
GREENMAN  /  ГАЙД

ПОЛНЫЙ ПЛАН
ПОДВИЖНОСТИ
СУСТАВОВ

24 номера упражнений • 23 уникальных движения • 30
дней занятий • фитоподдержка

ВАШ ПУТЕВОДИТЕЛЬ

Для коленей, тазобедренных и плечевых суставов, кистей и стоп. Все
упражнения — с оригинальными иллюстрациями.

ДВИЖЕНИЕ. ЗАБОТА. ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ.

БЕСПЛАТНАЯ КОНСУЛЬТАЦИЯ  → ›

СМОТРЕТЬ КАТАЛОГ ПРОДУКЦИИ  → ›

ТРАВНИК GREENMAN  •  2026

https://wa.me/77775316170
https://greenman.kz/catalog


GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

НАВИГАЦИЯ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 02

01 / КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ

План, который удобно читать
Выбирайте раздел по потребности. Иллюстрации упражнений идут строго в
исходной последовательности.

01
ОБСЛЕДОВАНИЯ

Когда стоит обратиться к специалисту

02
ПРАВИЛА ДВИЖЕНИЯ

Как выполнять упражнения комфортно

03
23 УПРАЖНЕНИЯ

Сохранены исходные номера 1–22 и 24

04
30-ДНЕВНЫЙ ПЛАН

Постепенная программа

05
ФИТОПОДДЕРЖКА

Продукция Greenman и консультация

06
ПИТАНИЕ И ДНЕВНИК

Практические рекомендации



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ДИАГНОСТИКА

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 03

02 / ПЕРВЫЙ ШАГ

Сначала — причина боли
Артроз, артрит, подагра и последствия травм требуют разного подхода.

КОНСУЛЬТАЦИЯ
Ревматолог или травматолог-ортопед помогут определить причину боли и объём
обследований.

АНАЛИЗЫ ПО ПОКАЗАНИЯМ
Общий анализ крови, СОЭ, С-реактивный белок; мочевая кислота, ревматоидный
фактор и анти-ЦЦП — при соответствующих подозрениях.

ИНСТРУМЕНТАЛЬНАЯ ДИАГНОСТИКА
Рентгенография, УЗИ или МРТ по клинической необходимости.

КОГДА НУЖНА СРОЧНАЯ ПОМОЩЬ
Резко опухший горячий сустав, температура, выраженная боль после травмы или
невозможность наступить на ногу.



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

БЕЗОПАСНОСТЬ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 04

03 / ПРАВИЛА

Двигайтесь бережно
Начинайте с небольшого объёма. Не нужно делать все упражнения за один день.

01  ПЛАВНЫЙ СТАРТ
Начните с 5–10 минут и одного подхода. Двигайтесь медленно.

02  КОМФОРТНАЯ АМПЛИТУДА
Не преодолевайте резкую боль. Уменьшите нагрузку, если после занятий
усиливается отёк.

03  ПОСТЕПЕННОЕ УВЕЛИЧЕНИЕ
Добавляйте повторения по мере привыкания и хорошей переносимости.

04  УСТОЙЧИВАЯ ОПОРА
Для упражнений стоя используйте устойчивый стул или поручень.

05  ПРИ ВОСПАЛЕНИИ
При активном воспалении или обострении обсудите подходящую нагрузку с врачом.



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 05

01 СКОЛЬЖЕНИЕ ПЯТКОЙ ЛЁЖА

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 06

02 НАПРЯЖЕНИЕ МЫШЦЫ БЕДРА

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 07

03 ПОДЪЁМ ПРЯМОЙ НОГИ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 08

04 РАЗГИБАНИЕ КОЛЕНА СИДЯ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 09

05 ПОДЪЁМ НА НОСКИ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 10

06 ОТВЕДЕНИЕ НОГИ ЛЁЖА

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 11

07 ЯГОДИЧНЫЙ МОСТИК

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 12

08 СГИБАНИЕ БЕДРА ЛЁЖА

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 13

09 ОТВЕДЕНИЕ НОГИ НАЗАД

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 14

10 РАЗВЕДЕНИЕ КОЛЕНЕЙ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ТАЗОБЕДРЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 15

11 РАСТЯЖКА ЯГОДИЦ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ПЛЕЧЕВОЙ ПОЯС

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 16

12 МАЯТНИКОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ РУКОЙ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ПЛЕЧЕВОЙ ПОЯС

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 17

13 СКОЛЬЖЕНИЕ РУКАМИ ПО СТОЛУ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ПЛЕЧЕВОЙ ПОЯС

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 18

14 СВЕДЕНИЕ ЛОПАТОК

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ПЛЕЧЕВОЙ ПОЯС

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 19

15 НАРУЖНОЕ ВРАЩЕНИЕ ПЛЕЧА

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

КИСТИ И ПАЛЬЦЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 20

16 СЖИМАНИЕ И РАСКРЫТИЕ ЛАДОНЕЙ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

КИСТИ И ПАЛЬЦЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 21

17 ПООЧЕРЁДНОЕ КАСАНИЕ ПАЛЬЦЕВ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

КИСТИ И ПАЛЬЦЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 22

18 СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ ПАЛЬЦЕВ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

КИСТИ И ПАЛЬЦЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 23

19 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ЗАПЯСТЬЯ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

СТОПЫ И ГОЛЕНОСТОП

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 24

20 СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕ СТОПЫ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

СТОПЫ И ГОЛЕНОСТОП

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 25

21 КРУГОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ СТОПОЙ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

СТОПЫ И ГОЛЕНОСТОП

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 26

22 ПОДЪЁМ ПЯТОК И НОСКОВ СИДЯ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

КОЛЕННЫЕ СУСТАВЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 27

24 СГИБАНИЕ КОЛЕНА С
СОПРОТИВЛЕНИЕМ

ПОШАГОВАЯ ИЛЛЮСТРАЦИЯ  /  ИСХОДНЫЙ ПОРЯДОК



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ПРОГРАММА

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 28

04 / 30 ДНЕЙ

План занятий
Выбирайте упражнения для своих суставов. Приведённое время — ориентир, а не
обязательная норма.

ДНИ 01–07  /  ПРИВЫКАНИЕ
5–10 минут. 3–5 подходящих упражнений, один подход.

ДНИ 08–14  /  ПОДВИЖНОСТЬ
10–15 минут. Добавьте 1–2 упражнения при хорошей переносимости.

ДНИ 15–21  /  УКРЕПЛЕНИЕ
15–20 минут. Постепенно увеличивайте количество повторений.

ДНИ 22–30  /  ПРИВЫЧКА
15–25 минут. Сочетайте упражнения с комфортной ходьбой.

Не обязательно выполнять весь комплекс. При нарастающей боли или отёке
уменьшите нагрузку.



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

GREENMAN / ФИТОПОДДЕРЖКА

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 29

05 / РАСТИТЕЛЬНЫЙ КОМПЛЕКС

Фитотерапия Greenman
Подбор продуктов — индивидуально, с учётом диагноза, аллергий и принимаемых
лекарств.

СОК ЛОПУХА
Растительный продукт, который можно рассмотреть в индивидуальной программе
фитоподдержки.

ЭКСТРАКТ САБЕЛЬНИКА
Традиционно используется в фитотерапии при жалобах на суставы.

МАЗЬ ДЛЯ СУСТАВОВ
Наружное применение согласно составу и инструкции; учитывать переносимость
компонентов.

ПРОТИВОВОСПАЛИТЕЛЬНЫЙ СБОР
Многокомпонентный растительный сбор; состав и применение уточняются на
консультации.

Другие травы — по бесплатной консультации в WhatsApp. Фитосредства не заменяют лечение
воспалительных заболеваний суставов.

ПОДОБРАТЬ ПРОГРАММУ В WHATSAPP  → ›

https://wa.me/77775316170


GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ПОВСЕДНЕВНАЯ ПОДДЕРЖКА

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 30

06 / ОБРАЗ ЖИЗНИ

Питание и привычки
Поддерживайте суставы не только упражнениями.

ПОЛНОЦЕННЫЙ РАЦИОН
Овощи, зелень, фрукты, рыба, бобовые и другие источники белка.

ПОЛЕЗНЫЕ ЖИРЫ
Рыба, орехи, семена и другие источники ненасыщенных жиров.

КОНТРОЛЬ МАССЫ ТЕЛА
При избыточном весе его постепенное снижение уменьшает нагрузку на колени.

ПОВСЕДНЕВНАЯ АКТИВНОСТЬ
Посильная ходьба, отдых и регулярный сон.



GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

МОЙ ПРОГРЕСС

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 31

07 / САМОКОНТРОЛЬ

Дневник на 30 дней
Отмечайте изменения, чтобы видеть динамику.

ПОКАЗАТЕЛЬ ДЕНЬ 1 ДЕНЬ 15 ДЕНЬ 30

Боль по шкале 0–10

Скованность утром, мин

Комфортная ходьба, мин

Подвижность суставов

Количество занятий

Заполняйте дневник раз в 1–2 недели. Если симптомы усиливаются, обсудите
изменения со специалистом.



GREENMAN  /  ФИТОПОДДЕРЖКА СУСТАВОВ

КУРС ДЛЯ СУСТАВОВ
Готовый комплект продукции Greenman

Сок лопуха  •  Сабельник  •  Мазь для суставов
Описание состава и условия заказа — на странице курса.

ОТКРЫТЬ КУРС ДЛЯ СУСТАВОВ   ↗

Бесплатная консультация по подбору: WhatsApp Greenman

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ

https://greenman.kz/product/64
https://wa.me/77775316170


GREENMAN
ТРАВНИК  /  БИБЛИОТЕКА ЗДОРОВЬЯ

ССЫЛКИ / КОНТАКТЫ

greenman.kz  •  ПОДВИЖНОСТЬ 32

08 / НА СВЯЗИ

Продолжим вместе
Все кнопки активные. Нажмите, чтобы перейти к консультации или продукции
Greenman.

WHATSAPP  /  БЕСПЛАТНАЯ КОНСУЛЬТАЦИЯ ›

КАТАЛОГ  /  ПРОДУКЦИЯ И ЦЕНЫ ›

INSTAGRAM  /  @GREENMAN_KAZAKSTAN ›

TELEGRAM  /  КАНАЛ GREENMAN ›

САЙТ  /  GREENMAN.KZ ›

КОДОВОЕ СЛОВО

ПОДВИЖНОСТЬ

https://wa.me/77775316170
https://greenman.kz/catalog
https://www.instagram.com/greenman_kazakstan/
https://t.me/oshishenie
https://greenman.kz


