
Прекрасный результат!

Всего пару дней делал упражнения Алексеева, сегодня 

вышел на�работу (а�работа сидячая)�— самочувствие 

прекрасное, и�заметил, что спина сама держится пря-

мее за�компьютером. Меньше устает. Буду обязатель-

но продолжать упражнения.

Владимир

Доктор�— просто мастер от�Бога, побольше�бы 

таких!

Побольше�бы таких врачей-специалистов… молодец, 

видно, что ответственно относится к�своей профессии 

и�пациентам.

Ирина

Боль ушла!

Много лет мучилась с�болями в�шее. Случайно по-

пался ролик Антона Алексеева. Грамотная, доходчи-

вая информация внушила большое доверие к�этому 

врачу. Интуитивно почувствовала, что здесь все се-

рьезно и�эффективно. Пройдя курс по�методу Алек-

сеева, поняла многое, заново училась ходить, делать 

упражнения для ослабленных, укороченных мышц 

спины. Настало такое облегчение, о�котором я уже 

не�мечтала. Все мои надежды оправдались!

Надежда



Многое стало понятно!

У меня была тысяча вопросов по�проблеме спины, 

и�ни�один врач не�смог мне дать нормальный ответ. 

Только посмотрев ролики Антона Алексеева, я, на-

конец, получила понятный и�профессиональный от-

вет. Чувствуется, что доктор Алексеев�— настоящий 

ас своего дела, таких, как он, поискать.

Елена

Простой и�понятный!

Моя работа связана с�поднятием тяжестей. Из-за это-

го возникли проблемы�— в�первую очередь поясни-

ца. Пробовал ходить в�тренажерный зал�— стало еще 

хуже. К�счастью, увидел ролик с�описанием системы 

доктора Алексеева. Понятная и�наглядная техника вы-

полнения упражнений. И�в результате боль уходит, 

настроение улучшается, работоспособность повы-

шается. Спасибо!

Борис

Эта система знаменита во�всем мире!

Много слышал и�читал о�Дэвиде Лифе. Конечно, к�та-

кому знаменитому доктору на�прием не�попадешь, 

но�на счастье у�нас в�России есть свой Дэвид Лиф�— 

Антон Алексеев. В�его системе все продумано, без-

опасно, и�результат приходит очень быстро, я даже 

не�ожидал. Занимаюсь с�удовольствием.

Николай
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Я�— врач, мануальный терапевт, 

кинезиолог, невролог и� зани-

маюсь лечением боли в� спине 

и�суставах уже более десяти лет. 

Имея опыт работы в�России и�Ев-

ропе, принимая ежедневно па-

циентов из различных городов 

и�стран�— от Саудовской Аравии 

до Шве ции; различного возрас-

та и� состояния здоровья� — от 

девяностолетнего дедушки до 

чемпиона мира; различных про-

фессий�— и�грузчика, и�депутата, 

я стараюсь использовать наибо-

лее действенные ме тоды лечения 

и�быть в�курсе всех новых мето-

дик, осваивать и опробовать их, 

оставляя в�своей практике наи-

более эффективные.

В течение этих лет, занимаясь 

лечением болей в�спине, я при-

шел к� выводу, что невозможно 

добиться устойчивого результата 

и�полностью избавиться от болей 

в� спине без правильно подо-

бранных упражнений.

Так начался мой путь по изуче-

нию различных методик и�видов 

упражнений. Какие-то из них да-

вали результаты,  другие нет. Но 

постепенно, год за годом, начала 

складываться четкая, эффектив-

ная методика.

Медицина постоянно развива-

ется�— появляются новые методы 

в�области лечения позвоночника, 

совершенствуются уже существу-

ющие подходы, становясь все бо-

лее эффективными.

Осваивая новые методы лече-

ния, я и�мои коллеги оставляем 

только те, которые дают лучший 
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результат. Несмотря на большой 

опыт практической работы и�на 

то, что уже есть эффективные 

методы лечения, я стараюсь по-

стоянно совершенствовать свои 

знания и�практические навыки, 

потому что это позволяет помочь 

моим пациентам избавиться от 

боли быстрее и�полностью вос-

становиться для активной полно-

ценной жизни без боли в�спине 

и�суставах.

Все, что вы прочитаете в�этой 

книге, это результат практиче-

ского опыта. 

Все описанные методы я ис-

пользую в�своей практике.

Мы с�вами узнаем о�том:

� какие существуют способы из-

бавиться от грыжи позвоноч-

ника;

� как продолжительность жизни 

зависит от правильного дыха-

ния;

� как подобрать упражнения, 

подходящие именно вам;

� как избавиться от головной 

боли и� боли в� пояснице, на-

учившись правильно сидеть, 

стоять.

Вы узнаете, насколько важна 

ваша походка. Ходьба�— это дви-

жения, которые вы совершаете 

чаще всего. Несколько тысяч ша-

гов в�день. И�эти несколько тысяч 

шагов могут или удалять вас от 

здоровья, или приближать к�нему.

Первый ваш шаг на пути к�здо-

ровью и�молодости мы сделаем 

именно сейчас. Дорогой читатель, 

открываем следующую страницу 

и�начинаем наше путешествие.

Начните читать, выполнять упражнения 
и забудьте, что такое боль в спине!
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Часть первая

ШАГИ К ЗДОРОВЬЮ

С чего все началось

Мой путь в�мануальную терапию 

начался с�цепочки никак не свя-

занных с� медициной событий. 

А�именно с�того, что в�восьмом 

классе мы с�моим одноклассни-

ком попали в�очень интересную 

ситуацию. Вот как все это было. 

Закончились уроки весенним 

солнечным субботним утром, 

видимо, что-то отменили, по-

тому что освободились мы рано, 

до обеда. И�мы решили, перед тем 

как отправиться домой, посидеть 

на скамейке на троллейбусной 

остановке, обсуждая важные для 

восьмиклассников события.

Светило солнце, пели синицы, 

распускались цветы, стрекотали 

кузнечики в�парке рядом с�трол-

лейбусной остановкой. Ничего не 

предвещало беды. 

Мы, увлеченные обсуждением 

новых серий «Человека-паука», 

заметили слишком поздно, как 

компания опасного вида ребят 

лет на пять старше нас оказалась 
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Часть первая. Шаги к здоровью

слишком близко к� нашей ска-

мейке.

Завязалась обычная для кон-

ца 90-х годов беседа, в�которой 

наши новые знакомцы захотели 

выяснить�— откуда мы, с�какого 

района, нет ли у�нас общих друзей 

и�каких жизненных принципов 

мы придерживаемся. И�в итоге�— 

не желаем ли мы добровольно 

пожертвовать благородным раз-

бойникам наши кошельки, часы, 

куртки и�почему-то даже ремни.

Но мы почему-то не захотели 

расставаться с� нашими веща-

ми, которые нам были слишком 

дороги. И, развернувшись, мы 

с� другом пустились в� бега. Что 

есть сил мы, спасаясь от лап пре-

ступников, пытались перебирать 

ногами, обутыми в�школьные бо-

тинки. Но, к�сожалению, нашим 

врагам в�спортивных костюмах 

и�кроссовках оказалось легко нас 

догнать. Что и�случилось метров 

через сто.

Эта погоня была на централь-

ной улице нашего города. И�ког-

да нас настигли, то мы оказались 

рядом с�каким-то зданием, прямо 

около двери, к�которой мы и�при-

жались спинами. Тут же нас на-

чали лупить одновременно че-

ловек десять. Но только я успел 

закрыть голову руками, как дверь 

сзади открылась. И�чьи-то руки 

за шиворот втянули нас внутрь. 

Развернувшись, я увидел, что это 

вооруженный автоматом и�оде-

тый в�бронежилет омоновец. По-

нятное дело, что наши обидчики, 

увидев это, с�молниеносной ско-

ростью покинули нас и�не захоте-

ли оказаться внутри.

Как оказалось, это было здание 

прокуратуры. Мы рассказали ми-

лиционеру, что произошло. И�вот 

тогда он нам сказал: «Вам нужно 

научиться самообороне и�уметь 

защищать себя».

После этого на следующий 

же день я решил, что пойду за-

ниматься самбо. Секция как раз 

была недалеко от моей школы. 

Я собрал еще нескольких ребят 

из нашего класса, и�мы отправи-

лись заниматься. Я помню, что 

мы пришли в� борцовский зал, 
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С чего все началось

когда там проходила тренировка. 

Я�подошел к�тренеру, коренасто-

му, широкоплечему мужчине лет 

пятидесяти, и�спросил: «Можно 

нам записаться на борьбу?»

«Ты в�колхоз будешь записы-

ваться,�— ответил он.�— А�сюда 

можешь приходить заниматься».

И начались тренировки три 

раза в�неделю. Заниматься мне 

нравилось, хотя не особо полу-

чалось, особенно в�первый год. 

Первые свои соревнования я 

проигрывал примерно за 1–2 ми-

нуты, но это было стимулом для 

того, чтобы заниматься дальше.

Примерно через два года за-

нятий на одной из тренировок во 

время отработки приема броска 

через спину с�колен что-то хруст-

нуло у�меня в�позвоночнике, и�я 

почувствовал сильную боль в�по-

яснице, которая сопровождала 

меня последующие полгода. Из-

за этого на время мне пришлось 

прекратить тренировки. Вот так 

я впервые столкнулся с� болью 

в�спине, причем такой, что не мог 

ни сидеть, ни стоять.

Дома у� меня из средств для 

лечения болей в�спине были ап-

пликатор Кузнецова и�несколько 

мазей, которыми пользовалась 

моя бабушка. И� еще ее пояс из 

собачьей или какой-то другой 

шерсти. Вот такими методами я 

пытался вылечить свою боль в�по-

яснице, но помогало не очень. 

Постепенно боли все же начали 

проходить. Через пару месяцев 

я мог уже ходить без боли, она 

оставалась только при наклонах 

вперед и� физической нагрузке.

Все это время я не рисковал 

заниматься борьбой, потому 

что понимал�— одно неудачное 

падение или движение, и�снова 

все повторится. В� моем дворе 

были турники и�брусья. И�чтобы 

хоть чем-то заниматься, каждый 

день я выходил на улицу и�делал 

упражнения. В�основном подтя-

гивание на турнике и�отжимания 

на брусьях. Каждый день старался 

сделать большее количество и�че-

рез три-четыре месяца довел под-

тягивание до 35 раз, а�отжимания 

на брусьях до 45.


