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Аннотация
Большинство из нас не задумываются о биомеханике шага,

пока тело не начнет подавать сигналы тревоги. Боль в пояснице
после недолгой прогулки, ноющие колени, «зажатые» плечи,
вечная усталость и утренняя скованность — все это цена, которую
мы платим за то, что просто переставляем ноги, вместо того чтобы
правильно ходить.

Каждый день мы совершаем тысячи шагов, даже не
подозревая, что некорректная нагрузка медленно, но верно
разрушает наши суставы и позвоночник.

Эта книга — не скучный медицинский справочник и не
сборник абстрактных советов. Это практическое руководство
и понятная методика перенастройки вашего движения. Из нее
вы узнаете, как работает анатомия здорового шага, почему
от положения стопы зависит осанка и как восстановить
естественную биомеханику тела без изнурительных тренировок и
дорогих тренажеров.
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Глава 1. Искусство ходьбы: от биомеханики к прак-
тике

Правильная ходьба — это фундамент здоровья. Неспор-
тивный человек обязан проходить 10–20 тысяч шагов в
день, чтобы поддерживать физический и эмоциональный
тонус. У спортсменов эта планка еще выше. Но важно не
просто количество, а качество движения.

Эта брошюра основана на моих практических открытиях.
Мы разберем два метода освоения правильной походки:

На автоматической беговой дорожке.
На ровной неподвижной поверхности (полу).
Методика универсальна: она подходит как для улучшения

повседневной техники, так и для реабилитации после травм
или операций.

Критерии оценки и первые тесты
Ходьба — это циклический процесс, состоящий из смены

статичных поз (контрольных точек). Правильная органи-
зация позы помогает телу преодолевать силу притяжения и



 
 
 

сохранять баланс.
Чтобы оценить вашу текущую биомеханику и увидеть

прогресс от тренировок, выполните два простых теста на
гибкость: наклон вперед из положения стоя  и продоль-
ный шпагат.

Эффект методики:  При правильном алгоритме шага
положительные изменения видны уже через несколько ми-
нут. Амплитуда наклона увеличится (если раньше вы едва
касались пола пальцами, то сможете лечь всей ладонью), а
шпагат станет глубже и симметричнее.

Еще один маркер правильной ходьбы — ощущение «ко-
леса в ногах» (термин из легкой атлетики). Это эффект ав-
томатического, легкого вышагивания по инерции после цик-
лической нагрузки. Он возникает благодаря слаженной ра-
боте шагательного, перекрестного и подошвенного рефлек-
сов, а также активации «мышечной помпы» (сокращениям
мышц тазового дна, корпуса и диафрагмы).

Если эти механизмы нарушены, в теле возникают патоло-
гические мышечные блоки, триггеры и зажимы.

Позно-тонические реакции: как мозг управляет те-
лом

Позно-тонические реакции  — это автоматическое пе-
рераспределение мышечного тонуса для удержания тела в
пространстве. Любое движение (ходьба, бег, прыжки) моде-



 
 
 

лируется в мозге за 0,2 секунды до его начала. Мозг сна-
чала создает «картинку» и только потом дает команду мыш-
цам.

Для оценки этих процессов мы используем два типа уста-
новочных рефлексов:

Рефлексы взгляда — меняют тонус мышц при измене-
нии положения глаз и головы.

Рефлексы выпрямления — перераспределяют тонус,
когда тело стремится вернуться в привычную позицию.

Практическое тестирование биомеханики
Тест 1. Реакция стопы (в положении сидя)
Сядьте ровно на стул, спина прямая, стопы на полу, руки

опущены.
Поднимите одну ногу, согнутую в колене, и потяните но-

сок на себя (вверх). В норме мышцы должны демонстриро-
вать силу (быть в тонусе).

Направьте носок от себя (в пол). Реакция должна сме-
ниться на противоположную — мышца расслабляется (де-
монстрирует слабость).

Повторите для другой ноги. Если баланс нарушен, это го-
ворит о сбое в системе.

Тест 2. Перекрестная реакция (в положении стоя)



 
 
 

Этот тест проверяет согласованность работы плечевого
пояса и ног.

Сделайте шаг вперед (позиция разножки), стопы парал-
лельны, вес распределен равномерно.

Руку, противоположную впереди стоящей ноге, вытяните
вперед ладонью вниз. Вторую руку опустите.

Помощник должен надавить на вытянутую руку сверху
вниз. В норме мышцы должны легко выдерживать это дав-
ление.

Важно: Во время теста рука должна быть строго прямой.
Если локоть согнут, включаются компенсации (бицепс, три-
цепс), что исказит результат. В ходьбе такие люди двигаются
«от локтя», не включая плечевой сустав. Это ведет к зажи-
мам под лопаткой, в шее, тазу и голенях.

Если при давлении на руку мышца оказывается слабой,
дальнейшие тренировки нужно приостановить  до тех
пор, пока правильный рефлекс не будет восстановлен (по-
дробные техники восстановления доступны на моем Инста-
грамм-канале).

Без этого в каждой «контрольной точке» шага тело будет
создавать ложные компенсаторные дуги, закрепляя непра-
вильный и разрушительный паттерн ходьбы.

Тест 3. Связь стопы и шейных рефлексов
Исходное положение — сидя на стуле, спина прямая. Под-

нимите правую ногу (колено согнуто), носок на себя. Нога
должна быть сильной.



 
 
 

Поверните голову вправо (в сторону поднятой ноги) —
нога сохраняет силу.

Поверните голову влево — в норме должна появиться сла-
бость в ноге. Если вы опустите носок в пол при повернутой
влево голове, нога снова должна стать сильной.

Идеальная модель биомеханики
Эталонный результат, к которому мы стремимся: пра-

вая и левая ноги в положении сидя одинаково правильно и
симметрично реагируют на смену положения носка (на се-
бя/от себя) — как в состоянии покоя, так и при поворотах
головы. Это означает, что нервно-мышечная система чело-
века находится в балансе и готова к обучению правильной
ходьбе.
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