в течение 
длительного периода времени может 
привести к мышечному дисбалансу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
J04.

Áèöåïñ áåäðà 
(äëèííàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Áèöåïñ áåäðà 
(êîðîòêàÿ ãîëîâêà) 

Äëèííûé 
ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Âèä ñçàäè

Ïîäîøâåííàÿ 
ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ëàòåðàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ìåäèàëüíàÿ ãîëîâêà) 
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J03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÈÊÐÎÍÎÆÍÛÕ ÌÛØÖ 
ÑÒÎß Ñ ÎÏÓÑÊÀÍÈÅÌ ÏßÒÊÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на возвыше-
нии (например, ступеньке). Поместите 
пальцы ноги на край ступени, нога при 
этом должна быть выпрямлена. Опу-
скайте пятку к полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: икроножная мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы, подошвенная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-
говой дорожке, кросс-кантри, американ-
ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Данный способ растяжки будет ока-
зывать большое давление на ахиллово 
сухожилие. Аккуратно выполняйте рас-
тяжку, медленно опуская пятку.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
J02.

Ïîäîøâåííàÿ ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 

Âèä ñçàäè

Ïîäîøâåííàÿ 
ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ëàòåðàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ìåäèàëüíàÿ ãîëîâêà) 
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J04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÈÊÐÎÍÎÆÍÛÕ ÌÛØÖ 

ÑÒÎß Ñ ÎÏÓÑÊÀÍÈÅÌ ÎÁÅÈÕ ÏßÒÎÊ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на возвыше-
нии (например, ступеньке). Поместите 
пальцы обеих ног на край ступени, ноги 
при этом должны быть выпрямлены. 
Опускайте пятки к полу и наклоняйтесь 
вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: икроножная мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы, подошвенная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роли-

ках и инлайн-скейтинг, боевые искус-
ства, теннис, бадминтон, сквош, бег, 
бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер и регби, 
катание на беговых и водных лыжах, 
серфинг, плавание, ходьба и спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень).

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Позвольте массе вашего тела самой 
регулировать интенсивность этой рас-
тяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
J06.

Ïîäîøâåííàÿ ìûøöà

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Êîðîòêàÿ ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
ïàëüöåâ

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ìåäèàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ëàòåðàëüíàÿ ãîëîâêà) 
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J05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÈÊÐÎÍÎÆÍÛÕ ÌÛØÖ 
ÑÒÎß Ñ ÎÒÂÅÄÅÍÈÅÌ ÏßÒÊÈ ÍÀÇÀÄ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Туловище 
держите прямо. Сделайте большой шаг 
назад, при этом нога, которая находится 
сзади, должна быть выпрямлена. Вжи-
майте пятку в пол.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: икроножная мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы, подошвенная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роли-
ках и инлайн-скейтинг, боевые искус-
ства, теннис, бадминтон, сквош, бег, 
бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер и регби, 

катание на беговых и водных лыжах, 
серфинг, плавание, ходьба и спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно, чтобы пальцы отведенной 
назад ноги смотрели вперед. Если они 
отклоняются в сторону, растяжка будет 
вызывать неравномерное напряжение 
в икроножных мышцах. Такое напря-
жение в течение длительного периода 
времени может привести к мышечному 
дисбалансу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
J01.

Âèä ñçàäè

Ïîäîøâåííàÿ 
ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ëàòåðàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ìåäèàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Ïîäîøâåííàÿ ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà
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J06: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÈÊÐÎÍÎÆÍÛÕ ÌÛØÖ 

Ñ ÎÒÂÅÄÅÍÈÅÌ ÏßÒÊÈ ÍÀÇÀÄ È ÍÀÊËÎÍÎÌ ÒÓËÎÂÈÙÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Туловище 
выпрямлено. Облокотитесь о стену. Ото-
двиньте одну ногу как можно дальше 
от стены, но так, чтобы не было ощу-
щения дискомфорта, и убедитесь, что 
пальцы обеих ног направлены вперед, 
а пятки стоят на полу. Нога, которая 
находится сзади, должна быть выпрям-
лена. Наклоняйтесь к стене.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: икроножная мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы, подошвенная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-
говой дорожке, кросс-кантри, американ-
ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно, чтобы пальцы отведенной 
назад ноги смотрели вперед. Если они 
отклоняются в сторону, растяжка будет 
вызывать неравномерное напряжение 
в икроножных мышцах. Такое напря-
жение в течение длительного периода 
времени может привести к мышечному 
дисбалансу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
J02.

Âèä ñçàäè

Ïîäîøâåííàÿ 
ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ëàòåðàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ìåäèàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Ïîäîøâåííàÿ 
ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà
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184  J07: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÈÊÐÎÍÎÆÍÛÕ ÌÛØÖ Ñ ÏÐÈÏÎÄÍßÒÎÉ ÏßÒÊÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Выдвиньте 
одну ногу вперед. Согните ее, при этом 
другая нога должна быть прямой. Вжи-
майте пятку в пол и наклоняйтесь впе-
ред. Положите руки на пол перед собой.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: икроножная мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы, подошвенная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-
говой дорожке, кросс-кантри, американ-

ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно, чтобы пальцы отведенной 
назад ноги смотрели вперед. Если они 
отклоняются в сторону, растяжка будет 
вызывать неравномерное напряжение 
в икроножных мышцах. Такое напря-
жение в течение длительного периода 
времени может привести к мышечному 
дисбалансу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
J04.

Âèä ñçàäè

Ïîäîøâåííàÿ 
ìûøöà

Ïîäîøâåííàÿ 
ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ëàòåðàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ìåäèàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà 

ñòîïû

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà
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J08: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÈÊÐÎÍÎÆÍÛÕ ÌÛØÖ 
ÑÈÄß Ñ ÎÒÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÍÎÑÊÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Одна нога 
выпрямлена, носок смотрит вверх. На-
клонитесь вперед и оттяните пальцы 
ноги назад в сторону туловища.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: икроножная мыш-
ца, полусухожильная и полуперепонча-
тая мышцы, бицепс бедра.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы, подошвенная мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роли-
ках и инлайн-скейтинг, боевые искус-

ства, теннис, бадминтон, сквош, бег, 
бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер и регби, 
катание на беговых и водных лыжах, 
серфинг, плавание, ходьба и спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение мышц задней поверхности 
бедра, растяжение икроножных мышц, 
растяжение ахиллова сухожилия, ахил-
лотендинит, медиальный большеберцо-
вый синдром (расколотая голень).

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Если вам сложно дотянуться до пальцев 
ног в этом положении, избегайте данно-
го способа растяжки.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
J04.

Âèä ñçàäè

Ïîäîøâåííàÿ 
ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

áîëüøîãî ïàëüöà 
ñòîïû

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ëàòåðàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Áèöåïñ áåäðà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ìåäèàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Äëèííàÿ ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ 
ìûøöà

Ïîëóïåðåïîí÷àòàÿ 
ìûøöà

Ïîëóñóõîæèëüíàÿ 
ìûøöà

 



13 Íèæíèå èêðîíîæíûå 
ìûøöû è àõèëëîâî 
ñóõîæèëèå

Нижние икроножные мышцы расположены на задней поверхности нижней части 
ноги ниже коленного сустава. Они начинаются вверху большеберцовой кости непо-
средственно под коленным суставом и простираются вниз до ахиллова сухожилия. 
Первичная функция нижних икроножных мышц — обеспечивать подошвенное сги-
бание голеностопного сустава.

Длинная малоберцовая мышца и короткая малоберцовая мышца образуют ла-
теральный отдел нижних икроножных мышц. Обе эти мышцы выступают в качестве 
подошвенных сгибателей и мышц — сгибателей голеностопного сустава, но также 
они предотвращают выворот голеностопного сустава и защищают его от растяже-
ния. Направление вставки сухожилия в длинную малоберцовую мышцу позволяет 
поддерживать поперечную и латеральную продольную дуги свода стопы.

Ïåðåäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Ìåæêîñòíàÿ ìåìáðàíà

Äëèííûé 
ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ëàòåðàëüíàÿ ãîëîâêà) 

Ãîëåíü

Ãîëîâêà 
ìàëîáåðöîâîé êîñòè

Êàìáàëîâèäíàÿ ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Ñóõîæèëèå 
ïîäîøâåííîé ìûøöû

Èêðîíîæíàÿ ìûøöà 
(ìåäèàëüíàÿ ãîëîâêà) 
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Длинный сгибатель пальцев, длинный сгибатель большого пальца и задняя 
большеберцовая мышца формируют глубокий задний отдел нижней части ноги. 
Задняя большеберцовая мышца является самой глубокой мышцей и помогает под-
держивать дуги свода стопы. Длинный сгибатель большого пальца поддерживает 
медиальную продольную дугу свода стопы.

Одна из составляющих трицепса голени, камбаловидная мышца, получила свое 
название в связи с тем, что по форме напоминает рыбу. Она простирается в глуби-
ну до уровня икроножной мышцы, но ее медиальные и латеральные волокна «выпя-
чиваются» с боков ноги и пролегают дистальнее икроножной мышцы. Постоянное 
ношение обуви на высоком каблуке может привести к укорачиванию этой мышцы, 
что вызывает нарушение осанки.

Виды спорта, для которых подойдут представленные ниже растяжки нижних икро-
ножных мышц, включают баскетбол и нетбол; бокс; езду на велосипеде; пешие 
прогулки, пеший туризм, альпинизм, спортивное ориентирование; хоккей с шай-
бой и хоккей на траве; катание на коньках, катание на роликах и инлайн-скейтинг; 
боевые искусства; виды спорта, использующие игру с ракеткой, например теннис, 
бадминтон и сквош; бег, бег на беговой дорожке, кросс-кантри; спорт, предполагаю-
щий бег, например американский футбол, соккер и регби; катание на беговых и во-
дных лыжах; серфинг; плавание; ходьбу и спортивную ходьбу.
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Ê01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÀÕÈËËÎÂÀ ÑÓÕÎÆÈËÈß 
ÑÒÎß Ñ ÏÎÄÍßÒÛÌ ÍÎÑÊÎÌ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Туловище 
выпрямлено, пальцы ноги находятся 
на возвышении (ступеньке). Согните но-
гу и наклонитесь к носку.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: камбаловидная 
мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-
говой дорожке, кросс-кантри, американ-
ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень), тендинит 
задней большеберцовой мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность данного спо-
соба растяжки, расслабляя икроножные 
мышцы и вжимая пятку в пол.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
К03.

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
ïàëüöåâ

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà 

ñòîïû

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà
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Ê02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÀÕÈËËÎÂÀ ÑÓÕÎÆÈËÈß 

ÑÒÎß Ñ ÎÏÓÙÅÍÍÎÉ ÏßÒÊÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на возвы-
шении (например, ступеньке), поставьте 
носок ноги на его край. Согните ногу 
и позвольте пятке повиснуть.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: камбаловидная 
мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-

говой дорожке, кросс-кантри, американ-
ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень), тендинит 
задней большеберцовой мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Данный способ растяжки может оказать 
существенное давление на ахиллово су-
хожилие. Осторожно выполняйте рас-
тяжку, медленно опуская пятку.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
К04.

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà 
ñòîïû

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
ïàëüöåâ

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà
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Ê03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÀÕÈËËÎÂÀ ÑÓÕÎÆÈËÈß 
ÑÒÎß Ñ ÎÒÑÒÀÂËÅÍÍÎÉ ÍÀÇÀÄ ÏßÒÊÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Туловище 
выпрямлено. Сделайте большой шаг 
назад. Согните ногу, которая находится 
сзади, и прижмите пятку к полу.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: камбаловидная 
мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-
говой дорожке, кросс-кантри, американ-
ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, 
 растяжение ахиллова сухожилия, 
 ахиллотендинит, медиальный больше-
берцовый синдром (расколотая голень), 
тендинит задней большеберцовой 
 мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно, чтобы пальцы отведенной 
назад ноги смотрели прямо вперед. 
Если они будут отклоняться в сторону, 
растяжка будет вызывать неравномерное 
напряжение в икроножных мышцах. 
Такое напряжение в течение длитель-
ного периода времени может привести 
к мышечному дисбалансу. Регулируйте 
интенсивность данного способа растяж-
ки, опуская туловище.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
К05.

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
ïàëüöåâ

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà
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Ê04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÀÕÈËËÎÂÀ ÑÓÕÎÆÈËÈß 

Ñ ÎÒÂÅÄÅÍÈÅÌ ÏßÒÊÈ ÍÀÇÀÄ È ÍÀÊËÎÍÎÌ ÒÓËÎÂÈÙÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Туловище 
выпрямлено. Облокотитесь о стену. 
Отведите одну ногу за другую и убеди-
тесь, что пальцы обеих ног направлены 
вперед, а пятки стоят на полу. Согните 
ногу, которая находится сзади, и накло-
няйтесь к стене.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: камбаловидная 
мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-
говой дорожке, кросс-кантри, американ-

ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень), тендинит 
задней большеберцовой мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно, чтобы пальцы отведенной 
назад ноги смотрели вперед. Если они 
будут отклоняться в сторону, растяжка 
будет вызывать неравномерное напря-
жение в икроножных мышцах. Такое 
напряжение в течение длительного пери-
ода времени может привести к мышеч-
ному дисбалансу. Регулируйте интенсив-
ность растяжки, опуская туловище.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
К02.

Âèä ñçàäè

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà
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Ê05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÀÕÈËËÎÂÀ ÑÓÕÎÆÈËÈß 
ÑÈÄß Ñ ÎÒÒßÃÈÂÀÍÈÅÌ ÍÎÑÊÎÂ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя. Обе ноги 
вытянуты перед туловищем и согнуты 
в коленях. Возьмитесь за пальцы ног 
и оттягивайте их в сторону колен.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: камбаловидная 
мышца

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 

теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-
говой дорожке, кросс-кантри, американ-
ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень), тендинит 
задней большеберцовой мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность данного спо-
соба растяжки, вытягивая пятки вперед 
и отводя пальцы ног назад.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
К01.

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Âèä ñçàäè

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû
Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà
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Ê06: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÀÕÈËËÎÂÀ ÑÓÕÎÆÈËÈß 

Ñ ÏÐÈÏÎÄÍßÒÎÉ ÏßÒÊÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Отведите од-
ну ногу вперед. Согните ноги. Толкайте 
пятку ноги, которая находится сзади, 
к полу и наклоняйтесь вперед. Поставь-
те руки на пол перед собой.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: камбаловидная 
мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-
говой дорожке, кросс-кантри, американ-

ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень), тендинит 
задней большеберцовой мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Очень важно, чтобы пальцы отведенной 
назад ноги смотрели вперед. Если они 
отклоняются в сторону, растяжка будет 
вызывать неравномерное напряжение 
в икроножных мышцах. Такое напря-
жение в течение длительного периода 
времени может привести к мышечному 
дисбалансу.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
К04.

Âèä ñçàäè

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 
ïàëüöà ñòîïû

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Êîðîòêàÿ ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà
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Ê07: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÀÕÈËËÎÂÀ ÑÓÕÎÆÈËÈß 
ÍÀ ÊÎËÅÍÅ Ñ ÎÏÓÙÅÍÍÎÉ ÏßÒÊÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя на одном 
колене. Перенесите на согнутое колено 
всю массу тела. Пятка этой ноги должна 
оставаться на полу. Наклоняйтесь вперед.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: камбаловидная 
мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, ка-
тание на коньках, катание на роликах 
и инлайн-скейтинг, боевые искусства, 
теннис, бадминтон, сквош, бег, бег на бе-

говой дорожке, кросс-кантри, американ-
ский футбол, соккер и регби, катание 
на беговых и водных лыжах, серфинг, 
плавание, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень), тендинит 
задней большеберцовой мышцы.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Данный способ растяжки может ока-
зывать серьезную нагрузку на ахиллово 
сухожилие. Осторожно начинайте рас-
тяжку, медленно наклоняясь вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
К01.

Âèä ñçàäè

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû

Êîðîòêàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 
ïàëüöà ñòîïû

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
ïàëüöåâ



195

À
Í

ÀÒÎ
Ì

È
ß

 ÑÒÐÅÒ×È
Í

ÃÀ

 Ê08: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÀÕÈËËÎÂÀ ÑÓÕÎÆÈËÈß Â ÏÐÈÑÅÄÅ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя, ноги на ши-
рине плеч. Согните ноги и присядьте. 
Вытяните руки вперед для поддержания 
равновесия.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: камбаловидная 
мышца.

Вторичные мышцы: задняя большебер-
цовая мышца, длинный сгибатель боль-
шого пальца стопы, длинный сгибатель 
пальцев, длинная и короткая малобер-
цовые мышцы.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, езда на велоси-
педе, пешие прогулки, пеший туризм, 
альпинизм, спортивное ориентирование, 
хоккей с шайбой и хоккей на траве, 
катание на коньках, катание на роли-
ках и инлайн-скейтинг, боевые искус-
ства, теннис, бадминтон, сквош, бег, 

бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер и регби, 
катание на беговых и водных лыжах, 
серфинг, плавание, ходьба и спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Растяжение икроножных мышц, рас-
тяжение ахиллова сухожилия, ахилло-
тендинит, медиальный большеберцовый 
синдром (расколотая голень), тендинит 
задней большеберцовой мышцы.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
При необходимости можно держаться 
за что-либо для равновесия. Контроли-
руйте, чтобы носки смотрели вперед.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
К07.

Âèä ñçàäè

Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 

ïàëüöà ñòîïû
Çàäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî 
ïàëüöà ñòîïû

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà Êîðîòêàÿ 

ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà



14 Ìûøöû ãîëåíè, 
ëîäûæêè, ñòîïû 
è ïàëüöåâ íîã

Мышцы голени начинаются в верхней части голени, чуть ниже коленного сустава, 
и простираются вниз до голеностопного сустава. Первичная функция мышц голе-
ни — осуществлять дорсифлексию1, выпрямлять или выворачивать голеностопный 
сустав.

Длинный разгибатель большого пальца стопы и длинный разгибатель паль-
цев — основные мышцы — разгибатели пальцев ног. Сухожилия этих мышц пере-
секают голеностопный сустав спереди, затем пересекают также стопу и прикрепля-
ются к пальцам ног. Эти мышцы осуществляют дорсифлексию стопы и оказывают 
сопротивление мышцам-сгибателям. Когда икроножные мышцы «тугие» или когда 
мышцы «выработали свой ресурс», может произойти воспаление сухожилия.

Передняя большеберцовая мышца начинается в латеральном мыщелке больше-
берцовой кости и входит в медиальную и подошвенную поверхности медиальной 
клиновидной кости. Эта мышца отвечает за дорсифлексию и выворачивание стопы 
и зачастую используется во время бега, чтобы приподнимать вверх пальцы ног во вре-
мя каждого шага. Боль в передней части голени часто отмечается, когда мышцы 
и сухожилия воспаляются или раздражаются при чрезмерной нагрузке.

Еще одна структура, заслуживающая упоминания, — подошвенная фасция — 
представляет собой плотную волокнистую ткань и также носит название подошвен-
ный апоневроз, соединяя пятку с пальцами ноги. Постоянное движение голеностопно-
го сустава, особенно когда оно ограничено тугими икроножными мышцами, может 
раздражать эту ткань в месте вхождения пятки. Определенные способы растяжки, 
описанные в этой главе, могут решить эту проблему.

Стопа и лодыжки состоят из множества маленьких мышц, которые контролируют 
стопу. Мышцы, расположенные вокруг стопы и лодыжек, а также структура суста-
вов обеспечивают большую амплитуду подвижности стопы и лодыжек, включая по-
дошвенное сгибание, дорсифлексию, выворот, разворот и вращение.

1 Д о р с иф л е к с и я  — движение, которое мы совершаем, когда, стоя на пятках, отрываем от пола 
подушечки пальцев ног или в положении сидя вытягиваем пятки дальше от корпуса, а пальцы ног 
приближаем к себе. — Примеч. пер.
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Подошва стопы состоит из четырех слоев мышц. Первый слой — сама подошва сто-
пы. Этот слой расположен ниже всех (то есть он является наиболее поверхностным 
и ближе всех от пола в положении стоя) и включает мышцу, отводящую боль-
шой палец стопы, короткий сгибатель пальцев и мышцу, отводящую мизинец. 
Мышца, отводящая мизинец, образует латеральный край подошвы стопы. Второй 
слой состоит из червеобразных мышц и квадратной мышцы подошвы, а также 
сухожилия длинного сгибателя большого пальца и длинного сгибателя пальцев. 
Третий слой составляют короткий сгибатель большого пальца стопы, мышца, 
приводящая большой палец стопы, и короткий сгибатель мизинца. Четвертый 
слой является наиболее глубоким (самым недосягаемым) слоем мышц подошвы 
стопы. К нему принадлежат четыре тыльных межкостных мышцы стопы, три меж-
костных подошвенных мышцы, а также сухожилие задней большеберцовой мышцы 
и длинная малоберцовая мышца. С тыльной стороны стопы находится короткий 
разгибатель пальцев.

Виды спорта, для которых подойдут приведенные ниже способы растяжки мышц 
голени, лодыжки и стоп, включают баскетбол и нетбол; бокс; езду на велосипеде; 
пешие прогулки, пеший туризм, альпинизм, спортивное ориентирование; хоккей 
с шайбой и хоккей на траве; катание на коньках, катание на роликах и инлайн-
скейтинг; боевые искусства; виды спорта, использующие игру с ракеткой, например 
теннис, бадминтон и сквош; бег, бег на беговой дорожке, кросс-кантри; виды спор-
та, предполагающие бег, например американский футбол, соккер и регби; катание 
на беговых и водных лыжах; серфинг; плавание; ходьбу и спортивную ходьбу.
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198  L01: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÎËÅÍÈ Ñ ÎÒÂÅÄÅÍÍÎÉ ÍÀÇÀÄ ÑÒÎÏÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя, тулови-
ще выпрямлено. Отведите ногу на-
зад и приподнимите стопу так, чтобы 
на полу остался только носок. Вжимай-
те лодыжку в пол.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: передняя больше-
берцовая мышца.

Вторичные мышцы: длинный разгиба-
тель большого пальца стопы, длинный 
разгибатель пальцев, третья малоберцо-
вая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, пешие 
 прогулки, пеший туризм, альпи-
низм, спортивное ориентирование, 
боевые искусства, теннис, бадминтон, 
сквош, бег, бег на беговой дорожке, 

кросс-кантри, американский футбол, 
соккер и регби, ходьба и спортивная 
ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Передний большеберцовый синдром, 
медиальный большеберцовый синдром 
(расколотая голень), растяжение голено-
стопного сустава, подвывих малоберцо-
вого сухожилия, тендинит малоберцо-
вой кости.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность данного 
способа растяжки, опуская туловище 
и вжимая лодыжку в пол. При необхо-
димости можно держаться за что-либо 
для сохранения равновесия.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
L02.

Ïåðåäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Äëèííûé 
ðàçãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Òðåòüÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 

ìûøöà
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 L02: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÎËÅÍÈ Ñ ÏÅÐÅÊÐÅÙÅÍÍÛÌÈ ÂÏÅÐÅÄÈ ÍÎÃÀÌÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя, туловище 
выпрямлено. Перекрещивая ноги впе-
реди, приподнимите стопу так, чтобы 
на полу остались только пальцы. Мед-
ленно сгибайте другую ногу, вжимая 
таким образом лодыжку в пол.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: передняя больше-
берцовая мышца.

Вторичные мышцы: длинный разгиба-
тель большого пальца стопы, длинный 
разгибатель пальцев, третья малоберцо-
вая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, пешие про-
гулки, пеший туризм, альпинизм, 
спортивное ориентирование, боевые ис-

кусства, теннис, бадминтон, сквош, бег, 
бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер и регби, 
ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Передний большеберцовый синдром, 
медиальный большеберцовый синдром 
(расколотая голень), растяжение голено-
стопного сустава, подвывих малоберцо-
вого сухожилия, тендинит малоберцо-
вой кости.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Регулируйте интенсивность этого спосо-
ба растяжки, опуская туловище.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
L04.

Ïðàâàÿ íîãà, âèä ñáîêó

Äëèííûé 
ðàçãèáàòåëü 
ïàëüöåâ

Äëèííûé 
ðàçãèáàòåëü 
ïàëüöåâ

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Òðåòüÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà
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200  L03: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÎËÅÍÈ Ñ ÏÎÄÍßÒÎÉ ÑÒÎÏÎÉ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: стоя. Поместите 
подъем стопы на возвышении, напри-
мер столе, установленном позади вас. 
Вжимайте лодыжку в пол.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: передняя больше-
берцовая мышца.

Вторичные мышцы: длинный разгиба-
тель большого пальца стопы, длинный 
разгибатель пальцев, третья малоберцо-
вая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, пешие про-
гулки, пеший туризм, альпинизм, 
спортивное ориентирование, боевые ис-
кусства, теннис, бадминтон, сквош, бег, 

бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер и регби, 
ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Передний большеберцовый синдром, 
медиальный большеберцовый синдром 
(расколотая голень), растяжение голено-
стопного сустава, подвывих малоберцо-
вого сухожилия, тендинит малоберцо-
вой кости.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
При необходимости можете держаться 
за что-либо для равновесия.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
L01.

Ïåðåäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Òðåòüÿ 
ìàëîáåðöîâàÿ 

ìûøöà

Äëèííûé 
ðàçãèáàòåëü 

ïàëüöåâ

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû
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 L04: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÎËÅÍÈ Â ÑÒÎÉÊÅ ÍÀ ÊÎËÅÍßÕ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: сидя так, чтобы 
колени и ступни находились на полу. 
Опуститесь на лодыжки, при этом пят-
ки и колени должны быть сведены вме-
сте. Положите руки рядом с коленями 
и медленно отклоняйтесь назад. Мед-
ленно поднимайте колени с пола.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: передняя больше-
берцовая мышца.

Вторичные мышцы: длинный разгиба-
тель большого пальца стопы, длинный 
разгибатель пальцев, третья малоберцо-
вая мышца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, пешие про-
гулки, пеший туризм, альпинизм, 
спортивное ориентирование, боевые ис-
кусства, теннис, бадминтон, сквош, бег, 

бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер и регби, 
ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Передний большеберцовый синдром, 
медиальный большеберцовый синдром 
(расколотая голень), растяжение голено-
стопного сустава, подвывих малоберцо-
вого сухожилия, тендинит малоберцо-
вой кости.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Данный способ растяжки может оказы-
вать значительную нагрузку на колени 
и лодыжки. Не выполняйте эту растяж-
ку, если вы страдаете от боли в колене 
или лодыжке.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
L03.

Ïåðåäíÿÿ 
áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé 
ðàçãèáàòåëü 
ïàëüöåâÒðåòüÿ ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû
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202  L05: ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÎËÅÍÈ Â ÏÐÈÑÅÄÅ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: на одном колене, 
при этом руки лежат на полу. Перене-
сите массу тела на колено и медленно 
выдвигайте его вперед. Пальцы ноги 
должны оставаться на полу. Выгибайте 
стопу дугой.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: короткий сгибатель 
пальцев, мышца, отводящая большой 
палец стопы, мышца, отводящая мизи-
нец, квадратная мышца подошвы.

Вторичные мышцы: короткий сгибатель 
большого пальца стопы, мышца, приво-
дящая большой палец стопы, короткий 
сгибатель мизинца.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, пешие про-
гулки, пеший туризм, альпинизм, 
спортивное ориентирование, боевые ис-

кусства, теннис, бадминтон, сквош, бег, 
бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер и регби, 
серфинг, ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Тендинит задней большеберцовой мыш-
цы, подвывих малоберцовых сухожилий, 
тендинит малоберцовой кости, тендинит 
мышц-сгибателей, сесамоидит, подо-
швенный фасцит.

Ðàñïðîñòðàíåííûå ïðîáëåìû 
è äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
Мышцы и сухожилия, расположенные 
в стопе, могут быть очень тугими. Вы-
полняя эту растяжку, не прикладывайте 
большое усилие слишком быстро.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
K07.

Ïðàâàÿ íîãà, âèä 
ñî ñòîðîíû ïîäîøâû

Ïðàâàÿ íîãà, 
âèä ñâåðõó

Ìûøöà, ïðèâîäÿùàÿ 
áîëüøîé ïàëåö ñòîïû

Ìûøöà, îòâîäÿùàÿ 
áîëüøîé ïàëåö ñòîïû

Êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîäîøâû

Êîðîòêèé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Êîðîòêèé ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Êîðîòêèé ñãèáàòåëü 
ïàëüöåâ

Êîðîòêèé ñãèáàòåëü 
ìèçèíöà

Ìûøöà, îòâîäÿùàÿ ìèçèíåö

Ìûøöà, îòâîäÿùàÿ 
áîëüøîé ïàëåö ñòîïû

Êîðîòêèé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû
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 L06: ÂÐÀÙÀÒÅËÜÍÀß ÐÀÑÒßÆÊÀ ÃÎËÅÍÈ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
Исходное положение: в стойке пря-
мо. Приподнимите одну стопу с пола 
и медленно вращайте ею и лодыжкой 
во всех направлениях.

Ðàñòÿãèâàåìûå ìûøöû
Первичные мышцы: камбаловидная 
мышца, передняя большеберцовая 
мышца.

Вторичные мышцы: длинный разгиба-
тель большого пальца стопы, длинный 
разгибатель пальцев, длинная, короткая 
и третья малоберцовые мышцы, задняя 
большеберцовая мышца, длинный сги-
батель большого пальца стопы, длин-
ный сгибатель пальцев.

Âèäû ñïîðòà, äëÿ êîòîðûõ ïîäîéäåò 
äàííûé ñïîñîá ðàñòÿæêè
Баскетбол, нетбол, бокс, пешие про-
гулки, пеший туризм, альпинизм, 

спортивное ориентирование, боевые ис-
кусства, теннис, бадминтон, сквош, бег, 
бег на беговой дорожке, кросс-кантри, 
американский футбол, соккер и регби, 
ходьба и спортивная ходьба.

Òðàâìû, ïðè êîòîðûõ äàííûé ñïîñîá 
ðàñòÿæêè ìîæåò áûòü ïîëåçåí
Передний большеберцовый синдром, 
медиальный большеберцовый синдром 
(расколотая голень), растяжение голе-
ностопного сустава, тендинит задней 
большеберцовой мышцы, подвывих 
малоберцового сухожилия, тендинит 
малоберцовой кости.

Äîïîëíèòåëüíàÿ èíôîðìàöèÿ 
äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ 
äàííîãî ñïîñîáà ðàñòÿæêè
При необходимости можно за что-либо 
держаться для равновесия.

Êîìïëåìåíòàðíàÿ ðàñòÿæêà
L02, К02.

Âèä ñçàäè

Çàäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ 
ìûøöà

Äëèííûé ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ
Äëèííûé ðàçãèáàòåëü 

áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Äëèííûé 
ñãèáàòåëü ïàëüöåâ

Äëèííûé ñãèáàòåëü 
áîëüøîãî ïàëüöà ñòîïû

Êàìáàëîâèäíàÿ 
ìûøöà

Äëèííàÿ ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Ïåðåäíÿÿ áîëüøåáåðöîâàÿ ìûøöà

Òðåòüÿ ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà

Êîðîòêàÿ ìàëîáåðöîâàÿ ìûøöà
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Ïÿòü îïòèìàëüíûõ ñïîñîáîâ ðàñòÿæêè 
äëÿ êàæäîé ñïîðòèâíîé òðàâìû
Представленные ниже способы растяжки являются лишь коротким списком упраж-
нений, предлагаемых в качестве помощи для борьбы с распространенными спортив-
ными травмами. Эти растяжки будут весьма полезны для предотвращения и долго-
срочной реабилитации после травм, описанных ниже; тем не менее их нельзя ис-
пользовать на начальном этапе реабилитации после получения травмы. Стретчинг 
на раннем реабилитационном этапе нанесет еще больший вред поврежденным 
тканям. Избегайте любых растяжек в течение первых 72 часов после повреждения 
любых мягких тканей, а также не забывайте следовать Правилам безопасной растяжки, 
описанным в главе 2.

Растяжение 
брюшных мышц C02 C03 C05 D14 D21

Растяжение ахиллова 
сухожилия и тендинит K01 K02 K04 K05 K07

Растяжение голеностопно-
го сустава J03 J06 K04 L02 L06

Передний большеберцо-
вый синдром F02 L02 L03 L04 L06
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Растяжение передней 
крестообразной связки F01 F02 F03 G03 J03

Растяжение связок спины D01 D05 D09 D14 D21

Гематома и растяжение 
мышц спины D05 D08 D13 D18 D22

Гематома, растяжение, 
разрыв и тендинит 
двуглавой мышцы A17 B02 B06 B07 B11

Растяжение икроножных 
мышц G03 G13 J03 J06 K02

Синдром запястного 
канала и синдром 
локтевого туннеля 

 
B02 B11 B13 B16 B17
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Растяжение грудных мышц A14 A17 B04 B05 B07

Растяжение локтевого 
сустава A08 A16 B10 B11 B17

Растяжение и тендинит 
пальцев B11 B12 B13 B14 B17

Адгезивный капсулит 
(синдром «замороженного 
плеча») A08 A14 A16 B06 B07

Растяжение паха 
и тендинит H01 H02 H04 H06 H08

Растяжение мышц задней 
поверхности бедра G01 G05 G08 G11 J03
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Растяжение мышц — 
сгибателей бедра 
и тендинит подвздошно-
поясничных мышц C03 F01 F02 F03 F05

Синдром илиотибиально-
го тракта D22 I02 I03 I05 I07

Плечелопаточный болевой 
синдром с ограниченной 
подвижностью плеча A16 B01 B06 B07 B10

Растяжение большеберцо-
вой коллатеральной связки F03 F05 H02 H04 H07

Медиальный большебер-
цовый синдром 
(расколотая голень) J06 K02 K04 K07 L02

Болезнь Осгуда — 
Шлаттера C03 F02 F03 F04 F06



Àíàòîìèÿ ñòðåò÷èíãà210

Остит лонной кости G04 G13 H02 H05 H07

Надколенный тендинит 
(«колено прыгуна») F02 F03 F06 H04 I02

Боль в надколенно-
бедренном суставе F01 F02 F05 H05 I04

Воспаление места прикре-
пления грудных мышц A14 B01 B04 B05 B07

Тендинит малоберцовой 
кости J04 K02 K04 L02 L06

Синдром грушевидной 
мышцы E01 E03 E05 E09 E11
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Подошвенный фасцит J03 J06 K04 K07 L05

Тендинит задней больше-
берцовой мышцы H08 J02 K01 K04 K07

Гематома, растяжение 
и тендинит четырехглавой 
мышцы C05 F01 F02 F05 F06

Тендинит мышц — 
вращателей плеча A09 A12 A13 A14 A15

Локоть теннисиста, 
локоть игрока в гольф, ло-
коть метателя A12 A14 A16 B01 B10

Растяжение мышц 
большого пальца руки B12 B13 B14 B15 B17
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Разрыв сухожилий 
трехглавой мышцы A09 B01 B06 B09 B10

Травма от внезапного 
резкого движения головы 
и шеи и кривошея A01 A02 A04 A07 A11

Растяжение и тендинит 
мышц кисти B04 B11 B12 B16 B17

Ïÿòü îïòèìàëüíûõ ñïîñîáîâ ðàñòÿæêè 
äëÿ êàæäîãî âèäà ñïîðòà

Американский футбол D13 E10 F06 G13 H02

Стрельба из лука A16 B12 C02 D06 D14
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Баскетбол A05 B13 F03 H05 K07

Пеший туризм C02 D11 E07 G03 K07

Виды спорта, предполага-
ющие удары битой (кри-
кет, бейсбол, 
софтбол и т. д.) A09 B16 C03 D02 D18

Бокс A01 A07 B08 B17 D17

Гонки на каноэ A13 A16 B06 D20 E04

Контактные виды спорта 
(соккер, американский 
футбол, регби и т. д.) A02 A07 E08 F01 H05
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Кросс-кантри C05 F03 I04 K07 L01

Езда на велосипеде B06 D08 E05 F05 J03

Хоккей на траве D22 E07 F02 H04 J02

Гольф A17 B12 D06 D18 I04

Пеший туризм C03 D11 E03 G01 J03

Хоккей с шайбой D23 E08 F01 H02 K07
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Катание на коньках D07 E03 E12 F01 H01

Инлайн-скейтинг D09 E04 E10 F03 H04

Гонки на каяках A13 A17 B07 D18 E03

Боевые искусства B17 C05 D13 G05 H06

Альпинизм C02 D09 E01 G03 L02

Нетбол A02 B14 F03 H05 K04
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Спортивное ориентиро-
вание C03 D13 E04 G06 K02

Спортивная ходьба D17 E05 F03 J02 K04

Виды спорта, в которых 
используется ракетка 
(теннис, бадминтон, 
сквош и т. д.) A14 B07 B17 C03 D16

Катание на роликовых 
коньках D08 E04 E13 F06 H03

Гребля A15 A16 B06 C05 E01

Бег C03 F01 G04 I02 K04
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Регби D17 E04 F01 G04 H05

Сноубординг D13 E01 E13 F01 I04

Катание на беговых 
лыжах D06 D22 F06 I03 K07

Соккер F01 G05 H05 J06 L02

Серфинг C05 D16 E07 F05 I02

Плавание A12 A14 B08 D04 J03
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Виды спорта, применя-
ющие метание (крикет, 
бейсбол, легкоатлетиче-
ские виды спорта и т. д.) A13 A17 B14 B17 D18

Волейбол A12 D22 E10 H02 K07

Ходьба D21 E08 F05 J03 K01

Катание на водных лыжах B01 C03 D10 E09 F06

Рукопашный бой D15 D22 E06 G01 H06
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Адгезивный капсулит — адгезивное воспаление между суставной сумкой и пери-
ферийным суставным хрящом плеча. Вызывает боль и ограничение движения. Забо-
левание также известно как синдром «замороженного плеча».
Анкилозирующий спондилит — форма дегенеративного заболевания суставов, 
которое поражает позвоночник. Системное заболевание, вызывающее боль и ригид-
ность в результате воспаления крестцово-подвздошного, межпозвоночного и ребер-
но-позвоночного суставов.
Артропатия — любое заболевание суставов.

Боль в области копчика — боль в копчике и области вокруг него. Также известна 
как кокцигодиния.
Бурса (сумка) — волокнистая сумка, содержащая синовиальную жидкость, которая 
обычно располагается между костями и суставами. Ее функция — снижение трения 
во время движения.
Бурсит — воспаление бурсы, например поддельтовидной сумки.

Вертлужный бурсит — воспаление вертельной сумки ягодичной мышцы, распо-
ложенной между большой ягодичной мышцей и заднебоковой поверхностью боль-
шого вертела бедренной кости. Бурсит может возникнуть при снижении гибкости 
подвздошно-большеберцового тракта.
Воспаление — локализованная защитная реакция, обусловленная повреждением 
тканей. Характеризуется болью, повышением температуры, покраснением, отечно-
стью и потерей функциональности.
Воспаление нерва — воспаление нерва, сопровождающееся болью и чувствитель-
ностью.
Вывих — повреждение сустава с разрывом некоторых волокон поддерживающих 
связок.

Дискогенная боль — боль, вызванная нарушением в межпозвоночном диске.

Искривление шеи — см. Кривошея.

Кальцифицирующий тендинит — воспаление и кальцификация субакромиаль-
ной или поддельтовидной сумки. Это приводит к боли и ограничению движения 
в плече.
Капсулит — воспаление капсулы, то есть сустава.
Кривошея — сужение шейных мышц, которое вызывает скручивание шеи.

Локоть игрока в гольф — воспаление медиального надмыщелка плечевой кости, 
вызванное различной деятельностью (например, игрой в гольф), которая предпола-
гает захват и скручивание, особенно если речь идет о мощном сжатии.
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Локоть метателя — постоянная перегрузка большеберцовой коллатеральной 
 связки.
Локоть теннисиста — тендинит мышц задней поверхности предплечья в месте 
их прикрепления. Вызывается избыточными движениями типа удара молотком 
или шитья, а также слишком сильным или неправильным захватом теннисной 
 ракетки.
Локтевой туннельный синдром (локтевая невропатия) — оказываемое чрез-
мерное давление на локтевой нерв, простирающийся вниз и вовнутрь предплечья 
к основанию ладони, может вызвать онемение и покалывание, которые ограничива-
ются мизинцем и внешней частью безымянного пальца. Как правило, это состояние 
не вызывается повторными движениями.
Лопаточно-реберный синдром — боль в верхней или задней стороне плечевого 
пояса в результате долгосрочного изменения во взаимодействии между лопаточной 
костью и задней частью грудной стенки.
Лордоз — избыточно выпуклая кривизна в поясничной области позвоночника.

Медиальный большеберцовый синдром — быстро развивающаяся отечность, 
повышенное напряжение и боль в медиальном отделе большой берцовой кости. 
Обычно его связывают с чрезмерной физической нагрузкой. Также известен как рас-
колотая голень.
Мышцы — вращатели плеча — мышцы, которые помогают удерживать головку 
плечевой кости  внутри суставной впадины (ямки, углубления) лопаточной кости 
во время движений плеча, помогая таким образом предотвратить смещение сустава. 
Включают надостную мышцу, подостную мышцу, малую круглую мышцу и подло-
паточную мышцу.

Надколенно-бедренный болевой синдром — чрезмерная боль в области колен-
ной чашечки и бедра.

Остеит — воспаление кости, которое вызывает увеличение кости в размерах, чув-
ствительность и тупую, ноющую боль.
Остеит лобковой кости — воспалительное состояние лобковой кости в области 
сочленения, вызывающее характерные симптомы. Может проявляться в связи с раз-
личными состояниями, включая дегенеративные изменения.
Остеоартрит — дегенеративное поражение суставов невоспалительной приро-
ды, которое характеризуется дегенерацией суставного хряща, гипертрофией кости 
на границах, а также изменениями в синовиальной оболочке. Особенно часто на-
блюдается у людей пожилого возраста.
Отрывной перелом — непрямой перелом, вызванный силами сжатия, полученны-
ми в результате прямой травмы или чрезмерных растягивающих усилий.

Передний большеберцовый синдром — быстроразвивающаяся отечность, повы-
шенное напряжение и боль в передней большеберцовой мышце ноги. Как правило, 
это связывают с чрезмерной физической нагрузкой.
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Плечелопаточный болевой синдром с ограниченной подвижностью плеча — 
хроническое заболевание, вызванное постоянным поднятием рук выше головы, в ре-
зультате чего повреждается суставная губа плечевого сустава, то есть длинная голов-
ка двуглавой мышцы плеча, а также подакромиальная сумка.
Подвывих — неполное или частичное смещение.
Пяточная шпора — костный нарост из пяточной кости.

Разрыв — насильственный разрыв или повреждение ткани.
Расколотая голень — см. Медиальный большеберцовый синдром / передний боль-
шеберцовый синдром.
Растяжение — чрезмерное растяжение или чрезмерная физическая нагрузка на ка-
кую-либо часть мускулатуры.
Ревматоидный артрит — аутоиммунное заболевание, при котором иммунная си-
стема атакует собственные ткани тела. Вызывает воспаление различных частей  тела.

Сакроилеит — воспаление (артрит) крестцово-подвздошного сочленения.
Сесамовидная кость — небольшие узелковые кости внутри сустава или сухожилия.
Сесамоидит — воспаление сесамовидных костей и окружающих структур.
Синдром грушевидной мышцы — состояние, вызванное воспалением, укорачива-
нием или спазмом мышцы в результате повреждения седалищного нерва. Вызывает 
боль и покалывание в задней части бедра и ягодицах. Чаще отмечается у женщин, 
чем у мужчин (в соотношении 6:1).
Синдром «замороженного плеча» — см. Адгезивный капсулит.
Синдром запястного канала — сжатие срединного нерва, когда он проходит через 
запястный канал, что приводит к боли и покалыванию в руке.
Синдром илиотибиального тракта — боль/воспаление илиотибиального тракта 
или неэластичного коллагенового «канатика», простирающегося от таза до области 
ниже колена. Существует множество биомеханических причин, способных вызвать 
данное заболевание.
Синдром растяжения шейного нерва — состояние, вызванное раздражением или 
сжатием корней шейного нерва выступающим диском.
Синдром сдавления — состояние, при котором повышенное внутримышечное дав-
ление нарушает кровоток и нормальное функционирование тканей в пределах этого 
отдела.
Синдром щелкающего бедра — состояние, возможно вызванное затвердевши-
ми связками и сухожилиями, проходящими через костные выступы. Внутрен-
нее щелканье в основном связано с феноменом подсасывания, который наблю-
дается во время выполнения таких упражнений, как ситапы. Внешнее щелканье 
 зачастую связано со щелчками большой ягодичной мышцы над большим верте-
лом бедренной кости. Это состояние распространено среди танцоров и молодых 
спортсменов.
Сколиоз — латеральное вращательное искривление позвоночника.
Смещение — изменение положения любой части тела, особенно кости.
Суставная дисфункция — повреждение, нарушение или патология сустава.
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Тендинит — воспаление сухожилия.
Тендинит ахиллова сухожилия — воспаление ахиллова сухожилия.
Тендосиновит — воспаление синовиальной оболочки сухожильного влагалища.
Травма от внезапного резкого движения головы и шеи — неспецифический тер-
мин, применяемый к травме позвоночника и спинного мозга в области позвонков 
C4/C5, которая возникает в результате резкого ускорения/торможения туловища.

Фасцит — воспаление фасции вокруг частей мышцы.

Хроническое растяжение сухожилий травматического характера — состояние, 
относящееся к любой перегрузке любой части тела, например тендинит.

Эпикондилит — воспаление и микроразрывы мягких тканей на надмыщелке дис-
тального отдела плечевой кости.
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