Приложение №2.

      Природа создала наш позвоночник таким, что он может выдерживать огромные нагрузки. Мы ходим, прыгаем, наклоняемся, поворачиваемся, поднимаем и переносим тяжести -  все эти нагрузки наш позвоночник испытывает в течение многих лет и со временем стареет. Так как с возрастом позвоночник, как правило, деформируется, так как идет медленное разрушение хрящей, межпозвоночных дисков, ослабление мышц и связок. Но позвоночник, как ни какая другая часть тела, быстро реагирует на нашу заботу. Прекрасное тому подтверждение – жизнь американского физиотерапевта и диетолога Поля Брега. В 90 – летнем возрасте он был силен, подвижен, гибок и вынослив как юноша. Брег ежедневно совершал 3-5 километровые пробежки, много плавал, ходил в горы, играл в теннис, танцевал. Всю жизнь Поль Брег призывал совершенствовать свои физические возможности. Большое внимание он уделял состоянию позвоночника. Сегодня мы изучим его комплекс упражнений.

