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Часть 3

КАК ЛЕЧИТЬ ТРАВМЫ САМОСТОЯТЕЛЬНО
á‰ÂÒ¸ Ï˚ „Ó‚ÓËÏ Ó ÒÂ¸ÂÁ-

Ì˚ı ‚Â˘‡ı: ÙËÁË˜ÂÒÍËı
Ú‡‚Ï‡ı. Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÌÂ ·Û‰ÂÏ

Ú‡ÚËÚ¸ ‚ÂÏfl Ë Ò‡ÁÛ ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÏ Ò ÚÓ„Ó, Ì‡ ˜ÂÏ Á‡ÍÓÌ˜ËÎË.

åÓfl Ó¯Ë·Ó˜Ì‡fl ÚÓ˜Í‡ ÁÂÌËfl
Ì‡Ò˜ÂÚ Ú‡‚Ï. ÑÓ 1994 „Ó‰‡, ÍÓ„‰‡
fl ·Î‡„Ó‰‡fl ÚÓ˜Â˜ÌÓÏÛ Ï‡ÒÒ‡ÊÛ
ËÒÔ˚Ú‡Î Ó„ÓÏÌÓÂ Ó·ÎÂ„˜ÂÌËÂ ÓÚ
·ÓÎË Ë ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ‡, fl ‚ÂËÎ, ˜ÚÓ
Î˛·‡fl ·ÓÎ¸ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó
ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl Ï˚¯ˆ, ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ËÎË
ÒÛıÓÊËÎËÈ, Ë ÚÂ·ÛÂÚÒfl, ÔÓ Í‡È-
ÌÂÈ ÏÂÂ, Ô‡‡ ÌÂ‰ÂÎ¸ ÓÚ‰˚ı‡ Ò
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Ï ‚ÓÁ-
‚‡˘ÂÌËÂÏ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï.

íÂÔÂ¸ fl ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
ÒÔ‡ÁÏ˚, ‚˚Á‚‡ÌÌ˚Â ‡Á‰‡ÊÂÌÌ˚-
ÏË ÍÎ˛˜Â‚˚ÏË ÚÓ˜Í‡ÏË, ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ·ÓÈ „Î‡‚ÌÛ˛ ÔË˜ËÌÛ
·ÓÎË, Ë ˜ÚÓ ‰‡ÌÌ˚Â ÚÓ˜ÍË ÏÓÊÌÓ
·˚ÒÚÓ ‚˚ÎÂ˜ËÚ¸. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÔ‡ÁÏ˚ ÒÚËı‡˛Ú, ‡
·ÓÎ¸ ËÒ˜ÂÁ‡ÂÚ. çÂÍÓÚÓ˚Â ÙËÁËÓ-
ÚÂ‡ÔÂ‚Ú˚ Ë ıËÓÔ‡ÍÚËÍË ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÚÓ˜Â˜Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê – ÌÓ
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl ıÓÌË˜ÂÒ-
ÍËı Ú‡‚Ï; Â„Ó ÔËÏÂÌfl˛Ú Ë ‰Îfl
ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË ÏÂÎÍËı ·ÓÎÂÈ, ˜ÚÓ-
·˚ ÚÂ ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÌÂ ‡Á‚ËÎËÒ¸
‚ ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚.

äÌË„‡ «Myotherapy – Bonnie
Prudden’s Complete Guide to Pain-
Free Living» ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÔÓ-ÌÓ-
‚ÓÏÛ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
‰Ë‡„ÌÓÁ˚, ÍÓÚÓ˚Â ËÌ˚Â ‰ÓÍÚÓ‡
ÚÓÓÔflÚÒfl ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ - ‡ÚËÚ,
ıÓÌ‰ÓÏ‡ÎflˆËfl ÍÓÎÂÌÌ˚ı ˜‡¯Â-
˜ÂÍ, ÚÛÌÌÂÎ¸Ì˚È ÒËÌ‰ÓÏ Á‡ÔflÒ-
Ú¸fl Ë ·ÛÒËÚ. ä‡Í ÓÚÏÂ˜‡ÂÚ
èÛ‰‰ÂÌÒ, Ì‡˜ÌËÚÂ Ò «ÎÂ„ÍËı» Á‡-
‰‡˜ – Í‡Í, Ì‡ÔËÏÂ, ÚÂ, Ò ÍÓÚÓ˚-
ÏË fl ·˚ÒÚÓ ÒÔ‡‚ËÎÒfl, -
‰Ó·ÂÈÚÂÒ¸ ‚ ÌËı ÛÒÔÂı‡ Ë Á‡ÚÂÏ ÔÂ-
ÂıÓ‰ËÚÂ Í ·ÓÎÂÂ ÒÂ¸ÂÁÌ˚Ï ÔÓ-
·ÎÂÏ‡Ï, ÂÒÎË ÓÌË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸. ÖÂ
ÍÌË„‡ ÒÌ‡·ÊÂÌ‡ «Í‡Ú‡ÏË» ‰Îfl ÔÓ-
ËÒÍ‡ ÍÎ˛˜Â‚˚ı ÚÓ˜ÂÍ, Ì‡‰ ÍÓÚÓ-
˚ÏË ‚‡Ï ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚
Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ı‡‡ÍÚÂ‡ ÔÓ·ÎÂ-
Ï˚. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Û ‚‡Ò ÔÓfl‚ËÚÒfl ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚È ÓÔ˚Ú, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
Ì‡ıÓ‰ËÚ¸ ÍÎ˛˜Â‚˚Â ÚÓ˜ÍË, ÌÂ Ó·-
‡˘‡flÒ¸ Í ÚÂÍÒÚÛ.

Теперь я знаю, что мышечные спазмы,
вызванные раздраженными 

ключевыми точками, представляют 
собой главную причину боли, и 
что данные точки можно быстро 

вылечить. После этого мышечные 
спазмы стихают, а боль исчезает
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óÚÓ·˚ Û‰ÓÒÚÓ‚ÂËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ‚˚ ÎÂ˜ËÚÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
ÒÔ‡ÁÏ˚, ÔÓflÒÌËÚÂ ÒËÚÛ‡ˆË˛ Û ‚‡˜‡ Ë Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ Û
‚‡Ò ÌÂÚ ‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍÓÈ Ô‡ÚÓÎÓ„ËË. ïÓÚfl Ï‡ÎÓ‚ÂÓflÚÌÓ,
˜ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì‡fl ¯Ë¯Í‡ ‚ Ï˚¯ˆÂ, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ Ò˜Ë-
Ú‡ÂÚÂ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÚÓ˜ÍÓÈ, ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÍËÒÚÓÈ ËÎË
‚‡ËÍÓÁÌÓÈ ‚ÂÌÓÈ. ã˛·‡fl Á‡‰ÂÊÍ‡ ‚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸-
ÌÓÏ ÎÂ˜ÂÌËË ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÛÒÛ„Û·ÎÂÌËÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚.

íÂÌËÓ‚ÍË ‚Ó ‚ÂÏfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÓÚ Ú‡‚Ï. ÇÓ
‚ÂÏfl ÔÓıÓÊ‰ÂÌËfl ÚÓ˜Â˜ÌÓÈ ÚÂ‡ÔËË ‚˚, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
‚ÒÂ Â˘Â ÒÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÚÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓ˚Â
ÌÂ ÔÓ‰‚Â„‡˛ÚÒfl ÎÂ˜ÂÌË˛. èÓ‰·ÂËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸, ÌÂ ÓÔ‡Ò‡flÒ¸ Á‡ Ò‚ÓÂ Á‰Ó-
Ó‚¸Â, Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚
ÌËı. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚Ó-
ÂÌËÂ ÓÚ ÚÂÌËÌ„‡ ‚ ÓÊË‰‡ÌËË, ÔÓÍ‡ ‚ÒÂ ‚ÂÌÂÚÒfl Ì‡
Ò‚ÓË ÏÂÒÚ‡.

çÓ ‰‡ÊÂ ÚÓ„‰‡ ÌÂ ÒÚÓËÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ ‚ÓÁ‚‡-
˘‡Ú¸Òfl Í ÔÓÎÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. Ç‡¯‡
ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl „ÓÚÓ‚ÌÓÒÚ¸ Í ˜ÂÏÛ-ÚÓ ·ÓÎÂÂ ÒÎÓÊÌÓ-
ÏÛ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Í ˝ÚÓÏÛ „ÓÚÓ‚˚ ‚‡¯Ë
Ï˚¯ˆ˚ Ë ÒÛÒÚ‡‚˚. çÂÓÒÚÓÓÊÌÓÂ ‚ıÓÊ‰ÂÌËÂ ‚ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚È ÂÊËÏ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ „Î‡‚ÌÛ˛ ÔË˜Ë-
ÌÛ ÔÓ‚ÚÓÌ˚ı Ú‡‚Ï.

ä‡Í ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚÓ˜Â˜Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê. äÎ˛˜Â‚˚Â ÚÓ˜ÍË
ÌÂ ÔÓÒÚÓ ‡Á‰‡Ê‡˛Ú Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ Ë ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ì‡
ÒÛÒÚ‡‚˚. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÔÎ‡‚ÌÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÒÛÒÚ‡‚˚

‡·ÓÚ‡Ú¸, ÚÛ„ÓÔÓ‰‚ËÊÌ˚Â, ÒÔ‡ÁÏËÛ˛˘ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ‚˚-
Á˚‚‡˛Ú ÔÓ·ÎÂÏ˚. íÓ˜Â˜Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ‚ÓÁ‚‡˘‡ÂÚ
Ï˚¯ˆ˚ Í Ëı ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏÛ Ïfl„ÍÓÏÛ Ë „Î‡‰ÍÓÏÛ ÒÓÒÚÓ-
flÌË˛.

ç‡È‰ËÚÂ ÍÎ˛˜Â‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ ÔÛÚÂÏ Ô‡Î¸Ô‡ˆËË, ÚÓ ÂÒÚ¸,
Ó˘ÛÔ˚‚‡ÌËfl. äÎ˛˜Â‚‡fl ÚÓ˜Í‡ – ˝ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓ˜Û‚ÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚È Û˜‡ÒÚÓÍ ‚ Ï˚¯ˆÂ, ËÌÓ„‰‡ Â„Ó Ì‡Á˚‚‡˛Ú ÛÁÂÎ.
àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ Ú‚Â‰˚È Ïfl˜ËÍ ‰Îfl ‰‡‚ÎÂÌËfl
Ì‡ ˝ÚÛ ÚÓ˜ÍÛ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ. ì‰ÂÊË‚‡È-
ÚÂ Â„Ó Ú‡Í ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔËÏÂÌÓ ÔflÚË-ÒÂÏË ÒÂÍÛÌ‰, Á‡ÚÂÏ
ÓÚÔÛÒÚËÚÂ. èÓ ¯Í‡ÎÂ ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ‰Ó ‰ÂÒflÚË, „‰Â ‰ÂÒflÚ¸ –
˝ÚÓ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌ˚È Ï‡ÍÒËÏÛÏ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚-
‰ÂÊ‡Ú¸, Ì‡‰‡‚ÎË‚‡ÈÚÂ ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸
‰ËÒÍÓÏÙÓÚ ÔËÏÂÌÓ ‚ ÒÂÏ¸ ·‡ÎÎÓ‚. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ-
ÒÚÓ ‰‡‚ËÚ¸ Ì‡ ÍÎ˛˜Â‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ, ÌÓ ÏÓÊÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ë ‚Ë-
·‡ˆËÓÌÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl.

èÓÒÎÂ ÔÓˆÂ‰Û˚ ‰Îfl ÔÂ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ Ó‰ÌÓÈ ËÎË ‰‚ÛÏ, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ÌÓ‚¸ ‚ÓÁ‚‡˘‡È-
ÚÂÒ¸ Í ÔÂ‚ÓÏÛ ÛÁÎÛ. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ‰‚‡ ËÎË ÚË ÍÛ„‡ ‰Îfl
Í‡Ê‰ÓÈ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË. ãÂ˜ËÚÂ Ò‡Ï˚Â ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
Ì˚Â ÍÎ˛˜Â‚˚Â ÚÓ˜ÍË. ëÔÛÒÚfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ˜ËÒÎÓ
ÚÓ˜ÂÍ, ÚÂ·Û˛˘Ëı ÎÂ˜ÂÌËfl, ‰ÓÎÊÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸Òfl.

Ç˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ú‡ÍËÂ ÔÓˆÂ‰Û˚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Ï
ÔÓÍ‡ÊÂÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÛÚÓÏËÚÂÎ¸Ì˚Ï, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï‡ÒÒ‡Ê
ÏÓÊÌÓ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓÒÎÂ „ÎÛ·Ó-
ÍÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÏÓ„ÛÚ ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl ÒËÌflÍË, ÚÓ Ï˚¯ˆ˚, ‚Â-
ÓflÚÌÓ, ·Û‰ÛÚ ·ÓÎÂÚ¸ ‰ÂÌ¸ ËÎË ‰‚‡, Ú‡Í ˜ÚÓ ÌÂ
ÔÂÂÛÒÂ‰ÒÚ‚ÛÈÚÂ Ò ‰‡‚ÎÂÌËÂÏ ËÎË ˜‡ÒÚÓÚÓÈ ÔÓˆÂ‰Û.
à ıÓÚfl fl ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ‡„ÂÒÒË‚ÂÌ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÚÂ‡ÔËË - ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ Ò ÍÎ˛˜Â‚˚ÏË ÚÓ˜Í‡ÏË fl„Ó‰Ë˜Ì˚ı Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓ-
˚Â ·˚ÎË Ò‡Ï˚ÏË ÔÓ·ÎÂÏÌ˚ÏË ‰Îfl ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÒÔËÌ˚ – ÒËÌflÍË Û ÏÂÌfl ÔÓÎÛ˜‡ÎËÒ¸ Í‡ÈÌÂ Â‰ÍÓ.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÓ ‚ÒÂÏË ÔÓ·ÎÂÏ-
Ì˚ÏË ÍÎ˛˜Â‚˚ÏË ÚÓ˜Í‡ÏË ‚ Á‡‰‡ÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË, ÂÒÎË
‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÒÍÓÂÈ¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. é‰Ì‡ÍÓ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÎË¯¸ Ì‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ ÌËı ÏÓÊÂÚ ÒÌËÁËÚ¸
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‰Û„Ëı ÚÓ˜ÂÍ.

óÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í fl ËÁÛ˜ËÎ ÍÌË„Û
ÅÓÌÌË èÛ‰‰ÂÌÒ, ÏÌÂ ‚ÒÚÂÚËÎÓÒ¸ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÂÁÌÓÂ
ËÁ‰‡ÌËÂ: «The Trigger-point Therapy Workbook» äÎÂ
ÑÂ‚ËÒ. èÓ˜ÚËÚÂ Ó·Â ˝ÚË ÍÌË„Ë, ËÎË ıÓÚfl ·˚ Ó‰ÌÛ ËÁ
ÌËı. ü Ì‡˜‡Î ÚÂ‡ÔË˛ ÔÓÒÎÂ Ô‡˚ ˜‡ÒÓ‚ Á‡ ÍÌË„ÓÈ
èÛ‰‰ÂÌÒ, Á‡ÚÂÏ ÛÊÂ ÒÓ˜ÂÚ‡Î Ô‡ÍÚËÍÛ ÚÂıÌËÍË Ò
‚ÌÓ‚¸ ÔÓÎÛ˜‡ÂÏÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËÂÈ.

íÓ˜Â˜Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê – ˝ÚÓ ‰Â¯Â‚ÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó. Ç‡Ï ÌÂ
ÌÛÊÌÓ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÂ Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ,
ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ‚‡Ï ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰‚ËÌÛÚ‡fl ÚÂ‡ÔËfl.
à ˜ÂÏ ˜‡˘Â ‚˚ Â„Ó ‰ÂÎ‡ÂÚÂ, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â Û ‚‡Ò ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ-
Òfl. é‰Ì‡ÍÓ Û˜ËÚ¸Òfl ÔË‰ÂÚÒfl. ç‡È‰ËÚÂ ÒÂ·Â ÔÓ‰ıÓ‰fl-
˘Û˛ ÚÂ‡ÔË˛ Ë ÓÚÌÂÒËÚÂÒ¸ Í ÌÂÈ ÒÂ¸ÂÁÌÓ, ÂÒÎË ıÓÚËÚÂ
ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÓÚ ÌÂÂ ˝ÙÙÂÍÚ.

ü ÌÂ „‡‡ÌÚËÛ˛ «˜Û‰Ó», Í‡Í ˝ÚÓ ·˚ÎÓ Û ÏÂÌfl, Ó‰Ì‡ÍÓ
fl Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ, ÍÚÓ ÒÚ‡ÌÂÚ ‰Ó·ÓÒÓ‚ÂÒÚÌÓ ÔËÏÂÌflÚ¸
ÚÓ˜Â˜Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê, ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ Á‡ÏÂÚÌ˚ı ÛÎÛ˜¯ÂÌËÈ. à
fl ÌÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛, ˜ÚÓ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ˝ÚÓÈ ÚÂ‡ÔËË ÏÓÊÌÓ
ÛÒÔÂ¯ÌÓ ‚˚ÎÂ˜ËÚ¸ ‚ÒÂ Ú‡‚Ï˚, Ó‰Ì‡ÍÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ËÁ ÌËı ÏÓÊÌÓ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÚÓ˜Â˜Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê – ˝ÚÓ
ÌÂ Ô‡Ì‡ˆÂfl ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÈ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó ÁÎÓ-
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ‰Û„Û˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ‡·ÓÚÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ-
ÒÂÚ ‚ ÒÂ·Â ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ Ú‡‚Ï, ‡ Ú‡ÍÊÂ ËÒÔ‡‚ËÚ¸ ‚‡¯Û
ÚÂıÌËÍÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. IM

Найдите ключевую точку пу-
тем пальпации, то есть, ощу-
пывания. Ключевая точка – это
высокочувствительный учас-
ток в мышце, иногда его назы-
вают узел. Используйте
маленький твердый мячик для
давления на эту точку, чтобы
вызвать дискомфорт. Удержи-
вайте его так в течение при-
мерно пяти-семи секунд,
затем отпустите. По шкале от
одного до десяти, где десять –
это абсолютный максимум,
который вы сможете выдер-
жать, надавливайте хоро-
шенько, чтобы вызвать
дискомфорт примерно в семь
баллов. Вы можете просто да-
вить на ключевую точку, но
можете делать и вибрацион-
ные движения






