
Цитата 

 
Как сделать позвоночный столб гибким, подвижным 

независимо от вашего возраста? Подтянуть мышцы, 
восстановить осанку можно только собственными усилиями с 
помощью физических упражнений. Чем будет лучше 
работать рефлекторная дуга: нерв, отходящий от спинного 
мозга, орган — нерв, возвращающий импульс от органа, тем 
лучше будет работать вся система организма. Если по ходу 
нервно-сосудистого пути встречается сопротивление, 
препятствие, вначале возникают функциональные, а затем 
патологические изменения. 

Спать надо на относительно жесткой основе, на спине, 
лучше на животе в позе «крокодила» (одно колено подтянуто 
под прямым углом к животу). Есть мнение, что если спать все 
время на животе, то это может привести к неправильному 
изгибу шейного отдела позвоночника и нарушить мозговое 
кровообращение. Но ведь во время сна вы будете поворачивать 
голову влево-вправо, изменять положение ног, тем самым 
будете снимать напряжение в мышцах шеи, делая своего рода 
массаж. Вот почему и нужна маленькая подушка. Если вы 
будете лежать на спине, то помимо подушки под шею неплохо 
положить бутылочку (емкостью 0,3–0,5 л), наполненную водой, 
что будет способствовать восстановлению правильного 
физиологичного изгиба шейного отдела позвоночника, что 
особенно важно для пожилых. Подушка должна быть 
маленькой, набитой не пером, а травами, ее верх должен 
находиться под шеей. 
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