Целенаправленные наклоны назад освобождают от боли
При сидении сокращается мускулатура, изгибающая позвоночник. Когда позвоночник изгибается вперед, межпозвоночные диски перемещаются назад. Целью упражнений является вновь растянуть сокращенную мускулатуру, изгибающуя позвоночник. Позвоночник выпрямляется посредством наклонов назад. Межпозвоночные диски больше не выдавливаются назад. Вы выполняете следующие упражнения:

· Станьте на обе ноги. Ваш вес перенесен на большие пальцы ноги. Пятки стоят на полу. 
· Передвигайте область паха вперед, прогибайте верхнюю часть туловища одновременно назад. Подбородок направлен в сторону грудины. Ягодицы остаются расслабленными. Вы должны ощущать напряжение, начиная от больших пальцев ног до мускулатуры живота. Удерживайте напряжение 2 – 3 секунды. Если в Вашей спине есть ощущение сжатия или боли, значит Вы достигли правильного положения. 
· Начиная с наклонов на 45 градусов и более, следует ожидать освобождение от боли.
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