
Курс на здоровье!

Дорогая Александра Бонина! Огромное Вам 

спасибо за ту большую работу, которую Вы 

проводите, чтобы помочь нам поддержать 

здоровье позвоночника и здоровье в целом. 

Мне очень понравилось, что Вы раскрыли 

тему здорового питания. Такие знания необ-

ходимы каждому, чтобы оставаться здоровым.

Елена

Победа над болью!

У меня искривление позвоночника и прочие 

проблемы, обращалась и к обычным докторам, 

и к мануальщикам. Делала много разных про-

цедур. Облегчение было, но ненадолго. Уже 

несколько лет выполняю рекомендации Алек-

сандры Бониной. Обострение было за этот 

период только раз! Для меня это огромная 

победа над болью!

Наталья



Рекомендации 
профессионала!

Считаю Александру профессионалом и гра-

мотным специалистом. Боли в спине (позво-

ночнике) у меня уже давно, но самая большая 

проблема — поясница. Пару лет назад наткну-

лась на курс Александры Бониной. Понрави-

лось, как она подробно все объясняет — что, 

зачем и как правильно себя вести, что делать, 

как снимать боль. Я выполняю рекомендации 

и совсем забыла про постоянные боли в по-

яснице, про скованность в движениях (когда 

постоянно ищешь менее болезненное поло-

жение, чтобы наклониться или присесть). Уве-

рена, курс полезен также тем людям, у кого 

пока нет серьезных проблем со спиной. Вы 

можете предупредить появление этих про-

блем.

Мария
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ВСТУПИТЕЛЬНОЕ 

СЛОВО ОТ АВТОРА

ЗДОРОВЬЕ 
В ВАШИХ РУКАХ

Я сильно ошибалась.

Я была идеалистом.

Я считала, что смогу помочь всем без исключения 

людям справиться с проблемами в позвоночнике.

Но, как показала практика, всем помочь невоз-

можно. И далеко не каждый человек, у которого 

есть боли в спине и шее, сможет от них избавиться.

Постойте, все не так плохо!

У вас, да, именно у вас есть все шансы восстано-

вить свой позвоночник и никогда больше не испы-

тывать с ним серьезных проблем. Шансов намного 

больше, чем у большинства других людей!
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Вступительное слово от автора

Почему?

Все очень просто!

Вы уже держите в руках эту книгу, а это значит, 

что вам небезразлично свое собственное здоровье. 

И вы находитесь в числе тех 20 % людей, которые 

смогут серьезно улучшить свое здоровье в течение 

ближайших месяцев!

Тем людям, которым я не смогла помочь, по боль-

шому счету было наплевать на свое здоровье. 

Они доводили свой организм до самого что ни на 

есть плачевного состояния, а потом сломя голову 

бежали в больницу в надежде, что им там сразу же 

помогут.

Ответственность за свое здоровье они полно-

стью перекладывали на лечащего врача. А потом, 

когда все симптомы обострения у них проходи-

ли, они снова продолжали жить прежней жизнью. 

И очень скоро снова попадали в больницу.

Это касается не только здоровья позвоночника, 

а здоровья всего организма.

Просто оглянитесь вокруг, посмотрите на своих 

друзей, знакомых, родственников.

Я уверена, среди них есть хоть один человек, 

который большую часть жизни питался непонятно 

чем, не занимался спортом, излучал негативные 

мысли — а теперь жалуется на здоровье, дескать, 

оно его подвело.

А после походов в больницу жалуется еще 

и на врачей, какие они плохие, только берут с него 
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Здоровье в ваших руках 

деньги, а его драгоценное здоровье поправить 

не могут.

Я надеюсь, что вы не из таких людей. Да, возмож-

но, какие-то огрехи в жизни вы совершали, и у вас 

далеко не идеальное здоровье.

Да и кто без греха, ведь мы же все люди, и все 

мы несовершенны. 

И мы вовсе не виноваты, что никто нас с детства 

не научил тому, как оставаться здоровым всю свою 

жизнь.

Но если сейчас вы читаете эту книгу, зна-
чит, я могу предполагать, что вы поняли, 
что ваше здоровье — только в ваших руках! 
И восстановить его сможете только вы 
сами, и никто другой!

И если это действительно так, то я готова вам 

помочь. Я буквальным образом возьму вас за руку 

и проведу через все главы своей книги.

И к тому времени, как вы будете читать мое за-

ключительное слово, у вас в голове сложится ясная 

и четкая картина того, как восстановить здоровье 

своего позвоночника.


