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Предисловие

С момента первой публикации в 2001 году распро-
странение и  применение на практике идей, описы-
ваемых в этой книге, намного превзошли ожидания 
автора. Нам и  нашим сотрудникам было предложе-
но представить эти идеи и  их практическое приме-
нение на всех континентах, исключая Антарктику, 
широкому кругу профессионалов, включая ортопе-
дов, физиотерапевтов, хиропрактиков, остеопатов, 
психологов, спортивных и  персональных тренеров, 
тренеров по  йоге и  боевым искусствам, танцоров 
и учителей танцев, массажистов и всех специалистов, 
работающих с телом человека. Теперь книга доступ-
на на 12 языках. Простой запрос «Анатомические 
Поезда» в Google сегодня предлагает около 
6  000  000  результатов, поскольку врачи и  другие 
специалисты находят полезным применение наших 
идей в областях, находящихся далеко за пределами 
первоначальной концепции.

В этом третьем издании сделано много неболь-
ших исправлений и  поправок с учетом преподавания 
и  практического использования наших концепций, 
а также предварительных данных, собранных при препа-
рировании фасций. С момента выхода второго издания 
мы  смогли дополнить книгу некоторыми последними 
открытиями, сделанными относительно фасций и  ми-
офасций (большая часть из них была опубликована 
в книге: «Fascia, Tensional Network of the Human Body», 
2012, Schleip R., Findley T., Chaitow L., Huijing P.), а также 
пополнить знания в тех обширных областях, которым 
мы изначально не уделяли должного внимания.

В этой книге использованы обновленные ри-
сунки Грэма Чамберса, Дебби Майзелс и  Филиппа 

Уилсона. Новые фотографии, иллюстрирующие об-
следование клиентов, были подготовлены Майклом 
Франческо (Videograf) и Педро Гимараэсом (Pamedia 
Design).

Книга написана так, чтобы любой читатель мог 
быстро разобраться в основных понятиях, в то вре-
мя как любопытные найдут здесь детальный анализ 
концепций.

Как и  большинство учебников в наши дни, эта 
книга позволяет использовать электронные техно-
логии. В тексте вы найдете адреса веб-сайтов для 
дальнейшего изучения, а также наш собственный 
веб-сайт www.anatomytrains.com, который постоянно 
обновляется. 

Эта книга имеет свой веб-сайт: www.
myersmyofascialmeridians.com, на  котором доступны 
дополнительные опции, отсутствующие в книжном 
формате, среди которых видеоролики по  использо-
ванию нашего метода, препарированию, DVD, на ко-
торых представлены способы визуальной оценки, 
компьютерные изображения анатомических поездов, 
вебинары, а также фотографии визуальной оценки, 
предоставленные клиентами.

Как понимание значения фасции, так и  эффект 
от  применения концепции Анатомических Поездов 
быстро развиваются. Это новое издание вместе с ин-
тернет-ресурсом обеспечивает доступ к самой свежей 
информации по  поводу фасции, являющейся эле-
ментом, которому не уделяется должного внимания 
при изучении движения.

Томас У. Майерс 
Мэн 2014
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Предисловие к первому изданию

Я испытываю благоговейный трепет перед чудом жиз-
ни. Мое удивление и  любопытство стали еще сильнее 
за более чем тридцатилетний период моего погружения 
в исследование человеческого движения. Было ли наше 
тело, с его постоянным развитием, создано всезнающим 
и  озорным Творцом или же эгоистичным геном, пы-
тающимся слепо забраться на  пик чего-то невероятно-
го1–3,  удивительное разнообразие строения и развития 
живого оставляют наблюдателю лишь качать головой 
с усмешкой, выражающей грусть и удивление.

Бесполезно рассматривать оплодотворенную яй-
цеклетку, из которой потом разовьется плод, состоя-
щий из триллиона клеток. Даже самое поверхностное 
изучение тонкостей эмбриологии приводит нас в не-
доумение от того, что эти процессы срабатывают каж-
дый раз для того, чтобы родился здоровый младенец. 
Держа на руках беспомощного и кричащего малыша, 
сложно поверить в  то, как эти клетки избегают всех 
возможных изощренных ловушек на пути к здоровой 
и продуктивной взрослой жизни.

В целом, несмотря на  успех человека как экспери-
мент в биологическом смысле, все же можно заметить 
некоторые признаки напряжения. Когда я читаю ново-
сти, признаться, я испытываю чувство двойственности 
относительно того, может или даже должно ли  че-
ловечество продолжать свое существование на  этой 
планете, учитывая тот суммарный эффект, оказанный 
нами на флору и фауну, а также наше отношение друг 
к другу. Однако, когда я держу этого ребенка на руках, 
я вновь убеждаюсь в человеческом потенциале.

Эта книга (включая семинары и  учебные курсы, 
на основании которых она была разработана) посвяще-
на небольшому шансу, что мы, как вид, сможем вый ти 
за пределы нашей нынешней всеобщей жадности и ис-
ходящих от  нее технократии и  отчуждения, сделав от-
ношения с самими собой, друг с другом и с тем, что нас 
окружает, гуманным. Можно надеяться, что разработка 
«целостного» взгляда на  анатомию, описанного здесь, 
будет полезна как для мануальных терапевтов, так и для 
кинезиотерапевтов, для облегчения боли и  решения 
проблем клиентов, которые обращаются к ним за помо-
щью. Однако более глубоким замыслом, лежащим в ос-
нове книги, было то, что более полный и осознаваемый 
контакт с  нашим «ощущаемым чувством»  — то  есть 
нашими кинестетическими, проприоцептивными 
и пространственными чувствами ориентации и движе-
ния — является жизненно важной сферой деятельности, 
где можно бороться за  более человеческие отношения 
между людьми и  лучшую интеграцию с  окружающим 
нас миром. Это все ослабевающее «ощущаемое чувство» 
у наших детей, происходящее или от простой неграмот-
ности, или от сознательного искажения школьного об-
разования, что вызывает разобщение социума, приводя 
в свою очередь к экологическому и социальному упадку. 
Давно известно понятие «умственный интеллект» (IQ) 
и  совсем недавно был введен термин «эмоциональный 
интеллект» (EQ). Только добившись реализации всей 
полноты и  потенциала обучения нашего кинестетиче-
ского интеллекта (KQ), мы сможем надеяться найти ба-
ланс с более крупными системами окружающего мира, 
чтобы достичь того, что Томас Берри назвал «Мечтой 
Земли».4, 5

Традиционный механистический взгляд на  анато-
мию, являвшийся столь полезным, поскольку позволял 
получать объективные данные, не позволял «очелове-
чить» отношение к  нашей внутренней сфере. Мы наде-
емся, что интегральная точка зрения, излагаемая в  этой 
книге, хотя бы немного поможет продвинуться в  пони-
мании того, как связать точку зрения Декарта, видевшего 
тело как «гибкую машину», с  реальным опытом пребы-
вания в  теле, которое растет, учится, созревает и,  нако-
нец, умирает. Хотя концепция «Анатомических поездов» 
является лишь небольшим элементом обширной карти-
ны развития человека посредством движения, понима-
ние системы фасций и оценки баланса миофасциальных 
меридианов определенно может помочь нашему целос-
тному самоощущению. Это, в сочетании с другими кон-
цепциями, которые будут представлены в  последующих 
работах, будет способствовать физическому воспитанию 
человека, учитывая нужды людей XXI века [6, 9].

Таким образом, «Анатомические поезда»  — это 
произведение искусства, говоря научной метафорой. 
Эта книга опережает науку, предлагая точку зрения, 
которая все еще уточняется и  совершенствуется. Моя 
жена, ученики и  коллеги часто предлагали мне пи-
сать о моих гипотезах с некоторыми прилагательными, 
которые, хотя и  необходимы для научной точности, 
ослабили бы интуитивную сторону моих доводов. Как 
писал Ивлин Во: «Смирение не является добродетелью 
для художника. Часто гордость, подражание, алчность, 
злость — все одиозные качества, которые стимулируют 
человека создавать, разрабатывать, совершенствовать 
задуманное, уничтожать его, чтобы потом возобно-
вить свою работу, пока он не добьется того, что удов-
летворило бы его гордость, зависть и жадность. И тем 
самым он обогащает мир больше, чем щедрые и  до-
брые. Это парадокс достижений в искусстве»10.

Я не ученый и не исследователь, я могу только наде-
яться, что эта творческая работа с ее некоторыми новыми 
идеями окажется полезной для хороших людей.

Наконец, я  надеюсь, что почтил Везалия и  всех 
других исследователей, живших до меня, и  понял  
анатомию вполне.

Мэн 2001, Томас У. Майерс
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Моей дочери Мистраль и  ее матери Жизель, ко-
торые с  энтузиазмом и  терпением переносили мое 
увлечение миром движения человека, а ведь оно ча-
сто уводило меня далеко от  дома и  занимало много 
времени, которое я мог бы провести с ними.

И, наконец, Куан, моей подруге, «основному ком-
паньону» и  моей музе, которая помогала мне своей 
молчаливой, но мощной любовью, глубиной и связью 
с  большей реальностью, уходящей за  пределы этой 
книги и всей моей работы.
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XI

Анатомические Поезда созданы так, чтобы позволить 
читателю быстро понять основную идею или найти 
какую-либо определенную информацию в  той или 
иной области. Книга содержит ссылки на  связанные 
области, указанные рядом с рисунками: 

Мануальные техники или заметки для ману-
альных терапевтов

Техники движения или заметки для препода-
вателей движения

Инструменты визуальной оценки

Идеи и концепции, связанные с кинестетиче-
ским просвещением

Видеоматериалы, доступные на  сайте «Мио-
фасциальные меридианы», сопровождающие 
эту книгу (www.myersmyofascialmeridians.com), 
где содержится большое количество информа-
ции по теме

Видеоматериалы, содержащиеся на DVD, до-
ступных на сайте www.anatomytrains.com

Вернуться к основному тексту

Главы имеют цветовую маркировку для удобного 
поиска. В первых двух главах рассматриваются фасция 
и  концепция миофасциальных меридианов, а  также 

объясняется подход «Анатомических Поездов» по  от-
ношению к  анатомическим структурам тела. В  главах 
3–9 рассказывается о каждой из 12 линий тела, кото-
рые обычно рассматриваются в покое и движении.

Каждая глава, посвященная той или иной «ли-
нии», начинается обобщающими иллюстрациями, 
описаниями, диаграммами и таблицами для читателя, 
который хочет быстро понять смысл той или иной 
концепции. В последних двух главах описывается 
применение концепции «Анатомических поездов» 
при некоторых типичных движениях и представляет-
ся метод оценки осанки.

Поскольку интересующие вас мышцы или дру-
гие структуры могут встречаться в  разных строках, 
используйте предметный указатель, чтобы найти все 
упоминания об интересующей вас конкретной струк-
туре. Здесь также представлен глоссарий терминов 
«Анатомических поездов».

В конце книги вы найдете три приложения: об-
суждение поперечных меридианов доктора Луиса 
Шульца, новое объяснение того, как схема анатоми-
ческих поездов может быть применена к  протоколу 
Структурной интеграции Иды Рольф, а  также взаи-
мосвязь между меридианами акупунктуры и миофас-
циальными меридианами.

Веб-сайт для этой книги  — www.
myersmyofascialmeridians.com — включает большое ко-
личество видео, подкастов и изображений, полезных 
для интересующегося читателя, преподавателя или 
того, кто готовится к  выступлению. После регистра-
ции (подробнее см. сайт) вы можете получить доступ 
к  сайту в  любое время. Новые материалы регулярно 
размещаются на сайте. 

Как пользоваться книгой
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Ɍɪɟɬɶɟ ɢɡɞɚɧɢɟ Аɧɚɬɨɦɢɱɟɫɤɢɯ Пɨɟɡɞɨɜ ɧɟ-
ɪɟɞɤɨ ɞɟɥɚɟɬ ɨɬɫɵɥɤɢ ɤ ɜɟɛ-ɫɚɣɬɭ —  ааа.
mвersmвofascТalmerТdТans.com — ɧɚ ɤɨɬɨɪɨɦ ɪɚɡɦɟ-
ɳɟɧɵ ɪɚɡɥɢɱɧɵɟ ɜɢɞɟɨ, ɚɧɢɦɚɰɢɢ, ɩɨɞɤɚɫɬɵ ɢ ɡɚ-
ɝɪɭɠɚɟɦɵɟ ɢɥɥɸɫɬɪɚɰɢɢ, ɤɨɬɨɪɵɟ ɩɪɟɞɧɚɡɧɚɱɟɧɵ ɞɥɹ 
ɩɨɜɵɲɟɧɢɹ ɩɨɧɢɦɚɧɢɹ ɢ ɭɜɟɥɢɱɟɧɢɹ ɩɨɥɟɡɧɨɫɬɢ ɤɚɪ-
ɬɵ Аɧɚɬɨɦɢɱɟɫɤɢɯ Пɨɟɡɞɨɜ.

Мɧɨɝɢɟ ɢɡ ɦɭɥɶɬɢɦɟɞɢɣɧɵɯ ɤɨɦɩɨɧɟɧɬɨɜ ɧɚ ɜɟɛ-ɫɚɣ-
ɬɟ ɭɩɨɦɢɧɚɸɬɫɹ ɜ ɤɧɢɝɟ ɢ ɦɨɝɭɬ ɛɵɬɶ ɥɟɝɤɨ ɢɞɟɧɬɢ-
ɮɢɰɢɪɨɜɚɧɵ ɫɢɦɜɨɥɨɦ ɫɬɪɟɥɤɢ (ɫɦ. ɫɥɟɜɚ) ɧɚ ɩɨɥɹɯ 
ɜɦɟɫɬɟ ɫ ɮɚɤɬɢɱɟɫɤɢɦ ɧɨɦɟɪɨɦ ɷɥɟɦɟɧɬɚ ɧɚ ɜɟɛ-ɫɚɣ-
ɬɟ. ɋɚɣɬ ɩɪɟɞɨɫɬɚɜɥɹɟɬ ɡɚɪɟɝɢɫɬɪɢɪɨɜɚɧɧɵɦ ɩɨɥɶɡɨ-
ɜɚɬɟɥɹɦ ɦɧɨɝɨ ɞɨɩɨɥɧɢɬɟɥɶɧɨɣ ɢɧɮɨɪɦɚɰɢɢ ɜ ɜɢɞɟ 
ɦɧɨɝɨɱɚɫɨɜɵɯ ɜɢɞɟɨɦɚɬɟɪɢɚɥɨɜ.

В ɞɨɩɨɥɧɟɧɢɟ ɤ ɫɭɳɟɫɬɜɭɸɳɟɣ ɤɨɥɥɟɤɰɢɢ ɜɢɞɟɨ, 
ɩɨɞɤɚɫɬɨɜ ɢ ɡɚɝɪɭɠɚɟɦɵɯ ɢɡɨɛɪɚɠɟɧɢɣ ɩɪɟɞɩɨɥɚɝɚɟɬɫɹ 

ɪɟɝɭɥɹɪɧɨ ɨɛɧɨɜɥɹɬɶ ɫɚɣɬ ɡɚ ɫɱɟɬ ɪɚɡɦɟɳɟɧɢɹ ɧɨɜɵɯ 
ɦɚɬɟɪɢɚɥɨɜ. В ɷɬɨɦ ɤɨɧɬɟɤɫɬɟ, ɟɫɥɢ ɱɢɬɚɬɟɥɢ ɯɨɬɟɥɢ 
ɛɵ ɜɢɞɟɬɶ ɱɬɨ-ɥɢɛɨ ɤɨɧɤɪɟɬɧɨɟ ɧɚ ɫɚɣɬɟ, ɢɦ ɪɟ-
ɤɨɦɟɧɞɭɟɬɫɹ ɫɜɹɡɚɬɶɫɹ ɫ ɢɡɞɚɬɟɥɟɦ, ɢɫɩɨɥɶɡɭɹ 
ɚɞɪɟɫ ɷɥɟɤɬɪɨɧɧɨɣ ɩɨɱɬɵ, ɭɤɚɡɚɧɧɵɣ ɧɚ ɞɨɦɚɲ-
ɧɟɣ ɫɬɪɚɧɢɰɟ. Хɨɬɹ ɢɡɞɚɬɟɥɢ ɧɟ ɦɨɝɭɬ ɝɚɪɚɧɬɢɪɨ-
ɜɚɬɶ ɜɤɥɸɱɟɧɢɟ ɤɚɤɢɯ-ɥɢɛɨ ɧɨɜɵɯ ɩɪɟɞɥɨɠɟɧɢɣ, 
ɨɧɢ, ɛɟɡɭɫɥɨɜɧɨ, ɨɛɫɭɞɹɬ ɜɫɟ ɡɚɩɪɨɫɵ ɫ ɚɜɬɨɪɨɦ 
ɢ ɫɞɟɥɚɸɬ ɜɫɟ ɜɨɡɦɨɠɧɨɟ, ɱɬɨɛɵ ɜ ɫɤɨɪɨɦ ɜɪɟɦɟ-
ɧɢ ɩɨɹɜɢɥɢɫɶ ɫɚɦɵɟ ɩɨɩɭɥɹɪɧɵɟ ɢ/ɢɥɢ ɩɨɥɟɡɧɵɟ 
ɷɥɟɦɟɧɬɵ.

Иɡɞɚɬɟɥɢ (ɢ ɚɜɬɨɪ!) ɠɟɥɚɸɬ Вɚɦ ɩɪɢɹɬɧɨɝɨ ɨɩɵ-
ɬɚ ɢɫɩɨɥɶɡɨɜɚɧɢɹ ɜɟɛ-ɫɚɣɬɚ. Чɬɨɛɵ ɩɨɥɭɱɢɬɶ ɞɨ-
ɫɬɭɩ ɤ ɫɨɞɟɪɠɢɦɨɦɭ, ɩɟɪɟɣɞɢɬɟ ɩɨ ɫɫɵɥɤɟ ааа.
mвersmвofascТalmerТdТans.com ɢ ɫɥɟɞɭɣɬɟ ɩɪɨɫɬɵɦ ɢɧ-
ɫɬɪɭɤɰɢɹɦ ɩɨ ɜɯɨɞɭ ɜ ɫɢɫɬɟɦɭ.

Сайт Миофасциальных 
Меридианов
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Рис. 1 Общая «маршрутная карта» Анатомических Поездов выложена на поверхности известной фигуры Альбина. (Saunders JB, O’Malley 

C. Иллюстрации из работ Andreas Vesalius of Brussels. Dover Publications; 1973.)



Введение: укладка  
основания под рельсы I

Гипотеза

Основа этой книги проста: независимо от того, ка-
кую работу мышцы выполняют в отдельности, они 
также функционально влияют и  на все тело посред-
ством образования интегральной миофасциальной 
сети. Эти листы и  линии следуют за переплетением 
элементов соединительной ткани тела, образуя «мери-
дианы» миофасции (рис. 1). Стабильность, напряже-
ние, фиксация, устойчивость и — что наиболее важно 
в  данном случае  — постуральная компенсация рас-
пределяются по этим линиям. (Однако мы не говорим 
об исключительности этих линий. Функциональные 
связи, указанные в  конце этого введения, связочный 
слой, описанный как «внутренний мешок» в  главе 1, 
и  поперечная компенсация деформаций, подробно 
разобранная в работе Хайна и др., также в главе 1, яв-
ляются альтернативными способами распределения 
нагрузки и компенсации.)

По сути, карта анатомических поездов представ-
ляет собой «продольную анатомию»  — изображение 
длинных растягивающихся ремней и  петель внутри 
мускулатуры в  целом. Это системная точка зрения, 
предлагаемая в  качестве дополнения (и в  некоторых 
случаях как альтернатива) к  стандартному анализу 
мышечной работы.

Этот стандартный анализ можно было бы на-
звать теорией изолированной мышцы. Почти каждый 
источник описывает функцию мышц как изолиро-
ванную отдельную мышцу на скелете, отделенную 
от своих соединений сверху и  снизу, без ее связей 
с  нервами и  сосудами, и  вне соседних структур1–10. 
Это повсеместно распространенное представление 
определяет функцию мышц исключительно в прибли-
жении проксимальной и дистальной точек крепления 
(рис. 2). Общепринятое мнение состоит в  том, что 
мышцы прикрепляются к костям и что их единствен-
ная функция состоит в  том, чтобы приближать друг 
к  другу две кости, или противостоять их отдалению. 
Иногда роль миофасции относительно окружающих 
ее мышц подробно описывается (как в  случае, когда 
латеральная широкая мышца бедра выполняет роль 
«гидравлического усилителя», выталкивающего нару-
жу, и, таким образом, осуществляет предварительное 
натяжение илиотибиального тракта. На  самом деле, 
«гидравлическое усиление» происходит постоянно по 
всему телу.) Почти никогда не упоминается наличие 
продольных связей между мышцами и фасциями, или 
их функциями (как, например, в  последовательной 
связи между илиотибиальным трактом и  передней 
большеберцовой мышцей — рис. 3).

Абсолютное доминирование в  мышечной анато-
мии представления о том, что для мышцы характерна 
изолированность (наряду с  наивным и  упрощенным 
мнением, что многогранность и стабильность движе-
ний человека получается при простом сложении дей-
ствий этих отдельных мышц), вряд ли способствует 
современному поколению врачей думать иначе.

Однако доминирование этой точки зрения явля-
ется просто следствием метода вскрытия. С помощью 
ножа отдельные мышцы легко отделяются от окружа-
ющих их  фасций. Однако это не означает, что стро-
ение организма с  биологической точки зрения было 
задумано именно так. Можно даже так поставить 
вопрос: «Является ли полезным деление на отдельные 
мышцы в контексте кинезиологии тела?»

Если отказ от разделения двигательного аппарата 
на  отдельные мышцы как физиологической едини-
цы является слишком радикальным для большинства 
из  нас, мы можем хотя бы утверждать, что современ-
ные врачи должны мыслить нестандартно относительно 
этой концепции изолированной мышцы. Исследования, 
поддерживающие такое системное мышление, будут 
процитированы по ходу текста, поскольку мы «прокла-
дываем себе путь», чтобы выйти за пределы концепции 
«изолированных мышц» и в результате увидеть систем-
ные эффекты. Эта книга  — попытка идти вперед  — 
не отрицать, а дополнять стандартный взгляд — путем 
объединения связанных между собой миофасциальных 
структур в  систему «миофасциальных меридианов». 
Следует понимать, что «Анатомические поезда»  — это 
не строгая научная работа; эта книга уходит от иссле-
дований, но в то же время мы были рады тому, насколь-
ко хорошо эти концепции вписываются в клиническую 
практику и в процесс двигательного обучения.

При выявлении специфических закономерностей 
этих миофасциальных меридианов и  определении 
связей их  можно легко применять при диагности-
ке и лечении в большом количестве терапевтических 
и  образовательных подходов к  облегчению двига-
тельной функции. Концепции можно представить 
несколькими способами; в  этой книге мы попыта-
лись найти баланс, который отвечает потребностям 
информированного врача, в  то  же  время оставаясь 
доступным спортсмену, клиенту или студенту.

Эстетически понимание схемы анатомических поез-
дов приведет к  лучшему трехмерному ощущению кост-
но-мышечной анатомии и оценке стереотипов движений 
всего тела, участвующих в  распределении компенсации 
как в  повседневности, так и  при активной нагрузке. 
Клинически это приводит к ясному пониманию того, как 
боль в одной части тела может быть связана с абсолютно 
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«бесшумной» областью, расположенной далеко от болез-
ненной зоны. Неожиданно возникают новые стратегии 
лечения благодаря применению этих подходов «связан-
ной анатомии» в ежедневной практике мануального тера-
певта и специалиста по движению.

Хотя в этом издании представлены некоторые пред-
варительные доказательства, основанные на  препари-
ровании, пока идет исследование, еще слишком рано 
претендовать на  объективность этих строк. Особое 
внимание будет уделено более подробному рассмо-
трению возможных механизмов связи вдоль миофас-
циальных меридианов. На  момент написания книги 
концепция анатомических поездов представляла собой 
просто альтернативную карту, которая потенциально 
могла быть полезной в  качестве системного взгляда 
на продольные связи париетальных миофасций.

Философия

Ключом к исцелению, скорее, является наша способ-
ность слушать, видеть и воспринимать, нежели меха-
ническое применение техник. По крайней мере, это 
является идеей написания этой книги.

У нас не было задачи показать превосходство од-
ного метода над другим, и  мы даже не старались 
утверждать механизм действия той или иной тех-
ники. Любые терапевтические вмешательства  — это 
диалог между двумя интеллектуальными системами. 
В контексте миофасциальных меридианов не име-
ет значения, обусловлен ли механизм миофасци-
ального изменения простым расслаблением мышц, 
воздействием на триггерную точку, изменением соот-
ношений химических параметров золь-гель основно-
го вещества, вязкоупругостью между коллагеновыми 
волокнами, нормализацией работы мышечных вере-
тен или сухожильного органа Гольджи, энергетиче-
ской составляющей или же изменением отношения. 
Используйте схему анатомических поездов, чтобы по-
нять более масштабный паттерн взаимоотношений 
структур вашего клиента, а затем применяйте любые 
имеющиеся в вашем распоряжении методы для реше-
ния выявленной проблемы.

В наши дни, помимо множества разнообразных 
мягкотканных и двигательных методов, традиционно 
применяемых в  физической реабилитации и  ортопе-
дии, существует также и  широкий круг остеопати-
ческих, хиропрактических и  энергетических техник, 
а  также психотерапевтических методов, основанных 
на  соматическом подходе. Ежедневно, словно под 
солнцем манипуляции прорастая в  поле, появляют-
ся новые бренды, хотя, на  самом деле, очень мало 
из этого является действительно чем-то новым. Наше 
наблюдение показало, что эффективным может быть 
любой подход, независимо от сопровождающего объ-
яснения его эффективности.

Сейчас требуются, скорее, не столько новые тех-
ники, а  новые замыслы, которые приводят к  новым 
стратегиям, а  полезные новые замыслы встречаются 
намного реже, чем новые методы. Таким образом, зна-
чимые события часто открываются с помощью «лин-
зы», через которую изучается тело. Анатомические 
поезда  — одна из  таких линз  — глобальный способ 
взглянуть на костно-мышечные паттерны, из которых 
следуют новые обучающие и лечебные стратегии.

Большая часть манипулятивной работы за по-
следние сто лет, как и  большинство наших мыслей 
на  Западе, по крайней мере в  течение половины 
тысячелетия, была основана на  механистической 
и упрощенной модели — линзе микроскопа (рис. 4). 
Мы  продолжаем изучать вещи, разбивая их  на все 
более и  более мелкие части, чтобы изучить роль ка-
ждой части. Предложенный Аристотелем, но вопло-
щенный Исааком Ньютоном и  Рене Декартом, этот 

Рис. 2 Общий метод определения 

мышечного действия состоит 

из выделения одной мышцы на скелете 

и определения того, что произойдет, 

если два конца будут сближены, как 

в этом изображении бицепса. Это очень 

полезное упражнение, но вряд 

ли имеющее решающее значение, 

так как оно не учитывает эффект, 

который мышца может оказать на своих 

соседей, натягивая их фасцию и толкая 

против них. Также, если отрезать фасцию 

на любом конце, происходит 

обесценивание любого влияния ее тяги 

на проксимальных или дистальных 

структурах за пределами мышцы. 

Эти последние связи являются 

предметом настоящей книги. 

(Воспроизведено с любезного 

разрешения Grundy 1982.)
Рис. 3 Подвздошная мышца имеет 

сильное прикрепление к медиальной 

межмышечной перегородке бедра, 

и, таким образом, вероятно, играет 

роль в натяжении этой фасции для 

стабильности бедра и таза. Широко 

распространенное в текстах анатомии 

мнение, что мышцы действуют 

исключительно на кости, игнорирует 

эти межфасциальные влияния 

и мешает мышлению современного 

мануального и двигательного 

терапевта. При рассмотрении связей 

между фасциями возникают новые 

стратегии. (Кадр из видео любезно 

предоставлен автором; вскрытие 

произведено Лабораториями 

Анатомического Просвещения.) 

Длинная и короткая головки двуглавой мышцы бедра

Длинная малоберцовая мышца

Подвздошно-большеберцовый тракт и напрягатель 
широкой фасции

Передняя большеберцовая мышца
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