
Как бы банально  
это ни звучало, 
но до занятий в 
спортзале нужо 
проконсультиро-
ваться с врачом. 
Это важно. И жела-
тельно проверить 
не только сердце 
и суставы, но и по-
звоночник. Особен-
но, если вы собира-
етесь заниматься 
в тренажёрном 
зале и использо-
вать спортинвен-
тарь. Важно, что-
бы тренер научил 
вас пользоваться 
тренажёрами пра-
вильно, а главное – 
подсказал, какая 

нагрузка подходит 
именно вам с учё-
том вашей физи-
ческой подготов-
ки. Надо понимать, 
что такие упраж-
нения, как приседы 
со штангой, стоит 
вводить не раньше 
трёх месяцев ре-
гулярных занятий, 
когда связки до-
статочно укрепле-
ны. После 35–40 
лет связки и диски 
уже не очень элас-
тичные: стоит 
чуть завалиться 
вперёд или назад, 
нагрузка распреде-
лится некоррект-
но, в результате 

травма позвоноч-
ных дисков. Верти-
кальные нагрузки 
в принципе для че-
ловека непривыч-
ны, мышцы к ним 
не готовы. Если 
протрузия диска 
(маленькая грыжа) 
уже существует, 
то от вертикаль-
ной нагрузки она 
быстро увеличит-
ся в размерах. 
Если появилась 
хроническая боль в 
спине, необходимо 
сделать МРТ всех 
отделов позвоноч-
ника – недешёвое, 
но необходимое 
обследование. 

При образовании 
грыжи возникает 
выпячивание меж-
позвонкового дис-
ка в спинномоз-
говой канал, что 
может привести к 
сдавливанию нерв-
ных корешков и вы-
звать боль с ирра-
диацией в руку или 
ногу. Если обнару-
жена большая гры-
жа диска, а человек 
никогда фитнесом 
не занимался, ему 
нужна специаль-
ная лечебная гим-
настика в положе-
нии лёжа с плавным 
выполнением эле-
ментов. Если гры-
жи  клинически себя 

не проявляют или 
проявляют мини-
мальными болевы-
ми симптомами, не 
стоит исключать 
физические нагруз-
ки, напротив, необ-
ходимо укреплять 
мышцы, но делать 
это правильно и 
осторожно. Вмес-
то упражнений с 
вертикальными 
нагрузками прак-
тикуйте занятия 
с отягощениями 
лёжа или трени-
ровки с собствен-
ным весом. Начни-
те с аккуратного 
и последователь-
ного укрепления 
связок. Нельзя за-

бывать о размин-
ке. Хорошо заре-
комендовал себя 
TRХ-тренажёр с 
двумя эластичны-
ми петлями, ко-
торые дают по-
следовательную 
нагрузку мышцам 
при натяжении. Пи-
латес и йога – это 
те занятия, в ко-
торых стоит при-
слушаться к свое-
му организму: если 
он сигналит болью 
на какие-то упраж-
нения, просто не 
делайте их. Иде-
альные варианты 
фитнеса при гры-
жах – плавание 
и аквааэробика. 
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ОТ ФИТНЕСА ДО ГРЫЖИ – ОДИН ШАГ
Отлежавшись с болью 
пару дней, я поковыляла 
к неврологу, а тот сразу 
отправил меня на МРТ. 
Самое худшее подтверди-
лось – у меня небольшая 
грыжа в поясничном от-
деле, а ещё есть протрузия 
в шейном. Есть вероят-
ность, что грыжи появи-
лись у меня ещё до того, 
как я пошла в спортзал, 
просто я о них не знала. 
В любом случае я усугуби-
ла ситуацию неправиль-
ными упражнениями – 
всё делала не так, допуская 
ошибку за ошибкой. 
Как объяснил врач, не 
стоило мне сразу брать 
в руки гантели и штангу, 
даже если она совсем 
лёгкая. Я перена-
прягла слабый пояс-
ничный отдел и не 
пощадила шейный.   
На первом этапе 
лечения врач 
назначил мне на 
1–2 месяца курс кон-
сервативной терапии, 

а уже потом, когда боль 
пройдёт, можно было 
приступать к фитнесу. 
Но мне предстояло пере-
строить не только свои 
тренировки, а также весь 
образ жизни с учётом 
выявленных грыж. К со-
жалению, вылечить их 
практически невозможно, 
а операции делают только 
в крайнем случае. Поэтому 
теперь надо было долго 
не сидеть, тяжести не под-
нимать, но при этом не 
бросать занятия, а, наобо-
рот, тренировать мышцы 
спины и пресса, ходить 
в бассейн.      

1. Приседания со штангой. Это сложное по технике 
выполнения упражнение, где легко получить травму при 
её нарушении. Лучше заменить это упражнение на жим 
ногами лёжа: человек ложится и ногами толкает вверх 
платформу с грузом. Главное – опуская ногами платфор-
му, не отрывать ягодичную область от панели, иначе 
поясничный отдел будет перегружен. 

2.  Наклоны и скручивания вперёд или в стороны, стоя 
со штангой или гантелями. Когда вы наклоняетесь, рас-
ширяется задняя часть диска, и если есть грыжа межпоз-
вонкового диска, то наклоны приведут к большему выбу-
ханию диска. Не усердствуйте с наклонами.

3.  Жимы штанги над головой. Присев со штангой и 
совершая рывок из этого положения, вы создаёте стресс 
для позвоночника. Более безопасен жим штангой лёжа 
под 45 градусов – так частично снимается нагрузка с 
позвоночника. 

4.  Бег. Если у вас уже есть грыжа межпозвонкового 
диска, то бег может только усугубить положение. Во вре-
мя бега происходит частая ударная нагрузка на диски, 
их амортизационный ресурс снижается. Бег можно заме-
нить быстрой ходьбой или тренировкой на эллипсе. 
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