Что нужно знать о биомеханике?
Знания о работе человеческого тела будут полезны всем, кто заинтересован в снижении риска травмироваться во время тренировочных занятий, а также улучшении подвижности.
Чтобы знать, по каким законам происходит механическое движение в живых системах, нужно изучать биомеханику.
Для совершения любого обыкновенного движения ваше тело задействует целую цепочку импульсов, используя кости, мышцы и соединительные ткани. Тело - настоящий механизм, в котором взаимосвязаны все звенья, поэтому во время тренировок важно работать не над одной зоной, а прорабатывать взаимодействие всех частей организма. Что же лежит в основе человеческих движений?
Передача сигнала
Тело осуществляет движение с помощью взаимодействия ряда органов. Например, колено получает сигнал от ноги, передавая его бедру, а оттуда информацию получают плечи, шея и голова. Все мышцы каждой части человеческого тела взаимосвязаны и работают вместе, следовательно, нарушение функций одной из них может повлиять на рабочий процесс целой группы. 
Из-за чего возникают проблемы при движении?
В случае, когда в мышцах и тканях возникают определенные проблемы, информация о том, как управлять телом, не поступает к нервной системе. Проблемность ситуации в том, что иногда человек не замечает проблему, пока она не возникнет неоднократно. К примеру, можно получать вывих лодыжки повторно несколько раз по причине неправильной “информации” о ее положении. Нарушение работы соединительной ткани мешает передавать информацию правильно по цепочке.
Устранить двигательные нарушения можно, проводя регулярные тренировки по программе повышения мобильности. 
Нарушения работы мышц
Сбалансированная работа тела предполагает, что мышцы каждой его части уравновешиваются мышцами противоположной стороны. В случае возникновения дисбаланса нагрузка на одну мышцу или целую группу распределяется неправильно. Такое постоянное состояние может вызвать мышечное напряжение, что может спровоцировать хроническое сокращение или гипертонированность. 
Если мышцы работают несогласованно, у человека могут возникнуть проблемы со здоровьем.
Что подразумевается под синдромом грушевидной мышцы?
Постоянное напряжение мышцы может стать причиной неправильного положения сустава, сжимая другие ткани. Довольно часто можно столкнуться с синдромом грушевидной мышцы. При этом явлении тонус этой мышцы выступает причиной сдавливания большого седалищного нерва. Седалищный нерв расположен по всей длине ноги, начиная от низа спины, поэтому болевые ощущения могут возникнуть как в ягодичной области, так и в стопе. Эти ощущения возникают при дисбалансе мышц бедра, но даже учитывая возможность такой причины ставить диагноз самостоятельно без врачебного осмотра крайне не рекомендуется.
