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Подвижность — «Колесо здоровья»

Часть публикации «Движение» посвящена «Колесу здоровья» (Колесо здоровья). См. также: Тренировка сердечно-сосудистой системы, Силовые тренировки, Восстановление.




Почему подвижность занимает третье место

Подвижность занимает третье место среди трех основных составляющих физической подготовки (Движение) — не потому, что она менее важна, чем сердечно-сосудистая или силовая тренировка, а потому, что ее функция носит скорее структурный, чем метаболический характер. Сердечно-сосудистая подготовка и мышечная сила напрямую снижают смертность; подвижность — это условие, которое позволяет сохранить их безопасность и эффективность на протяжении десятилетий. Без нее суставы изнашиваются, развиваются компенсаторные паттерны, сужается амплитуда движений, и тело постепенно становится жестким, что делает травмы неизбежными, а физическую активность — невозможной.

Подвижность — это страж двух других составляющих. Сильное тело без подвижности — хрупкое. Тело с хорошей сердечно-сосудистой подготовкой, но без подвижности, накапливает повторяющиеся нагрузки, пока что-то не сломается. Эти три основные составляющие — это не иерархия ценности, а иерархия приоритетов, и приоритет подвижности заключается в том, чтобы поддерживать работу всего остального.





Подвижность — это не гибкость

Это различие имеет значение и широко неправильно понимается. Гибкость — это пассивная способность достигать определенного диапазона движения — кто-то толкает вашу ногу, и она уходит в эту сторону. Подвижность — это активная способность двигаться в полном диапазоне с контролем, силой и координацией — вы можете привести свое тело в любое необходимое положение и удерживать его под нагрузкой. Гибкое тело без контроля — это травма, которая рано или поздно произойдет. Подвижное тело может принять любое положение и удержать его.

Цель работы над подвижностью — не стать более гибким в пассивном смысле, а расширить диапазон, в котором тело может действовать с силой и стабильностью. Каждый градус диапазона, полученный благодаря практике подвижности, — это градус, доступный во время тренировок, занятий спортом и повседневной жизни, а также градус, снижающий вероятность травмы, когда тело внезапно доводится до предела.





Ежедневная практика подвижности

От десяти до пятнадцати минут ежедневно — либо в качестве разминки перед тренировкой, либо как самостоятельная практика в дни отдыха. Постоянство важнее продолжительности; ежедневная 10-минутная практика дает лучшие долгосрочные результаты, чем еженедельная 60-минутная сессия растяжки.


Артикуляция позвоночника

Позвоночник состоит из 33 позвонков; цель состоит в том, чтобы двигать каждый сегмент независимо. Большинство людей двигают позвоночник как жесткий блок — это наиболее игнорируемый аспект современного движения.

Кошка-корова: 8–10 циклов, медленно. На четвереньках, чередуйте полное сгибание позвоночника (сгибание, подбородок к груди) и полное разгибание (прогиб, голова поднята). Движение должно быть волнообразным, проходящим через каждый позвонок, а не сосредоточенным в одной точке.

Волны позвоночника в трех плоскостях: сгибание/разгибание (кошка-корова), боковое сгибание (наклон в стороны, ухо к бедру с каждой стороны), вращение (скручивания в положении сидя или лежа на спине, с изоляцией вращения грудного отдела от поясничного). Внимание следует уделять каждой плоскости — большинство людей тренируют только сгибание/разгибание и полностью игнорируют боковые и вращательные движения.



Круговые движения бедрами и глубокие приседания

Контролируемые круговые движения бедрами: по 10 в каждую сторону. Стоя на одной ноге, описывайте большие круги противоположным коленом. Это одновременно развивает подвижность капсулы тазобедренного сустава и проприоцептивный баланс.

Удержание в положении 90/90: по 30 секунд на каждую сторону. Сидя, одна нога находится в положении внешнего поворота на 90 градусов, а другая — во внутреннем повороте на 90 градусов. Это самый прямой доступ к диапазону вращения тазобедренного сустава — диапазону, который больше всего ухудшается из-за сидения на стуле.

Удержание в глубоком приседании: накапливайте по 2–5 минут ежедневно. Глубокий присед — стопы плоско на полу, бедра ниже колен, позвоночник в нейтральном положении — это естественное положение покоя человеческого тела, которое большинство современных взрослых не могут удержать. Неспособность выполнять глубокий присед — это не генетическое ограничение, а приобретенное ограничение, вызванное десятилетиями сидения на стуле. Восстановление этой способности — обязательная цель в развитии подвижности. Сначала удерживайте положение с опорой (на дверном косяке, столбе), затем переходите к выполнению без опоры, а в конечном итоге — к удержанию положения с вытянутыми над головой руками.



Подвижность плеч

Скольжение по стене: 10 повторений. Спина плотно прижата к стене, руки в положении «ворот», скользите руками над головой, сохраняя контакт со стеной. Если нижняя часть спины отрывается от стены, это означает, что грудной отдел позвоночника и плечи не имеют достаточного диапазона движения — стена дает мгновенную обратную связь.

Растяжение с резинкой: 15–20 повторений. Легкая резинка на вытянутых руках, растягивайте до уровня груди. Активизирует задние дельтовидные и ромбовидные мышцы — те, которые противодействуют наклону плеч вперед, характерному для работы за экраном.

Вис: 30–60 секунд. Висите на перекладине, опираясь на весь вес тела. Это одновременно разгружает позвоночник, раскрывает плечевую капсулу и укрепляет хватку. Одно из самых эффективных упражнений с точки зрения соотношения затраченного времени и результата.



Подвижность голеностопа

Выпады с выносом колена за линию стопы: Контролируемый выпад вперед, при котором колено выносится за линию стопы, а пятка остается на земле. Это напрямую развивает дорсифлексию — подвижность голеностопа, которая определяет глубину приседания, механику бега и устойчивость нижней части тела.

Растяжка икроножных мышц: как с прямой ногой (нацелено на икроножную мышцу), так и с согнутым коленом (нацелено на подошвенную мышцу). Обе мышцы пересекают голеностоп, и обе необходимо прорабатывать.

Круговые движения голеностопом: по 10 в каждую сторону на каждый голеностоп. Просто, но эффективно для поддержания полного диапазона вращения сустава и циркуляции синовиальной жидкости.

Подвижность голеностопа ограничивает глубину приседания, что ограничивает развитие нижней части тела, а это ограничивает всё остальное. Если глубина приседания ограничена, и проблема не связана с бедрами, сначала проверьте голеностопы.






Растяжка и расслабление фасций

Фасция — соединительная ткань, окружающая все структуры от органов до отдельных мышечных волокон — это не инертный материал, а живая, реагирующая ткань, которая либо свободно течет, либо кальцинируется, становясь жесткой. Работа с фасцией посредством грамотного растяжения снимает как физические, так и энергетические блокировки, позволяя жизненной силе циркулировать плавно, а нервной системе расслабиться и перейти в парасимпатический режим.


Активная изолированная растяжка

Разработанная Аароном Маттесом, активная изолированная растяжка (AIS) является одним из самых эффективных методов: удерживайте каждое растяжение всего две секунды, затем отпустите. Повторите 8–12 раз в каждой позе. Такая краткая продолжительность соответствует естественной физиологии тела — растягивающий рефлекс (миотатический рефлекс) запускает защитное сокращение примерно через 2 секунды, поэтому более короткие удержания работают с телом, а не против него. AIS улучшает кровообращение в растягиваемой ткани, повышает эластичность суставов и позволяет избежать защитного сокращения, которое провоцируют более длительные статические удержания.



Сидение на полу

Скрещенные ноги, поза «бабочка», глубокий присед, колено-локоть, сеиза — по возможности заменяйте сидение на стуле. Сидение на полу пассивно развивает гибкость и подвижность бедер в течение дня, требуя от бедер и позвоночника удержания положений, которые стулья сделали ненужными. Переход может быть постепенным — начните с 15–30 минут сидения на полу ежедневно и увеличивайте время по мере того, как позволяет комфорт. Низкий стол или напольный письменный стол подходят для занятий во время работы.



Самомассаж и инструменты для работы с фасциями

Пенопластовый валик (спина, IT-связка, квадрицепсы), мяч для лакросса (стопы, ягодицы, триггерные точки верхней части спины), мяч «арахис» (грудной отдел позвоночника, шея), теракане (триггерные точки плеч), гуаша (вдоль основных групп мышц). Это не роскошь для восстановления — это инструменты для поддержания здоровья соединительной ткани, которые предотвращают кальцификацию фасций, накапливающуюся с возрастом и при сидячем образе жизни.






Ориентиры функциональной подвижности

Это не спортивные стандарты. Это минимальный функциональный диапазон, который здоровый человеческий организм должен поддерживать на протяжении всей жизни:

Приседание на полную глубину с пятками на земле, позвоночник в нейтральном положении. Если это невозможно, значит, что-то в кинетической цепи — голеностопы, бедра, грудной отдел позвоночника — ограничено и требует целенаправленной работы.

Вытягивание рук над головой без компенсаторного разгибания позвоночника. Поднимите обе руки прямо над головой, не прогибая нижнюю часть спины и не выпячивая грудную клетку. Если происходит компенсация, значит, грудной отдел позвоночника и/или плечевая капсула ограничены.

Полное сгибание и разгибание бедра. Дотягиваться до пальцев ног без сгибания позвоночника (сгибание бедра + длина подколенных сухожилий). Полное разгибание бедер в выпаде без боли в нижней части спины (разгибание бедра + длина мышцы псоас). Необходимо работать в обоих направлениях.

Безболезненное вращение шеи на 70–80 градусов в каждую сторону. Поверните голову полностью в каждую сторону без боли, ограничений или компенсаторных движений плеч.

Баланс на одной ноге в течение 30 секунд на каждую сторону с закрытыми глазами. Это проверяет целостность проприоцепции и стабильность голеностопного сустава и тазобедренного сустава. Неудача указывает на неврологические нарушения или недостаток стабилизаторов, что увеличивает риск падений.

Когда все пять контрольных показателей выполнены, тело обладает структурной свободой, позволяющей безопасно тренироваться, заниматься спортом и двигаться в повседневной жизни без компенсаторных ограничений. Если какой-либо показатель не выполнен, это ограничение становится приоритетной целью по развитию подвижности до тех пор, пока оно не будет устранено.





Подвижность на разных этапах жизни

Начинающий: Сосредоточьтесь на глубоких приседаниях, висении в подвешенном положении и ежедневных 10-минутных тренировках. Не растягивайтесь агрессивно до боли — боль вызывает защитное сокращение мышц и приводит к обратному результату. Тело раскрывается постепенно, в течение недель и месяцев, благодаря постоянным мягким нагрузкам.

Средний уровень: Работайте над достижением всех пяти функциональных ориентиров. Введите сидение на полу в качестве ежедневной привычки. Добавьте инструменты для расслабления фасций. Начните использовать AIS в качестве основного метода растяжки.

Продвинутый уровень: Подвижность становится частью тренировок, а не отдельным занятием. Комплексные движения с полным диапазоном (глубокий присед, жим над головой, турецкий подъем) сами по себе являются работой над подвижностью. Йога, боевые искусства и танцы обеспечивают стимул для подвижности в паттернах, которые не охватывает ежедневная практика. Практикующий продвинутого уровня без труда поддерживает контрольные показатели и исследует диапазоны за их пределами.

Практикующий старшего возраста (50+): Работа над подвижностью становится важнее, а не менее важной — с возрастом диапазон движения требует более активного поддержания. Увеличьте ежедневное время на тренировку подвижности с 10–15 до 15–20 минут. Уделяйте приоритетное внимание грудному отделу позвоночника, бедрам и лодыжкам — трем областям, которые с возрастом теряют подвижность быстрее всего. Работа над балансом (стояние на одной ноге, ходьба по неровной поверхности) становится конкретным приоритетом в профилактике травм, интегрированным в практику подвижности.



См. также: Движение, Тренировка сердечно-сосудистой системы, Силовые тренировки, Колесо здоровья, Восстановление, Первые 90 дней
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