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В наш век цивилизации очень большое количество людей страдает болями в спине. Казалось бы, большой физической нагрузки многие люди не испытывают, тогда почему же у них так часто болит спина? Сегодня данную проблему часто связывают с определенным образом жизни человека: подвижным или малоподвижным. Чтобы разобраться в этом вопросе, давайте подробнее рассмотрим строение нашего позвоночника и его функции.

Позвоночник сочетает в себе противоположные функции. С одной стороны, он должен быть прочным, с другой – гибким. Прочным – для того чтобы защитить спинной мозг, часть центральной нервной системы, который проходит внутри позвоночного столба; гибким – чтобы мы могли совершать движения в различных направлениях. Эти две функции обеспечиваются удивительным строением позвоночника.
Позвоночник представляет собой столб, состоящий из отдельных позвонков, расположенных друг над другом. Между позвонками находятся межпозвоночные хрящевые диски. Внутри каждого позвонка есть позвоночное отверстие. Когда позвонки расположены друг над другом, эти отверстия формируют позвоночный канал, в котором проходит спинной мозг. Отростки соседних позвонков соприкасаются друг с другом в маленьких суставах, оставляя пространство для выхода нервных окончаний, идущих от спинного мозга к органам и тканям. За счет такого строения позвоночник может сгибаться в разных направлениях, а хрящевые диски выполняют важную функцию амортизации при встрясках тела. 
Для того чтобы эта структура была прочной, все позвонки оплетены целой системой связок. Кроме того, их поддерживают мышцы, мелкие и крупные. Самые глубокие мышцы являются одновременно и самыми короткими, так как перекидываются через позвонки на длину 1-2 позвонков. Чем ближе к поверхности, тем более длинными становятся мышцы, соединяя позвонки, расположенные на большем расстоянии друг от друга. Самые крупные мышцы, удерживающие позвоночный столб, расположены поверхностно, их легко можно пропальпировать под кожей. 
Говорят, что мышцы спины – это мышечный корсет. При этом на глубокие, короткие мышцы спины ложится большая нагрузка, поскольку они находятся непосредственно вблизи позвоночника. Когда человек долгое время находится в одном и том же положении, например сидит или стоит, то мышцы спины испытывают большую нагрузку и даже перегрузку. Уставшие мышцы не могут полноценно расслабиться. Напряженные мышцы очень болезненны, и организм, чтобы уменьшить боль, ограничивает подвижность за счет еще большего спазма. В наиболее перегруженных мышцах могут формироваться болезненные зоны – триггерные зоны. Спазмированные мышцы могут вызывать головные боли, головокружение, боли в области сердца, почек или желудка, провоцировать нарушения дыхания, онемение рук и т. д.
Как же можно расслабить напряженные мышцы? Одними из самых хороших средств являются упражнения и массаж. При этом улучшается местный кровоток и быстро выводятся продукты обмена веществ. Но глубокие мышцы часто трудно промассажировать, и в лучшем случае мы делаем это лишь 1-2 раза в год. Поэтому стоит воспользоваться методом, не менее эффективным и более доступным, чем массаж, – специальными упражнениями для позвоночника, с помощью которых мышцы, в том числе глубокие мышцы спины, растягиваются и расслабляются, поскольку для хорошего состояния мышечного корсета мышцы спины нужно не только нагружать, но и расслаблять. Это и будет способствовать избавлению от болей в спине.
Мы приведем здесь некоторые упражнения, которые подходят практически всем и могут использоваться в качестве профилактической и лечебной гимнастики: это упражнения для растягивания и укрепления мышц спины и брюшного пресса. Все они важны для сохранения здоровья позвоночника. Выполнять их следует 1-2 раза в день: утром – чтобы подготовить спину к дневным нагрузкам, вечером – снять лишнее напряжение. Одни упражнения выполняются в положении стоя, другие – сидя, третьи – лежа.

Упражнения нужно выполнять в медленном темпе. Это очень важно, поскольку именно это способствует расслаблению мышц. Количество повторений зависит от уровня вашей подготовки. Можно начинать с 2-3 раз и затем постепенно увеличивать количество повторений. Если же есть необходимость в специальных корригирующих упражнениях, то их может назначать только специалист по лечебной физкультуре.
Также следует учесть, какие упражнения нежелательно делать, поскольку они перегружают мышцы и суставы позвоночника, что может усилить боль. Это упражнения с опущенной или запрокинутой назад головой, круговые вращения головой с большой амплитудой, «велосипед» двумя ногами одновременно, поднимание прямых ног из исходного положения (и. п.) лежа на спине, поднимание верхней части тела из и. п. лежа на спине, одновременное поднимание верхней и нижней части тела из и. п. лежа на животе, наклон туловища вперед из положения стоя и выпрямление из этого положения. Кроме того, такие упражнения, как круговые вращения головой, запрокидывания головы, могут привести к нарушению мозгового кровообращения, поэтому они также нежелательны.
Комплекс упражнений
И. п. стоя

1. Руки на поясе. Потянуться макушкой вверх, растягивая позвоночник и не отрывая пяток от пола, ладонями упираться в тазовые кости, расслабиться, спину не сгибать. Повторить 1-2 раза.

2. Медленные повороты головы вправо–влево. При этом не наклонять голову вперед, не запрокидывать ее. Повторить по 4 раза в каждую сторону.
3. Наклоны головы в сторону, ухом тянуться к плечу. Голову не запрокидывать, не касаться подбородком ключицы, не поднимать плечи. Повторить по 4 раза в каждую сторону.
4. Поднять руки вверх. Отставить одну ногу назад, прогибая туловище назад, вернуться в и. п. То же повторить другой ногой.

5. Для растяжения грудных мышц. Руки на поясе. Делать движения плечами вверх-вниз, вперед-назад, круговые движения (назад-вперед).

6. Для растяжения мышц спины. Стоя, обнять себя руками. Сделать вдох и задержать дыхание, почувствовать растяжение мышц грудного отдела спины. Повторить 2-3 раза.

7. Для растяжения боковых мышц туловища. Наклоны в сторону: наклон вправо – левая рука над головой, тянется параллельно полу, правая рука за спиной. Повторить в другую сторону, поменяв руки.

И. п. сидя на полу

1. Сесть на пол по-турецки, спина прямая, ладони лежат на верхней части бедер. Потянуться макушкой и руками вверх. Расслабиться, но не сгибать спину. Повторить 2 раза.
2. Ноги согнуть в коленях, руками обнять колени. Стремиться как бы «обнять» спиной колени.

И. п. лежа на спине

1. Руки вверх, ноги прямые. Тянуться руками вверх, затем – пятками вниз. Расслабиться.

2. Для мышц брюшного пресса. Ноги согнуты в коленях, руки – вдоль туловища. Медленно приподнять таз, напрячь мышцы. Затем опустить, расслабиться. Повторить еще раз.
3. Для мышц брюшного пресса. Руки за головой, ноги согнуты в тазобедренных и коленных суставах. Делать «велосипед» одной ногой, затем – другой ногой.

4. Для растяжения задней поверхности тела. Ноги согнуты в коленях, кисти рук сцепить под коленями. Подтянуть ноги к груди, задержаться в таком положении на 10-15 с.

5. Для растяжения задней поверхности тела. Ноги согнуты в коленях. Подтянуть правое колено к правому плечу, задержаться в этом положении на 10 с. Выполнить упражнение другой ногой.

6. То же упражнение, но колено подтягивать к противоположному плечу.

И. п. лежа на животе

1. Ноги вместе, руки согнуты, ладони лежат на полу под плечами, локти прижаты к телу. На вдохе приподняться на локтях, прогибаясь назад. Задержаться в этом положении. Опуститься на пол. Повторить еще раз.
2. И. п. – то же. Приподниматься, стараясь полностью выпрямлять руки в локтях. Сделать прогиб назад. Повторить 2 раза.
3. Руки согнуты в локтях вдоль тела. Поднимать прямые ноги вверх поочередно, затем – обе вместе.

И. п. лежа на боку

1. Лежа на правом боку. Согнуть в колене левую ногу, медленно подтянуть ее к груди. Почувствовать растяжение мышц спины. Повторить на другом боку с другой ногой.

2. На счет 1-2 – отвести верхнюю руку вперед, верхнюю ногу – назад, на счет 3-4 – наоборот (рука назад, нога вперед). Повторить то же на другом боку.

И. п. стоя на четвереньках

1. Для улучшения координации и укрепления мышц спины. Поднимать поочередно вперед прямые руки.

2. Махи назад прямыми ногами поочередно.

3. Сесть ягодицами на пятки, руки скользят ладонями по полу. Расслабиться и положить голову на пол. Возвращаясь в и. п., податься вперед и лечь тазом на пол, оставаясь «стоять» на руках. Повторить 2-3 раза.

Заключительные упражнения
1. И. п. – лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки положить на живот. Диафрагмальное дыхание: на вдохе живот надувается, на выдохе - сдувается.

2. Осторожно вставать: поворот на бок, 5 с лежать на боку; перейти в положение сидя на коленях (5 с); привстать на одно колено, опираясь руками на другое колено; встать полностью на ноги. 

Помните также, что для здоровья позвоночника важно соблюдать некоторые простые правила, которые предотвратят напряжение мыщц и перегрузку.

Сохраняйте правильную осанку. Свою осанку можно проверить возле стены. Затылок, плечи, ягодицы, голени и пятки должны прикасаться к стене. Запомните это положение тела и старайтесь возвращаться к нему в течение дня.
Избегайте неблагоприятных для позвоночника положений и движений, особенно резких. Если вам приходится долго стоять, используйте опору (прислонитесь к стене) или перемещайте вес тела с одной ноги на другую. Часто меняйте положение тела.
Носите обувь на широком и низком каблуке, с мягкой и эластичной подошвой. Быстрая и длительная ходьба, бег, особенно по неровной местности и в неудобной обуви, ухудшают состояние позвоночника и усиливают боли.  

Не опускайтесь резко на стул. Нельзя долго сидеть, особенно в одном положении. Следует чаще вставать, делать перерывы как минимум каждые 1,5 ч. Если вы сидите, старайтесь держать спину прямо, не напрягая мышцы шеи и плеч, лопатки должны упираться в спинку стула (выбирайте кресло или стул с высокой спинкой), стопы – стоять на полу. Между поясницей и стулом помещайте небольшую подушку или валик в области поясницы. Ни в коем случае не горбитесь, не опускайте низко голову, не запрокидывайте ногу на ногу.

Создайте условия для правильной осанки даже в постели. Позвоночник должен всегда оставаться прямым, поэтому постель должна быть жесткой, с небольшим матрасом и валиками под шеей и поясницей. Подниматься с постели лучше постепенно, поворачиваясь со спины на живот. После того как вы проснулись, лучше полежать в постели 10-15 мин, выполняя комплекс упражнений на растяжку.

Учитесь правильно поднимать тяжести. Предварительно проверьте вес предмета. Если он тяжелый, не поднимайте его, а перемещайте. При перемещении предмета используйте силу мышц рук и ног, но не спины. По возможности толкайте и перемещайте предметы на колесиках, чтобы не поднимать их. Если вы все же поднимаете тяжесть, то немного присядьте, расположив ноги на ширине плеч, приподнимите предмет, прижмите его к себе, держа спину ровно, поднимитесь с предметом, используя силу ног. При поднятии старайтесь не наклоняться в сторону, избегайте скручивания туловища по вертикальной оси. Распределяйте вес тяжести равномерно между двумя руками – не только при поднятии, но и при перемещении. На длительные расстояния тяжелые вещи лучше перемещать на спине (например, в рюкзаке, надетом на оба плеча). Если вы носите ребенка, держите его, посадив себе на бок и придерживая его под ягодицы, плотно прижимая его к телу, или же посадите малыша себе на плечи. Но даже в таком положении нельзя длительно носить его, так как мышцы будут уставать.
Если вы выполняете какую-либо работу, постарайтесь снизить нагрузку на позвоночник, особенно на поясницу. Исключите наклоны туловища на прямых ногах. Опускайтесь не за счет мышц поясницы, а за счет сгибания ног в коленных суставах. Например, при мытье пола используйте швабру с длинной ручкой. Хорошо мыть пол на четвереньках. Чтобы протереть пол под кроватью, лучше встать на одно колено, чем низко наклоняться из положения стоя. Работая в огороде, старайтесь использовать инструмент с длинной ручкой. При прополке лучше опуститься на колени или присесть на низкую табуретку. Собирая плоды с деревьев, лучше встать на скамейку, табуретку, лестницу, чтобы не перенапрягать мышцы, вытягивающие руки выше уровня плеч.  При сидячей работе используйте любую возможность выполнять ее, сидя на удобном стуле со спинкой.

Соблюдение этих простых рекомендаций поможет предупредить появление болей в спине или значительно облегчить их, если они уже вас беспокоят. Пусть движения приносят вам радость и пользу! 
Желаем вам здоровья и долголетия!

