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10 ПРАВИЛ РАБОТЫ С ОТСТАЮЩИМИ МЫШЦАМИ
Вопрос:: ÖÒÎË Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ ÓÒÓ·Ó ÛÔ-

flÏ˚ÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË, ÚÓ Í‡ÍËÂ ‰ÂÒflÚ¸ „Î‡‚Ì˚ı
Ô‡‚ËÎ Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‚˚ ·˚ Ì‡Á‚‡ÎË?

Ответ: é·˚˜ÌÓ, ÂÒÎË Ú‡ÍËÂ ‚ÓÔÓÒ˚ Á‡‰‡˛Ú ÎËÙÚÂ-
˚, ÚÓ ÓÌË Á‚Û˜‡Ú ·ÓÎÂÂ ÍÓÌÍÂÚÌÓ – Ì‡ÔËÏÂ, Í‡ÍËÂ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Í‡ÍÓÈ ÒıÂÏÓÈ ÒÂÚÓ‚-ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ÎÛ˜¯Â ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl, Í‡ÍÛ˛ ÔË˘Û ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‰Ó
Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. é‰Ì‡ÍÓ ‚‡¯ Ó·˘ËÈ ‚ÓÔÓÒ ÚÂ·Û-
ÂÚ ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÂ ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ÓÚ‚ÂÚ‡. ÇÂ‰¸, ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚË-
ÚÂ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÎ‡·Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ ËÎË ‚
ÔËÌˆËÔÂ Ì‡˜‡Ú¸ ‡Á‚Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆÛ, Ì‡‰ ÍÓÚÓÓÈ ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÎË, ÔÓÒÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ Ï‡Ò-
ÒÛ Ù‡ÍÚÓÓ‚. èÓÔ˚Ú‡ÂÏÒfl ÔÂÂ˜ËÒÎËÚ¸ ‚ÒÂ ˝ÚË
Ù‡ÍÚÓ˚ ÌËÊÂ ‚ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÏ ÔÓfl‰ÍÂ:

1. ÑÂÎ‡ÈÚÂ ‡ÍˆÂÌÚ Ì‡ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓÏ ÒÓÍ‡˘ÂÌËË
Ï˚¯ˆ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl Î˛·Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ü ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÂÏÔ Ì‡ÔÓ‰Ó·ËÂ 4/1/ï, ÔË ÍÓÚÓÓÏ ‚˚
ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ ‚ÂÒ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚, ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ô‡ÛÁÛ ‚ 1 ÒÂÍÛÌ‰Û ‚
ÒÂ‰ÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ë ·˚ÒÚÓ, ‚Ó ‚Á˚‚ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡ÂÚÂ ‚ÂÒ.

2. íÂÌËÛÈÚÂ ÓÚÒÚ‡˛˘Û˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ ‰‚‡Ê‰˚ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ – Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ‚ ÔÓÎÌÛ˛ ÒËÎÛ, ‡ ‚ÚÓÓÈ, ÒÌËÁË‚
ÔË‚˚˜ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚‰‚ÓÂ. èÂÂ˚‚ ÏÂÊ‰Û ˝ÚËÏË
ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‰ÓÎÊÂÌ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‰‚Ûı ‰ÌÂÈ.

3. ïÓÚfl ·˚ Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡˜ÌËÚÂ Ò‚Ó˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ Ò ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÒÎ‡·ÓÈ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÂÂ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ÏË ÛÒËÎËflÏË, ÔÓÍ‡ ‚˚
Ò‚ÂÊË ÙËÁË˜ÂÒÍË Ë ÏÓ‡Î¸ÌÓ.

4. ê‡ÁÌÓÓ·‡Á¸ÚÂ Ò‚Ó˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ.
Ç˚ ÌÂ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ Ò Ó‰ÌÓÓ·‡ÁÌ˚ÏË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflÏË. åÂÌflÈÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ò‡ÏË ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ı‚‡Ú, Û„ÓÎ, ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û
ÒÂÚ‡ÏË Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚. 

5. ëÔËÚÂ ‰ÓÎ¸¯Â ÌÓ˜¸˛ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÓÚÒÚ‡˛-
˘ÂÈ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ Ë ÌÓ˜¸˛ ÔÓÒÎÂ. ÑÓÎ¸¯Â ÓÚ‰˚ı –
·ÓÎ¸¯Â ÔÂËÓ‰ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl, ‡ ÁÌ‡˜ËÚ Ë ˝ÙÙÂÍÚ ÓÚ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ·Û‰ÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÂÂ. 

6. Ç ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÓÚÒÚ‡˛˘ÂÈ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Í‡ÎÓËÈ.
ë˙Â¯¸ÚÂ ˜ÛÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ – ÓÚ 25 ‰Ó 50 „‡ÏÏ –
‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ Ë ÔÓÒÎÂ
ÌÂÂ. óÚÓ·˚ ÏÓ˘ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ·˚ÒÚÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡-
Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl, ‚‡¯ÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ ÔÓÒÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔËÚ‡Ú¸Òfl ‰ÓÎÊÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ.

7. ÇÓ ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓÚfl„Ë‚‡ÈÚÂ Ì‡ÔËÚÓÍ, ‚ ÍÓ-
ÚÓÓÏ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ÔÓ 10 „‡ÏÏ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡ Ë ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔflÏË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ ÚË
„‡ÏÏ‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡ Ë ·ÂÚ‡-‡Î‡ÌËÌ‡: Ó„‡ÌËÁÏÛ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï‡ ÔÓ‰ÔËÚÍ‡.

8. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔÓÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ. ïÓ-
Ó¯ËÈ Ì‡Ô‡ÌËÍ ÏÓÊÂÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓÚË‚ËÓ‚‡Ú¸ Ì‡
ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÌÓ Ë ÔÓÏÓ˜¸ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸
Ó¯Ë·ÓÍ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÔÓ‰ÒÚ‡ıÓ‚‡Ú¸ ‚‡Ò ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ Ò ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË,
˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ, ‚ÂÒ‡ÏË

9. è˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‚ËÁÛ‡Î¸ÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰Â-
Î‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ˜ÂÚÍÛ˛ Ò‚flÁ¸ ÏÓÁ„‡ Ò Ï˚¯ˆ‡-
ÏË. ùÚ‡ Ò‚flÁ¸ ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓı‡ÌflÚ¸Òfl Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡. èÓÒÚÓ„Ó ‡‚ÚÓÏ‡-
ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ÂÒÎË Â˜¸ Ë‰ÂÚ ÚÛ‰ÌÓ ‡ÒÚÛ˘Ëı Ï˚¯ˆ‡ı.
è˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ˜ÂÚÍÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÂ·Â ÚÓ, Í‡ÍÓÈ ·˚ ‚˚ ıÓ-
ÚÂÎË ‚Ë‰ÂÚ¸ ˝ÚÛ Ï˚¯ˆÛ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
‚Ó ‚ÂÏfl ÂÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ë Í‡Í ·Û‰ÂÚ ÔÓıÓ‰ËÚ¸ Í‡Ê-
‰˚È ÒÂÚ ‚‡¯ÂÈ ‡·ÓÚ˚, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔËÒÚÛÔËÚÂ Í ÂÂ
Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍÓÏÛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌË˛. 

10. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÚÂ‡ÔÂ‚ÚË˜ÂÒÍËÂ ÏÂÚÓ‰˚ ÒÚËÏÛÎfl-
ˆËË ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı Ï˚¯ˆ, Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, „ÎÛ·ÓÍËÈ Ï‡Ò-
Ò‡Ê ÚÍ‡ÌÂÈ. ùÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë Ë
ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚ Í Ï˚¯ˆÂ, ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ Ó·‡ÁÓ-
‚‡ÌËÂ ÒÔ‡ÂÍ Ë Á‡ÔÛÒÚËÚ ÔÓˆÂÒÒ˚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ù‡Ò-
ˆËË. ÇÒÂ ˝ÚÓ ·Î‡„ÓÚ‚ÓÌÓ ÓÚ‡ÁËÚÒfl Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËË
Ë ÓÒÚÂ Ï˚¯ˆ.

é‰Ì‡ÍÓ Ò‡Ï˚Ï ‚‡ÊÌ˚Ï, Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ‚‡-
¯Â ‚ÌÛÚÂÌÌÂÂ ÒÔÓÍÓÈÒÚ‚ËÂ. Ç˚ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ˜ÂÚÍÓ ÒÎÂ‰Ûfl Ì‡ÏÂ˜ÂÌÌ˚Ï ˆÂÎflÏ, ÛÒÂ‰ÌÓ
Ë ÚÂÔÂÎË‚Ó ‡·ÓÚ‡fl. IM
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