 Комплекс ЛГ при гинекологических заболеваниях           ЛГ при беременности ( до 16 недель)
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   ЛГ при беременности (17-31 недель)                                  ЛГ при беременности (32-40  недель)
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ЛГ в послеродовом периоде                                                ЛГ при колитах
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ЛГ при артрите, артрозе                                  ЛГ при полиартритах
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ЛГ при инфаркте миокарда                                         ЛГ при гипертонической болезни
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ЛГ при сколиозе

                                                                                   
                             ЛГ при спондилезе позвоночника
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ЛГ при пояснично-крестцовом радикулите
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ЛГ при профессиональных заболеваниях рук
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                                                     ЛГ при гиподинамии
Ранний период                                                      Поздний период
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ЛЁГКИЕ

С целью нормализации тонуса гладкой мускулатуры бронхов проводится дыхательная гимнастика с произношением звуков.

1.   После умеренного вдоха на медленном выдохе сдавливают грудную клетку в верхних и нижних отделах, произнося звуки п-ф, р-р-р, б-р-р-о-х, б-р-р-а-х,  д-р-р-х,  д-р-р-а-х,  б-р-р-у-х   Особенно длинно  на выдохе следует протянуть звук р-р (начиная от 5—7 с, постепенно довести до 25— 30 с). Выдох с каждым звуковым упражнением следует повторять 4—5 раз, постепенно увеличивая по мере тренированности число повторений до 7— 10 раз.  Продолжительность выдоха по секундомеру должна составлять вначале 4—5 с, постепенно достигая 12—25 с. Если есть мокрота то ее выводят медленно надавливая на грудную клетку синхронно с толчками.   Каждое  покашливание  и  выведение  мокроты не  должно сопровождаться шумным глубоким вдохом, так как это может привести к спазму7 мускулатуры бронхов.

2.    То   же   упражнения   можно   выполнять   с   помощью   полотенца. Полотенцем   опоясывают   грудную   клетку   (концы   его   расположены спереди).  На медленном выдохе концами полотенца сдавливают грудную клетку и произносят перечисленные выше звуки (6—10 раз).

3.   Из исходного положения полусидя (в постели,  на кушетке) после умеренного вдоха на медленном выдохе поочередное подтягивание ноги к брюшной и грудной стенке (при наличии мокроты проводят пружинящие надавливания бедром на стенку синхронно с кашлевыми толчками). После каждого выдоха, следует поверхностный вдох

Через 1—2 месяца, регулярных занятий (по 3-4 раза, в день), направленных на укрепление дыхательной мускулатуры, при выполнении физических упражнений вводят отягощение (если позволяет состояние больного). 
Примерный комплекс упражнений

1.  И.п.—лежа на спине, мешок с песком на области диафрагмы. После умеренного вдоха мешок силой мышц брюшного пресса поднимается вверх,  на медленном выдохе через губы,  сложенные трубочкой,   он опускается вниз. Упражнения повторяют 4—5 раз (если глубокий вдох переносится хорошо, то упражнения можно начинать с него). 
2. И п. — лежа на боку, мешок с песком на боковой поверхности трудной клетки. Во время вдоха руку поднимают вверх, мешок поднимается как можно выше, на медленном выдохе опускается. Чтобы выдох был продолжительнее и полнее на мешок с песком надавливают плечом.

3.  И п.— сидя, руки к плечам, в руках гантели. После вдоха на выдохе делают вращательные движения в плечевых суставах то в одну, то в другую сторону.

4.  И п.— сидя на стуле, ноги вытянуты и расставлены на ширину плеч, в руках гантели. Развести руки в стороны—умеренный вдох, на медленном вдохе достать гантелью носок то правой, то левой ноги.

5.   И п.—то же. После вдоха на выдохе наклонить туловище вправо, усиливая наклон поднятой вверх рукой.  Повторить то же упражнение влево.

6.  И п.—то же. Боги вместе, вытянуты вперед, руки на коленях На вдохе поднять папку над головой, на медленном выдохе наклониться вперед, доставая палкой стопы, На выдохе можно произносить гласные (у, и) и шипящие (ш, ч) буквы.

7.  И п.— сидя на стуле. После умеренного вдоха на медленном выдохе «ходьба» сидя с произношением то гласных, то шипящих букв.

8.  И п.— стоя у ступа» держась за его спинку. После вдоха на медленном выдохе приседания с произношением гласных букв.  Вначале 3-4 раза постепенно увеличивая до 20.

9.   И п.— стоя сбоку у стула, одна рука на спинке.  После вдоха на медленном выдохе поочередно делают маховые движения расслабленной рукой и ногой.

10.И п. — стоя, руки на поясе.  Поднятъся на носки, прогнуться с одновременным подниманием рук вверх, умеренный вдох, на медленном выдохе опуститься на стопы, уронить руки, наклонить туловище, голову и расслабиться.

 11. И.п.—сидя.   Расслабить  все  мышцы   закрыть   глаза   опустить  плечи, наклонить голову, спокойное дыхание.

Эти упражнения можно выполнять подряд с паузами для отдыха или выбрать те, что лучше переносятся и оказывают положительное влияние на больного. Каждое упражнение повторяют 4—5 раз, постепенно увеличивая до 7—10 раз.

Тренировку в ходьбе начинают с выработки у больного навыка управления своим дыханием. Больной должен стремиться вначале на 1-2 шага сделать вдох, на 3-4 - вдох, постепенно увеличивая число шагов на выдохе. Эта тренировка должна проводиться ежедневно (при отсутствии противопоказаний). 
Примечание: кроме указанных упражнений, выполняются дыхательные упражнения с выдохом через рот с одновременным произношением гласных (а, у; с, о) и согласных (р, яс ш, щ, з, с) звуков или их соединений, например: бре, бри., ору и т.п.
ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА СТРЕЛЬНИКОВОЙ

Вводная часть

Начинать занятия надо с изучения первых трех упражнений комплекса. В первый урок следует сделать упражнение "Ладошки" - 24 раза по 4 вдоха-движения; упражнение "Погончики" - 12 раз по 8 вдохов-движений; упражнение "Насос" по 8 вдохов-движений. На эти упражнения, как правило, затрачивается от 10 до 20 минут. Этот урок вы должны повторить 2 раза в день (утром и вечером). Повторяя урок вечером, сделайте самое первое упражнение - "Ладошки" уже не с 4, а с 8 вдохами-движениями подряд без остановки. И так 12 раз по 8 вдохов-движений, отдыхая после каждой "восьмерки" 3-5 секунд.

У вас должно получиться следующее:

"Ладошки" - 96 (12 раз по 8 вдохов-движений)

"Погончики" - (12 раз по 8 вдохов-движений)

"Насос" -(12 раз по 8 вдохов-движений).

Каждый последующий день осваивайте по одному новому упражнению. Повторять занятия нужно дважды в день: утром и вечером

        Михаил Щетинин - единственный ученик и творческий наследник Александры Николаевны Стрельниковой - автора уникальной дыхательной гимнастики.  

Не боюсь громких слов, но благодаря этой гимнастике отступает или полностью ликвидируется целый ряд заболеваний. Я сам - бывший астматик, перенесший когда-то травму носа. В течение многих лет нос не дышал, я задыхался, чего только не делал, даже у Бутейко был, увы, безрезультатно. Спасла меня Александра Николаевна Стрельникова - это было 24 года назад. Стрельникова не была медиком и не имела права лечить людей. Но она и не лечила, она просто обучала своей гимнастике. И при этом говорила: ну я же не виновата, что моя гимнастика, такая-рассякая, лечит массу болезней. Я выполняю завет своей учительницы - бескорыстно помогаю людям. Не потому что у меня много денег и их некуда девать. 

Обидно, ведь я бы мог сделать намного больше. Покажи один мой лечебный сеанс по телевидению, и тысячи астматиков и сердечников спали бы спокойно, а в перспективе - забыли бы о приступах удушья навсегда.
Основной комплекс дыхательных упражнений

1 Упражнение "ладошки" (разминочное): встать прямо, показать ладошки "зрителю", при этом локти опустить, руки далеко от тела не уводить - поза экстрасенса. 

Делайте короткий, шумный, активный вдох носом и одновременно сжимайте ладошки в кулачки (хватательное движение). Руки неподвижны, сжимаются только ладошки. 

Сразу же после активного вдоха выдох уходит свободно и легко через нос или через рот. В это время кулачки разжимаем. 

Помните! Активный вдох носом - абсолютно пассивный. Неслышный выдох через рот. Плечи в момент вдоха неподвижны!

Опять "шмыгнули" носом (звучно, на всю комнату) и одновременно сжали ладони в кулачки. И снова после шумного вдоха и сжатия ладоней в кулаки выдох уходит свободно, пальцы рук разжимаем, кисти рук на мгновение расслабляем. 

Не следует растопыривать пальцы при выдохе. Они так же свободно расслабляются после сжатия, как и выдох уходит абсолютно свободно после каждого вдоха. 

В нашей дыхательной гимнастике очень важно научиться не думать о выдохе! Активен только вдох, выдох пассивен. Не задерживайте воздух в груди и не выталкивайте его. Не мешайте организму выпустить "отработанный" воздух. 

Сделав 4 коротких шумных вдоха носом (и, соответственно, 4 пассивных выдоха), сделайте паузу - отдохните 3-5 секунд. В общей сложности нужно выполнить 24 раза по 4 коротких шумных вдоха-выдоха. 

Норма - 96 вдохов-выдохов. Это так называемая стрельниковская "сотня". 

На второй или третий день тренировки вы можете делать подряд уже не по 4 вдоха без остановки, а по 8 или даже по 16 раз, а еще через несколько дней - уже по 32 вдоха-выдоха без паузы. 

Считать нужно, конечно же, только мысленно, а не вслух. 

Сделав 32 вдоха-движения, остановитесь и отдохните в течение 3-5 секунд (отдыхайте, если хотите, до 10 секунд). Можно положить перед собой спичку. Спички будут играть роль тех "узелков на память", с помощью которых удобно отсчитывать "тридцатки" (т. е. циклы из 32 вдохов-движений). 

Сделав без остановки еще 32 вдоха-движения (считая мысленно с каждой "восьмеркой" углы комнаты), снова остановитесь, отдохните в течение 3-5 секунд и положите перед собой следующую спичку. По завершении третьей "тридцатки" перед вами будут лежать уже 3 спички. 

Вот и все - 96 дыхательных движений выполнены. Стрельниковская "сотня" отработана! 

Гимнастику вы должны выполнять дважды в день: утром и вечером. 

Упражнение "ладошки" можно выполнять сидя, а в тяжелом состоянии - даже лежа, по 4 или по 8 вдохов-движений за один подход. 
Норма: 

- по 4 вдоха-движения - 24 раза,

- или по 8 вдохов-движений - 12 раз,

- или по 16 вдохов-движений - 6 раз,

- или по 32 вдоха-движения - 3 раза.  

2  "Погончики": встать прямо, сжатые в кулаки кисти рук прижать к поясу. В момент короткого шумного вдоха носом с силой толкайте кулаки к полу, как бы отжимаясь от него или сбрасывая с рук что-то. При этом во время толчка кулаки разжимаются. Плечи в момент вдоха напрягаются, руки вытягиваются в струну (тянутся к полу), пальцы рук широко растопыриваются.  На выдохе вернитесь в исходное положение: кисти рук снова на поясе, пальцы сжаты в кулаки - выдох ушел.  Делая следующий шумный короткий вдох, снова резко с силой толкните кулаки к полу, а затем вернитесь в исходное положение - выдох уходит самостоятельно через нос или через рот. 

Если при выдохе вы выпускаете (именно выпускаете, а не выталкиваете!) воздух через рот, то рот широко не открывайте. При выходе губы слегка разжимаются (в момент вдоха они слегка сжаты) - воздух уходит абсолютно пассивно. 

Подряд нужно сделать 8 вдохов-движений без остановки. Затем отдых (пауза) - 3-5 секунд и снова 8 вдохов-движений.  Это упражнение можно делать сидя и даже лежа. Если у вас травмирована рука, используйте одну здоровую руку. Постепенно, очень осторожно, с каждым днем тренировки начинайте включать в работу и больную руку. Со временем она "разработается". 

Норма: 

- 12 раз по 8 вдохов-движений,

- или 6 раз по 16 вдохов-движений,

- или 3 раза по 32 вдоха-движения.  

3  "Насос" ("накачивание шины"): встать прямо, руки опущены. Слегка наклонитесь вниз, к полу: спина круглая (а не прямая), голова опущена (смотрит вниз, в пол, шею не тянуть и не напрягать, руки опущены вниз). Сделайте короткий шумный вдох в конечной точке поклона ("понюхайте пол"). Слегка приподнимитесь, но не выпрямляйтесь полностью - в этот момент абсолютно пассивно уходит выдох через нос или через рот. 

Снова наклонитесь и одновременно с поклоном сделайте короткий шумный вдох. Затем, выдыхая, слегка выпрямитесь, выпуская воздух через нос или через рот. 

Сделайте подряд 8 поклонов-вдохов, после чего остановитесь, отдохните 3-5 секунд - и снова 8 поклонов-вдохов. 

Это упражнение напоминает накачивание шины, нужно постараться делать его легко, без лишних усилий и напряжения в пояснице. В тяжелом состоянии это упражнение можно выполнять сидя. Поклон делается едва заметно, но обязательно с шумным и коротким вдохом через нос. Выдох делается после каждого вдоха самостоятельно (пассивно) через рот, но не открывая его широко. 

Помните! "Накачивать шину" нужно в темпоритме строевого шага.

Существуют и ограничения. При травмах головы и позвоночника, при смещениях межпозвонковых дисков и позвоночных грыжах, при многолетнем остеохондрозе и радикулите, при повышенном артериальном, внутричерепном и внутриглазном давлении, при камнях в печени, почках и мочевом пузыре, близорукости более 5 диоптрий ни в коем случае низко не наклоняйтесь! Кисти рук в момент поклона должны опускаться только до колен, не ниже. И еще раз повторяю: не напрягайтесь!
4 "Кошка" (приседания с поворотом): встать прямо, руки опущены. Делаем легкие, пружинистые, танцевальные приседания, одновременно поворачивая туловище то вправо, то влево. Кисти рук на уровне пояса. При поворотах вправо и влево с одновременным коротким шумным вдохом делаем руками легкое "сбрасывающее" движение. Кисти рук далеко от пояса не уводим, чтобы вас "не заносило" на поворотах. Голова поворачивается вместе с туловищем то вправо, то влево. Колени слегка гнутся и выпрямляются, приседание легкое, пружинистое. Вправо - влево, вдох справа - вдох слева. Выдохи происходят между вдохами сами, непроизвольно. Спина все время прямая, ни в коем случае не сутультесь! 

Итак, повернулись вправо, слегка присели - вдох. Колени выпрямились - выдох пассивно уходит при их выпрямлении. Повернулись влево, слегка присели, кистями рук сделали легкое сбрасывающее движение - вдох. Сразу же после этого колени выпрямились, воздух ушел абсолютно пассивно при их выпрямлении. Вдох справа, вдох слева. Подряд без остановки можно сделать 8 или даже 16 вдохов-движений (ориентируйтесь по вашему самочувствию). Затем отдых 3-5 секунд и снова 8 или 16 вдохов-движений. За 1 занятие вам нужно сделать 96 вдохов-движений. Это 12 раз по 8 или 6 раз по 16 вдохов-движений. 

Упражнение "кошка" можно делать и сидя, если вам тяжело стоять. В этом случае просто поворачивайте корпус вместе с головой вправо и влево и одновременно с поворотом шумно нюхайте воздух справа и слева. Руками делайте сбрасывающие движения на уровне пояса, далеко от туловища их не уводите.  

5 "Обними плечи" (вдох на сжатии грудной клетки): встаньте прямо. Руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеч кистями друг к другу. В момент короткого шумного вдоха носом бросаем руки навстречу друг другу, как бы обнимая себя за плечи. Важно, чтобы руки двигались параллельно, а не крест-накрест. При этом одна рука окажется над другой, причем какая над какой - все равно. Главное - помнить, что в течение всего упражнения положение рук менять не следует. 

Сразу же после короткого вдоха руки слегка расходятся в стороны (но не до исходного положения). В момент вдоха локти сошлись на уровне груди - образовался как бы треугольник, затем руки слегка расходятся - получился квадрат. В этот момент на выдохе абсолютно пассивно уходит воздух. 

Итак, руки сходятся в треугольник - вдох, затем слегка разводятся в стороны (образовался квадрат) - выдох ушел незаметно через нос или через слегка приоткрытый рот. Помните, что вы должны бросать руки навстречу друг другу параллельно, а не крест-накрест. И одновременно с каждым "объятием" резко "шмыгайте" носом.
Ограничения: тяжелые заболевания. 

Начиная осваивать стрельниковскую гимнастику, не делайте упражнение "обними плечи" 2-3 недели, тренируйтесь без него. Когда все остальные упражнения вы уже будете выполнять легко и просто, подключите "обними плечи". 

Сначала делать это упражнение нужно очень осторожно и только по 8 вдохов-движений без остановки. Затем отдых (пауза) 3-5 секунд и снова 8 вдохов-движений. 

Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений за одно занятие. Через несколько недель тренировки можно делать уже по 15 или 32 вдоха-движения подряд без остановки. 

Помните! Руки в этом упражнении не следует напрягать, не следует разводить широко в стороны и не следует менять местами. 

Упражнение "обними плечи" можно делать сидя, а в тяжелом состоянии даже лежа. Если у вас одна рука травмирована (или, например, вы перенесли инсульт с правосторонней парализацией тела) - делайте это упражнение одной здоровой рукой, мысленно включая в тренировку и больную руку. И постепенно, со временем она обязательно начнет двигаться. Не жалейте ее. Поставьте перед собой цель: во что бы то ни стало я должен разработать больную руку!  

  Женщинам начиная с шестого месяца беременности в упражнении "Обними плечи" голову назад не откидывать, выполнять упражнение только руками, стоя ровно и смотря прямо перед собой.

6 "Большой маятник" ("насос" + "обними плечи"): встаньте прямо. Слегка наклонитесь к полу (руки тянутся к коленям, но не опускаются ниже них) - вдох. И сразу же без остановки слегка откиньтесь назад (чуть прогнувшись в пояснице), обнимая себя за плечи, - тоже вдох. Выдох уходит пассивно между двумя вдохами-движениями. 

Итак: поклон к полу, руки к коленям - вдох, затем легкий прогиб в пояснице - встречное движение рук со слегка откинутой назад головой (тоже вдох). Тик-так, вдох с пола, вдох с потолка. Сильно в пояснице не прогибайтесь, когда откидываетесь назад, и не напрягайтесь: все делается легко и просто, без лишних усилий. О выдохе не думайте, он абсолютно пассивен и уходит после каждого вдоха самостоятельно, без вашей помощи. Не задерживайте и не выталкивайте выдох, он уходит в промежутке между вдохом с пола и вдохом с потолка. 

Это упражнение можно делать сидя. Если у вас травмирована спина или очень сильный остеохондроз пояснично-крестцового отдела позвоночника, не делайте прогиба назад в пояснице. Просто делайте встречные движения руками без откидывания головы назад и прогиба в пояснице. Низко кланяться в этом случае тоже нельзя. Постепенно, с каждой неделей тренировки амплитуда движений должна сама увеличиваться, и вы будете прогибаться в пояснице уже без каких-либо неприятных ощущений.

Норма: 3 раза по 32 вдоха-движения. Начинайте осваивать это упражнение, делая сначала только по 8 или по 16 вдохов-движений за один подход, а хорошо отработав - уже по 32 вдоха-движения. Отдых после каждой "восьмерки" или "тридцатки" (32 движения), как обычно, 3-5 секунд. 

Ограничения: при остеохондрозе, травмах позвоночника и смещениях межпозвонковых дисков упражнение "Большой маятник делайте, ограничивая движения: слегка кланяясь вперед и почти не прогибаясь при наклоне назад.

7"Повороты головы": встаньте прямо. Поверните голову вправо и сделайте короткий шумный вдох справа. Затем сразу же (без остановки посередине) поверните голову влево, шумно и коротко понюхайте воздух слева. Выдох уходит в промежутке между вдохами, посередине (но голова при этом не останавливается). Шею ни в коем случае не напрягайте. Туловище неподвижно, плечи не поворачиваются вслед за головой. Вдох справа - вдох слева. Посередине голову не останавливать. Шею не напрягать, вдох не тянуть!

Помните! Выдох должен совершаться после каждого вдоха самостоятельно, через рот.

Норма: 3 раза по 32 вдоха-движения. Но в начале тренировки делайте подряд только по 8 или по 16 вдохов-движений без остановки. 
8 "Ушки" ("ай-ай", или "китайский болванчик"): встаньте прямо. Смотрите прямо перед собой. Слегка наклоните голову вправо, правое ухо идет к правому плечу - короткий шумный вдох носом. Затем слегка наклоните голову влево, левое ухо идет к левому плечу - тоже вдох. 

Стоя ровно и смотря прямо перед собой как бы мысленно кому-то говорите: "Ай-ай! Как не стыдно!" Плечи при этом не дергаются, попытайтесь их удержать в абсолютно неподвижном состоянии. Выдох уходит пассивно в промежутке между вдохами, но голова при этом посередине не останавливается. 

Помните! Вдохи делаются одновременно с движениями. Выдох должен происходить после каждого вдоха (не открывайте широко рот).

Ограничения: при травмах головы, вегетососудистой дистонии, эпилепсии; при повышенном артериальном, внутричерепном и внутриглазном давлении; остеохондрозе шейно-грудного отдела позвоночника не делайте резких движений головой в упражнениях "Повороты головы", "Ушки" и "Маятник головой". Поворачивайте голову чуть-чуть, но обязательно шумно "шмыгайте" носом. Делать эти упражнения можно сидя, а "Повороты головы" и "Ушки" можно даже лежа.

Не задерживайте и не выталкивайте выдохи (они должны уходить либо через рот, но не видно, не слышно, либо в крайнем случае - тоже через нос).

Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений или 3 раза по 32 вдоха-движения. В начале тренировки советую делать подряд только по 8 или по 16 вдохов-движений.  

9 "Маятник головой" или "малый маятник": встаньте прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Опустите голову вниз, посмотрите на пол - вдох. Откиньте голову вверх, посмотрите на потолок - тоже вдох. 

Вдох снизу (с пола) - вдох сверху (с потолка). Выдох уходит пассивно в промежутке между вдохами, но голова при этом посередине не останавливается. Шею ни в коем случае не напрягайте. Не задерживайте и не выталкивайте выдохи (они должны уходить либо через рот, но не видно, не слышно, либо в крайнем случае - тоже через нос).

Норма: 12 раз по 8 вдохов-движений за одно занятие или 3 раза по 32 вдоха-движения (при хорошей тренировке). 

Ограничения: при травмах головы, при повышенном артериальном, внутричерепном и внутриглазном давлении, хронических головных болях и эпилепсии, сильном остеохондрозе шейно-грудного отдела позвоночника ни в коем случае не делайте резких движений головой в упражнениях "повороты", "ушки", "маятник"! Голову поворачивайте или опускайте слегка, лишь обозначая движения. Шею при этом ни в коем случае не напрягайте. 

Но не забывайте с каждым движением шумно, на всю комнату, нюхать воздух носом. Помните, вдох активный и короткий! Не тяните вдохи, не задерживайте и не выталкивайте выдохи. Это очень грубая ошибка. Все движения головой делаются свободно и легко при абсолютно расслабленной шее. 

Если у вас сильно кружится или болит голова - сядьте и проделайте эти 3 упражнения головой сидя и только по 8 или даже по 4 шумных коротких вдоха-движения без остановки. Отдыхайте дольше, например, не 3-5 секунд после каждых 4 вдохов-движений, а до 10 секунд после каждой "четверки" или "восьмерки". Но в общей сумме наберите по 96 дыхательных движений ("сотня") каждого из этих трех упражнений головой. 

Даже если головокружение и головная боль усиливаются на этих трех упражнениях - не прекращайте тренироваться. Со временем сосуды головы укрепятся, и вы избавитесь от мучительных головных болей.  

10 Упражнение "перекаты" (вперед-назад): правая нога впереди, левая нога на расстоянии одного шага сзади. Тяжесть тела - на обеих ногах. Переносим тяжесть тела на стоящую впереди правую ногу (левая нога сзади на носочке, согнута в колене - на нее не опираться). Стоим на правой ноге, как цапля посреди болота, вся тяжесть тела на ней, левая сзади на носочке только для поддержания равновесия. 

Слегка присели на правой ноге - вдох. Затем правое колено выпрямляем и только после этого переносим тяжесть тела на стоящую сзади левую ногу. Теперь она прямая, вся тяжесть тела на ней, а правая нога спереди на носочке для поддержания равновесия. Присели на левой ноге и одновременно сделали короткий шумный вдох носом (приседания легкие, пружинистые, низко ни в коем случае не приседайте). 

После короткого вдоха, сделанного одновременно с приседанием на левой ноге, левая нога обязательно выпрямляется и тяжесть тела переносится на стоящую впереди правую ногу. Теперь она снова прямая, вся тяжесть тела на ней. Делаем такое же легкое танцующее приседание с одновременным коротким шумным вдохом через нос. После вдоха правая нога в колене выпрямляется, и мы переносим тяжесть тела с нее на стоящую сзади на носочке левую ногу. Теперь вся тяжесть тела на стоящей сзади левой ноге, она прямая, а стоящая впереди правая нога - на носочке для поддержания равновесия. 

Итак, вперед - назад, вдох на правой ноге, вдох на левой ноге. Колено в момент приседания со вздохом слегка сгибается, а затем выпрямляется, одновременно выдох уходит пассивно после каждого вдоха. 

Сделав 32 вдоха-движения без остановки (если тяжело, делать только по 8 или по 16 вдохов-движений без остановки), остановитесь. Пауза 3-5 секунд. Затем поменяйте положение ног: выставьте вперед левую ногу, а правую отставьте назад. Проделайте упражнение снова при измененном положении ног. 

Меняйте ноги (переставляйте их) либо после каждой "тридцатки" (в этом случае вам нужно будет сделать 6 раз по 32 вдоха-движения), либо после каждых 8 или 16 вдохов-движений. В общей сложности вам нужно набрать 2 "сотни" вдохов-движений, по "сотне" на каждую ногу. 

Помните: 1) приседание и вдох делаются строго одновременно; 2) вся тяжесть тела только на той ноге, на которой слегка приседаем; 3) после каждого приседания нога мгновенно выпрямляется, и только после этого идет перенос тяжести тела (перекат) на другую ногу.

Упражнение "перекаты" можно делать только стоя. 
11 Упражнение "шаги" (передний и задний шаг): а) поднимаем вверх до уровня живота согнутую в колене правую ногу, на левой ноге в этот момент слегка приседаем - делаем вдох. После этого поднятая вверх правая нога опускается на пол, а левая нога выпрямляется в колене. При этом абсолютно пассивно через нос или через рот уходит выдох. 

Обе ноги на какое-то мгновение занимают прямое положение. Затем поднимаем вверх согнутую в колене левую ногу, а на правой в этот момент слегка приседаем - вдох. После этого обе ноги на какое-то мгновение выпрямляются - выдох уходит. Правое колено вверх - вдох, левое колено вверх - вдох, выдох уходит свободно после каждого вдоха. 

В этом упражнении нужно не просто маршировать на прямых ногах, как на плацу, а слегка приседать, как бы танцуя рок-н-ролл. Руки при этом либо висят вдоль туловища, либо делают легкое встречное движение на уровне пояса. Спина в этом упражнении должна быть абсолютно прямой. Следите за этим и не сутультесь! 

Сделайте 32 вдоха-движения без остановки. Если тяжело, то делайте подряд только по 8 вдохов-движений, затем отдых 3-5 секунд и снова 8 вдохов-движений. И так 4 раза (4х8=32). 

Это упражнение можно делать не только стоя, но и сидя, в тяжелом состоянии даже лежа, поочередно подтягивая согнутые в коленях ноги к животу на каждом вдохе. Если у вас одна нога травмирована или парализована, делайте упражнение "передний шаг" одной ногой. Постепенно старайтесь разрабатывать и больную ногу, мысленно поднимайте ее до уровня живота, как здоровую. 

Сердечникам, астматикам, гипертоникам да и просто пожилым людям высоко (до уровня живота) поднимать колени не рекомендуется. Поднимайте их чуть-чуть, будто слегка пританцовываете на одном месте. Помните: в момент короткого шумного вдоха нужно невысоко приподнять одно колено, при этом на другой ноге слегка присесть, как бы танцуя рок-н-ролл.  

б) Задний шаг: встаньте прямо. Отведите согнутую в колене правую ногу назад, как бы ударяя себя пяткой по ягодице. На другой ноге (левой) в этот момент делаем легкое танцующее приседание. Затем ноги на какое-то мгновение выпрямляются - выдох ушел. Левой пяткой пытаемся ударить себя по ягодице, слегка приседая при этом на правой ноге и одновременно шумно вдыхая носом. Ноги выпрямляются - выдох уходит сразу же после каждого вдоха. Руки либо висят вдоль туловища, либо кисти рук делают легкое встречное движение на уровне пояса.
Помните! Выдох должен совершаться после каждого вдоха самостоятельно (пассивно), желательно через рот. 

Нужно сделать 32 вдоха-движения без остановки. Но если это тяжело, отдыхайте после каждых 8 вдохов-движений 3-5 секунд. Со временем вы сможете сделать без остановки и всю "тридцатку". 

Норма: 

- 32 вдоха-движения "передний шаг",

- 32 вдоха-движения "задний шаг",

- 32 вдоха-движения "передний шаг".

В общей сложности должно получиться 96 вдохов-движений, т. е. стрельниковская "сотня". 

Ограничения: при тяжелых заболеваниях сердца (ишемическая болезнь, врожденные пороки, перенесенный инфаркт) это упражнение нужно выполнять очень осторожно. Высоко, до уровня живота, колени ни в коем случае не поднимать. Слегка пританцовывайте, чуть-чуть отрывая ноги от пола. При этом не забывайте при каждом движении, делая вдох, звучно "шмыгать" носом. 

Через месяц-другой тренировки вы сможете поднимать колени уже гораздо выше, но в начале тренировки движения ограничивайте. Особенно необходимо об этом помнить людям, страдающим желчнокаменной или мочекаменной болезнью (камни в печени, почках, мочевом пузыре). 

При беременности более 6 месяцев и при тромбофлебите отдыхайте 3-5 секунд (можно дольше) после каждой "восьмерки". Следите за тромбами на ногах и обязательно проконсультируйтесь с хирургом! 

Начинать осваивать упражнение "передний шаг", находясь в тяжелом состоянии, лучше сидя и даже лежа.  

Как нужно осваивать стрельниковскую гимнастику

Решили освоить комплекс упражнений стрельниковской дыхательной гимнастики, начните с первых трех упражнений. Это "ладошки", "погончики", и "насос". Все упражнения стрельниковской дыхательной гимнастики выполняются в ритме строевого армейского шага: как маршируют солдаты, видели все. 

"Ладошки" - разминочное упражнение нашей гимнастики. На первом занятии при выполнении этого упражнения следует делать только по 4 шумных коротких вдоха носом. Затем - отдых (пауза) 3-5 секунд и снова подряд без остановки 4 шумных вдоха носом. И так нужно сделать 24 раза по 4 вдоха-движения. Всего 96 вдохов-движений (по-нашему "сотня"). Выдох должен уходить через нос или через рот после каждого вдоха носом. Ни в коем случае не задерживайте и, наоборот, не выталкивайте воздух. Вдох - предельно активный, выдох - абсолютно пассивный. Просто шумно, на всю квартиру как бы нюхайте воздух. Думайте только в вдохе. Если будете думать о выдохе, вы сразу же собьетесь! 

Выполняя второе упражнение- "погончики", делайте подряд уже не по 4, а по 8 вдохов-движений без остановки. Затем отдых 3-5 секунд и снова 8 вдохов-движений. И так 12 раз по 8, то есть 96 ("сотня"). 
На первом занятии нужно сделать еще одно упражнение. Это упражнение "насос", которое тоже нужно делать 12 раз по 8 вдохов-движений, отдыхая 3-5 секунд после каждой "восьмерки". 

Итак, на первом занятии вы сделали упражнение "ладошки" - 24 раза по 4 вдоха-движения, упражнение "погончики" - 12 раз по 8 вдохов-движений и упражнение "насос" - 12 раз по 8 вдохов-движений. Всего получилось 3 "сотни". На эти 3 упражнения затрачивается, как правило, от 10 до 20 минут времени. 

Каждый последующий день осваивайте по одному новому упражнению. На другой день к этим трем упражнениям добавьте еще одно упражнение - "кошка". Упражнение "кошка" тоже нужно делать 12 раз по 8 вдохов-движений, отдыхая от 3 до 5 секунд после каждых 8 вдохов-движений. Повторите занятие вечером. И так с каждым днем вы должны осваивать постепенно по одному новому упражнению: после "кошки" включите упражнение "обними плечи", затем "большой маятник", "повороты головы", "ушки", "маятник головой", "перекаты", наконец, "шаги". 

Вновь осваиваемое упражнение нужно делать также по 8 раз за 12 подходов, отдыхая 3-5 секунд после каждой "восьмерки". Если предыдущие упражнения вы уже освоили довольно хорошо и делать их вам достаточно легко, выполняйте их уже не по 8 вдохов-движений, отдыхая 3-5 секунд после каждой "восьмерки", а по 16 (2 раза по 8 вдохов-движений) или даже по 32 (4 раза по 8 вдохов-движений). Выполнив 16 или 32 вдоха-движения без остановки, сделайте паузу. То есть отдыхайте теперь не после каждой "восьмерки", а после 16 или 32 вдохов-движений. 

И после 16 и после 32 вдохов-движений нужно отдыхать от 3 до 5 секунд. Если вам этого мало, можно продлить отдых до 10 секунд, но не дольше. 

Помните, что если первые несколько упражнений вы уже хорошо освоили и делаете их, к примеру, по 32 вдоха-движения без остановки, то каждое новое упражнение нужно делать подряд все равно только по 8 вдохов-движений, обязательно отдыхая 3-5 секунд после каждой "восьмерки". И только через несколько дней тренировки это упражнение можно делать уже по 16 или по 32 вдоха-движения без остановки. 

Если вы делаете упражнение уже не по 8, а по 32 вдоха-движения без остановки, то все равно мысленно вы должны считать только "восьмерками"!  

Возьмите на заметку

НА ОДНО занятие должно уходить не более 30 минут. 

Делайте по 3 "тридцатки" каждого упражнения. Отдыхайте от 3 до 10 секунд после каждых 32 вдохов-движений. Если 32 вдоха без остановки делать тяжело, отдыхайте 3-5 секунд после каждых 8 или 16 вдохов-движений. 

Делайте на каждом занятии весь комплекс (а не несколько "сотен" одного какого-то упражнения). Занимайтесь утром (30 минут) и вечером (30 минут). При плохом самочувствии делайте стрельниковскую дыхательную гимнастику несколько раз в день. И вам станет легче. 

Если у вас мало времени, сделайте весь комплекс нашей гимнастики не по 3 "тридцатки", а по одной "тридцатке" каждого упражнения, начиная с "ладошек" и заканчивая "шагами". На это уйдет 5-6 минут. Считайте мысленно только "восьмерками". Если сбиваетесь, отдыхайте 3-5 секунд после каждых 8 вдохов-движений. С каждой "восьмеркой" откладывайте по спичке (12 спичек). 

В среднем нужен месяц ежедневных занятий по 2 раза в день, чтобы почувствовать лечебный эффект при любом заболевании. 

Гимнастика Стрельниковой при лечении различных заболеваний.

Ишемическая болезнь сердца: во время сердечного приступа советую делать сидя упражнение "насос" (так же, как и во время приступа бронхиальной астмы): сесть на краешек стула или кровати, положить ладони на колени, слегка опустить голову вниз (смотреть в пол) и делать легкие наклоны вперед, одновременно шумно и коротко нюхая воздух. Поклон - вдох, выпрямиться до прямого положения спины (но ни в коем случае не откидываясь назад) - выдох. Снова легкий наклон вперед с опущенной головой и одновременно с поклоном шумный короткий вдох носом. Выпрямляетесь до прямого положения - выдох уходит через рот самостоятельно. Не задерживайте и не выталкивайте выдохи. Ни в коем случае не напрягайте спину! Наклон делается свободно и легко, без всяких усилий и напряжений. 

Выполните 2 шумных коротких вдоха-поклона, затем отдохните 3-5 секунд и снова 2 поклона с одновременным вдохом на каждом поклоне. "Пошмыгайте" по 2 вдоха на наклоне в течение 10-15 мин. Вам обязательно должно стать легче. Можно делать не по 2 вдоха-движения подряд без остановки, а по 4 ли 8 вдохов-движений (если позволяет самочувствие), отдыхая 3-5 секунд после каждых 4 или 8 вдохов-движений. Делать подряд во время сердечного приступа более 8 вдохов-движений я не рекомендую. "Пошмыгав" 10-15 мин. на легком поклоне вперед, отдохните 20-30 мин. и снова "пошмыгайте" носом 10-15 мин. Если в течение 10-15 мин. "подкачки" вам не стало легче, советую не отдыхать, а продолжать делать поклоны-вдохи по 2 или по 4. И так минут 20 или 30. 

Если за 30 мин. стрельниковской гимнастики вам все-таки не стало легче, значит, вы делаете ее неправильно, допускаете какую-то ошибку. В этом случае остановитесь и примите лекарство или вызовите "скорую".  

                                                                Ожирение

Ярким примером тому была сама Александра Николаевна Стрельникова, которая в 77 лет носила облегающие фигуру платья 48-го размера и туфли на высоких каблуках (и это при ее предрасположенности к полноте!). Никаких диет Стрельникова не признавала и не соблюдала и, приходя вечерами на работу в театр, наедалась пирожными до отвала (моя учительница обожала сладкое и мучное).  

Курение

Будучи студентом, мне пришлось присутствовать в морге при вскрытии курильщика со стажем не в один десяток лет: его легкие под нажимом скальпеля издавали звуки, похожие на треск ломающегося хвороста! 

Помню, на одной из моих лекций в Институте повышения квалификации работников просвещения ко мне подошла учительница одной из московских школ и радостно сообщила, что благодаря нашей гимнастике ей удалось бросить курить. До этого она пыталась неоднократно покончить с этой пагубной привычкой, и каждый раз безуспешно - после очередного стресса (а они у нас бывают чуть ли не каждый день) ее руки сами хватали сигарету, и она с упоением и жадностью делала затяжку за затяжкой, приводила себя таким образом в нормальное уравновешенное состояние. Она пыталась даже кодироваться! Не помогло... Регулярные ежедневные занятия стрельниковской дыхательной гимнастикой постепенно свели количество выкуриваемых за день сигарет к минимуму, и в течение трех месяцев женщина бросила курить, перестав показывать дурной пример своим ученикам. И таких случаев в моей практике было множество. Остается добавить, что наша гимнастика снимает никотиновый налет с голосовых связок, с трахеи и бронхов (он отторгается организмом вместе со слизью и мокротой). Со временем при регулярных ежедневных занятиях легкие полностью очищаются от вредных накоплений.  

Гипертония и гипотония

ВО ВРЕМЯ моей работы в подростковом отделении Центрального института туберкулеза в 1992 г. первые положительные результаты примерно через 1 месяц были получены у больных, которые кроме туберкулеза страдали вегетососудистой дистонией. У них нормализовалось артериальное давление, температура (которая изменялась в связи с вегетативными кризами), прекратились боли в сердце, пришли в норму данные ЭКГ. Я был потрясен тем, что серьезные проблемы с сосудистым тонусом были у девчонок и мальчишек в возрасте от 14 до 16 лет. Заболевание у них проявлялось рядом признаков нервных нарушений: похолоданием конечностей, повышенной потливостью и влажностью ладоней, учащенным сердцебиением, эмоциональной неустойчивостью. В переходный (пубертатный) период подростки часто не придают должного внимания такому своему состоянию, считая его кратковременным. Поэтому происходит медленный, как бы незаметный переход предгипертонического состояния в гипертоническую болезнь: артериальное давление все реже опускается до нормального уровня и надолго устанавливается на повышенных цифрах. Подростки жалуются на плохой сон, приливы крови к голове, повышенную утомляемость и раздражительность. В таком состоянии, конечно, трудно заставить себя начать заниматься стрельниковской дыхательной гимнастикой, тем более что с самого раннего детства подростку внушают: заболел - ложись в постель, принимай лекарства! Но гипотензивные средства, способствующие снижению повышенного артериального давления и применяемые для лечения гипертонической болезни, способны нормализовать кровяное давление лишь на какое-то время. Они не ликвидируют причину болезни. 

Своим пациентам я часто повторяю такую фразу: "Человеческий организм - не химический завод по переработке продукции фармацевтической промышленности. Лечим одно - "залечиваем" другое!" Долго ли прослужат сосуды, которые постоянно искусственно расширяют?! 

Вредоносное влияние гипертонии на сосуды и органы связано не только с усиленным темпом развития атеросклеротических поражений стенок сосудов, но и с повышенной наклонностью артерий к местным спазмам, во время которых кровоток в бассейне такой артерии резко уменьшается, и участок ткани, например сердечной мышцы или мозга, плохо кровоснабжается. 

У многолетних гипертоников сердце постоянно работает с дополнительной нагрузкой, так как оно вынуждено прогонять кровь при повышенном сопротивлении кровотоку. Это ведет к увеличению массы сердечной мышцы, создает необходимость в дополнительном снабжении ее кислородом и в дальнейшем приводит к ее переутомлению, дистрофии и сердечной слабости. 

Даже у людей, длительное время страдающих гипертонической болезнью, можно с помощью стрельниковской дыхательной гимнастики в течение 2-3 месяцев нормализовать давление. 

Труднее поддается лечению гипотония, когда систологическое давление снижается ниже 100, а диастолическое ниже 60 мм рт. ст. Больным-гипотоникам очень важно избежать гипотонического криза. Резкое снижение артериального давления, брадикардия, нарушение коронарного кровообращения, головокружение, обморочное состояние могут привести к летальному исходу. 

В моей практике был такой случай, произошедший лет десять назад. Моя мать попросила меня помочь своей подруге Зое, инвалиду второй группы, которая на протяжении нескольких лет мучилась от хронических головных болей и высокого давления. Я привычно поставил ее перед собой и, объяснив первое упражнение нашей гимнастики "ладошки", скомандовал: "Начали!" Сделав 5 или 6 шумных, коротких вдохов носом, женщина чуть не рухнула на пол. Я, едва успев поддержать Зою, усадил ее в кресло (о том, чтобы делать гимнастику стоя, не могло быть и речи). Мы стали делать упражнение "ладошки" сидя. После каждых 4 шумных коротких вдохов носом она закрывала от боли глаза и ее "вело" из стороны в сторону (мягкое удобное кресло не давало ей упасть). Пришлось отдыхать после каждых 4 вдохов-движений не 3-5 сек., как обычно, а до 10 сек. Насчитав 24 раза по 4 вдоха, я дал ей отдохнуть минут десять и снова насчитал 96 вдохов-движений. Таким образом, Зоя сделала "сотен" пять или шесть вдохов-движений. После первых 2-3 "сотен" вдохов она уже сидела ровно, ее не кидало из стороны в сторону, а к концу сеанса слегка притупилась головная боль. Я дал ей домашнее задание: повторять этот урок несколько раз в день в течение недели. 

В следующий свой приезд к матери ее подруга выглядела уже совсем по-другому: глаза не были потухшими и безжизненными, голова перестала болеть, изменился даже цвет лица! Она могла уже делать гимнастику стоя, и мы сделали по одной "сотне" (отдыхая 3-5 сек. после каждых 8 вдохов-движений) упражнения "ладошки", "погончики", "насос", "кошка", "обними плечи" и "большой маятник". Еще через неделю Зоя делала уже каждое упражнение по 32 вдоха-движения без остановки с паузами в 2-3 сек. между "тридцатками", и я добавил ей новые упражнения - "перекаты" и "шаги". 

Приехав в следующий выходной, я смог наконец-то ей дать 3 упражнения головой - "повороты", "ушки" и "маленький маятник". Делали мы их очень осторожно, отдыхая от 3-5 с. после каждых 8 вдохов-движений. Ну а еще через неделю она могла уже свободно делать весь комплекс упражнений по 32 вдоха-движения без остановки и, конечно же, в положении стоя. Периодически приезжая в гости к матери в маленький подмосковный городок, я "подкачивал" ее подругу по-стрельниковски. Через несколько месяцев она "снялась" с инвалидности и снова возвратилась к любимой профессии шофера. 

Однажды она мне рассказала, что, проезжая на машине, повстречала на дороге врача, давшую ей полгода назад инвалидность и сказавшую молодой 38-летней женщине: "Ну, что же, вы свое пожили, пора уступить место другим!" Теперь же, увидев свою бывшую пациентку за рулем грузовика, представительница самой гуманной профессии в мире вытаращила на нее глаза и долго смотрела вслед удаляющейся машине.  

Головная боль

БЫВАЕТ, что после первых же 2-4 шумных коротких вдохов головная боль усиливается... Не пугайтесь! Продолжайте шумно на всю квартиру нюхать воздух, и головная боль, как правило, через некоторое время отступает. Если вам делать по 2 или по 4 коротких вдоха уже легко, встаньте и начните делать нашу гимнастику стоя. Подряд без остановки делайте уже не 2 или 4 коротких шумных вдоха носом, а по 8 вдохов-движений, затем отдых (пауза) 3-5 или 10 с. и снова 8 шумных вдохов-движений. И так 12 раз по 8 вдохов - получится стрельниковская "сотня" (96). 

Делать гимнастику в положении стоя можно уже с упражнения "погончики", затем добавьте упражнение "насос" (ни в коем случае низко не кланяйтесь, а только чуть-чуть, слегка опустив голову вниз, абсолютно свободно, не вытягивая шею и не напрягая спину). После "насоса" сделайте "кошку", "обними плечи" (без откидывания головы назад), "перекаты" и "шаги". Упражнения "большой маятник", "повороты головы", "ушки" и "маленький маятник" при головной боли делать не рекомендуется. 

Из своей лечебной практики я знаю, что головная боль после нескольких "сотен" вдохов-движений постепенно притупляется и к концу тренировки исчезает совсем. 

ЭПИЛЕПСИЯ - тяжелое заболевание, с трудом поддающееся лечению. В основе эпилепсии лежат органические изменения головного мозга, которые вряд ли можно ликвидировать полностью. Но то, что с помощью стрельниковской дыхательной гимнастики можно существенно сократить количество эпилептических припадков, - в этом я нисколько не сомневаюсь. В моей практике и в практике Александры Николаевны Стрельниковой были случаи, когда нам удавалось полностью избавить пациентов от судорожных припадков на несколько месяцев и даже лет. 

При эпилепсии начинать заниматься нашей гимнастикой нужно только сидя. Делайте подряд 8 вдохов-движений без остановки, затем пауза (отдых) 3-5 с. и снова 8 вдохов-движений. И так 12 раз по 8 вдохов каждого упражнения, начиная с упражнения "ладошки". Три упражнения головой "повороты", "ушки" и "маятник головой" в первую неделю тренировки исключаются. Со второй недели тренировки начните их делать очень осторожно (не поворачивайте резко голову) и только по 8 вдохов-движений подряд. Затем отдых 3-5 с. и снова 8 вдохов-движений. И так 12 раз по 8 вдохов каждого упражнения. 

На больных, страдающих эпилепсией, особенно благотворно действует упражнение "передний шаг" (рок-н-ролл). Поэтому в то мгновение, когда вы почувствовали приближение припадка, тут же незамедлительно начните делать упражнение "передний шаг", шумно и на всю квартиру "шмыгая" носом! И припадок, возможно, не состоится.  

НЕВРОЗЫ - группа заболеваний, в основе которых лежат временные обратимые нарушения психической деятельности. 

Однажды одна моя пациентка, сорокапятилетняя женщина, лечившаяся у меня по поводу бронхита, рассказала мне следующее: "Вчера вечером мой муж опять пришел домой навеселе и начал, как всегда, буянить. Ну, мы с ним и "сцепились"... Скандал был грандиозный, чуть ли не до драки! Выбегаю на кухню, меня всю трясет от обиды, жить не хочется... Распахиваю окно (живем на девятом этаже), но... не выбрасываюсь, а начинаю делать вашу гимнастику. Через 10 минут "подкачки" я спокойна, как удав, настроение отличное, жизнь прекрасна!.. И думаю: боже мой, еще несколько минут назад я хотела выброситься из окна!.. Из-за кого? Из-за этого алкаша? Да бог с ним!" 

Хронический насморк. Аденоиды. Гайморит

ВСЕ болезни носа и его придаточных пазух начинаются с нарушения носового дыхания. Выдающийся оториноларинголог, хирург, фониатр профессор В. А. Загорянская-Фельдман говорит: "Нос - это сени в твой дом. Какие сени, такой и дом!" Дыхательная функция - важная функция нашего организма, и, если она нарушена, нарушается четкая и слаженная работа всех органов и систем, ведь каждая клеточка организма "дышит". Медикаментозные препараты, назначаемые врачами при лечении хронического насморка, дают лишь кратковременный положительный эффект и, как правило, обладают побочными действиями. 
Аденоиды

По величине различают аденоиды трех степеней: аденоиды I степени (малые), II степени (среднего размера) и аденоиды III степени (большие), доходящие до уровня заднего конца нижней носовой раковины. У детей с затрудненным носовым дыханием обычно вялое и безразличное выражение лица (аденоидное лицо), рот постоянно открыт, отвисшая нижняя челюсть, сглаженные носогубные складки. Наличие аденоидов у ребенка может привести даже к неправильному развитию грудной клетки (куриная грудь). Обычно предлагают аденоиды удалить хирургическим путем. Но после операции возможен рецидив заболевания. С моей точки зрения, хирургическое вмешательство при аденоидах I и II степени проводить нецелесообразно. Патологическая гипертрофия третьей (носоглоточной) миндалины легко устраняется с помощью стрельниковской дыхательной гимнастики, т. к. аденоиды попросту "рассасываются". При наличии аденоидов III степени необходимы более длительные и упорные тренировки. 

К сожалению, не все дети могут добросовестно заниматься гимнастикой 2 раза в день (утром и вечером) по 30 мин. К тому же детей 4-6 лет необходимо контролировать взрослому, что тоже не всегда возможно. Поэтому, если через месяц регулярных занятий аденоиды III степени не стали уменьшаться, необходимо все же сделать операцию и через 2-3 недели возобновить занятия стрельниковской гимнастикой, чтобы избежать рецидивов.  

Гайморит
Поэтому своим пациентам я не рекомендую делать проколы, а советую сразу же приступить к регулярным занятиям. Дыхательная гимнастика Стрельниковой восстанавливает носовое дыхание без всяких операций! 

А вот еще несколько простых советов, которые вам помогут уберечься от простуды. Если у вас замерзли ноги или вы их промочили, не теряйте времени! Войдя в квартиру, сразу же налейте горячей воды в ванну по щиколотку и хорошо пропарьте ноги. Горячую воду периодически подливайте, чтобы не остыла, и ходите по ванне, переминаясь с ноги на ногу. Затем насухо вытрите ноги, наденьте колючие шерстяные носки и в течение 10-15 мин. походите в них по квартире. 

После этого сделайте все упражнения основного комплекса стрельниковской дыхательной гимнастики. Особое внимание уделите "кошке", "перекатам", "шагам", т. е. упражнениям, активно включающим в работу ноги.  

Бронхит- весь комплекс дыхательной гимнастики Стрельниковой по 2 раза в день (утром и вечером) в течение 2-3 недель.В конце занятий полезно повторить упражнения "насос" и "обними плечи", чередуя в них вдохи через нос со вздохами через рот: 16 вдохов-движений носом, затем сразу же без остановки 16 вдохов-движений ртом. Получится 32 вдоха-движения. После этого отдых 3-5 секунд. И так 3 раза по 32 вдоха-движения (стрельниковская "сотня") в упражнении "насос" и 3 раза по 32 вдоха-движения в упражнении "обними плечи". 

Вдох ртом делайте спокойно, мягко, почти неслышно, будто говоря: "Ах, ах, ах!" Выдох уходит после каждого вздоха самостоятельно, пассивно также через рот. Нос при выполнении вдоха ртом "отдыхает". 

Если вы чувствуете, что в бронхах скопилась мокрота и никак не может отойти, не пытайтесь откашляться силой! Таким образом легко повредить голосовые связки, а в редких случаях может даже открыться кровотечение! Лучше подольше подышать поочередно носом и ртом: например, не 2 "сотни", а 4 или даже 5 (однако больше 5 "сотен" ртом я делать не рекомендую, т. к. может появиться сухость в горле). 

Помните! Вдохи ртом делаются только попеременно с вдохами носом (16 - носом, 16 - ртом, т. е. 32 вдоха-движения без остановки). 

При приступе кашля быстро опустите голову и смотрите в пол (шея абсолютно расслаблена, ни в коем случае ее не напрягайте); положите ладони на живот так, чтобы пупочная ямка была строго посередине между ладонями. Одновременно с приступом кашля толчками надавливайте ладонями на живот сверху вниз, кашляя в пол. Для окружающих такой прием наиболее удобен (вы не разбрызгиваете слюну), а у вас так легче отойдет мокрота и не травмируются голосовые связки. 

При скопившейся в бронхах мокроте очень полезно сделать несколько "сотен" вдохов-движений вперемежку носом и ртом, а затем несколько раз упражнение "восьмерки" на задержку дыхания.
Бронхиальная астма- коварное заболевание, чудодейственного лекарства от которого в мире пока не существует.
Как остановить приступ удушья (способ Щетинина): СЯДЬТЕ прямо, ладонями упритесь в колени и делайте наше упражнение "насос", но только сидя, по 2 или по 4 шумных коротких вдоха носом. Полностью не выпрямляйтесь и назад ни в коем случае не откидывайтесь. Слегка наклонитесь вперед (голова опущена вниз, руки в локтях согнуты) - шумный короткий вдох носом (как хлопок в ладоши). Слегка разогнитесь, но не выпрямляйтесь до конца (ладони по-прежнему на коленях, руки в локтях чуть выпрямляются) - выдох уходит через нос или через рот, не видно и не слышно. Снова сразу же легкий наклон вперед с опущенной вниз головой - резкий шумный вдох. Опять слегка разогнитесь - выдох ушел через нос или через рот абсолютно пассивно. Сделали 2 вдоха-движения - отдохните несколько секунд (3 - 5 - 7, но не больше), и снова по 2 вдоха-движения или по 4 вдоха-движения (поклона) подряд. И снова отдых после каждых 2 или 4 вдохов-движений. 

Не нужно считать, сколько всего вдохов вы сделали. Считайте мысленно только по 2 или по 4 вдоха. Отдыхайте после каждых 2 или 4 вдохов-движений до 10 секунд. "Шмыгайте" так в течение 10 или 15 мин. - до тех пор, пока отпустит и вам станет легче. Если вам до такой степени тяжело, что даже вдох на поклоне вперед вам не помогает, сядьте, наклонившись вперед, голова свободно опущена вниз (смотрите в пол), локти свободно лежат на коленях, спина круглая. Без всяких движений просто шумно и коротко "шмыгайте" носом по 2 раза и отдыхайте несколько секунд после каждых 2 вдохов (без движений). Помните, что выдох должен уходить после каждого вдоха незаметно, без вашей помощи. Вдох посылайте в спину, в поясницу - на предельную глубину легких. Строго следите за тем, чтобы плечи не поднимались и не дергались в момент вдоха. 

 Хороший купирующий приступ эффект можно получить, выполняя упражнение "насос". Рекомендую перед тем, как делать это упражнение, надеть строго по талии (не на бедрах) широкий кожаный ремень, можно также подпоясаться длинным шарфом или полотенцем. Наденьте пояс несвободно (чтобы он не болтался), но и не очень туго. И когда вы шумно "шмыгаете" носом (сидя с опущенной головой), поясницей как бы упирайтесь в пояс, ощущайте его, посылая вдох в спину на предельную глубину легких.  

Вам обязательно станет легче дышать!

Остановить приступ удушья могут также упражнения "обними плечи" и "повороты головы" (оба упражнения выполнять сидя). Все упражнения нужно делать по 2 или 4 вдоха-движения подряд, без остановки. Затем отдых до 10 секунд и снова по 2 или 4 вдоха-движения. И так до тех пор, пока вам не станет легче. 

Попробуйте вначале сделать "насос". Чувствуете - нет улучшения... Тогда сделайте "обними плечи" и уже потом "повороты головы". Если ничего не помогает, тогда, конечно, воспользуйтесь ингалятором либо примите другое лекарство. Значит, ваша болезнь слишком запущена. 

Но это совсем не значит, что с ней не справиться с помощью нашей дыхательной гимнастики! Не удалось снять приступ удушья сейчас - обязательно попытайтесь снять его в следующий раз. Пытайтесь, сражайтесь с болезнью! "На болезнь нужно наступать, а не обороняться!" - говорила А. Н. Стрельникова. Обязательно наступит день, когда вы с помощью дыхательной гимнастики снимете приступ удушья. 

Одна из моих пациенток рассказала мне такой случай. Она торопилась ко мне на сеанс гимнастики, и, чтобы успеть на троллейбус, ей пришлось немного пробежать. И вот когда она в него уже села, у нее начался приступ удушья... Недолго думая, она здесь же, в троллейбусе, на глазах у публики стала делать одно из упражнений. Через несколько минут "свист" прекратился. 

"И какое же упражнение вы делали?" - поинтересовался я. "Обними плечи", Михаил Николаевич!" - восторженно заявила окрыленная успехом женщина. 
Что нужно сделать, чтобы быстрее отдышаться

В ЖИЗНИ вы наверняка не однажды попадали в такую ситуацию: именно в тот момент, когда вы возвращаетесь из магазина с тяжелыми сумками, не работает лифт, а вы живете на девятом этаже... Так вот: никогда не делайте глубокие вдохи общепринятой гимнастики, разводя руки широко в стороны или поднимая их вверх, пытаясь при вдохе дотянуться до потолка, - будете приходить в себя полчаса. 

Наклонитесь вниз к полу, опустив кисти рук чуть ниже колен, и "повисите" так несколько секунд. Или упритесь руками в колени в этой же самой позе. И сделайте несколько действительно глубоких спокойных вдохов носом или ртом, посылая воздух в спину, то есть в поясницу. Через несколько секунд у вас нормализуется дыхание! 

Если вы больны бронхиальной астмой и принимаете лекарства, то, начав занятия стрельниковской гимнастикой, попытайтесь снизить их дозировку. Возникшую одышку попробуйте снять упражнением "насос". Возможно ухудшение самочувствия, но попытайтесь не возвращаться к лекарствам, постепенно вытесняя их стрельниковской гимнастикой. Делайте ее по нескольку раз в день. 

Мне часто задают вопрос: "Можно ли с помощью стрельниковской дыхательной гимнастики навсегда избавиться от бронхиальной астмы?" Можно, и я в этом абсолютно уверен. Помню, еще при жизни Александры Николаевны у нас был такой случай. К нам привела лечить свою внучку от астмы женщина, которой было уже за семьдесят. Она сердечно поблагодарила мою учительницу за то, что та еще несколько лет тому назад избавила ее саму от этой страшной болезни. 

ЗАИКАНИЕ входит в число тех заболеваний, при которых помогает стрельниковская дыхательная гимнастика. Однако, для того чтобы преодолеть этот недуг, нужно запастись терпением, ведь первые результаты больной ощутит не сразу. При лечении заикания помимо дыхательной гимнастики нужно еще выполнять специальные звуковые упражнения, помогающие тесно смыкаться голосовым связкам и приводящие в рабочее состояние весь речевой аппарат. Если, скажем, сердечник или астматик перестает задыхаться уже через несколько сеансов гимнастики (5-7 дней тренировки), то заикание при больших затратах времени и сил отступает гораздо медленнее. Кроме того, пациенту придется отказаться от курения и алкоголя, а юношам и молодым мужчинам следует некоторое время воздерживаться от половой жизни. Улучшение речи при заикании происходит скачкообразно. 

Заикаются, как правило, дети, имеющие к этому наследственную (генную) предрасположенность: заикается кто-то из родителей либо даже дальний родственник. Наивно полагать (а некоторые логопеды в этом, к сожалению, уверены), что заикающийся - ущербная личность. Любой ребенок - и тот, который рано начал говорить, читать и писать, и даже ребенок-полиглот - может, пережив нервный стресс, начать заикаться. Однако логофобия (страх речи) накладывает на большинство детей, страдающих заиканием, некоторую закомплексованность, которая впоследствии может перейти в отчужденность, замкнутость и даже озлобленность. 

В моей лечебной практике были случаи, когда гипнотическое воздействие на заикающихся подростков вызывало у них через несколько месяцев, через год, два и даже пять лет не только ухудшение речи, но и головные боли, бессонницу, ухудшение памяти и даже галлюцинации. 

Ну как же можно заставить человека говорить звучно и красиво, если у него плохо работают мышцы, участвующие в звукообразовании? Если его тело непластично и неспособно ритмично двигаться?! 

И уж совсем варварским способом я считаю лечение заикания психотропными препаратами. При лечении заикания у юношей и подростков логопеды вообще не уделяют внимания половой сфере. А ведь нельзя забывать о том, что в звукообразовании участвуют 3 системы: дыхательная, нервная и половая; последние две тесно связаны. В 10-12 лет поют и мальчики и девочки. А в 14-15 лет вы не увидите ни одного мальчика, поют только девчонки! И если в этом возрастном периоде в хоре мальчик все-таки поет, значит, у него поздняя мутация голоса, которая является следствием нарушений в половой и эндокринной системах.
У девочек мутация голоса проходит более сглаженно, но если имеют место какие-то. И если во время месячных стрельниковская дыхательная гимнастика девушкам просто необходима, то ни о каких звуковых упражнениях во время менструации не может быть и речи. 

Вся логопедическая наука учит заикающихся говорить на выдохе, говорить не спеша, не волнуясь. Но ведь когда ребенок не волнуется, он и не заикается. Он заикается, когда волнуется! Я учу своих пациентов говорить, преодолевая ларингоспазм любой степени тяжести, именно в момент волнения. У себя на занятиях я даже искусственно создаю им такие ситуации. 

Итак, что нужно делать родителям, заметившим, что в речи их ребенка появились запинки? Самое главное - научить его правильно дышать! Это безоговорочно, прежде всего. Лечить заикание без нормализации дыхания бессмысленно! 

Все заикающиеся дети и подростки говорят, как правило, на поверхностном, ключичном дыхании. Прежде чем что-то сказать, они делают вдох, при котором поднимают кверху плечи и напрягают мышцы лица и шеи. Говорят на выдохе, короткими фразами, "натыкаясь" на ларингоспазм. Затем судорожно делают снова вдох и снова, заикаясь, произносят короткую фразу, а иногда даже одно только слово или один слог. Диафрагма - самая сильная из мышц, участвующих в дыхании и голосообразовании, - при таком ключичном типе дыхания пассивна, не принимает активного участия в фонации. К тому же воздухом наполняются только узкие верхушки легких. Объем вдоха ничтожно мал, воздуха не хватает на длинную фразу. 

Заикающегося ребенка логопеды учат говорить на выдохе, и получается, что он активно выдыхает и то малое количество воздуха, которое есть в легких. Воздушная струя, широким потоком выходя через гортань, мешает голосовым связкам тесно смыкаться при образовании звука (фонации). А голосовые связки и так пассивны, недостаточно тренированы. Ведь заикающиеся дети зачастую отмалчиваются, слушая, как говорят другие. Так как голосовые связки "не в тонусе", голос ребенка слабый, тембр звука некрасивый. Конечно же, такая речь не приносит ему удовольствия. Заикающийся ребенок готов провалиться сквозь землю, лишь бы не отвечать урок у доски, не обращаться в магазине к продавцу... 

Каков же выход из этого положения? Заикающемуся ребенку надо изменить стереотип дыхания и речи: 

- следует научить его дышать предельно глубоко, чтобы легкие заполнялись воздухом до самых нижних, широких оснований; 

- нужно как следует натренировать диафрагму, заставить ее активно участвовать в голосообразовании - создать так называемую "опору"; 

- надо тесно смыкать голосовые связки во время фонации, сделать их максимально подвижными и выносливыми. 

Советую взять 2 наших знаменитых упражнения - "насос" и "обними плечи" - и делать их ежедневно с заикающимися детьми 2 раза в день до еды или спустя 1,5-2 ч. после приема пищи. 

При шумном коротком вдохе носом на наклоне вперед воздух заполняет все легкие снизу доверху, и прежде всего широкие нижние основания, которые, как правило, у заикающихся плохо вентилируются. Вырабатывается предельно глубокое дыхание, так называемое "дыхание в спину". В упражнении "обними плечи" в момент шумного короткого вдоха носом "зажимается" узкая верхушка легких и воздух толчком посылается в наиболее объемные основания легких, заполняя те альвеолы (пузырьки легочной ткани), которые до этого активно в процессе дыхания не участвовали. К тому же голосовые связки во время фонации тоже делают встречное, почти горизонтальное движение в гортани (на уровне шеи). Поэтому, обнимая себя за плечи в момент шумного короткого вдоха носом, мы помогаем им теснее сомкнуться. 

После 2-3 месяцев ежедневной тренировки по 10-15 мин. утром и вечером по системе А. Н. Стрельниковой стереотип дыхания ребенка или подростка меняется. Дыхание становится предельно глубоким. Насыщая организм кислородом, наша гимнастика активизирует общие обменные процессы, делает заикающегося здоровым и выносливым, тренируя прежде всего легочную ткань, диафрагму, мышцы гортани и носоглотки. Воздушная струя, проходя при пассивном выдохе через гортань ("теплый выдох"), колеблет голосовые связки, тем самым великолепно массируя их, заставляя смыкаться во время фонации на всем их протяжении. Вот почему все оперные и эстрадные певцы, которые у нас занимались, говорят одно и то же: "Достаточно перед спектаклем или концертом 10-15 мин. поделать вашу гимнастику, и голос звучит свободно и легко, и ты без страха берешь самые высокие ноты!.." 

Речевой центр, находящийся в левом полушарии коры головного мозга, почти полностью формируется к седьмому году жизни ребенка, поэтому целесообразно брать на лечение детей начиная с 6-летнего возраста. Но иногда приходится делать исключение, когда ко мне приводят 4-летнего или 5-летнего ребенка с прогрессирующим заиканием. В этих случаях у себя на сеансе обязательно ставлю рядом с малышом его папу или маму и начинаю обучать гимнастике обоих. Все дети - маленькие обезьянки, они всегда копируют взрослых, а папы обычно пользуются особенным авторитетом у своих детей. Ребенка будет проще обучить, если отец знает гимнастику и может правильно показать то или иное упражнение. Из своей восемнадцатилетней практики я знаю, что в тех семьях, где родители делают гимнастику сами, дети тоже легко освоят ее, а в тех семьях, где родители намерены лишь "художественно руководить", дети из-под палки не будут заниматься никогда! 

Как я уже говорил, при лечении заикания помимо стрельниковской дыхательной гимнастики, нужно выполнять еще и звуковые упражнения для постановки голоса. Специальные звуковые упражнения делайте после выполнения наших дыхательных упражнений "насос" и "обними плечи", которые подготовят легкие, мышцы гортани, голосовые связки, диафрагму к дальнейшей работе.  

Звуковые упражнения

ВСЕ звуковые упражнения в нашей системе делаются на так называемой "опоре". Что это такое? Чтобы создать опору, нужно встать прямо, ноги чуть уже, чем на ширине плеч. Положите ладони обеих рук на брюшной пресс (пальцами по направлению к пупочной ямке) и, слегка кланяясь на каждом звуке или слове, мгновенно напрягите живот во время поклона, надавливая на него при этом ладонями сверху вниз. Таким образом создается диафрагмальная опора. С ее помощью преодолевается ларингоспазм любой степени тяжести. 

Вот некоторые упражнения:

1 Упражнение "алфавит для заикающихся"

ПРОИЗНОСИТЕ на легком поклоне вперед каждый звук по 8 раз: Р, Л, М, Н, В, Ф, З, С, Ц, Ж, Ш, Ч, Щ, Б, П, Д, Т, К, Х. 

Строго следите за одновременностью выполнения поклона и произнесения звука. Дыхание происходит автоматически ртом или носом, о нем думать не надо. Однако вдоха должно хватать на произнесение нескольких звуков. Голова опущена, шею не тянуть и не напрягать. Говорить всем телом, освобождая его от чрезмерного напряжения, чтобы каждая буква "дошла до спины".  

2 Упражнение "восьмерки"

ЭТО очень хорошее упражнение на задержку дыхания. Сделайте мгновенный вдох на поклоне вперед (лучше ртом, а не носом). Не выпрямляясь, крепко задержите воздух "в спине" и на одном крепко задержанном вдохе считайте вслух до 8 столько раз, сколько "восьмерок" получится. Если вам воздуха уже не хватает, нужно снова вдохнуть и прекратить счет. Отдохните несколько секунд и снова на одном вдохе постарайтесь просчитать вслух как можно больше "восьмерок". Очень хорошо, если на одном задержанном вдохе у вас будет получаться проговаривать по 10-15 "восьмерок". 

Лечение заикания - долгий, кропотливый труд, и здесь следует запастись терпением. Однако за годы моей практики у меня не было ни одного случая, чтобы стрельниковская гимнастика при правильном и регулярном ее выполнении не помогла справиться с заиканием, каким бы сильным оно ни было.  

ЩИТОВИДНАЯ железа является гормонопродуцирующим органом. При заболеваниях щитовидной железы необходимо выполнять весь комплекс стрельниковской дыхательной гимнастики, начиная с упражнения "ладошки" и заканчивая упражнением "задний шаг". Если комплекс дыхательных упражнений у вас уже хорошо отработан и вы делаете стрельниковскую гимнастику свободно и легко уже на протяжении нескольких месяцев, советую начинать комплекс с трех упражнений головой: "повороты головы", "ушки" и "маятник головой". Затем "ладошки", "погончики", "насос", "кошка", "обними плечи", "большой маятник", "перекаты", "шаги" и снова в самом конце по одной "сотне" "повороты головы", "ушки" и "маятник головой". Отдыхайте от 3 до 5 с. после каждой "тридцатки", то есть после каждых 32 вдохов-движений. Помните, что стрельниковская "сотня" (96 вдохов-движений) - это 3 раза по 32 вдоха-движения, то есть 3 "тридцатки". 

Среди моих пациентов встречаются люди, у которых после операции на щитовидной железе начинаются проблемы с голосом. В этом случае стрельниковская дыхательная гимнастика просто необходима! И вы сможете улучшить звучание своего голоса, который после хирургического вмешательства стал тусклым, хриплым и потерял былую силу. Прежде всего нужно по нескольку раз в день выполнять комплекс стрельниковских дыхательных упражнений. В конце каждой тренировки, которая длится 10-15 мин., советую несколько раз сделать упражнение на задержку дыхания "восьмерки". Затем выполняйте специальные звуковые упражнения для постановки голоса.

КОМПЛЕКС РАЗОГРЕВАЮЩИХ И РАСТЯГИВАЮЩИХ ДИНАМИЧЕСКИХ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ:

Мною предлагается комплекс разогревающих и растягивающих динамических упражнений состоящих из наиболее простых и доступных вариантов. Однако они имеют ключевое значение для освоения более сложных разновидностей и комплексов. Суть действия комплекса состоит в постепенном равномерном разогревании основных мышечных групп, суставов, растягивании связок. Его можно делать даже без предварительной беговой или прыжковой разминки, варьируя число повторений упражнений (и соответственно объем нагрузки) в зависимости от индивидуальных особенностей и конкретных задач. После освоения всех упражнений комплекса их нужно выполнять одно за другим, с минимальными нагрузками, как бы ''на одном дыхании'' то есть не как набор отдельных элементов, а как ритмически организованное единое целое, как своеобразную '' хореографическую'' композицию, которая имеет свой '' сценарий'' свою логику, определенные функциональные звенья (то есть то, что японцы называют ''Ката''. Необходимые пояснения будут сделаны после описания всех упражнений комплекса. Количество повторений, указанное в описании, минимально требуемое для достижения ощутимого эффекта.  

1. И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, спина прямая, плечи и грудь чуть опущены, чтобы верхняя часть тела через мягко собранную диафрагму составляла единое целое с нижней частью. Это общий принцип ''объединения'' тела в разных боевых искусствах, которые предусматривает преобладающее дыхание животом.  

Упражнение имеет две фазы. В первой - два быстрых скрестных движения перед грудью чуть согнутыми ненапряженными руками (ножницы) вначале правая рука скрещивается сверху, затем снизу. При этом важно расслабить мышцы, особенно Грудные. Движения в первой фазе выполняются на вдох. Дыхание течет как "ручеек" - неглубокое, естественное, спокойное. Вторая фаза - активное расслабление освобожденных мышц при разведении рук в стороны (сближая лопатки) выполняется на выдох. Здесь важно сократить нижнее дыхание, объединяющее верхнюю и нижнюю части тела, не допуская подъема грудной клетки и переходя на среднее дыхание. Выполнить 8-10 раз.  

2. И.П. то же. В первой фазе на вдох - разведение согнутых рук перед грудью, сближая лопатки. Во второй фазе на выдох - более активное разведение прямых рук в стороны с поворотом влево, а при повторении упражнения направо. Выполнить 6-8 раз  

3. И.П. то же. Поочередные двойные пружинящие наклоны корпуса вбок (вначале влево, затем вправо) Первый наклон мягкий, второй более энергичный. При наклоне одна рука согнута над головой, чтобы лучше растянуть широкие мышцы спины. Пружинистые наклоны в одну сторону выполняются на один вдох. Вдох естественный (рефлекторный) неглубокий - в промежуточной фазе, когда тело выпрямилось. Выполнить 6-8 раз.  

4. И.П. то же на один вдох три пружинистых наклона вниз, стараясь руками коснуться опоры. На последний вдох выпрямление корпуса с пружинистым прогибом назад к пояснице. Выполнить 6-8 раз.  

5. И.П. то же - ноги на двойной ширине плеч. Вначале сделать три двойных пружинистых наклона: к левой ноге (стараясь лечь грудью на бедро) вперед, затем так же к правой ноге. Завершение - двойной пружинистый прогиб назад к пояснице. Каждое двойное движение (и наклон, и прогиб назад) выполнять на один выдох. Вдох в промежуточных фазах естественный (рефлекторный) и неглубокий. После выполнения упражнения оно повторяется в другую сторону, начиная с наклона к правой ноге.  

6. И.П. как в упражнении 5. Сделать пружинистые двойные приседания к каждой ноге в трех положениях: 1. опустив таз к пятке правой ноги - левая прямая нога опирается на пятку, 2. приподняв таз и толкая его вперед, скручивая бедра - левая прямая нога опирается на всю ступню, 3. скручивая бедра еще дальше и толкая таз вниз - пятка левой ноги отрывается от опоры, колено чуть согнуто и опущено вниз. Далее, не поднимая таза, перенести вес тела на левую ногу и повторить весь цикл приседаний. Каждое двойное пружинистое присе-дание выполняется на один выдох, вдох в промежуточных фазах. Выполнить 6-8 раз.  

7. И.П. стоя, ноги на ширине плеч, руки на бедрах. Вращение бедрами по 5 раз в одну, затем в другую сторону. Это особо важно после растягивания ног и нагрузки на тазобедренный сустав. Дыхание здесь может быть произвольным и текучим с плавным переходом от выдоха к вдоху. Но оно может быть и ритмизированным. В таком случае цикл вращений в одну сторону выполняется на один выдох, а неглубокий вдох делается поочередно меняя направление. Делается 4 раза, поочередно меняя направление.  

8. Это вариант упражнения 5. В исходном положении ноги раздвинуты еще и вместо двойных пружинистых наклонов делается по одному наклону. Ритм дыхания как в двойных упражнениях 4, то есть все три наклона (к ноге, вперед и к другой ноге) выполняется на один выдох, а прогиб назад на вдох. Упражнение выполнить 8 раз, постепенно раздвигая ноги все шире и шире. 
9.  В исходном положении ноги раздвинуты еще шире и вместо двойных приседаний к каждой ноге делается по одному приседанию в трех положениях. Все они делаются на один выдох. Вдох - в момент перехода на другую ногу.  

10. И.П. ноги раздвинуты максимально широко. Отсюда, придерживаясь руками за опору и скручивая таз и корпус к левой прямой ноге, сделать два пружинистых опускания, стараясь постепенно приблизиться к боковому "шпагату". При этом, естественно, заднюю ногу не сразу удастся выпрямить. Затем скручивать таз и корпус к правой прямой ноге и повторить то же самое. Пружинистые опускания выполняются на один выдох. Вдох - в промежуточной фа-зе при смене направления в скручивание таза и корпуса. Упражнение выполнить 8 раз, постепенно раздвигая ноги все шире и шире, осторожно садясь в боковой шпагат.  

11. И.П. Ноги раздвинуты максимально широко, после предыдущего упражнения (то есть в идеале близко к "прямому шпагату"). Из этого положения надо опустить ладони на опору и на выдох сделать 5 пружинистых наклонов, стараясь коснуться пола локтями.  

12. И.П. Ноги раздвинуты максимально широко, после предыдущего упражнения. Из этого положения сделать 5 пружинистых качаний тазом вперед, стараясь немного прогнуться в пояснице. После вдоха сделать еще 5 качаний тазом. Затем, оперевшись руками на опору, медленно сдвинуть (собрать) ноги и встать.  

13. И.П. - как в упражнении 7. Отсюда делать прямые пружинистые качания тазом вперед. Сначала сменяя опору на правую ногу и отрывая пятку левой ноги от опоры, затем на левую ногу, аналогично. Каждое новое качание тазом делается на 1 выдох, вдох в промежуточной фазе. Упражнение выполнить 8 раз.  

14. Повторить упражнение 7 с произвольным ритмизованным дыханием.  

15. И.П. - стоя, ноги вместе, в полуприседе, руки на коленях. Вращение коленями по 5 раз в одну и другую сторону. Дыхание произвольное или ритмизованное. Выполнить 4 раза, поочередно меняя направление.  

16. И.П. стоя, ноги вместе, на один выдох делается три движения: 1.приседения с наложением ладоней на колени. ". Выпрямление ног, не полнимая туловища с давлением ладонями на колени. 3. глубокий наклон туловища, стараясь не сгибая ног согнуться пополам. После промежуточного вдоха в положении естественного наклоне повторяется весь цикл. Выполнить 6-8 раз.  

17. И.П. стоя - ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед, кулаки не-много сжаты. Вращение кистями по 5 раз в одну и другую сторону. Дыхание произвольное или ритмизованное. Выполнить 4-6 раз поочередно меняя направление.  

18. И.П. То же. Аналогичные вращения предплечьями.  

19. И.П. то же. Аналогичные (маховые) вращения руками.  

20. Аналогичное упражнение 18, но головой выполняется поворот вправо, влево.  

21. И.П. - стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены или на бедрах. Умеренно энергичные наклоны вперед - назад. На один выдох 5 движений туда и обратно. После промежуточного вдоха снова 5 движений. Возможно, также те-кучее произвольное дыхание.  

22. И.П. то же, но плечи чуть приподняты. Вращение головой по 5 раз в одну и другую сторону, дыхание произвольное или ритмизованное.  

23. И.П. стоя. Ноги на ширине на ширине плеч. Легкие подпрыгивания с минимальным отрывом ступни от опоры по 2 подпрыгивания на каждой ноге поочередно. На первое подпрыгивание на левой ноге правая нога освобождается, сгибается в колене с отводом голени назад, на второе подпрыгивание она легко встряхивается (полностью расслабляется) вперед. Затем выполняется подпрыгивание на правой ноге со встряхивание левой. 4 подпрыгивания (два на левой и два на правой) выполняется один выдох, вдох короткий промежуточ-ный. Таких парные встряхиваний нужно сделать минимум 4 (то есть на 4 выдо-ха).  

24.И.П. то же. Имеет две фазы. На вдох прямые руки поднимаются через стороны вверх. На один выдох поочередно расслабляются и как бы "падают", свободно свисая вниз, кисти (руки вверху), затем предплечья (локти вверху), затем от плеч вместе с корпусом (положение свободно висящего в наклоне те-ла). Это комплекс динамически разогревающих и стягивающих упражнений имеет свою структуру. 
Упражнение 1-3 - это начальные фазы разогрева, с 4 по 6 предварительная фаза растягивания, с 8 по 12 - основная фаза растягивания, с 13 по 16 -вторая передышка в растягивании, с 17 по 22 - завершающая фаза общего разогрева, с 23-24 - общий сброс напряжения, расслабление основных мышечных групп.  

Выполнение всего комплекса в правильном темпе как одного целого (на одном дыхании) с сохранением ритмической координации движений с дыханием при сохранении рекомендуемого числа повторений отдельных упражнений займет около 10-15 минут. Если с непривычки после выполнения комплекса в динамическом режиме нужно восстановит дыхание, то это можно сделать с помощью ранее описанных дыхательных упражнений. Этот комплекс упражнений можно выполнять в качестве утренней зарядки для настроя организма на активную деятельность (тренировку). Комплекс можно выполнять в восстановительных целях после тренировки, после рабочего дня.  

Комплекс лечебной физкультуры при  пневмонии:

В  I периоде  (постельный режим) занятия проводят в исходном положении лежа на  спине, включают общеразвивающие  упражнения, способствующие  движениям грудной клетки в разных направлениях, для  мышц брюшного пресса и  дыхательные упражнения.

Во II периоде (полупостельный режим) упражнения выполняют в исходных положениях сидя и стоя. В занятия входят упражнения с предметами (резиновый  мяч и гимнастическая палка).

В III периоде (тренировочный) упражнения  выполняют в различных исходных положениях, с  предметами и без них, на гимнастической стенке, во время  ходьбы. Рекомендуются прогулки, игры – волейбол, теннис, настольный теннис, гребля.

1 И.п. – сидя, ноги на ширине плеч,  ступни на полу, руки опущены. Поднять руки вверх,  положить  кисти на колени и скользить  ими к носкам. Повторить 2-4 раза. Темп медленный. Дыхание свободное.

2 И.п. – то же, руки на поясе. Повернуть  туловище направо и без остановки налево. Повторить  по 2-4 раза в каждую сторону. Темп медленный. Дыхание свободное.

3 И.п. – то же. Поднять плечи вверх – вдох, опустить – выдох. Повторить 3 раза. Темп медленный.

4 И.п. – сидя, ноги на ширине плеч, руки в  стороны. Поднять согнутую в колене правую ногу и руками прижать ее к груди, затем вернуться в и.п. То же левой ногой. Повторить по 2-4  раза каждой ногой. Темп средний. Дыхание свободное.

5 И.п. – то же, руки опущены. Наклониться  максимально вперед, сгибаясь в  тазобедренных суставах и одновременно поднять руки вверх назад, затем вернуться в и.п. Повторить 2-6 раз. Темп средний.  Дыхание  свободное.

6  И.п. – сидя, ноги на ширине плеч. Поднять  руки через стороны вверх, соединить ладони тыльными сторонами вместе – вдох, опустить – выдох. Повторить 3 раза. Темп медленный.

7 И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, в руках резиновый мяч. Поднять мяч над головой, прогнуться и опустить к носкам ног. Повторить  2-4 раза. Темп медленный. Дыхание свободное.

8 И.п. – стоя, руки с мячом подняты над головой. Круговые движения туловищем по часовой и против часовой стрелки. Повторить по 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание свободное.

9 И.п. – то же. Опустить руки с мячом к правому колену, наклонив туловище вправо – выдох, вернуться в и.п.  – вдох. То  же в левую сторону. Повторить по 2 раза в каждую сторону. Темп медленный.

10 И.п. – стоя, руки вдоль туловища. Наклониться вправо, скользя правой рукой по туловищу вниз, а левой – вверх к подмышечной впадине. Тоже в другую сторону. Повторить 2-4 раза. Темп средний. Дыхание свободное.

11 И.п. – стоя, в опущенных руках палка. Присесть, поднимая палку перед  грудью – выдох, встать – вдох. Повторить 2-4 раза. Темп медленный.

12 И.п. – стоя, палка зажата сзади в  локтевых суставах. Наклоняться вправо, влево. Повторить по 4-6 раз. Темп средний. Дыхание свободное.

Спокойная ходьба 1-2 мин., полностью  расслабь мышцы рук и туловища.

ЛФК при экссудативном плеврите  во II периоде.

1) И.п. – стоя, руки на голове. Наклон туловища вправо и влево. Повторить по 4-6  раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание свободное.

2) И.п. – стоя, руки опущены. Поднять руки вверх над головой. Опустить и  завести их за спину  - выдох. Повторить 3 раза. Темп медленный.

3) И.п. – стоя, руки вытянуты  вперед, ладони соединены. Развести руки в стороны, удерживая их на уровне плеч – вдох, свести выдох. Повторить 3-4 раза. Темп медленный.

4) И.п. -  тоже, руки опущены. Поднять правую руку вперед и сделать ею круговое движение назад с большим размахом вперед, затем поменять  движение рук. Повторить 2-4 раза в  каждую сторону. Темп медленный. Дыхание свободное.

5) И.п. – стоя, руку на поясе. Свести локти назад – вдох, вернуться в и.п. – выдох. Повторить 3 раза. Темп  медленный.

6) И.п. – тоже, в  руках резиновый мяч. Ударить мячом о стенку на уровне груди (и поймать. Повторить 6-8 раз. Темп средний. Дыхание свободное.

7) И.п. – то же. Поднять правую согнутую в колене ногу, бросить из –под нее мяч вверх и поймать. То же, подняв  левую ногу. Повторить 4-6 раз. Темп средний. Дыхание свободное.

8) И.п. – стоя, руки опущены. Развести руки в стороны – вдох, положить  ладони на  нижние ребра, слегка нажимая на них – выдох. Повторить 3-4 раза. Темп медленный.

9) Спокойная ходьба с опущенными расслабленными руками 1-2 мин.

ПНЕВМОНИЯ (ещё один комплекс)
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Оздоровительное дыхание

КОМПЛЕКС ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

Предлагаемый автором комплекс способствует более легкому усвоению правил ОД и предназначен для ускоренного оздоровления всего организма в целом. Желательно в течение дня делать все упражнения, рекомендуемые комплексом, поскольку только в этом случае можно сделать кислородно-углекислотную промывку всего организма. 

В целях удобства выполнения, а также для повышения эффективности, упражнения в комплексе разделены на 5 групп. Каждая из 5 групп упражнений предназначена для проработки определенных зон тела. Все тело человека условно разделено сверху вниз на 5 зон. 
1 – шейно-головная зона; 
2 – средняя зона;
3 – поясничная зона; 
4 – половая зона; 
5 – нижняя зона.

Упражнения одной зоны желательно выполнять подряд друг за другом, так как это способствует более полной проработке и “промывке” кислородом и углекислым газом всех сосудов, суставов, мышечных тканей и органов, находящихся в этой зоне. Переход к упражнениям в другой зоне можно делать после перерыва в течение всего дня, до еды и не раньше, чем через час после принятия пищи. Поскольку почти 70% отходов и шлаков из организма выводится через кожу, упражнения желательно выполнять минимально одетым, а еще лучше обнаженным. После выполнения комплекса упражнений для того чтобы очистить кожу от выделений, необходимо принять душ. Дыхание, вдох и выдох, во время выполнения упражнений осуществляется только через нос, при этом надо стараться, чтобы дыхание было неглубоким и его не было видно, т.е. грудная клетка не вздымалась. Ни в коем случае нельзя делать упражнения на пределе, через силу. Все упражнения выполняются на счет: 1-вдох, 2-выдох, 3-пауза в дыхании, 4-продолжение паузы в дыхании, 5-вдох и т.д. Темп выполнения упражнений тоже выбирается самостоятельно, но желательно чтобы счет был равномерным и соответствовал по времени 1-2 секундам. По мере усвоения упражнений дыхательные циклы могут усложняться и количественно и качественно. Чем длиннее пауза, тем больше углекислого газа остается в легочном объеме, следовательно, увеличивается и концентрация его в артериальной крови. Теперь обратимся к описанию упражнений для каждой зоны. 

I – шейно-головная зона. 

Шейно-головная зона распространяется на все мышцы, суставы, сосуды, ткани и органы головы и шеи, расположенные выше линии, разделяющей шею и плечи. Упражнения выполняются в положении стоя, сидя или полулежа.
1(Малый маятник) Подъем головы вверх и вниз.

Голову-подбородок поднимаем вверх и назад - вдох. Опускаем голову вниз, касаемся подбородком груди – выдох. Вновь поднимаем голову вверх – пауза в дыхании, опускаем голову вниз – пауза в дыхании. Цикл движений закончен. В начале занятий таких циклов подряд необходимо сделать не меньше 8. Затем меняем порядок движений. Опускаем голову вниз – вдох, поднимаем голову вверх – выдох, опускаем голову вниз – пауза, поднимаем верх – пауза. Затем снова вниз – вдох и т.д. Упражнение повторяется столько же раз, сколько выполняли в первом случае. При полном освоении этого упражнения общее количество повторений циклов движений желательно довести до 24.

2 Ушки. Наклоняем голову вправо, как бы прижимая правое ухо к правому плечу – вдох. Переносим голову влево, прижимая левое ухо к левому плечу – выдох. Затем вновь наклон головы вправо – пауза в дыхании, наклон головы влево – продолжаем паузу в дыхании. Новый цикл. Вновь наклон головы вправо – вдох и т.д. не менее 8 циклов подряд. Затем меняем порядок движений. Вдох делаем при наклоне к левому плечу, а выдох при наклоне головы к правому плечу. Упражнение повторяем столько же раз, что и в первом варианте. После полного освоения упражнения доводим общее количество повторов циклов до 24.
3 Нехочуха. Поворачиваем голову в правую сторону - вдох, поворачиваем голову в левую сторону – выдох .Затем опять в правую сторону – пауза в дыхании, поворот головы в левую сторону – продолжение паузы в дыхании. Новый цикл упражнений; поворот головы вправо – вдох и т.д. Таких циклов необходимо сделать не менее 8. Меняем порядок движений: вдох делаем при повороте головы влево, а выдох при повороте в правую сторону. Упражнение с новым порядком движений выполняем столько же раз, что и в первом варианте. После освоения упражнения доводим общее число повторов циклов до 24.
4 Пила. Поднимаем голову вверх – вдох, опускаем вниз – выдох, поворачиваем голову вправо и поднимаем вверх – пауза в дыхании, в правом положении опускаем голову вниз – продолжаем паузу в дыхании. Затем поворачиваем голову в исходное положение и вновь поднимаем вверх – вдох, опускаем вниз – выдох, поворачиваем голову в левую сторону и вновь поднимаем вверх – пауза в дыхании, опускаем вниз в левостороннем положении – продолжаем паузу в дыхании. Все вышеописанные движения составляют один цикл. Аналогичный цикл, но вдох начинаем делать при опускании головы вниз к подбородку, затем голову поднимаем вверх – выдох и т.д. Таких циклов, в начале занятий, желательно делать не меньше 8 каждого типа, подряд, а после освоения упражнения общее количество повторов циклов доводим до 24.
5 Усы. Исходное положение – голова опущена вниз, подбородок прижат к груди. Поворачиваем голову вправо и одновременно вверх - вдох. Возвращаем голову в исходное положение и, не останавливаясь, продолжаем движение головой влево и вверх – выдох. Затем, через исходное положение поворачиваем голову вправо и вверх – пауза в дыхании. Вновь, проходя через исходное положение, поворачиваем голову влево и вверх – продолжая паузу в дыхании. Это полный цикл упражнения. В начале занятий, таких циклов желательно делать не менее 8. Меняем порядок движений, т.е. вдох делаем при движении головой влево и вверх, а выдох вправо и вверх. Циклов с измененным порядком движений делаем столько же, сколько и в предыдущем случае. После освоения упражнения доводим общее количество повторов циклов до 24.

6 Воротник. Исходное положение – голова поднята вверх, затылок как бы лежит на воображаемом воротнике. Поворачиваем голову направо, как бы прокатываясь по воротнику. В крайнем правом положении, когда правое ухо “касается” виртуального воротника, лежащего на правом плече, делаем вдох. Поворачиваем голову налево, прокатываясь по виртуальному воротнику до положения, когда левое ухо будет касаться левого плеча – выдох. Прокатываем голову по виртуальному воротнику направо до касания правым ухом правого плеча – пауза в дыхании. Прокатываем голову по виртуальному воротнику в левую сторону до касания левым ухом левого плеча, продолжая паузу в дыхании. Это полный цикл упражнения. В начале занятий, таких циклов необходимо делать не менее 8. Затем меняем порядок движений. Вдох делаем в левом положении, а выдох в правом. Циклов с измененным порядком движений делаем столько же, сколько и в первом случае. После освоения упражнения доводим общее количество повторов циклов до 24.
7“Карусель”. Выполняется в положении сидя. Вращение головой вокруг вертикальной оси тела. Садимся на край стула. Ноги раздвинуты. Руки кладем на колени. Опускаем голову вперед, вниз - вдох. Вращаем голову в правую сторону вокруг воображаемой вертикальной оси: вправо, назад, влево, вперед-вниз. Сделав полный оборот головой вокруг воображаемой вертикальной оси, возвращаемся в исходное положение – выдох. Делаем следующий полный оборот головой вокруг воображаемой оси и возвращаемся в исходное положение – пауза в дыхании. Вновь делаем полный оборот головой вокруг воображаемой оси и возвращаемся в исходное положение – продолжаем паузу в дыхании. Цикл движений закончен. Вновь вращаем голову в правую сторону, делая полный оборот вокруг воображаемой вертикальной оси, и возвращаемся в исходное положение – вдох. И т.д. По началу, необходимо делать не менее 8 таких циклов, а затем столько же циклов, но вращая голову в левую сторону. После освоения этого упражнения доводим общее количество повторов циклов до 24.

II – средняя зона.
Средняя зона распространяется на мышцы, суставы, сосуды, ткани и органы, расположенные между линией, разделяющей шею и плечи и нижней линией ребер. Упражнения выполняются в положении стоя или сидя.

1 “Батерфляй”. Вращение обеими руками как при плавании способом “батерфляй”. Делаем полный оборот руками вперед, сверху - вниз. Вдох делаем в тот момент, когда руки проходят нижнюю точку. Следующий оборот. Выдох делаем в тот момент, когда руки вновь проходят нижнюю точку. Следующие два оборота делаем, соблюдая паузу в дыхании. Цикл движений окончен. В начале занятий таких циклов необходимо сделать не менее 8 подряд. Затем меняем направление вращения рук. Руки вращаем назад, сверху – вниз, как при плавании на спине. Порядок вдох- выдох- пауза в дыхании аналогичен предыдущему циклу. Количество циклов с обратным вращением рук такое же, как и в случае с прямым вращением. По мере освоения упражнения доводим общее количество циклов с прямым и обратным вращением рук до 48.

2“Крылья”. Подъем и опускание рук через стороны. Поднимаем прямые руки через боковые стороны вверх так, чтобы они соприкоснулись тыльными сторонами кистей над головой. Затем, с силой опускаем их через стороны вниз и за спину так, чтобы в самом низу руки соприкоснулись пальцами – вдох. Вновь поднимаем руки вверх, затем с силой опускаем их вниз – выдох. Вновь подъем и вниз – пауза в дыхании. Еще раз подъем и снова вниз – продолжаем паузу в дыхании. Цикл движений закончен. Таких циклов необходимо делать поначалу не меньше 8 подряд, а по мере освоения упражнения довести их количество до 24.

3. “Ножницы малые”. Руки вытянуты вперед параллельно друг другу, ладонями вниз. Делаем стригущие движения, перекрещивая вытянутые руки перед грудью. Вдох при первом перекрещении. Выдох во время второго перекрещения. Следующие два перекрещения делаем, соблюдая паузу в дыхании. Это полный цикл движений. Таких циклов поначалу необходимо сделать не менее 8 подряд, а затем довести их количество до 24.

4. “Самохват”. Руки разведены в разные стороны на уровне плеч. Сводим руки, делая обхватывающие движения. При этом правой рукой делаем хлопок по левому плечу, а левой рукой делаем хлопок по правой подмышке – вдох. Разводим руки в стороны, а затем снова сводим их, хлопая левой рукой по правому плечу, а правой рукой по левой подмышке – выдох. Следующий обхват делаем как в первом случае, но выполняя паузу в дыхании. Четвертый обхват делаем как во втором случае, продолжая паузу в дыхании. Цикл движений закончен. Таких циклов необходимо делать не менее 8 подряд, а затем поменять порядок движений при вдохе и выдохе и вновь сделать не менее 8 циклов подряд. По мере освоения упражнения довести общее количество циклов до 24. 

5. “Сигнальщик”. Поднимаем правую вытянутую руку вверх, вправо и назад, под углом 45* к туловищу. Левую руку в это же время вытягиваем вниз, влево и назад. Тоже под углом 45* к туловищу, но уже снизу. В это время делаем вдох. Возвращаемся в исходное положение. Затем левую руку поднимаем вверх, влево и назад, а правую вниз, вправо и назад – выдох. Следующие два подъема рук делаем, соблюдая паузу в дыхании. Цикл движений завершен. Таких циклов делаем не менее 8 подряд. Затем меняем порядок движений. Левую руку поднимаем вверх, влево и назад – вдох и т.д. Циклов с новым порядком движений делаем столько же, сколько и в первом случае. По мере усвоения упражнения доводим общее количество циклов до 24.

6. “Метатель”. Поднимаем правую вытянутую руку вверх и назад, а левую в это же время вытягиваем вниз и назад – вдох. Меняем положение рук. Левую руку поднимаем вверх и назад, а правую вниз и назад – выдох. Вновь меняем положение рук, правую руку вверх, левую вниз – пауза в дыхании. Следующая перемена положения рук, левая рука вверх, правая вниз, продолжаем паузу в дыхании. Цикл движений закончен. Таких циклов делаем не менее 8 подряд. Изменяем порядок движений. Поднимаем левую руку вверх и назад – вдох и т.д. Циклов с измененным порядком движений делаем столько же, сколько и в первом случае. По мере освоения упражнения доводим общее количество циклов до 24.

7. “Мельница”. Упражнение выполняем в положении стоя. Руки опущены вниз вдоль туловища. Ноги на ширине плеч. Делаем полные круговые движения прямыми руками перед грудью. Первый цикл упражнений делаем, направляя руки навстречу друг другу в верхнем положении. Итак, поднимаем руки вверх через боковые стороны. В верхней точке руки перекрещиваются и продолжая движение идут вниз. В нижней точке, там, где руки выходят из перекрещения, следует вдох. Следующий оборот рук. Руки идут вверх, перекрещиваются, продолжая движение, идут вниз, затем в нижней точке, при выходе из перекрещения следует выдох. Новый оборот рук и в нижней точке делаем паузу в дыхании. Следующий оборот рук и снова в нижней точке продолжаем паузу в дыхании. Цикл окончен. Таких циклов необходимо сделать не менее 8 раз. Второй цикл движений делаем аналогично первому, только в обратном направлении. Руки из исходного положения поднимаем в перекрещенном положении и вверху они как бы расходятся в разные стороны. Вдох, выдох и паузы в дыхании, как и в первом случае, выполняем в нижней точке. Циклов по второму типу также необходимо делать не менее 8 раз. По мере освоения упражнения доводим общее число циклов до 24.

8. “Плечики”. Руки опущены вдоль туловища. Поднимаем плечи вверх – вдох. Опускаем плечи вниз, а затем вновь поднимаем плечи вверх – выдох. Вновь опускаем плечи вниз, а затем снова вверх – пауза в дыхании. Опять опускаем плечи вниз и снова поднимаем их вверх – продолжаем паузу в дыхании. Цикл движений окончен. Таких циклов поначалу делают не менее 8, а затем доводят до 24.

9. “Переменные плечики”. Руки опущены вдоль туловища. Поднимаем правое плечо вверх – вдох. Опускаем правое плечо вниз и поднимаем левое плечо вверх – выдох. Опускаем левое плечо вниз и поднимаем вверх правое плечо – пауза в дыхании. Опускаем правое плечо вниз и поднимаем левое плечо вверх – продолжаем паузу в дыхании. Опускаем левое плечо. Первый цикл движений окончен. Таких циклов надо сделать не менее 8 раз. Второй цикл движений делается аналогично первому, но начинать надо с левого плеча. Со временем количество циклов по обоим типам движений, необходимо довести до 24 раз.

10. “Большие ножницы”. Руки вытянуты вперед, параллельно друг другу, ладонями вниз. Перекрещиваем вытянутые перед туловищем руки – вдох. Не опуская, разводим руки в стороны до предела, затем вновь сводим их, перекрещивая перед грудью – выдох. Вновь разводим руки в стороны и опять сводим их, перекрещивая перед грудью – пауза в дыхании. Вновь разводим руки в стороны и опять сводим руки, перекрещивая их перед грудью, продолжая паузу в дыхании. Разводим руки в стороны. Цикл движений завершен. Таких циклов необходимо делать не менее 8 раз подряд и постепенно довести до 24.

11. “Кроль”. Упражнение выполняем в положении стоя. Упражнение напоминает плавание способом “Кроль”. Ноги на ширине плеч. Туловище согнуто в пояснице вперед. Вращаем правую руку через правое плечо – назад, вверх, вперед, вниз. В тот момент, когда правая рука находится вверху, голову поворачиваем вправо и делаем вдох. В этот момент левая рука также делает оборот через левое плечо, но находится в противофазе правой руке, т.е. внизу. Делаем следующий оборот руками и в тот момент, когда правая рука вновь окажется вверху, а левая внизу поворачиваем голову вправо и делаем выдох. Следующие два полных оборота руками делаем, соблюдая паузу в дыхании. Цикл завершен. Минимальное количество таких циклов 8. Аналогичное количество циклов необходимо сделать, осуществляя вдохи и выдохи в левую сторону. По мере освоения упражнения доводим общее количество циклов до 24. Очень полезное упражнение для поясничной части позвоночника. 

12. “Кукарача”. Руки согнуты в локтях и пальцами касаются плеч. Стараясь не отрывать пальцы от плеч, делаем круговые движения вокруг воображаемой оси проходящей параллельно пола и как бы пронизывающей оба плеча и туловище насквозь. Правый локоть идет вниз, затем назад, затем вверх, затем вперед и снова вниз – вдох. Левый локоть делает такое же круговое движение, но с задержкой на пол оборота. Т.е., когда правый локоть находится в верхнем положении, левый локоть находится в нижнем положении. Правый локоть вновь делает полный оборот и вновь возвращается в нижнее положение – выдох. Следующие два подряд полных оборота делаются при соблюдении паузы в дыхании. Цикл движений завершен. Таких циклов, начиная движение с правой руки, а затем и с левой руки необходимо сделать не менее 16. Еще по 8 циклов для каждой руки необходимо сделать, вращая локти и в обратном направлении. 

Физические упражнения комплекса, выполняемые при проработке этой зоны, способствуют оздоровлению внутренних органов, таких как, пищевод, железы внутренней секреции, легкие, сердце, верхние отделы печени и желудка, грудные железы женщин. Значительно улучшается состояние суставов и мышц позвоночника, плечевых и локтевых отделов. Упражнения способствуют скорейшему избавлению от радикулита, остеохондроза, плексита, миозита и т.д. Исчезают аллергия, астматические явления, хронический бронхит, легочные заболевания. Снижается частота сердечных сокращений, стабилизируется и нормализуется кровяное давление, улучшается кислородное питание сердечной мышцы и как следствие проходят боли в сердце.

III– поясничная зона.

Располагается между линией, проходящей через нижнюю границу ребер и линией соединяющей верхние точки тазобедренных суставов.

Упражнения в этой зоне выполняются в положении стоя.

1. “Насос”. Ноги немного уже ширины плеч. Сгибаем туловище вперед в пояснице, доставая пальцами рук ноги ниже коленей – вдох. Разгибаемся, затем вновь сгибаем туловище вперед, доставая пальцами рук ноги ниже коленей – выдох. Опять разгибаемся, затем вновь сгибаем туловище и достаем пальцами рук ноги ниже коленей – пауза в дыхании. Следующее разгибание и сгибание – продолжаем паузу в дыхании. Разгибаемся. Цикл движений окончен. В начале занятий таких циклов необходимо делать не менее 8, а затем довести их количество до 24.

2. “Винт”. Ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях. Поворот верхней части туловища вправо – влево. Поворачиваем туловище в левую сторону насколько возможно, при этом левая рука идет за спину и тыльной стороной кисти делает хлопок по правому боку спины в районе поясницы, а правая рука идет впереди туловища к левому боку живота, по которому делает хлопок правой ладонью – вдох. Поворачиваем туловище в правую сторону насколько возможно, при этом правая рука идет за спину и делает хлопок по левому боку спины, а левая рука перед туловищем идет вправо и делает хлопок по правому боку живота – выдох. Вновь поворачиваем туловище вправо и делаем соответствующие хлопки руками – пауза в дыхании. Следующий поворот туловища в левую сторону и соответствующие движения рук – продолжаем паузу в дыхании. Цикл движений окончен. Таких циклов необходимо сделать не менее 8 подряд. Затем меняем порядок движений. Вдох делаем при повороте туловища в правую сторону и т.д. Циклов с измененным порядком движений делаем столько же, сколько и в первом случае. Хлопки руками по бокам должны быть очень легкими, особенно вначале, поскольку зоны тела, по которым осуществляются удары, находятся в непосредственной близости от таких серьезных органов человека как печень, почки и т.д. и могут вызвать болевые ощущения. По мере освоения упражнения, количество циклов в каждую сторону довести до 24.

3. “Качалка”. Ноги несколько шире ширины плеч. Во время выполнения упражнения ноги остаются прямыми. Руки вместе, пальцами касаются друг друга. Сгибаем туловище вперед вправо, стараясь коснуться пальцами обеих рук правой ноги с внешней стороны ниже колена – вдох. Выпрямляемся и сгибаем туловище вперед влево, стараясь достать пальцами обеих рук левую ногу с внешней стороны ниже колена – выдох. Опять выпрямляемся и снова стараемся, согнув туловище вправо, достать двумя руками правую ногу ниже колена – пауза в дыхании. Продолжая паузу в дыхании, выпрямляемся и вновь, согнув туловище влево, пытаемся достать двумя руками левую ногу ниже колена. Выпрямляемся. Цикл движений окончен. Меняем порядок движений. Вдох делаем, сгибая туловище вперед влево и т.д. В начале занятий количество циклов в каждую сторону не менее 8, а затем доводим их количество до 12 в каждую сторону.

4. “Ваза”. Вращение верхней части туловища. Ноги на ширине плеч, руки помогают держать равновесие. Сгибаем туловище в поясе вперед – вдох. Вращаем верхнюю часть туловища в левую сторону вокруг воображаемой оси вращения. После прохождения полного оборота и возвращения в исходное положение – выдох. Следующие два оборота делаем, выдерживая паузу в дыхании. Цикл окончен. Поначалу, таких циклов надо делать не менее 8 в одну сторону и 8 в другую сторону, а по мере освоения довести общее количество выполняемых циклов по этому упражнению до 24.

5. “Закрутка”. Ноги на ширине плеч. Поворачиваем верхнюю часть туловища в правую сторону и, прогибаясь в спине, пытаемся коснуться правой рукой подколенной впадины левой ноги или задней части левого бедра ближе к колену – вдох. Выпрямляемся и поворачиваем верхнюю часть туловища в левую сторону, пытаясь достать левой рукой подколенную впадину правой ноги или заднюю часть правого бедра ближе к колену – выдох. Выпрямляемся и повторяем поворот в правую сторону, пытаясь достать правой рукой заднюю часть колена или бедра левой ноги. При этом делаем паузу в дыхании. Вновь выпрямляемся и поворачиваем верхнюю часть туловища в левую сторону, пытаясь достать правую ногу сзади, продолжая паузу в дыхании. Выпрямляемся. Цикл движений окончен. Аналогичный цикл движений выполняем, делая вдох и выдох в других направлениях. Постепенно необходимо довести выполнение таких циклов в каждую сторону до 24.

6. “Большой маятник”. Наклоны верхней части туловища вперед. Выполняем в положении стоя, ноги на ширине плеч. Наклоняем верхнюю часть туловища вперед, касаясь руками ног ниже коленей – вдох. Выпрямляем туловище и при этом делаем перекрестное обхватывание руками противоположных плеч. Вновь наклоняем верхнюю часть туловища вперед, касаясь руками ног ниже коленей – выдох. Выпрямляемся и опять делаем перекрестное обхватывание руками противоположных плеч. Снова наклон туловища и касание ног руками – пауза в дыхании. Выпрямляемся, делаем перекрестное обхватывание плеч руками и вновь наклон туловища, и касание ног руками при продолжении паузы в дыхании. Выпрямляемся и обхватываем руками противоположные плечи. Цикл движений окончен. В начале занятий таких циклов необходимо делать подряд не менее 8, а по мере освоения упражнения довести их количество до 24. 

7. “Метроном”. Наклоны туловища в стороны. Ноги на ширине плеч. Руки опущены вдоль туловища. Наклоняем туловище вправо, правая рука скользит вдоль туловища вниз и переходит на правую ногу. Левая рука, при этом, поднимается вверх и касается пальцами левой подмышки – вдох. Выпрямляемся и наклоняем туловище влево. При этом левая рука скользит вниз вдоль туловища и левой ноги, а правая рука поднимается вверх и касается пальцами правой подмышки – выдох. Затем вновь наклон туловища вправо с аналогичными движениями рук – делаем паузу в дыхании. Следующий наклон туловища влево – продолжаем паузу в дыхании. Цикл движений завершен. Аналогичный цикл движений делаем, выполняя вдох при наклоне туловища влево. Таких циклов, в каждую сторону, по мере освоения упражнения, необходимо делать не менее 24.

8. “Конькобежец”. Ноги на ширине плеч. Туловище согнуто в пояснице вперед. Из такого положения поворачиваем голову и верхнюю часть туловища вправо. Руки также вытягиваем вправо – вдох. Не выпрямляясь, поворачиваем голову и верхнюю часть туловища влево. Руки вытягиваем влево – выдох. Вновь, не выпрямляясь, поворачиваем голову, верхнюю часть туловища и руки вправо – пауза в дыхании. Следующий поворот головы, туловища и рук влево – продолжаем паузу в дыхании. Возвращаемся в исходное положение. Цикл движений завершен. Аналогичный цикл делаем, выполняя вдох при повороте в левую сторону. Таких циклов в общей сложности необходимо делать не менее 24, в каждую сторону.

9. “Попеременные наклоны”. Ноги шире плеч. Правой рукой, сгибая туловище, касаемся левого колена. При этом левая рука идет вверх за спину – вдох. Выпрямляемся. Теперь левой рукой, сгибая туловище, касаемся правого колена, а правая рука идет вверх за спину – выдох. Выпрямляемся. Вновь правой рукой, сгибая туловище, касаемся левого колена – пауза в дыхании. Выпрямляемся и левой рукой, сгибая туловище, касаемся правого колена, а правую руку направляем вверх и за спину – продолжая паузу в дыхании. Выпрямляемся. Цикл движений завершен. Аналогичный цикл делаем, выполняя вдох при касании левой рукой правого колена. Таких циклов, при выполнении вдохов в правом и левом направлениях, по мере освоения упражнения, необходимо делать, в общей сложности, не менее 24.

10. “Животик”. Упражнение можно делать стоя, сидя или лежа. Втягиваем живот, как только можем – вдох. Расслабляем мышцы живота и вновь втягиваем живот, насколько можем – выдох. Вновь расслабляемся и опять втягиваем живот – пауза в дыхании. Вновь расслабляемся и опять втягиваем живот, насколько возможно, продолжая паузу в дыхании. Расслабляемся. Цикл движений закончен. Таких циклов необходимо делать не менее 24.

 11. “Потягивание”. Руки на затылке соединены вместе. Ноги на ширине плеч. Поворачиваем верхнюю часть туловища вправо и тянем локоть правой руки вверх и вправо – вдох. Поворачиваем верхнюю часть туловища влево и тянем локоть левой руки вверх и влево – выдох. Вновь поворачиваем верхнюю часть туловища вправо и тянемся вверх и вправо – пауза в дыхании. Поворачиваем верхнюю часть туловища влево и тянемся вверх и влево – пауза в дыхании продолжается. Цикл движений окончен. Таких циклов сделанных в правую, и в левую стороны должно быть сделано не менее 24 подряд.

Упражнения 3 зоны позволяют проработать и прочистить такие жизненно важные органы человеческого организма как желудок, печень, почки, кишечник, поджелудочную железу, селезенку и т.д. В этой зоне находятся, поясничный отдел позвоночника и брюшина. Постоянное и правильное выполнение упражнений для поясничной зоны позволяет улучшить и стабилизировать работу желудка и кишечника, нормализовать процессы, проходящие в печени, почках и поджелудочной железе, снять боли в пояснице, покончив с радикулитом и остеохондрозом, усилить брюшные мышцы и уменьшить жировые отложения на животе и боках. 

IV – половая зона

Располагается между линией, проходящей через верхние точки тазобедренных суставов и линией, соединяющей середины бедер.

1. “Ножные горизонтальные ножницы”. Упражнение выполняется в положении сидя или лежа. Пример для положения лежа. Голова немного поднята, подложена небольшая подушка. Руки вытянуты вдоль туловища. Поднимаем вытянутые ноги под углом 45* к плоскости кушетки. Затем разводим ноги в стороны так, чтобы между ними получился угол примерно 90*. Сводим ноги, перекрещивая их как можно больше – вдох. Затем вновь разводим ноги на угол порядка 90* и вновь сводим их, перекрещивая как можно больше – выдох. Вновь разводим, а затем сводим и перекрещиваем их – пауза в дыхании. Еще раз разводим ноги и опять сводим и перекрещиваем их, продолжая паузу в дыхании. Цикл движений закончен. По мере освоения упражнения количество таких циклов, выполняемых в течение одного занятия, необходимо довести до 24 раз подряд.

2. “ Велосипед”. Упражнение выполняем в положении сидя или лежа. Пример для выполнения в положении сидя. Садимся на стул или кресло со спинкой таким образом, чтобы граница сидения совпадала с промежностью, т.е., чтобы ноги могли свободно двигаться, а спина опиралась на спинку сидения. Подтягиваем правую ногу, согнутую в колене к животу, а затем выпрямляем ее в колене, посылая ее стопу как бы вверх и вперед – вдох. Затем стопу направляем вниз и к себе, сгибая в колене. Вновь подтягиваем правую ногу, согнутую в колене к животу и опять выпрямляем ее в колене, посылая правую стопу как бы вверх и вперед – выдох. Левая нога выполняет те же движения, но в противофазе правой. Вновь правую стопу направляем вниз и к себе, сгибая в колене. Затем опять подтягиваем правую ногу, согнутую в колене к животу и вновь выпрямляем ее в колене, посылая правую стопу вверх и вперед – пауза в дыхании. Вновь направляем правую стопу вниз и к себе, сгибая в колене. Затем опять подтягиваем правую ногу, согнутую в колене к животу и вновь выпрямляем ее в колене, посылая правую стопу вверх и вперед – продолжая паузу в дыхании. Цикл движений закончен. Таких циклов правой и левой ногой необходимо сделать не меньше 24.

3. “Ножные вертикальные ножницы”. Упражнение выполняется в положении сидя или лежа. Попеременное поднимание выпрямленных в коленях ног. Пример для выполнения упражнения в положении сидя. Садимся на стул таким образом, чтобы граница сидения и промежность были в одной вертикальной плоскости, т.е. чтобы ноги могли свободно двигаться. Спиной опираемся на спинку стула, а руками держимся за сидение. Ноги вытянуты и выпрямлены в коленях. По отношению к плоскости сидения стула поднимаем правую ногу вверх, а левую опускаем вниз – вдох. Затем делаем стригущее движение, опускаем правую ногу вниз, а левую поднимаем вверх. Вновь делаем стригущее движение, поднимаем правую ногу вверх, а левую опускаем вниз – выдох. Опять опускаем правую ногу вниз, а левую поднимаем вверх. Снова поднимаем правую ногу вверх, а левую опускаем вниз – пауза в дыхании. Вновь опускаем правую ногу вниз, а левую поднимаем вверх. Затем правую ногу поднимаем вверх, а левую опускаем, вниз – продолжая паузу в дыхании. Цикл движений закончен. Таких циклов для правой и левой ноги необходимо сделать не меньше 24.

4. “Складень”. Упражнение выполняется в положении сидя или лежа. Пример для выполнения упражнения лежа. Ложитесь на спину на пол или на лежанку. Руки вытянуты вдоль туловища. Ноги вытянуты. Сгибаем ноги в коленях и подтягиваем их сомкнутыми коленями к груди – вдох. Разгибаем ноги и вытягиваем их по полу. Вновь сгибаем ноги в коленях и подтягиваем их с разведенными коленями к плечам – выдох. Снова разгибаем ноги и вытягиваем их по полу. Опять сгибаем ноги в коленях и подтягиваем их сомкнутыми коленями к груди – пауза в дыхании. Разгибаем ноги и вытягиваем их по полу. Вновь сгибаем ноги в коленях и подтягиваем их с разведенными коленями к плечам, продолжая паузу в дыхании. Цикл движений окончен. В начале занятий таких циклов необходимо сделать не меньше 8. Еще 8 циклов надо сделать, поменяв вдох и выдох местами, т.е. вдох делать при подтягивании ног с разведенными коленями, а выдох при подтягивании ног с сомкнутыми коленями. По мере освоения упражнения довести количество выполняемых циклов до 24.

5. “Растяжка”. Упражнение выполняется в положении лежа на спине. В положении лежа на спине, вытягиваете ноги вверх под углом 90° к туловищу. Раздвигаете ноги в стороны до максимально возможного положения – вдох. Сдвигаете ноги в исходное состояние, а затем вновь раздвигаете их в разные стороны, насколько можете – выдох. Вновь сдвигаете ноги в исходное положение, а затем снова раздвигаете в разные стороны – пауза в дыхании. Вновь сдвигаете ноги в исходное положение, а затем опять раздвигаете их в разные стороны, – продолжая паузу в дыхании. Цикл движений закончен. После освоения упражнения таких циклов необходимо делать не меньше 24 за одно занятие. 

6. “Уголок”. Упражнение выполняется в положении лежа на боку. Исходное положение: ложитесь на пол, на правый бок, правая рука согнута в локте и ладонью подпирает голову. Левой вытянутой ногой делаете круговое движение: нога идет вперед, вверх, назад и вниз в исходное положение – вдох. Затем левая нога идет назад, вверх, вперед и вниз в исходное положение – выдох. Вновь делаете круговое движение левой ногой – вперед, вверх, назад, вниз – пауза в дыхании. Снова круговое движение левой ногой – назад, вверх, вперед, вниз, продолжая паузу в дыхании. Цикл движений завершен. Таких циклов левой ногой необходимо делать не меньше 8 и правой ногой, лежа на левом боку тоже надо делать не менее 8 циклов в начале занятий, а по мере освоения довести общее количество выполняемых за одно занятие циклов до 24.

7. “Махи”. Упражнение выполняется в положении стоя. Держимся руками, за какой-нибудь, высокий предмет, например шкаф или дверь, для того, чтобы не потерять равновесие при выполнении упражнения. Вытянутую правую ногу поднимаем в правую сторону от туловища, как можно выше – вдох. Затем опускаем правую ногу вниз так, чтобы она прошла между туловищем и тем предметом, за который мы держимся в левую сторону. Снова делаем мах правой ногой в правую сторону, как можно выше – выдох и вновь опускаем ногу вниз. Следующие два маха правой ногой делаем, соблюдая паузу в дыхании. Цикл движений завершен. В начале занятий таких циклов каждой ногой необходимо делать не меньше 8, а затем довести общее количество циклов до 24.

В этой зоне расположены половые органы, мочевой пузырь, нижний отдел кишечника, нижний отдел позвоночника, а также ряд очень важных нервных узлов и суставов. У многих людей, особенно во второй половине жизни, наблюдается рост числа заболеваний, относящихся к 4 зоне. Как правило, это вызвано сидячим образом жизни, уменьшением физических нагрузок, снижением или прекращением половых отношений и т.д. Все это способствует зашлаковыванию отдельных сосудов или капилляров, питающих кровью расположенные в этой зоне органы, ткани или суставы. Плохое кровообращение и связанная с ним кислородная недостаточность способствуют возникновению болезней, вызывает атрофию мышц и как следствие опущение и ослабление ряда органов, усыхание тканей и суставов и т.п. Выполнение упражнений для 4-й зоны позволяет в полной мере восстановить кровообращение и кислородное обеспечение, а значит и нормальную работу всех органов, тканей, и суставов этой части тела.

V – ножная зона.

Сюда относятся все части тела, находящиеся ниже воображаемой линии, проходящей через середины бедер.

1. “Приседание”. Упражнение выполняют из положения стоя. Для облегчения выполнения упражнения и поддержания равновесия можно держаться рукой, за какой ни будь предмет. Ноги на ширине ступни. Сгибая ноги в коленях, приседаем – вдох. Выпрямляемся, разгибая ноги в коленях – выдох. Вновь приседаем – пауза в дыхании. Выпрямляемся, продолжая паузу в дыхании. Цикл движений окончен. В начале занятий таких циклов делаем не менее 8, а по мере освоения упражнения доводим их количество до 24.

2. “Цыпочки”. Упражнение делают в положении стоя. Ноги вместе. Подъем туловища на носках вверх – вдох. Возвращаемся в исходное положение и вновь подъем туловища на носках вверх – выдох. Следующие 2 подъема туловища на носках, с возвращением в исходное положение делаем, выдерживая паузу в дыхании. Цикл завершен. По мере освоения упражнения, доводим количество циклов, выполняемых в течение одного занятия, до 24. 

3. “Перекат”. Упражнение делают в положении стоя. Ноги на ширине ступни. Для равновесия рукой можно держаться за какой-нибудь предмет. Поднимаем туловище на носках вверх, а затем плавно перекатываемся с носков по ступне на пятки, отрывая носки от пола – вдох. Плавно перекатываемся с пяток на носки, поднимая туловище вверх, а затем вновь перекатываемся с носков по ступне на пятки, отрывая носки от пола – выдох. Следующие два переката делаем, соблюдая паузу в дыхании. В начале занятий таких циклов делаем не меньше 8, а затем доводим до 24.

4. “Выкручивание стоп”. Упражнение выполняют сидя или лежа. Сидя на стуле, вытяните ноги и носки вперед, затем поверните носки внутрь навстречу друг другу – вдох. Разверните вытянутые носки вперед, а затем поверните их в разные стороны друг от друга, затем вновь поверните их внутрь навстречу друг другу – выдох. Вновь разверните и снова поверните носки внутрь – пауза в дыхании. Опять разверните и снова поверните носки ног внутрь, продолжая паузу в дыхании. Цикл движений окончен. Обратный цикл движений, когда вдох, выдох и пауза в дыхании делаются в положении носки в разные стороны. В начале занятий таких циклов делают по 8, а по мере освоения упражнения доводят общее количество циклов до 24.

5.“Вытягивание стоп”. Упражнение делают сидя или лежа. Сидя на стуле, вытяните ноги вперед, параллельно пола. Вытяните вперед носки ног – вдох. Возвращаете носки в исходное положение и вытягиваете вперед пятки. Возвращаете пятки в исходное положение и вытягиваете вперед носки ног – выдох. Вновь попеременно вытягиваете пятки, затем носки – пауза в дыхании. Вновь вытягиваете пятки, затем носки, продолжая паузу в дыхании. Цикл движений окончен. По мере освоения упражнения количество циклов за одно занятие необходимо довести до 24.

6. “Скрюченные пальчики”. Упражнение можно выполнять в положении стоя, лежа или сидя. Сидя на стуле, вытяните ноги вперед параллельно пола, пятками вперед. С силой подожмите пальцы ног как можно ближе к ступне – вдох. Распрямите, и вновь согните пальцы – выдох. Вновь согните и распрямите пальцы ног – пауза в дыхании. Еще раз согните и распрямите пальцы ног, продолжая паузу в дыхании. Цикл движений закончен. По мере освоения упражнения количество циклов выполняемых за одно занятие довести до 24. Если упражнение выполняется стоя, то при сгибании пальцев ног необходимо вес тела переносить на пятки.

7. “Круги носками”. Упражнение делают в положении сидя или лежа. Лежа на кушетке, поднимают прямые, вытянутые ноги на угол примерно 45 градусов. Начинают делать круговые, вращательные движения носками ног навстречу друг другу ли врозь. Первый полный оборот носками – вдох. Второй оборот – выдох. Третий и четвертый обороты – пауза в дыхании. Цикл окончен. Количество таких циклов движений носков ног в разные стороны, по мере освоения упражнения, необходимо довести до 24 за одно занятие.

Выполнение физических упражнений для ножной зоны позволяет достаточно быстро “прочистить” кровеносные сосуды и капилляры в ногах от различных отложений и образований, восстановить нормальное кровообращение в ногах, снять болевые проявления связанные с зашлакованностью сосудов в ступнях и коленных суставах. Насыщение кислородом стенок сосудов увеличивает их эластичность и прочность, что в свою очередь способствует значительному уменьшению или полному устранению такой болезни как варикозное расширение вен. Упражнения, выполняемые с соблюдением основных принципов ОД, помогут избавиться от таких неприятных заболеваний как полиартриты, подагра, “ шпоры” и т.д.

Правильное дыхание лечит

Дышать надо через нос — спокойно, ровно, ритмично и достаточно глубоко. Во время ходьбы или физических упражнений необходимо не только сохранять ритмичность дыхания, но и правильно сочетать ее с ритмом движения рук и ног (вдох на 2–3 шага, выдох на 3–4 шага). Особенно важно сохранить это соотношение при ускорении темпа ходьбы, беге. Если не следить за ритмичностью дыхания, это может привести к нарушению газообмена в легких, утомлению и одышке. Частота, глубина дыхания, последовательность вдоха и выдоха влияют на приток крови к легким. В норме на 6 — 9 л воздуха, проходящего через легкие за минуту, приходится около 5 л крови. 

Чтобы научиться правильно дышать через нос, достаточно потренироваться на этих упражнениях: 

1 Ноги на ширине плеч, руки на верхней части живота. На счет 1, 2 -вдох; на счет 3, 4, 5, 6 — выдох. 

2 Руки переносят за спину, и кисти соединяют. На счет 1 — вдох; счет 2, 3, 4 — выдох. 

3 Руки удерживают на затылке. На счет 1, 2 — вдох; 3, 4, 5, 6 — выдох. 

4 Ноги соединяют вместе, руки опущены вниз за спину. На счет 1, 2 — вдох; 3, 4, 5, 6 — выдох. Дышать следует через нос, рот закрыт. 

Профилактика заболеваний дыхательного аппарата (Табакаев Геннадий Константинович) 

Дыхание - это жизнь. Справедливость такого утверждения вряд ли у кого-нибудь вызовет возражение. Действительно, если без твердой пищи организм может обходиться несколько месяцев, без воды - несколько дней, то без воздуха - всего несколько минут.Приоритетность процесса дыхания для жизни делает способность в совершенстве владеть этим процессом едва ли не главной способностью человека творить чудеса со своим организмом, избавляться от болезней, становиться здоровым. Это уже давно доказали индийские йоги, которые могут обходиться без дыхания значительно дольше, чем обычные люди.

Строго говоря, дыхательная гимнастика, разработанная А.Н. Срельниковой,  лечебный эффект здесь достигается скорее не благодаря неправильному, шумовому, прерывистому дыханию, а благодаря многочисленным, порой доходящим до нескольких сот движениям.

Вместо того, чтобы научить человека (да еще больного) правильному плавному дыханию через нос и без шума, А.Н. Стрельникова заставляет его совершать противоестественные действия: вместо выдоха - вдох. Уверен, если парадоксальное дыхание начнут выполнять люди, страдающие гипертонической болезнью 2 и 3 стадии, больные с вертебробазилярной недостаточностью, с аневризмой аорты и другими серьезными заболеваниями, то от такой гимнастики можно ожидать плачевных результатов. А лечебный эффект, который порой достигается с помощью гимнастики А.Н. Стрельниковой (многочисленными физическими и дыхательными упражнениями), можно достичь другими способами всего за несколько минут (кстати, в состоянии покоя).

Считаю, если и применять методику А.Н. Стрельниковой, то для очень ограниченного круга людей. Практический опыт показывает, что эффективность лечения методом парадоксального дыхания достигает лишь 60-65 %. 
Совсем другое дело - волевая ликвидация глубокого дыхания (ВЛГД) автором которого является К.П. Бутейко. 
В моей врачебной практике эффективность лечения методом Бутейко составила 80-85%. Наибольшие успехи были достигнуты мною в лечении пациентов с заболеваниями функционального характера органов дыхания, ССС, желудочно-кишечного тракта. С наименьшей эффективностью заканчивали курс больные с изменениями органического характера (атеросклероз, моче и желчно-каменная болезни, деформирующий остеоартроз, остеоходроз позвоночника и др.).

Главная сложность применения метода Бутейко заключается в том, что больные люди вынуждены проявлять максимум волевых усилий для достижения положительного результата, а это далеко не всем по силам.

Есть у метода ВЛГД и отрицательные стороны. Практика показывает, что при длительных (полгода и более) занятиях поверхностным дыханием постепенно начинают снижаться функциональные способности легких почти по всем спирометрическим показателям. Для сравнения могу привести ходьбу короткими шашками, которая через полгода - год приведет к атрофии мышц ног и человек уже не сможет выполнять обычную ходьбу широкими шагами.

Считаю, что метод ВЛГД можно применять при гиперфункции органов дыхания и в стадии обострения заболеваний тех органов и систем, имеющих гладкую мускулатуру, воздействуя на нее накоплением СО2 в крови и в легких - это ССС, желудочно-кишечный тракт, желче- и мочевыводящие протоки, т.е. при таких состояниях, как насморк, ринит, гайморит, фронтит, синусит, фарингит, ларингит, бронхит, пневмония, стенокардия, мигрень, связанная со спазмами сосудов, желудочно-кишечные колики, повышенное артериальное давление и др. Особо отмечу, что методом К.П. Бутейко со 100% эффективностью снимаются спазмы родовых путей во время схваток у рожениц. Женщины избавляются от сильных и мучительных болей. Период родов значительно облегчается и сокращается.

Методом поверхностного дыхания можно воспользоваться, когда вы находитесь в запыленном или загазованном местах, в душном помещении. Ведь при глубоком дыхании пыль оседает в бронхах или даже в легких. Выводить ее из организма уже сложно. Дыхательный аппарат, по сути, выполняет функцию пылесоса, т.е. человек вдыхает загрязненный воздух, а выдыхает его чистым, оставляя в бронхиолах или альвеолах легких грязь, выводить которую очень сложно. Этот же механизм срабатывает и при ОРЗ. Первоначально инфекция находится в носоглотке, но в результате глубокого дыхания опускается в трахею, бронхи, легкие. В данном случае от глубины дыхания во многом зависит, получит ли человек трахеит, бронхит или пневмонию. Поэтому при появлении ОРЗ нужно срочно переходить на постоянное поверхностное дыхание.

Самой благоприятной нагрузкой на дыхательный аппарат человека, без всякого сомнения, является тысячелетиями проверенное дыхание по системе йогов - глубокое и редкое, без шума и, естественно, через нос. Йоги утверждают: кто редко дышит, тот долго живет. И еще: чтобы быть здоровым, человек должен выполнять от 40 до 60 глубоких дыхательных упражнений в сутки. 
Практические советы

Правильное дыхание - это дыхание через нос и без шума. Некоторые из нас вообще не задумываются над тем, как они дышат. Иные считают, что почти всегда дышат через нос, на самом деле чаще всего вдыхают воздух ртом. Впрочем, каждый легко может проверить себя. Оставшись в комнате в одиночестве, заклейте губы пластырем. Если через некоторое время у вас появится потребность в дыхании через рот, значит ваши дыхательные пути не в порядке и дышите вы неправильно.

Что в таком случае делать. Учиться правильно дышать! 

А чем же плохо дыхание с шумом. Шумовой эффект - показатель того, что дыхательный аппарат работает с перегрузкой, с напряжением. Как правило, это приводит к патологическим изменениям дыхательной системы, а затем - ССС и желудочно-кишечного тракта. Эту взаимосвязь подтверждают и исследования доктора К.П. Бутейко. Например, во время ровного, спокойного дыхания можно выполнять физические упражнения даже после инфаркта миокарда. Кстати, подобная практика давно существует в клиниках высокоразвитых стран.

Рекомендую с одной стороны, упрощенный, с другой- универсальный комплекс дыхательных упражнений, направленный на развитие поверхностного, глубокого, редкого дыхания, а также на развитие способности человека задерживать дыхание как на вдохе, так и на выдохе, как в состоянии покоя, так и при физической нагрузке на верхние отделы легких: 5 сек.- выдох, расслабляя мышцы грудной клетки: 5 сек. пауза, не дышим, находимся в максимальном расслаблении, 10 раз. 

3 упр. Полное дыхание. 
Диафрагмальное и грудное дыхание вместе. 7,5 сек.- вдох, начиная с диафрагмального и заканчивая грудным дыханием: 7,5 сек.- выдох, начиная с верхних отделов легких и заканчивая нижними отделами легких, т.е. диафрагмой: 5 сек. - пауза, 10 раз. 

4 упр. Точечный массаж точек носа на максимальной паузе, 1 раз.

5 упр. Полное дыхание через правую, затем левую половины носа по 10 раз.

6 упр. Втягивание живота.

7,5 сек.- полный вдох: 7,5 сек.- максимальный выдох: 5 сек.- пауза, при этом, удерживая мышцы живота втянутыми, 10 раз. 

7 упр. Максимальная вентиляция легких (МВЛ).

Выполняем быстрых, максимальных 12 вдохов и выдохов, т.е.2,5 сек.- вдох: 2,5 сек.- выдох в течении 1 мин. После МВЛ сразу выполняем максимальную паузу (МП) на выдохе , до предела. Выполняется МВЛ 1 раз. 

8 упр. Редкое дыхание. 

( по уровням ) 1- 5 сек.- вдох: 5 сек.- выдох: 5 сек.- пауза, получается 4 дыхания в минуту. Выполнять в течении 1 мин., затем, не прекращая дыхания выполняем дальше другие уровни. 2- 5сек.- вдох: 5 сек.- задержка дыхания на вдохе: 5 сек. - выдох: 5 сек. - пауза, получается 3 дыхания в минуту. Выполнять 2 мин. 3-7,5 сек. - вдох: 7,5 сек. - задержка: 7,5 сек. - выдох: 5 сек.- пауза, получается 2 дыхания в минуту. Выполнять 3 минуты. 4- 10 сек.- вдох: 10 сек.- задержка: 10 сек.- выдох: 10 сек.- пауза, получается 1,5 дыхания в минуту. Выполнять 4 минуты. И так далее, кто сколько выдержит. Норма - довести до 1 дыхания в минуту. 

9 упр. Двойная задержка дыхания. Сначала выполняется МП на выдохе, затем максимальная задержка (МЗ) на вдохе. 1 раз. 

10 упр. МП сидя 3-10 раз: МП в ходьбе на месте 3-10 раз: МП в беге на месте 3-10 раз: МП в приседании 3-10 раз. 

11 упр. Поверхностное дыхание.

Сидя в удобном положении для максимального расслабления выполняем грудное дыхание. Постепенно уменьшаем объем вдоха и выдоха доведя его до невидимого дыхания или дыхания на уровне носоглотки. Во время такого дыхания будет появляться сначала легкая нехватка воздуха, затем средняя или даже сильная, подтверждая о том, что упр. выполняется правильно. Находиться на поверхностном дыхании от 3 до 10 мин.

Все упражнения выполняются обязательно с дыханием через нос и без шума. Перед выполнением комплекса и после него выполняются контрольные измерения: МП - максимальная пауза, пульс, В норме для взрослых людей МП на удовлетворительно - 30 сек., на хорошо - 60 сек., на отлично - 90 сек. Пульс на удовлетворительно - 70 уд/мин., на хорошо - 60 уд/мин. на отлично - 50 уд/мин. Для детей среднего и старшего школьного возрастов МП в норме на 1/3 меньше, пульс на 10 уд/мин. больше. Для детей дошкольного и младшего школьного возрастов МП на 2/3 меньше, пульс на 20 уд/мин. больше.

Выполнять комплекс упражнений желательно на голодный желудок.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ  ДУ, СПОСОБСТВУЮЩИЕ ВЫДОХУ
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ДЕТИ
ЛФК для детей с нарушением зрения

   С учётом сниженных функциональных систем глаза можно выделить следующие основные средства ЛФК. 

   I. Передвижения: ходьба, бег, подскоки. 

   II. Общеразвивающие упражнения: 1) без предметов; 2) со снарядами (озвученные мячи, теннисные мячи, гимнастические палки, обручи, мешочки с песком, гантели 0,5 кг); 3) на снарядах (ребристая доска, тренажеры-механотерапия, гимнастическая стенка, скамейка, и т.д.). 

   III. Упражнения на формирование навыка правильной осанки. 

   IV. Упражнения для развития и укрепления мышечно-связочного аппарата (упражнения для укрепления мышц спины, живота, плечевого пояса, нижних и верхних конечностей). 

   V. Лазанье и перелезание. 

   VI. Дыхательные упражнения. 

   VII. Упражнения для укрепления сводов стопы. 

   VIII. Упражнения на развитие равновесия, координации движений (тренировка вестибулярного аппарата). Для совершенствования координации движений используются необычные или сложные комбинации различных движений, работа на тренажерах. 

   IX. Упражнения на расслабление мышц (релаксация мышц) -1 сознательное снижение тонуса различных групп мышц. Они могут иметь как общий, так и местный характер. 

   X. Специальные упражнения по обучению приемам пространственной ориентировки на основе использования и развития сохранных анализаторов (слух, осязание, обоняние, остаточное зрение). 

   XI. Упражнения на улучшение функционирования мышц глаза. 

   XII. Упражнения на улучшение кровообращения тканей глаза. 

   XIII. Упражнения на развитие и использование сохранных анализаторов. 

   XIV. Плавание как одно из эффективных средств физического воспитания в коррекционной работе со слепыми детьми, которое оказывает чрезвычайно благоприятное и многообразное влияние на организм ребенка. 

   XV. Занятия на лыжах -эффективное средство закаливания организма ребенка, развития его мышечной системы. Занятия на лыжах способствуют развитию глазомера, а также умению ориентироваться на местности. 

Снимите усталость глаз
При работе с компьютером, в отличие от чтения книги, когда можно легко найти удобное положение, человек полностью зависит от положения дисплея. Кроме того, экран, являясь источником света, считается прибором активного контраста (лист бумаги – пассивный контраст), который не столь сильно зависит от интенсивности освещения и угла падения света. Изображение на экране динамически обновляется. Низкая частота обновления (регенерации) вызывает мерцание изображения. Обычно человек долго смотрит на экран монитора. 

При этом глазные и внутриглазные мышцы остаются неподвижными, в то время как они нуждаются в динамическом режиме работы. Это приводит к их ослаблению. Длительная работа с компьютером требует также повышенной сосредоточенности, что приводит к повышенным нагрузкам на органы зрения человека. Развивается зрительное утомление, способствующее возникновению близорукости, головной боли, раздражительности, нервного напряжения и стресса. Чтобы избежать этого, нужно помнить, что чем выше разрешающая способность монитора, тем точнее и четче изображение на экране, и тем оно меньше утомляет зрительную систему. Внешнее освещение в помещении снижает контрастность изображения, однако не стоит забывать, что увеличение яркости утомляет зрение. 

Блики на мониторе также сильно мешают воспринимать информацию с экрана, заставляют менять положение головы и корпуса, напрягать зрение. Увеличивается не только нагрузка на глаза, но и на шею, спину, плечи и руки, что приводит к быстрому утомлению. Источниками бликов являются расположенные рядом с экраном монитора источники света, светлое оборудование, яркие поверхности, незашторенные окна и даже светлая одежда самого пользователя. 

Все упражнения выполняются сидя за столом. 

1. Сесть прямо. Руки на затылке. На вдохе локти развести в стороны, как можно сильнее прижать голову к ладоням; на выдохе локти свести вперед (выполнить 2-3 раза). 

2. Сесть прямо. Взяться руками за сиденье стула и поднять плечи вверх как можно выше и опустить их, расслабив (выполнить 2-3 раза). 

3. Руки на столе, спина прямая. Прогнуться в груди, свести лопатки и расслабиться (исходное положение). Выполнить 2-3 раза. 

4. Сидя за столом, кистями рук сожмите изо всех сил какой-нибудь стоящий на нем предмет и отпустите, расслабив руки (выполнить 2-3 раза). 

5. Повороты головы: медленно вправо-влево, вверх-вниз (выполнить 2-3 раза). 

6. Наклоны головы медленно к плечам. 

7. Посмотреть на монитор 2-3 секунды, перевести взгляд на окно, смотреть 3-5 секунд. 

8. Выбрать вдали предмет. Сосредоточить взгляд, чтобы разглядеть мельчайшие детали, когда удастся, перевести взгляд на кончик носа. 

9. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, затем открыть их на 3-5 секунд (повторить 2-3 раза). 

10. Быстрые моргания в течение 1-2 минут. 

11. Закрыть веки. Массировать их круговыми движениями пальца в течение 1 минуты. 

12. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко. Спустя 1-2 секунды убрать пальцы с век (повторить 2-3 раза). 

13. Плотно закрыть и широко открыть глаза (выполнить 2-3 раза, медленно). 

14. Посмотреть вниз, вверх, вправо, влево не поворачивая головы (выполнить 2-3 раза). 

15. Вращать глаза по кругу, стараясь как можно больше увидеть по сторонам. 

16. Закрыть глаза расслабить веки и глазное яблоко. 

17. Заключительное упражнение: закрыв глаза сделать глубокий вдох и открыв глаза – глубокий выдох.

ЗАНЯТИЕ 1
Игра "Хомячки"
Дети сильно надувают щеки "как у хомячков" (дышат через нос) и ходят по залу. По сигналу кулачками надавливают на щеки, выпуская при этом воздух через рот "щечки как у детей". Игра повторяется 5—6 раз; можно выполнять в ходьбе.

Комплекс упражнений игрового характера "Птичка"
1. "У птички большие крылья" 

И. п. — о. с.

Руки вверх через стороны — вдох через нос И. п. — выдох через нос (повторить 4—6 раз)

2."Птичка клюет зерно" 

И. п. — о. с.

Наклон головы вперед — вдох через нос

И. п. — выдох через нос (повторить 5—6 раз)

3."Птичка прислушивается" 

И. п. — о. с.

Наклон головы в сторону — вдох через нос

И. п. — о. с. — выдох через нос

То же в другую сторону (3—4 раза в каждую сторону)

4."Птичка взлетает"

И. п. — о. с.

Руки вверх через стороны, потянуться — вдох через нос; Присесть, руки на бедра — выдох через нос Выдох плавный и длинный (4—5 раз)

5."Птичка отдыхает"

И. п. — о. с.

Поочередные вдохи и выдохи правой, затем левой полови​ной носа; вторая половина при этом прижата пальцем

Дышать плавно, глубоко, медленно (3—4 раза каждой по​ловиной)

Игра "Пушинка"
На горизонтальную поверхность (куб, стол, пол и пр.) кла​дутся 3—5 пушинок на расстоянии 10 см одна от другой. Дети размещаются не ближе 50 см от пушинок. По сигналу они вы​полняют глубокий вдох носом и мощным выдохом сдувают одну за другой пушинки. При повторном выполнении расстояние до пушинок увеличивается. Игра повторяется 3—4 минуты.

ЗАНЯТИЕ 2

Комплекс упражнений игрового характера "Коровка"

1. "У коровы большие рога"
И. п. — о. с.

Руки поднять вверх через стороны — вдох через нос И. п. — о. с. — на выдохе произносить "му" как можно дольше (4—6 раз)

2."Коровка принюхивается"

И.п. — о. с. Поочередные глубокие вдохи и выдохи правой, а затем левой половиной носа, вторая при этом, прижата пальцем (4—5 раз каждой половиной)

3."Коровка жует траву"
И. п. — в ходьбе на четвереньках

Наклоны головы вверх-вниз в сочетании с дыханием через нос (5—6 раз)

4."Коровка мычит"
И. п. — в ходьбе на четвереньках. После глубокого вдоха носом как можно дольше произносить "м" при закрытом рте. (4—5 раз)

5."Коровка размахивает хвостом"
И. п. — стоя на четвереньках Раскачивание туловища в поясничном отделе позвоночника в сочетании с дыханием через нос (6—8 раз)

Игра "Коровка на пастбище"
По залу расставлены предметы или препятствия. Дети пере​двигаются на четвереньках, преодолевая их, и на выдохе про​износят "м" как можно дольше. Игра продолжается в течение 2—3 минут. Важно не сбивать препятствия, выполнять вдох толь​ко через нос.

ЗАНЯТИЕ 3
Игра "Спрятался"
Дети сидят на стульях. Воспитатель произносит слова, под которые выполняются движения:

пальчик о пальчик тук-тук-тук,

ножками быстренько туп-туп-туп,

личико спрятали — ух (закрыли лицо руками)


При повторной игре дети произносят слова вместе с воспита​телем.

Комплекс упражнений игрового характера "Капризный ребенок"
1. "Каприза"
И. п. — стоя, голова опущена

Выполнять прерывистые выдохи, не открывая рта (выдох через нос) (4—5 выдохов). Поднять голову — вдох через нос (3—4 раза)

2."Плакса"
И. п. — о. с. Выполнять прерывистые вдохи через нос (4—5 вдохов) Затем длинный вдох через нос (3—4 раза)

3."Отними"
И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, в руке игрушка. Поднять руки вверх-вперед (покажи игрушку) — вдох через нос. Отвести руки за спину (спрячь игрушку) — выдох через нос (5—6 раз)

4."Надулся как пузырь"
И. п. — сидя, руки на животе

Надуть, живот на вдохе — вдох через нос

Втянуть живот на выдохе — выдох через нос (5—6 раз)

5."Ноги поссорились"
И. п. — сидя на полу, упор сзади

Отведение ног в голеностопном суставе — вдох через нос

И. п. — выдох через нос (8—10 раз)

Игра «Паровоз с грузом»

Дети сидят на полу в кругу. По сигналу они перекидывают мяч друг другу (грузят вагоны). "Погрузка закончена", когда мяч прошел по кругу. Дети выполняют движения руками (ими​тация езды паровоза) с произношением на выдохе чух-чух-чух (до 1 мин). После чего паровоз останавливается, (произносится на выдохе ш-ш-ш-ш) как можно дольше. Выполняется глубокий едох через нос (набрались сил... и начинается разгрузка вагонов) — передается мяч по кругу в другую сторону. (Игра продолжа​ется 3—4 минуты).

ЗАНЯТИЕ 4
Игра "Жуки"
Дети сидят на стульях, воспитатель произносит: "Ж-ж-ж-УУУ" — сказал крылатый жук, — "посиж-ж-ж-ж-у"

Дети обнимают себя за плечи, произносят:

"Поднимуся, полечу;

Громко, громко зажуж-ж-ж-ж-у"

Дети разводят руки в стороны и перемещаются по залу с произнесением звуков "ж-ж-ж-ж-ж" (2—3 минуты)

Комплекс упражнений игрового характера "Веселый дождик"
1. "Откроем зонтик"
И. п. — ноги на ширине стопы, руки внизу Поднять руки вверх через стороны (открыть зонтик) — вдох через нос;

Руки вниз (закрыли зонтик) — выдох через нос (4—5 раз)

2."Дождик капает"

И. п. — то же

Приседание с произношением на выдохе "кап-кап-кап" И. п. — вдох через нос (5—6 раз)

3."Спрячемся от дождика"

И. п. — о. с.

Поднять руки вверх через стороны, ладонями на голову — вдох через нос

И. п. — выдох через нос (5—6 раз)

4. «Стряхнем капли» 

И. п. — о. с.

Поочередное встряхивание рук и ног — вдох и выдох через нос (до минуты)

5. "Прыгаем через лужи"
И. п. — в ходьбе по залу с "преодолением луж" — вдох и выдох через нос ( до минуты)

Игра "Солнышко и дождик"
Воспитатель говорит: "Солнышко, можно гулять". Дети пе​ремещаются по залу (бегают, подпрыгивают и пр. ). На слова "дождь пошел" — дети приседают и на выдохе произносят: "кап-кап-кап-кап"

Игра продолжается 3—4 минуты

ЗАНЯТИЕ 5
Игра "Цветы распускаются"
Дети располагаются произвольно (сидят, стоят); руки со​гнуты в локтях, пальцы сжаты в кулачки. По команде отводят в стороны сначала большие пальчики, затем указательные, сред​ние, безымянные и мизинцы, при этом выполняется глубокий вдох через нос (цветок распустился). Затем также последова​тельно пальчики сжимаются в кулачки на выдохе (цветок зак​рылся) (повторять 4—6 раз)

Комплекс упражнений игрового характера "Красивый цветок"
1. "Жучок тянется к цветку"
И. п. — присед

Встать, потянуться как можно выше — вдох через нос

Присесть — выдох через нос (4—5 раз)

2. "Ветер качает цветок"
И. п. — о. с.

Наклоны туловища поочередно в стороны, руки вверху, дыхание через нос (5—6 наклонов 4—5 раз)

3."Понюхай цветок"

И. п. — о. с.

Наклон вперед как можно дальше — продолжительный вдох через нос

И. п. — выдох через нос (7—8 раз)

4."Кто под цветком?"
И. п. — стоя на четвереньках

Согнуть руки в локтях, наклониться вперед — вдох через нос

И. п. — выдох с произношением "нет" (3—4 раза)

5."Послушаем кузнечика под цветком"

И. п. — сидя на полу

Наклоны поочередно в каждую сторону с произношением на выдохе "Тр-р-р-р" И. п. — вдох через нос (5—6 раз)

Игра "Найди свой цветок"
Дети располагаются на полянках-"домиках" трех цветов (зе​леная, желтая, красная). В зале "растут" цветы. По команде "солнышко" — дети собирают цветы, соответствующие цвету своего домика; по команде "ветер" убегают в свои домики на полянки.

Игра продолжается 3—4 минуты.

Задачами второго периода являются:

профилактика нарушений функций системы внешнего дыхания;

улучшение легочной вентиляции;

увеличение подвижности грудной клетки;

повышение общей сопротивляемости организма.

ЗАНЯТИЕ 1
Игра "Сугробы"
По залу расставлены различные препятствия (сугробы). Дети преодолевают сугробы (перешагивают, перепрыгивают), произ​нося "туп-туп-туп"— дыхание через нос. По команде "вьюга' — приседают и на выдохе произносят "с-с-с-с" (2—3 минуты).

Комплекс упражнений игрового характера "Зима пришла"
1. "Падают снежинки" И. п. — о. с. Руки вверх через стороны — глубокий вдох через нос; Руки вниз произвольно, медленно — продолжительный вы​дох через рот (6—8 раз)

2."Холодно". И. п. — о. с. Руки в стороны — вдох через нос. Свести руки скрестно, "обнять себя", похлопать по спине — выдох с произношением "ух-ух-ух"

3."Руки замерзли"
И. п. — ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, прижа-; ты к туловищу

Поочередные выпрямления рук в локтевых суставах с одновременным сжиманием кулачков — вдох — выдох короткие, резкие (8—10 раз)
4."На лыжах с горы"

И. п. — о. с. Руки вверх — вперед — глубокий вдох через нос. Полуприсед, руки вниз — назад, — выдох через нос (4—5 раз)

5. "Игра в снежки"
И. п. — произвольное

Имитация бросания снежков; бросок "снежка" — выдох че​рез нос (10—12 раз)

Игра "Снежинки и ветерок"
Дети делятся на 2 команды "снежинки" и "ветерок".

Снежинки кружатся, бегают на носочках; "ветерок" в это время отдыхает. После слов "ветер проснулся", дети на выдохе произносят "ш-ш-ш" и снежинки прячутся от ветра, оседают.

Игра продолжается 4—5 раз; после чего дети в командах меняются ролями.

ЗАНЯТИЕ 2
Игра "Кач-кач"
Дети сидят (стоят, лежат) на полу (руки в упоре сзади; на поясе; к плечам и пр.); за воспитателем они повторяют (а позже придумывают) различные маховые движения (ногами, руками, туловищем, головой), сопровождая их произнесением звуков на выдохе (тик-так, бум-бум, дзынь-дзынь и т. п.).

Игра продолжается 3—4 минуты.

Комплекс упражнений игрового характера "Петушок"
1. "Петушок размахивает крыльями"
И. п. — о. с. Руки вверх через стороны — вдох через нос Руки вниз с похлопыванием о бедра и произнесением на выдохе "ку-ка-ре-ку" (4—5 раз)

2."Петушок пьет водичку"
И. п. — ноги на ширине плеч, руки в замке за спиной Наклон вперед, руки вверх — вдох через нос И. п. — выдох через нос (5—6 раз)

3."Петушок клюет зерно" И. п. — то же. Присесть, постучать пальцами по полу с произнесением на выдохе "клю-клю-клю"
И. п. — вдох через нос (5—6 раз)

4.
"Петушок чистит лапки"

И. п. — сидя, руки в упоре сзади

Поочередно сгибать ноги в коленных суставах, проводя сто​пами от пальцев ног до колена — выдох через нос (4—5 раз)

5.
"Большие и маленькие петушки"

И. п. _ ноги на ширине плеч

Встать на носки, потянуться, руки через стороны вверх — вдох через нос

Присесть, руки вниз — выдох через нос (5—6 раз)

Игра "Ку-ка-ре-ку"
Дети встают (садятся) в круг и передают два мяча навстречу друг другу. При касании мячей друг с другом, — произносят "ку-ка-ре-ку" и продолжают передачу мячей в другую сторону. Игра продолжается 2—3 минуты.

ЗАНЯТИЕ 3
Игра "Медвежонок"
Дети ложатся на спину, руки — под головой; выполняют глубокий вдох через нос, на выдохе — "похрапывают". Воспита​тель комментирует: "Медвежата спят в берлоге..." "Мишка про​снулся.., потянулся.., перевернулся". Дети выполняют движе​ния, потягиваются, сгибают ноги в коленях к животу, выполняя при этом глубокий выдох через нос; переворачиваются и... опять "засыпают, похрапывая".

Игра продолжается 2—3 минуты.

Комплекс упражнений игрового характера "Неуклюжий медвежонок"
1. "Вертит мишенька головой"
И. п. — сидя (стоя)

Наклоны в разные стороны (вперед, назад, вправо, влево); круговые вращения головой — на выдохе произносить "р-р-р-р-р" (6—8 раз)

2."Неуклюжий медвежонок"
И. п. — стоя, ноги шире плеч, руки на поясе Переступания с ноги на ногу с наклоном туловища в стороны с произнесением:

"Мишка косолапый по лесу идет, Шишки собирает, песенки поет. Шишка покатилась прямо мишке в лоб, -—- • Мишка рассердился, и ногою — ТОП"      (2—3 раза)
3.
"Посмотри, где пчелы". И. п. — ноги на ширине плеч. Подняться на носки, потянуться — вдох через нос. Опуститься на пятки — на выдохе произнести "нет" (5—6 раз)
4."Прогоним пчел"
И. п. — ноги на ширине плеч. Маховые движения руками — на выдохе произносить "ж-ж-выдох как можно длиннее (4—5 раз) 

5. "Мишка греется на солнышке"
Переворачиваться с боку на бок, со спины на живот — вдох-выдох через нос; дыхание не задерживать (1—1,5 минут)

Игра "Поймай пчелу"
Дети стоят в кругу, воспитатель — в центре круга. В руках у воспитателя прутик (длина около 1 м), на котором привязана "пчелка". Воспитатель поворачивается на месте, проводя пчел​ку над головой детей. Дети ловят пчелку с произнесением "ж-ж-ж-ж".

Игра продолжается до 2—3 минут.

ЗАНЯТИЕ 4
Игра "Чей самолет улетит дальше"
Дети располагаются на одной линии; у каждого в руках бу​мажный самолетик. Воспитатель предлагает "запустить" само​летики как можно дальше.

Игра продолжается 3—4 минуты.

Комплекс упражнений игрового характера "Самолеты"
1. "До свидания, самолет"
И. п. — о. с.

Руки вверх через стороны — вдох через нос Маховые движения кистями рук, медленное опускание рук — выдох через нос '(4—5 раз)

2."Заводи мотор"
И. п. — ноги на ширине стопы, руки согнуты в локтях перед грудью, пальцы в кулак. Вращение рук в локтевых и лучезапястных суставах — на выдохе произнесение "р-р-р-р" (5—6 раз)

3."Самолет качает крыльями" И. п. — сидя (стоя), руки в стороны. Наклоны туловища вправо-влево — дыхание через нос (8-10 раз)
4."Самолет приземлился"
И. п. — ноги вместе, руки в стороны. Повернуться вокруг себя поочередно в разные стороны и "приземлиться" (присесть) (4—5 раз)

5."Полетаем"
И. п. — в ходьбе (в легком беге)

Бег на носках в различных направлениях — дыхание через нос. Выполнять до 1—1,5 минут

Игра "Летчик и самолеты"
По команде воспитателя "заводятся моторы" — произносят​ся на выдохе "р-р-р-р"; летают самолеты — "ж-ж-ж-ж"; раз​ворачиваются на виражах — "у-у-у-у"; садятся на посадку — "ух-ух-ух"

Игра продолжается 3—4 минуты.

ЗАНЯТИЕ 5

Игра "Котята"
Дети произвольно перемещаются на четвереньках (пролеза​ют, подлезают, преодолевают различные препятствия), произ​нося на выдохе "мяу-мяу"

Игра продолжается до 2—3 минут.

Комплекс упражнений игрового характера "Котята"
1. "Котята" прогибают спинку"
И. п. — стоя на четвереньках

Прогнуть спину, поднять голову — вдох через нос Выгнуть спину, опустить голову — выдох через нос (5—6 раз)

2. "Котята потягиваются"
И. п. — лежа на спине

Руки вверх , потянуться — вдох через нос

Расслабиться — выдох (5—6 раз)

J. "Котята моют лапки"
И. п. — лежа на спине, руки на поясе

Наклоны туловища поочередно в стороны, тянуться головой к руке — вдох через нос (5—6 раз)

4.
"Котята спят"
И. п. — лежа на спине, одна рука на груди, другая на живо​те

"Надуть" живот — вдох через нос; "Втянуть" — выдох (4— 5 раз)

5.
"Котята подползают через забор"
И. п. — стоя на четвереньках. Прогнуться — вдох через нос; на выдохе произносить "мяу-мяу" (5—6 раз)

Игра "Котята и собачки"
Дети делятся на 2 группы "котята" и "собачки". Воспитатель предлагает котятам ходить на носочках мурлыча "мяу-мяу"; по сигналу собачки со словами "гав-гав" не позволяют им это сде​лать, ловят котят двумя руками. Если котята успели присесть, собачки их не трогают. При повторной игре дети меняются роля​ми. Игра продолжается до 3—4 минут.

Задачи третьего периода:

улучшать бронхиальную проходимость;

укреплять дыхательную мускулатуру;

содействовать нормализации функции внешнего дыхания.

ЗАНЯТИЕ 1
Игра "Пузырь"
Дети встают в круг, взявшись за руки, и произносят вместе с воспитателем :

"Раздувайся пузырь, Раздувайся тугой, Оставайся такой, Да не лопайся"
Произнося слова, дети постепенно расширяют круг. После слов: "пузырь лопнул", дети опускают руки и произносят "пух"; после чего "надувается" новый пузырь.

Игра повторяется 4—5 раз.

Комплекс упражнений игрового характера "В гости к друзьям"

1. "Обними друга"
И. п. — о. с. Руки скрестно, обнять себя за плечи, резко выдохнуть че​рез рот

И. п. — "надуть живот" — вдох через нос (удерживать 3—5 с) (5—6 раз)

2."Будем веселиться" 

И. п. — то же. Имитация игры на духовых инструментах (дудочка, труба и пр.)

На выдохе произносить "ду-ду-ду", "тра-та-та" (1—2 мину​ты)

3."Поиграем на барабане"
И. п. — то же. "Надуть" живот как можно больше (удерживать до 5 с); "Втянуть" живот (удерживать до 5 с) (4—5 раз) (постепенно увеличивать время задержки дыхания)

4."Выпрыгнем"
И. п. — ноги на ширине ступни, руки опущены Присесть и выпрыгнуть как можно выше, руки вверх — вдох через нос (5—6 раз)

5."Поехали на велосипеде"
И. п. — сидя на полу, руки согнуты в локтях перед грудью Сгибание — разгибание ног (имитация езды на велосипеде), на выдохе произносить "би-би-би" (выполнять до 5—8 с 4—5раз)

6."Чай кипит"

И. п. — о. с. Вдох-поочередно правой и левой половиной носа при зажа​той второй половине. Наклон вперед — выдох с произнесением "ш-ш-ш-ш" (5—8 с 5—10 раз)

Игра "Надуй шарик"
Дети выполняют имитацию надувания воздушных шариков; воспитатель предлагает им поиграть с настоящим воздушным шариком.

Игра продолжается 5—6 минут.

ЗАНЯТИЕ 2
Игра "Мыльный пузырь"
Каждый ребенок получает баночку с мыльной пеной и соло​минку; выполняет глубокий вдох через нос и длинный медлен​ный выдох через соломинку, которая находится в баночке. Дети стараются надуть как можно больше пузырей.

Игра продолжается 5—6 минут.

Комплекс упражнений игрового характера "На реке"
1. "Разомнемся"
И. п. — о. с.

Поднять руки вверх, потянуться, встать на носки — вдох через нос (задержаться на 5—6 с)

Опуститься, "бросить " руки вниз, покачивать ими — выдох прерывистый с произнесением "ух-ух-ух" (6—8 раз)

2."Погреем животик на солнышке"
И. п. — лежа на спине

"Надуть" животик, удерживать 6—8 с — вдох через нос Выдохнуть через рот (можно прерывисто) (5—6 раз)

3."Колобок"
          И. п. — то же. Согнуть ноги в коленях, прижать их руками к груди — вы​дох через рот; задержать дыхание, покачаться на спине 5—7 с; И. п. — вдох через нос (5—6 раз)

4."Пускаем пузыри в воду"
И. п. — сидя на полу, ноги согнуты в коленях на ширине стопы, руки в упоре сзади — вдох через нос как можно глубже. Наклонить голову вперед-вниз — выдох через рот как мож​но дольше (медленно) (5—6 раз)

5."Мостик"
И. п. — сидя на полу, упор сзади

Приподнять живот, прогнуться — вдох через нос (удержи​вать 4—5 с)

И. п. — выдох через рот как можно дольше (5—б раз)

6."Одеваемся"

И. п. — присед. Встать (имитация — "одеть штанишки") — вдох через нос глубокий (задержка дыхания 4—5 с 3—4 раза)

Игра "Мотылек, журавль, жаба"
Дети перемещаются по залу. На команду "мотылек" — ак​тивные взмахи руками; на команду "журавль" — приостановка и удержание равновесия на одной ноге; на команду "жаба" — прыжки на четвереньках — сначала на руки, потом на ноги с произношением на выдохе "ква-ква-ква".

Игра продолжается 3—5 минут.

ЗАНЯТИЕ 3
Игра "Надуй пузырь, подуй на шарик, дунь в свисток"
На столе воспитатель кладет баночку с мыльной пеной, воздушный шарик, свисток; показывает детям как надо дуть, чтобы было больше пузырей, шарик улетел как можно дальше, свист получится как можно громче. Дети осваивают различную степень выдоха.

Игра продолжается 5—7 минут.

Комплекс упражнений игрового характера "Зимние игры"
1. "Падают снежинки"
И. п. — о. с.
Руки вверх через стороны — вдох через нос глубокий

Руки вниз произвольно с вращательными движениями в луче-запятсных суставах до полного расслабления — медленный плав​ный выдох через рот (6—8 раз)

2."Мы такие сильные"
И. п. —, ноги на ширине стопы, руки в замке перед грудью Разведение рук в стороны на уровне плеч ("разорвали вере​вочку" — резкий выдох с произнесением "ух" И. п. — вдох через нос (6—8 раз)

3."Бокс"
И. п. — ноги на ширине стопы, одна впереди; руки согнуты в локтях перед грудью, кисти сжаты в кулачки.

Поочередные разгибания рук в локтевых суставах (имитация движений боксера) — выполнять только выдохи с произношением "уф-уф-уф-уф" (6—8) раз

4."Едем на лыжах"
И. п. — ноги на ширине стопы, полуприсед, одна рука впере​ди, другая — сзади. Поочередная смена рук с активным махом и приседанием — на вдохе произносить "шух-шух-шух" (5—8 раз)

5."Катимся с горки"
И. п. — полуприсед, руки слегка согнуты в локтях на уровне плеч

Активный мах руками назад — присесть — выдох с произ​несением "щ-щ-щ-щ" (4—5 раз)

6."Поднимаемся в горку"
И. п. — в ходьбе — вдох через нос (задержать дыхание 5—6 с). Выдох (4—5 раз)

          Игра "Дед Мороз"
Дети становятся в круг, руки согнуты в локтях ладонями вверх (показывают ладошки Морозу); в центре круга — Мороз, который старается заморозить (коснуться) детские ладошки. Дети должны успеть спрятать руки за спину.

Игра продолжается до 2—3 минут.

ЗАНЯТИЕ 4

Игра "Ходим в шапках"
Воспитатель предлагает "одеть" детям шапки (положить на голову мешочки с песком). Дети передвигаются по залу пристав​ными шагами, на носках, пятках, на четвереньках и стараются не уронить шапки. Дыхание не задерживать, дышать через нос.

Игра продолжается до 4—5 минут.

Комплекс упражнений игрового характера "Паровозик"
1. "Паровозик собирается в путь"
И. п. — дети строятся в колонну, удерживая друг друга за пояс

Передвигаются по залу в различных направлениях, стара​ясь не разорвать паровозик и произносят на выдохе "чух-чух-чух" (1—1,5 минут)

2. "Паровозик сломался"
И. п. — то же

Дети, изменяя направления движения, останавливаются,

произнося на выдохе "ш-ш-ш"

Выполняют глубокие вдохи через нос (5—6 раз) и продолжа​ют путь, на выдохе — "гудок", с произношением "ту-у-у-у"

(3—4 раза)

3. "Паровозик едет в гору"
И. п. — сидя на полу, руки согнуты в локтях, ноги — слегка в коленях

Передвижение вперед с активным взмахом рук и произно​шением на выдохе "чух-чух-чух". То же с продвижением назад (2—3 минуты)

4."Тоннель"
И. п. — дети стоят в колонне, широко расставив ноги Последний в колонне ребенок ложится на живот и прополза​ет по "тоннелю", после чего становится первым в колонне (3—4 раза каждый ребенок)

5."Паровозик на мосту"

И. п. — дети стоят в колонне. Поочередное прохождение по гимнастической скамейке с про​изношением на выдохе "др-р-р-р" (3—4 раза)

6. "Паровозик перевозит груз"
И. п. — то же, но в приседе (полуприседе) Дети передвигаются, удерживая друг друга за пояс и произ​нося на выдохе "уф-уф-уф" (1—2 минуты)

7."Приехали"
И. п. — произвольное. Свободные махи (потряхивания) руками и ногами, потягива​ния в сочетании с дыханием через нос (4—5 раз).

Игра "Летим, едем, бежим, прыгаем"
По командам: "машина", "паровоз", "лягушка", "кузнечик", "мышка";'кптичка", "ленточка" и пр,. дети имитируют различ​ные виды передвижений.

Игра продолжается 3—4 минуты.

ЗАНЯТИЕ 5

Игра "Змейка и еж"
Дети в исходном положении, лежа на животе (боку, спине), преодолевают различные препятствия, расставленные в зале; как только ребенок – «змейка» изменяет исходное положение (встает на четвереньки, на корточки, на колени), — он будет "съе​ден" ежом.

Игра продолжается 3—4 минуты.

Комплекс упражнений игрового характера __ "Воробьи"
1. "Воробьи учатся летать" И. п. — о. с. (в ходьбе).

Махи руками в плечевых суставах по возможной амплиту​де, на выдохе произносить "чик-чирик".

2."Воробьишко ищет червяка"
И. п. — ноги на ширине плеч, руки в замке за спиной Наклон вперед — выдох прерывистый через рот И. п. — вдох через нос (6—8 раз)

3."Мы такие шустрые".
И. п. — присед. Прыжки на двух ногах (на носках) — выполнять короткие выдохи через нос (10—12 раз).

4."Воробьишко в луже".
И. п. — лежа на спине, руки и ноги произвольно Повороты, перевороты, перекаты "купание" — дыхание че​рез нос (1—1,5 минуты)

5."Выгляни из гнезда"
И. п. — сидя на полу, руки на поясе, ноги в стороны. Наклоны туловища поочередно в каждую сторону — вдох через нос (6—8 раз).

Игра "Воробьи и кошка"
Дети -"воробьи" летают по полянке, резвятся; по команде "кошка" — разлетаются, прячутся и затихают. Самые нерасто​ропные "воробьи" будут "съедены" кошкой. При повторной игре "кошка" меняется.

Игра продолжается 3—4 минуты.

Большое значение в профилактике заболеваний органов ды​хания является обучение детей правильному дыханию через нос. Расстройство носового дыхания, хронические катаральные состояния носоглотки вызывают нарушение сна; у детей, дыша​щих ртом, отмечается слабость мышц носа, крылья напомина​ют вялые лепестки, а носовые ходы значительно сужены. О на​рушении носового дыхания может свидетельствовать раздува​ние крыльев носа, бледность кожных покровов и слизистых обо​лочек, синюшность под глазами, а также жалобы на головокру​жение, отсутствие аппетита, снижение двигательной активнос​ти, вялость.

Носовая полость выполняет дыхательную, защитную и ре​зонансную функции. Проходя через носовую полость, воздух согревается, очищается, увлажняется. В носовой полости за​держивается до 40—60% пыли и бактерий, чего не происходит при дыхании ртом. Кроме того, длительное дыхание через рот понижает газообмен в легких, ухудшает кровоснабжение мозга, формирует порочный комплекс условных рефлексов. Слизистая оболочка носа является обширной рецепторной зоной, рефлек-торно связанной почти со всеми органами. В результате отсут​ствия раздражений слизистой возможно снижение количества кислорода в крови на 25—30% и изменение ее газового состава; уменьшается количество воздуха, поступающего в грудную клетку; возникают застойные явления в грудной и черепной по​лостях; происходят нарушения нервной системы, возникают головные боли, раздражительность, плохой сон. Кроме того, не​достаток кислорода в организме может вызвать нарушение об​мена веществ, снижение физического развития и уровня сопро​тивляемости организма внешнесредовым воздействиям. Таким образом, при длительном нарушении дыхания через нос разви​ваются различные нарушения в организме.

Носовое дыхание, особенно с ритмичным и, главное, пол​ным выдохом, способствует расслаблению гладкой мускулату​ры бронхов, снижению склонности к бронхоспазму и профилак​тике острых респираторных заболеваний.

Лечебное действие физических упражнений при заболевани​ях верхних дыхательных путей может проявиться в нормализа​ции нервных регуляций, повышении местного кровообращения с целью ликвидации воспалительных процессов; укреплении дыхательной мускулатуры, восстановлении нормального физи​ологического дыхания через нос.

Восстановление нервной регуляции дыхательной функции может быть достигнуто только путем длительной настойчивой целенаправленной тренировки, создающей прочный комплекс условно-рефлексорных связей с участием высших отделов цен​тральной нервной системы.

Восстановление нервно-рефлекторной регуляции состава крови происходит в результате применения специальных дыха​тельных упражнений, усиливающих носовое дыхание посред​ством раздражения слизистых оболочек сильной струей возду​ха. Примером таких упражнений могут быть медленное и рит​мичное вдыхание и выдыхание через нос при закрытом рте; вдыхание и выдыхание попеременно правой и левой половиной носа (вторая прижата пальцами); произношение звуков "м", "н", "му", "ну" при закрытом рте; самомассаж крыльев носа). Вы​полнение дыхательных упражнений при.зажатом носе способ​ствует устранению местных застойных явлений.

Примерные упражнения при хронических заболеваниях верхних дыхательных путей (обучение носовому дыханию)
1. "Гуляем, на полянке".
И. п. — в ходьбе с активными махами руками; глубокие вдо​хи-выдохи через нос. Чередовать разновидности ходьбы (на нос​ках, высоко поднимая колени, "с кочки на кочку", перешагива​ние через предметы) (1—2 минуты).

2."Птички летят"'.
И. п. — о. с.

1—2 — через стороны руки вверх, вдох через нос; 3—4 — руки вниз, выдох через нос (6—8 раз).

3."Ветер качает деревья"
И. п. — стоя, руки вверху. Поочередные наклоны в стороны с плавными движениями рук "как веточки"; дыхание через нос (6—8 раз).

4."Дракончик".
         И. п. — сидя

1—4 — глубокий вдох через нос

5—8 — похлопывать пальцем по правой половине носа на выдохе, произносить "м-м-м", то же с другой половиной (4—6 раз).

5."Каша кипит".
И. п. — стоя ноги на ширине плеч, руки на поясе 1 — прогнуться, вдох через нос, задержать дыхание на 5— 6 сек.

2—3—4 — прерывистый выдох через прикрытые губы, про​износить звук "пф-ф-ф" (3—4 раза).

6."Сдуй лепесток".
И. п. — сидя (стоя), на ладони нарезанная бумага (пушинки, лепестки).

Глубокий вдох через нос, задержать дыхание на 2—3 сек; прерывистые выдохи через нос, стараясь сдувать по нескольку "лепестков".

7."Надуваем шар".
И. п. — сидя. На вдохе через нос выпятить живот; на выдохе — втянуть по возможной амплитуде (3—4 раза).

8."Спящая красавица".
И. п. — лежа на спине.

1—2—3—4 — медленный вдох через нос

5—6—7—8—9—10 — медленный выдох через нос (4—5 раз).

9."Змея".
И. п. — сидя на коленях. Медленный глубокий вдох через нос; задержка дыхания на 4—5 сек. "змея затаилась"; медленный выдох через нос (3—4 раза).

10."Беседа инопланетян".
И. п. — сидя. Вдох через нос; на выдохе произносить носовой звук "м-м-м", слегка постукивая пальцами по крыльям носа. Постепенно удлинять, .выдох (1—1,5 мин.).

11. "Чистые трубочки".
И. п. — сидя. Вдох правой половиной носа, левая прижата пальцем; вы​дох левой, правая прижата (то же наоборот) (3—4 раза).

12. "Коровка".
И. п. — стоя на четвереньках. Глубокий вдох через нос; продолжительный выдох с произношением "му-у-у-у" (4—5 раз).

13."Нарисуй линию".

И. п. — сидя. Поворот головы вправо, глубокий вдох через нос Медленный поворот головы по возможной амплитуде с про​должительным выдохом через нос "рисуем линию" (то же в дру​гую сторону) (3—4 раза).
14."Воздушный шарик".
И. п. — упор — присев.

1 — встать, через стороны руки вверх, потянуться, вдох через нос "шарик взлетел"

2—6 — удерживать статическое напряжение и задерживать дыхание на вдохе

7—8 — и. п., выдох через нос "шарик улетел" (3—4 раза).

15."Головой кивает слон, он слонихе шлет поклон".
          И. п. — стоя на четвереньках. Наклоны головы по возможной амплитуде с медленными глу​бокими вдохами-выдохами через нос (8—10 раз).

16."Собака берет след".
И. п. — стоя на четвереньках. "Принюхивание" — прерывистые вдохи через нос; выдох произвольный (4—6 раз).

17."Ежики".
          И. п. — сидя

1 — глубокий вдох через нос

2—4 — прерывистые выдохи "пофыркивание" через нос (6— 8 раз).

18."Бабочка".
И. п. — стоя, руки на поясе

1 — отвести локти назад, вдох через нос, прогнуться

2—3 — задержать дыхание

4 — и. п., выдох через нос (4—5 раз).

19."Незнайка".
          И. п. — о. с. Поднять плечи, вдох через нос. Опустить плечи, выдох через нос (5—6 раз).

20."За ракушкой".
И. п. — о. с, вдох через нос.

Присесть, задержать дыхание (6—8 сек.).

И. п. — вдох через нос (4—5 раз).

21."Прищепка".
И. п. — о. с, вдох через нос. На выдохе зажать пальцами нос (2—3 сек.), полный выдох через нос (3—4 раза).

22."По лесенке".
И. п. — сидя (стоя). Прерывистый вдох через нос 5—6 вдохов. Прерывистый выдох через нос 5—8 выдохов (2—3 раза).

23."Я на солнышке лежу..."
И. п. — лежа на спине. Пение песенки при закрытом рте, произнося носовые звуки. Дыхание через нос (1—2 мин.).

Комплекс упражнений игрового характера "На незнакомой планете"
1. "Дети выходят из космического корабля"
И. п. — в ходьбе на носках (тихо).

1—4 — вдох через нос

5—10(12) — выдох через нос (1—1,5 мин.).

2."Нам холодно".
1—4 — вдох через нос.

5—12 — выдох через нос, обнять себя за плечи как можно сильнее (4—5 раз).

3."Принюхиваемся к запахам планеты".
И. п. — стоя на коленях

1—4 — медленный прерывистый вдох через нос 5—8 — медленный плавный выдох через нос.

4."Непривычный запах".
И. п. — сидя, руки в упоре сзади.

1—4 - прерывистый вдох через нос при закрытом рте

5—10 — прерывистый выдох через нос (3—4 раза).

5." Мужжалки-нужжалки".
И. п. — о. с.

          1 — руки в стороны, глубокий вдох через нос 2—3 — руки вперед, выдох с произношением носовых зву​ков "м-м-м" при закрытом рте 4 — и. п.

5 – руки в стороны, глубокий вдох через нос

6—7 — руки вверх, вдох с произношением носовых звуков "н-н-н" при закрытом рте 8 — и. п. (3—4 раза).

6."Муми-нуми".
         И. п. — сидя. Глубокий вдох через нос. Произношение на выдохе "ум-м-м", "ун-н-н" (5—6 раз).

7."Приветствие жителей планеты".
И. п. — стоя, вдох через нос, рот плотно зыкрыт. Похлопывать пальцами по крыльям носа на выдохе, произ​носить "м-м", "н-н" (2—3 раза).

8.
"Разговор с инопланетянами".
И. п. — стоя, рот плотно закрыт. На выдохе прерывистое произношение звуков "м", "н" (до 1 мин.).

9."Хохотунчики".
И. п. — сидя, упор сзади. 1—4 — вдох через нос, рот закрыт

5—10 — выдох при закрытом рте с произношением "ха-ха-ха" (3—4 раза).

10. Игра с пушинкой.
И. п. — лежа на животе, руки произвольно.

Выполнять резкие выдохи носом, стараясь сдуть пушинку как можно дальше, рот закрыт (3—4 раза).

11. "Уноси—ка ноги".
И. п. — в беге. Дыхание через нос, активно работать руками, высоко под​нимать колени (1—1,5 мин.).

12.
"Опасность миновала".
И. п. — в ходьбе.

Ритмичная ходьба по залу, на два шага — вдох через нос, на четыре — выдох. Постепенно увеличивать фазу выдоха (на 3 шага вдох — на 6 — выдох; на 4 — вдох, на 8 — выдох и т. д.) (2—3 мин.).

13.
"Надо подумать".
И. п. — о. с, руки в замке за головой.

Наклон головы назад, при этом руками оказывать сопротив​ление наклону, вдох через нос.

Наклон головы вперед, помогать руками наклонить голову как можно ниже, выдох через нос; локти развести как можно шире, дыхание не задерживать (5—6 раз).

14. «Молодцы»

И.п.  – о.с. Руки за голову, медленно поглаживать шею сверху-вниз до подмышечных впадин, вдох и выдох через нос. Дыхание ровное, не задерживать (самомассаж шеи 1,5—2 мин.).

Тесная физиологическая и функциональная связь мышеч​ной деятельности и дыхания обеспечивают лечебное действие физических упражнений. Под влиянием физических упражне​ний происходит приспособительная перестройка дыхания, ком​пенсируется дыхательная недостаточность. Специальные дыха​тельные упражнения способствуют укреплению дыхательной мускулатуры, уменьшению застойных явлений в легких, совер​шенствованию механизмов дыхания и координации дыхания и движения. В то же время выполнение необычных по координа​ции физических упражнений может вызвать у дошкольников нарушение ритмичности дыхания. Установление правильного ритма возможно лишь после многократных повторений. Быст​рый темп выполнения упражнений может привести к увеличе​нию частоты дыхания и легочной вентиляции, в результате ко​торой происходит снижение работоспособности. Детям, страда​ющим заболеваниями органов дыхания противопоказаны упраж​нения, вызывающие задержку дыхания и натуживание.

Во время занятий необходимо уделять внимание дыхательнм упражнениям, способствующим тренировке полного дыхания, — при этом акцентируется выполнение удлиненного выдоха. С этой целью используются упражнения с произношением звуков на выдохе (звуковая гимнастика). В комплексе дыхательных уп​ражнений необходимо присутствие упражнений для верхнего плечевого пояса, упражнения в ходьбе, наклоны, силовые уп​ражнения. Для улучшения легочной вентиляции упражнения выполняются в различных исходных положениях (стоя; лежа на спине, боку, животе; стоя на четвереньках и пр.).

Примерные комплексы упражнений, направленные на расширение функциональных возможностей системы внешнего дыхания (улучшение легочной вентиляции)
Комплекс № 1
1. "Посмотри на друга"
И. п. — стоя, руки на поясе.

1 — повороты головы вправо — вдох через нос"'

2—4 — и. п. — выдох через рот

5 — поворот головы влево — вдох через нос

6—8 — и. п. — выдох через рот (4—6 раз)

2."Ветер".
И. п. — ноги шире плеч, руки на поясе.

— наклон к правой ноге, левая рука вверх, выдох

— и. п., вдох

— то же к другой ноге, выдох

— и. п., вдох (4—6 раз)

3."Грибки".
И. п. — стоя на коленях.

1 — руки вверх, прогнуться, глубокий вдох через нос "вы​росли"

2—4 — сесть на пятки, наклониться вперед, руки отвести назад-вверх, выдох — "спрятались" (3—4 раза)

4."Горы и равнины".

И. п. — лежа на спине.

На вдохе выпятить живот

На выдохе — втянуть; выполнять по возможной амплитуде (3—4 раза).

5."Лежебока".
И. п. — лежа на боку, рука под головой, другая перед гру​дью в упоре.

Поднять руку вверх — вдох через нос

И. п. — продолжительный выдох через рот (постепенно уве​личивать продолжительность выдоха до 10—15 с) (4—5 раз на каждом боку)

6."Дельфины".
И. п. — то же.

Рука — вверх, вдох; прогнуться, удерживать напряжение 4—8 сек.

И. п., расслабить мышцы туловища, выдох (4—5 раз на каж​дом боку).

7.  «Улитка».
И.п. – то же

1—2 — рука—вверх, нога—назад, прогнуться, вдох 

3—4 — прижать колено рукой к груди, наклониться, выдох (3—4 раза на каждом боку)

8.  «Лентяй».
И. п. — лежа на спине, руки под головой, ноги согнуты в коленях стопами на полу.

Отведение-приведение согнутых ног, вдох через нос Дыхание не задерживать (10—12 раз)

9."Ножницы".
И. п. — лежа на спине, руки в стороны. 1—2 — развести ноги в стороны, вдох 3—4 — и. п., выдох

Постепенно можно увеличивать угол подъема ног от пола (5—6 раз)

10.
"Шкатулка".
И. п. — лежа на спине, руки вверху. Прогнуть спину, потянуться, вдох

Прижать колени к груди руками, коснуться лбом коленей, выдох (3—4 раза)

11. "Загораем".
И. п. — лежа на животе, руки под подбородком.

Свободные махи вверх-вниз; вправо-влево ногами, согнуты​ми в коленных суставах, дыхание не задерживать (5—8 раз)

12."Лодочка на волнах".
И. п. — то же.

1—2 — поднять руки вверх, прогнуться, вдох 3—4 — и. п., выдох, расслабиться (5—б раз)

13."Краб".
И. п. — то же, локти шире.

1— согнуть ногу в колене, коснуться одноименного локтя, выдох

2— и. п., вдох
3—4 то же другой ногой
Комплекс 2
1. "Запахи весны".
И. п. — стоя ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1—2—3 — поворот туловища влево, глубокий вдох через нос

4 — и. п., выдох через рот

4—6—7 — то же в другую сторону

8 — и. п. (4—6 раз)

2."Мы проснулись утром ранним".
И. п. — стоя ноги на ширине плеч, руки в замке за головой. 1—2 — руки вверх — в стороны, потянуться, вдох 3—4—5—6 — руки вниз, выдох (3—4 раза)

3."Потянись к солнышку, рассмотри цветок".
И. п. — стоя, ноги на ширине плеч. 1—2 — руки вверх, правую назад на носок, прогнуться, встать на носки, вдох

3—4 — руки вниз, присесть, наклониться вперед, выдох, то же с другой ноги (2—4 раза)

4."Море волнуется".
И. п. — лежа на животе, руки за головой.

1—2 — выпятить живот, вдох

3—4—5—6 — задержать дыхание

7—8—9—10 — выдох как можно более продолжительный

(3—4 раза)

5."Пасть крокодила".
И. п. — лежа на боку, рука под головой, другая — в упоре

перед грудью.

1—2 — отведение ноги в сторону, выдох

3—4 — и. п., вдох

то же на другом боку (4—5 раз)

6.
"Муравейник стоит, муравьишка в доме спит".
И. п. — лежа на боку, руки вверху.

1—2 — одноименные рука и нога вверх — в сторону, вдох

3—4—5—6 — потянуться, задержать дыхание

7—8 — и. п., выдох

то же на другом боку (3—4 раза)

7."Гусеница".
         И. п. — то же.

1—2—3 — прогнуться, вдох

4—5—6 — задержать дыхание

7—8 — наклон вперед, прижать колени к груди, выдох

то же на другом боку (3—4 раза).

8."Ножницы".
И. п. — лежа на спине, руки на поясе.

1—2 — ноги в стороны, вдох 3—4 — и. п., выдох (5—б раз)
9."Вот какое море".
И. п. — лежа на животе, руки перед грудью. 1—2—3 — руки вперед — в стороны, прогнуться, вдох 4 — и. п., выдох (4—5 раз)
10."Веер".
И. п. — лежа на спине.
— через стороны руки вверх, вдох

— и. п., выдох

— прижать колени к груди, выдох

— и. п., вдох (3—4 раза) 
11. "Змея".
И. п. — лежа на животе, руки в упоре перед грудью. 1—2 — вдох через нос медленный, глубокий 3—4—5—6 — выдох с произношением "ш-ш-ш" (3—5 раз) (постепенно увеличивать продолжительность выдоха)
12."Морская звезда".
И. п. — лежа на животе.
1—2—3 — руки и ноги вверх — в стороны, вдох 4 — и. п., выдох, расслабиться (3—4 раза)
13."Плыл Грека через реку, в реке усатый рак, который пятится назад".
И. п. — лежа на животе, руки вверху.
1—2 — прогнуться, вдох
3—4—5 — задержать дыхание
6—7 — упор стоя на четвереньках, выдох (4—5 раз)
Комплекс 3

1. "Что там?"
И. п.- стоя, руки на поясе. 1—2 — поворот головы вправо, вдох 3—4 — поворот головы влево, выдох (3—4 раза) 
2. "Силачи".
И. п. — стоя, руки вперед.
1—2—3 — руки к плечам с одновременным сжиманием паль​цев в кулак, выдох (удерживать статическое напряжение мышц) 4 — и. п., вдох (4—6 раз).
3."Вырастем большими".
И. п. — о. с.

1—2—3 — руки вверх, прогнуться, встать на носки, вдох

4 — присесть, руки назад, выдох (2—3 раза).

4."Мячик".
          И. п. — о. с.

1—2—3—4 — выпятить живот, вдох

5—б—7—8 — втянуть живот, выдох (3—4 раза)

5."Струнка".
И. п. — лежа на левом боку, левая рука вверху. 1—2—3—4 — вдох 5—б — задержка дыхания

7—8—9—10 — выдох с постепенным увеличением его дли​тельности то же на другом боку (2—3 раза)

6."Мельница".
         И. п. — то же. Круговые вращения в плечевом и тазобедренном суставах. Сочетать движения с дыханием; то же на другом боку (6—8 раз)

7."Велосипед" (дыхание не задерживать (10—15 раз))
8."Мост". И. п. — лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу.

Прогнуться, вдох; удерживать статическое напряжение (5—7 сек.). И. п. — выдох, расслабиться (5—6 раз)

9."Большие и маленькие". И. п. — лежа на спине.1—2—3 — руки вверх, прогнуться, потянуться, вдох 4 — прижать колени к груди, выдох (3—4 раза)

10."Пловец".И. п. — лежа на животе, руки вверху в замке. 1—2 — прогнуться, вдох; 3—4 — удерживать статическое напряжение; 5—6—7—8 — и. п.,  медленный выдох, расслабиться (3—4раза)

11. "Кошечка". И. п. — стоя на четвереньках". 1—2—3 — выгнуть спину, потянуться, вдох; 4 — сед на пятках с упором, прогнуться, выдох (3—4 раза)

12."Пропеллер". И. п. — то же. 1—2 — отвести руку в сторону, повернуться в сторону пово​рота, вдох; 3—4 — и. п., выдох (то же в другую сторону) поворачиваться по возможной амплитуде (5—6 раз)
13."Качалка".И. п. — лежа на спине. На вдохе выпятить живот (покачаться на животе 5—6 сек.). На выдохе расслабиться (2—3 раза)

Комплекс 4
1. "Робот". И. п. — стойка, руки на поясе. 1—2 — поворот головы в сторону, вдох; 3—4 — и. п., выдох (то же в другую сторону) (4—6 раз)

2."Регулировщик". И. п. — о. с.Выполнять за воспитателем на внимание: поочередное отве​дение рук в стороны, вверх, вниз; сочетать дыхание с движени​ями (1—1,5 мин.)

3."Гимнаст". И. п. — о. с. 1 — руки вверх, прогнуться, вдох; 2—3 — удерживать статическое напряжение, задержать дыхание; 4 — наклон вперед, выдох (3—4 раза).

4."Барабан". И. п. — лежа на животе. Выпятить живот на вдохе, задержать дыхание на 5—6 сек., выдох; постепенно увеличивать время задержки (3—4 раза)

5."Парусник". И. п. — лежа на боку, рука под головой, другая на поясе. 1—2—3—4 — вдох; 5—6 — задержать дыхание; 7—8—9—10—11—12 — медленный выдох то же на другом боку (3—4 раза)

6."Разгони тучи". И. п. — лежа на боку, руки вверху. 1—2 — отведение руки вверх — в сторону, вдох; 3—4 — и. п., мощный выдох. То же на другом боку (3—4 раза)

7."Луна".
И. п. — лежа на правом боку, правая рука под головой. 1—2—3 — левая рука вверх, нога назад, вдох 4 — левой рукой прижать левую ногу, согнутую в колене к груди, выдох то же на другом боку (3—4 раза)

8."Каракатица".
И. п. — лежа на животе, руки согнуты в локтях под подбо​родком

1—2 — руки вверх, прогнуться, вдох— и. п.
3-4 — привести правое колено к правому локтю, выдох 
5—6 — руки вверх прогнуться, вдох— и. п.
7-8— привести левое колено к левому локтю, выдох (3—4 раза)

9."Ласточка".
И. п. — лежа на животе.

1—2 — отвести ногу назад, вдох

3
— и. п., выдох
то же с другой ноги (4—6 раз)

10."Прятки".
 И. п. — лежа на животе.

1—2 — наклон головы назад, вдох

3—4—5—6 — удерживать напряжение, задержать дыхание.

7—8 — и. п., выдох (5—6 раз)
11. "Погрей ноги".
И. п. — лежа на спине.
1—2—3 — поднять ноги, вдох
4
— поднять ноги до угла в 45 градусов, выдох (4—5 раз)
         12. "Хлоп".
И. п. — лежа на спине.
— поднять правую ногу вверх, наклониться, хлопок под ногой, выдох

— и. п., вдох

то же другой ногой (4—5 раз) 
13. "Чемодан".
И. п. — лежа на спине, руки вверху. 1—2 — прогнуться, вдох

3—4 — согнуть ноги в коленях, наклониться вперед до каса​ния руками пальцев ног, выдох (3—4 раза)

Комплекс 5
1. "Небо и земля".
И. п. — стоя, руки на поясе.

Наклон головы назад, вдох

Наклон головы вперед, выдох (6—8 раз)

2.
"Растяни резину".
И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки перед грудью, пальцы в кулаках.

1—2—3 — развести в стороны, сжимая сильнее кулаки, вдох 4 — встряхнуть руки, выдох (5—б раз)

3.
"Пузырь".
И. п. — о. с.
1 — втянуть живот, выдох

2—3—4—5—6 — медленно выпячивать живот, удерживать статическое напряжение (5—6 сек.) (3—4 раза)

4.
"Ракета".
И. п. — лежа на правом боку, правая рука вверху.

1 — поднять левую руку вверх, отвести левую ногу назад, вдох

2—3—4 — удерживать статическое напряжение, задержать дыхание

5—6 .и, п., выдох, 
7-8- расслабиться
то же на другом боку (4—5 раз)

5."Встреча".
И. п. — лежа на боку.

1—2 — отвести одноименные ногу и руку до касания, вдох

3—4 — и. п. — выдох (5—6 раз)

6."Якорь".
И. п. — лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопа к стопе.

1—2—3 — надавливать стопами друг на друга, вдох 4 — и. п., расслабиться, выдох (4—5 раз)

7.
"Соня".
И. п. — лежа на спине.

1 — руки вверх, потянуться, вдох.

2—3—4—5—6—7 — удерживать статическое напряжение

8 — и. п., расслабиться, выдох (3—4 раза)

8.
"Ящерица".
И. п. — лежа на животе, руки в упоре перед грудью, локти шире.

Ползание с касанием коленями локтей (1—1,5 мин.)

9.
"Бабочка".
И. п. — лежа на животе, руки в стороны. 1—2—3—4—5—6 — прогнуться, маховые движения руками по возможной амплитуде, вдох через нос 7—8 — и. п., выдох через рот (4—5 раз)

10.
"Бычок".
И. п. — стоя, ноги согнуты в коленях, упор на ладони.

Ходьба по залу на четвереньках, дыхание не задерживать (1—1,5 мин.)

11. "Каракатица".
И. п. — сидя на полу, руки в упоре сзади.

Прогнуться, поднять таз от пола, перемещаться в разных направлениях (вперед, назад, в стороны)

Стараться дышать животом (1,5—2 мин.)

12. "Брызгалка".
И. п. — стоя.

Свободные махи поочередно верхними и нижними конечнос​тями, дыхание не задерживать (10—12 раз)

Комплекс 6
1. "Йоги".
И. п. — сидя ноги скрестно, руки согнуты в локтях скрестно.

1—2—3—4 — глубокий вдох через нос

5—6—7—8 — задержка дыхания

9—10—11—12 — медленный выдох через рот (4—5 раз)

2. "Паровоз".
И. п. — в ходьбе.

Выполнение прерывистых вдохов и выдохов с постепенным увеличением темпа движения (1—1,5 мин.)

3."Лягушка-попрыгушка".
          И. п. — присед. Продвижение вперед прыжками с опорой на ладони, соче​тать дыхание с движением (7—8 раз)

4.
"Жучки на пляже".
И. п. — лежа на спине.

Маховые движения руками и ногами с произношением на выдохе "ж-ж-ж"; постепенно увеличивать длительность выдо​хов (4—5 раз)

5."Бревнышки".
И. п. — лежа на спине.

Перекатываться через правый (левый) бок, дыхание не за​держивать (3—4 раза)

6."Замри".
И. п. — лежа на спине.

1—2—3 — выпятить живот как можно больше, вдох, задер​жать дыхание как можно дольше "замри" (3—4 раза)

7."Ванька-встанька".
          И. п. — лежа на спине.

Поочередные наклоны (вперед, назад, влево, вправо) с воз​вращением после каждого в и. п Сочетать наклоны с выдохом; И. п., вдох (2—3 раза) 
8. "Дудочка".
И. п. — сидя, руки перед грудью (имитация игры на дудоч​ке).

На выдохе как можно дольше произносить "ду-у-у" (2—3 раза)

9.
"Буря качает деревья".
И. п. — стоя, руки вверху.

Наклоны со скручиванием туловища в разные стороны по возможной амплитуде с произношением на выдохе "ш-ш-ш" (6— 8 раз)

10.
"Лесорубы".
И. п. — о. с, руки вверху.

1—2—3 — прогнуться, вдох

4 — наклон вперед, мощный выдох (2—3 раза)

11. "Пружинка".
И. п. — широкая стойка.

1—2—3 — пружинящие приседания, прогнуться, стараться руками коснуться пяток, прерывистые вдохи

4 — медленный наклон вперед, стараться достать руками пол, вдох (3—4 раза)

12.
"Ветродуй".
И. п. — сидя (стоя).
Имитация надувания воздушных шариков (6—8 выдохов)

13.
"Колобок".
И. п. — лежа на спине, руки в стороны

1 — согнуть ноги в коленях, прижать их руками к груди, выдох

2—3 — перекаты на спине, задерживать дыхание 4 — и. п., вдох (4—5 раз)

Комплекс упражнений игрового характера "Львенок и черепаха".
1. "Вышел львенок на прогулку".
И. п. — стоя, руки на поясе

1—4 — вдох через нос

5—12 — выдох через рот (4—5 раз)

2."Оглянись по сторонам".
И. п. — то же.

1-2— правая рука в сторону, вдох; потянуться

3-4— наклон вперед, выдох

5-6— левая рука в сторону, вдох; потянуться

7-8— наклон вперед, выдох (4—5 раз)

3."Увидел друга".
1-6— подняться на носки, потянуться, вдох

7-12 — присесть, выдохнуть, расслабиться (2—3 раза)

4."Так и не заметила".
И. п. — лежа на спине, руки на животе. На вдохе выпячивает живот, на выдохе — втягивает (напе​вает песенку 
"...я на солнышке лежу;
животом своим дышу,
все лежу, и дышу,
и на львенка не гляжу..."
(2—3 раза).
5 "Черепаха загорает".
 И. п. — лежа на боку, рука под головой.
1—4 — вдох через нос

5—12 — выдох через рот с произношением "хр-р" ("похра​пывает")

то же на другом боку (3—4 раза)

6."Услышала громкое рычание...".
И. п. — то же. Активные махи рукой, на выдохе произносить "э-ге-ге"; постепенно увеличивать длительность выдоха то же на другом боку (3—4 раза)

7."Хочу подняться".
И. п. — лежа на спине, руки вверху, вдох.

Сесть махом рук, наклон вперед, выдох (3—4 раза)

8."Львенок и черепаха загорают вместе".
И. п. — лежа на спине. Свободные маховые движения руками и ногами, дыхание не задерживать. (8—10 раз)

9."Поют песенку..."
И. п. — лежа на спине, руки на животе. 
"...Мы на солнышке лежим, 
Животами шевелим, 
Любим мы и сами шевелить ушами..."
 На вдохе — выпячивать живот; на выдохе — втягивать (4— () раз).

Продолжают петь песенку в и. п. — лежа на животе.
10 "Как мы выросли".
И. п. — лежа на животе, руки под головой.

1—3 — руки вверх, потянуться, вдох через нос.

4 — и. п., выдох (3—4 раза).

11.
"Давай играть вместе".
И. п. — стоя на четвереньках.

1—2—3 — вверх правая рука, левая нога, вдох 4 —..и^п., выдох

5—6—7 — то же другой рукой и ногой, вдох 8 — и. п., выдох (2—3 раза).

12."Наперегонки".
И. п. — стоя, упор на ладонях.

Перемещение на четвереньках кто быстрее, дыхание не за​держивать

то же в и. п. — упор сзади (1,5—2 мин.).

Легкие

Комлекс упражнений,   включающий   дыхательные, создающие навыки полного дыхания, развивающие подвижность грудной  клетки и диафрагмы, тренирующие мышцы, постепенно участвующие в акте дыхания, в сочетании с гимнастичекими упражнениями общеукрепляющего характера, получил   название   респираторной   гимнастики. 
Примерный комплекс упражнений РГ

1. И. п.-стоя, руки опущены вдоль тела. Поднять руки вверх,  потянуться-вдох; вернуться в и. п. — выдох.

2.И. п. — стоя, с небольшим наклоном вперед, руки опущены. Диафрагмальное дыхание.

3. И. п.- стоя, одна рука поднята вверх над головой, другая — опущена, пальцы обеих рук сжаты  в кулак.  Быстрая, энергичная смена положения рук. Дыхание произвольное.

4. И. п.- стоя, руки на поясе. Круговые движения таза в одну и другую сторону. Дыхание произвольное. 

5.И. п. то же. Развести руки в стороны — вдох, «обнять»   себя за плечи      «выдох». Темп движений средний.

6. И. п. — стоя, кисти рук касаются плеч. Коленом правой ноги достать локоть левой руки и наоборот. Темп движений средний. В момент поднимания ноги — выдох. 

7.И. П. — стоя, руки вдоль тела. Сделать вдох, присесть, обхватить руками колени,—выдох. Темп движений средний. 

8. И. п. — стоя, кисти рук охватывают с боков грудную клетку, «грудное дыхание: сделать вдох, на выдохе слегка сжать грудную клетку руками. Темп дыхательных движений медленный. 

9.И. п. — стоя, руки раздвинуты на ширину плеч, держат палку. Согнуть руки в локтях — вдох, выпрямить руки вверх и положить палку за голову на уровне шеи — выдох. Выпрямить руки с палкой вверх —опустить их в и. п.— выдох. Темп движений медленный. 

10. И. п.— стоя, руки раздвинуты шире плеч держат палку за ее концы- вдох. Отвести палку вправо — вверх с наклоном туловища вправо и одновременным отведением правой ноги — выдох, то же то в другую сторону.

11.И.п. — стоя, палка в вытянутых перед собой руках на уровплеч. Сделать вдох, махом прямой правой ноги достать левую кисть выдох. Темп движений средний.

12.И. п. — стоя, руки вытянуты перед собой на уровне плеч, одной — палка, которую держат за середину. Перекидывать палку из одной руки в другую. Темп быстрый, дыхание произвольное.

13.И.п. — стоя, руки держат палку сзади, на ширине плеч. Сделать вдох, согнуть руки в локтях и достать палкой лопатки — выдох. Вперед не наклоняться, при выполнении упражнения слегка прогнуться в груди. Темп движений медленный.

14.И. п.— стоя, палка перед собой в вытянутых руках на уровне плеч. Сделать вдох, коленом правой ноги стараться достать левый конец палки — выдох. То же — другой ногой. Темп средний.

15.И. п. то же. Имитация гребли. Темп средний, дыхание произвольное.

16.И.п.— стоя, держать палку за концы, положив ее сзадиплечи. Круговые движения туловища вокруг вертикальной оси. Темп быстрый, дыхание произвольное.

17.И.п.— стоя, палка перед собой в вытянутых руках на уровне плеч.  Поднять  палку вверх — вдох,  наклониться  вперед, опустить палку вниз, расслабиться — выдох. Темп медленный.

18.И.п.— стоя, руки опущены вниз. Ходьба на месте под счёт шагов: 1,2 — вдох, 3, 4, 5 — выдох, 6, 7 — пауза и т. д. Темп — 90 шагов в 1 мин.

19.И. п.— сидя, откинувшись на спинку стула, руки на колени. Диафрагмальное дыхание в течение 1 мин.

20.И.п.- то же. Согнуть руки к плечам — вдох, бросить их расслабленно вниз — выдох. Темп медленный.

21.И.п.- то же. Согнуть стопы, вытянуть их, повторять эти движения в медленном темпе. Дыхание произвольное.

22.И.п.- то же. Развести прямые руки в стороны, вверх не выше плеч — вдох, опустить их расслабленно вниз — выдох.

23.И.п.- то же. Развести стопы в стороны, свести их внутрь. Повторять эти движения. Дыхание произвольное.

24.И.п.— сидя на стуле, не прислоняясь к его спинке, руки ох
тывают нижнюю часть грудной клетки. Нижнегрудное дыхание в
течение 1 мин.

Примечание. Упражнения для мелких и средних суставов повторяются 10—12 раз, для крупных — 6—8.

ЗВУКОВАЯ ГИМНАСТИКА

Разновидностью РГ является так называемая звуковая гимнастика— произнесение с обязательным первоначальным выполнением двух упражнений: «закрытого стона» — ммм и «очистительного выдоха» — пфф.
  Звонкие согласные (б, д, г, в, з) артикулируются с участием голосовых складок, которые напряжены и вибрируют, звуковые напряжения с их применением действуют подобно вибро-массажу. Аналогичным образом действуют и так называемые  сонанты (м, н, л, р).
 По силе воздушной струи согласные делятся на 3 группы; наибольшая сила нужна при артикуляции согласных — п, т, к, ф, с, а значит и наибольшее напряжение мышц грудной клетки и диафрагмы. 
  Для ЗГ характерны   следующие   особенности  дыхания: вдох чере нос (1-2 с), пауза (1 с), активный выдох через рот (2-4с), пауза (4—6 с). Выдох должен быть вдвое дольше вдоха. Вдох должен быть плавным, бесшумным, равномерным и достаточно глубоким: его осуществляют через нос для очищения, согревания и увлажнения вдыхаемого воздуха. При медленном, спокойном вдохе и последующей паузе после вдоха происходит обмен газов и альвеолах и полное смешение вдыхаемого воздуха с альвеолярным. При сравнительно частом дыхании этого не успевает произойти в должной мере. После небольшой паузы медленный выдох через рот. После выдоха также следует пауза, но более продолжительная. При спокойном выдохе по мере уменьшения объема легких диафрагма   расслабляется  и  поднимается  вверх,  при  этом грудная клетка плавно опускается. При медленном, спокойном выдохе чрезмерно сильного сжатия альвеол не происходит, что облегчает выход из них воздуха. Более глубокий выдох возможен только при активной работе дыхательных мышц, для тренировки их в звуковые упражнения следует включать  согласные (п, т, к, ф, с), требующие наибольшей силы при артикуляции (произнесении). 

В зависимости от целей и задач, которые ставятся при назначении ЗГ, звук следует произносить по-разному: громко или тихо (шепотом), коротко или протяжно (волнообразно) — короткой или длинной «волной», энергично, возбуждающим или мягко, нежно успокаивающим образом («колыбельный напев»). 

Гласные звуки а, е, и, о, у рекомендуется сочетать в определенной последовательности — у, о, а, е, и (например — бух, бох, бах, бех, бих). В последующем это правило будет отмечаться специальной записью, например бух (о, а, е, и).

Согласный звук р (дрожащий) нами условно назван «рычащим». При его произнесении может быть от 1—2 до 3 вибраций (р, или рр, или ррр и т. д.). Звукосочетания с буквой Р оказываются очень эффективными при бронхиальной астме, а  также  при  стойком  сужении   (обструкции)   дыхательных путей. При преходящем бронхоспазме, отсутствии стойких нарушений легочной вентиляции (например, при астматическом бронхите, атонической бронхиальной астме) звук р произносится энергично, громко, длинной волной — р-р-р... При стойких и выраженных нарушениях вентиляции  (например, при хроническом обструктивном бронхите)  и сопутствующих болезнях сердца звук р произносится мягко, тихо и сравнитель коротко, успокаивающим образом — обычно как двойное р-р.
 Звуки ж и з применяются в ЗУ у больных бронхиальной астмой, обструктивным бронхитом, эмфиземой легких и пр.  ( с соблюдением вышеуказанных для звука р условий), если он почему-либо не могут произносить звук р. Указанные звуки включаются также в ЗУ при сопутствующих заболевани горла. Помимо вышеперечисленных согласных, при астматическом бронхите и бронхиальной астме в ЗУ включаются также звуки с и ф, последний произносится сжатыми губами, при отсутствии нарушений вентиляции сочетается с другими гласными и согласными, что приводит к более полному и глубокому выдоху, так как для его произнесения требуется наибольшая сила моздушной струи. В те звуковые упражнения, которые рекомендуется произносить шепотом, следует включать звуки ц и ч. Наблюдениями было отмечено, что включение в ЗУ звука т успокаивает кашель. Согласные звуки в, л, м, н применяются в упражнениях, произносимых шепотом и протяжно (волнообразно). Среди них следует особо выделить звук м, который произносится на выдохе как двойное м-м, длительно, протяжно (рот при этом закрыт). В ЗГ это упражнениеие получило специальное название «закрытый стон». Сочетание звуков бп, дт, кгх способствуют лучшему отхождению мокроты; особенно эффективно для этих целей сочетание пфф, получившее название «очистительный выдох». Последнее рекомендуется применять на всех занятиях как вводное упражнение.   При  его  произнесении  звук  как  бы  с  силой выталкивается через плотно сжатые губы подобно тому, как мы дуем на воду, охлаждая ее. Продолжительность выдоха при занятиях ЗГ должна регулироваться самим больным. Пра​вило таково — выдох не должен вызывать кашля!
 Помимо перечисленных (в, л, м, н, ц, ч) звуков, которые включаются в ЗУ, произносимые шепотом, можно рекомендовать звуки д и т. К и ч  при сочетании типа кт и кч оказываются эффективными при бронхиальной астме и сопутствующих заболеваниях голосовых складок. 
Звук х со звуком к (кх) произносится широко открытым ртом с усилием на выдохе. Звукосочетания типа «гррех» эффективно для тренировки глубокого и полного выдоха, а сочетание звуков типа кух способствует расслаблению мышц горла, кх и чх — очищает носоглотку от слизи, ссух — расслабляет голосовые складки. Произносить эти звукосочетания следует шепотом, длинной  волной. 

Очень важно в начале занятий следить, чтобы ни одно упражнение не вызывало неприятных ощущений. Обязательным требованием ЗГ является выполнение дыхания по схеме: вдох, пауза, выдох, пауза. Все звуки, кроме м и н, произносятся через рот. 
Для большей эффективности ЗУ необходимо соблюдать следующие общие правила, обязательные при выполнении любых методик ЛФК: 
1) занятие следует проводить (при всех заболеваниях)  по возможности на открытом воздухе или хорошо проветриваемом помещении; 
2) одежда должна быть легкой, свободной, не стесняющей движений шеи, грудной клетки и живота. Одежда из синтетической ткани и резиновая обувь не рекомендуются; 
3) проводить занятие следует обязательно до приема пищи или через 1/2—2 ч после, лучше всего утром.

   В первые два дня занятий выполняются только два начальных упражнения — «очистительный выдох» пфф и «закрытый стон» ммм. В последующем на каждом занятии добавляется по два новых упражнения.

    Больные с астматическим бронхитом и бронхиальной астмой первые 5—6 занятий проводят по 1-2 раза в день по 5—6 мин. В дальнейшем продолжительное занятий увеличивается до 7—10 мин, а число занятий в день до 2—3 раз.

При малейших признаках ухудшения состояния и утомления занятие следует прервать на несколько минут. 
При астматическом бронхите и бронхиальной астме ЗУ содержат жужжащие, шипящие и рычащие звуки, произносимые громко, энергично. 
При хроническом обструктивном бронхите с выраженной дыхательной недостаточностью те же звуки рекомендует произносить тихо или даже шепотом, мягко, нежно, успокавающим голосом.

Исходное положение при ЗУ — обычно сидя на стуле без подлокотников. При хорошем самочувствии и достаточной тренировке — стоя, при плохом — лежа с последующим переходом (по мере улучшения состояния) к и. п. сидя или стоя.

    В начале занятий ЗУ выполняются с опорой на спинку стула, в дальнейшем занятия проводятся сидя на табурете (без опоры и после каждого ЗУ делают  (тихо, медленно, спокойно, через губы, сложенные в трубочку)  
Противопоказаний для занятий ЗУ нет.

 При отсутствии нарушений вентиляции «очистительный выдох» пфф следует произносить более длительно и энергично в 2-3 приема: пфф-пфф-пфф. Но следует знать, что у больных астматическим бронхитом и бронхиальной астмой энергичное выполнение этого упражнения  в несколько приемов может спровоцировать приступ удушья. Кроме того, при выраженных нарушениях  вентиляции на двойное выполнение этого упражнения (пфф -пфф) у больного обычно не хватает воздуха (выдоха), поэтому такие больные должны произносить пфф слитно в один прием и лишь постепенно, по мере улучшения их состояния и соответствующей тренировки, должны выполнять эти упражнения уже сравнительно более энергично в два приёма.

 Вслед за «очистительным выдохом» пфф рекомендуется произносить второе обязательное упражнение ЗГ — «закрытый стон» мм. Его выполняют сидя, слегка нагнувшись вперёд, положив раскрытые кисти рук на колени, ладонями вниз. Ступни ног при этом стоят на полу или на скамеечке, подстав​ленной под них. После спокойного выдоха —пфф и паузы в несколько секунд (мысленный счет 1 ... 2 ... 3 ... 4 ...), сидя с закрытым ртом, делают вдох и вновь выдерживают паузу, продолжительность которой желательна вдвое больше предыдущей, после чего на выдохе через нос произносят приглушенно и волнообразно ммм («стон»). Выдыхают 2/3 объема воздуха, остальной воздух должен выходить через нос без насильственного его выжимания.

    «Закрытый стон» (ммм) при остром и хроническом бронхите, хронической пневмонии и бронхиальной астме, при отсутствии стойких нарушений вентиляции, следует произноситьгс  энергично, протяжно, волнообразно. Если же обструктивные нарушения вентиляции стойкие и выраженные, то «закрытый стон» следует произносить сравнительно коротко, тихим голосом, 5—7 раз в день, перед и после него — «очистительный выдох» — 1 раз.

     По мере тренировки и улучшения состояния, после овладения двумя вышеперечисленными упражнениями, в ЗУ вводят согласный звук р в следующей последовательности: брру (о, а, е, и), гррух (о, а, е, и), дррух (о, а, е, и) и т. д. Каждое звукосочетание рекомендуется заканчивать х и повторять один раз. Если больной не умеет произносить р или его произнесение вызывает у больного неприятные ощущения, то вместо него вводят близкие по действию к нему, но более «мягкие» ж и з. 
При выполнении ЗУ у больных с выраженными нарушениями бронхиальной проходимости целесообразно применять массаж диафрагмы (поверх одежды). Для этого больной садится на табурет спиной к методисту: стоя сзади больно последний кладет ему на спину, несколько выше поясницы раскрытые ладони, касаясь позвоночника большим пальце каждой руки.
 При выполнении больным «очистительного выдоха» пфф методист передвигает свои ладони по направлени от позвоночника сзади — наперед с одновременным легки нажиманием на нижнюю часть грудной клетки. К моменту окончания выдоха ладони методиста должны продвинуться до средней подмышечной линии. После этого ладони возвращаются в и. п., и с началом нового выдоха описанные движения рук повторяются. Движения плавные, слегка пружинисты. Такой массаж облегчает дыхание больного и во время приступа бронхиальной астмы. 
Массаж можно сочетать и с другими звуками, например с «закрытым стоном» ммм, бррух (о, а, е, и) и т.д. 
Для тренировки вдоха в ЗГ используются специальные упражнения, усиливающие вдох. Они выполняются с обязательным соблюдением принципов дыхания при ЗГ   (вдох- пауза — выдох — пауза) и «очистительным выдохом» (пфф) после них.

Комплекс специальных упражнений, усиливающих вдох

1.Вдох через зажатый нос, когда при вдохе ноздри слегка сжимаются с боков двумя пальцами (указательным и большим). Поскольку вдох при этом производится с некоторым сопротивлением воздушному  потоку, это упражнение  исключает  резкие  колебания внутригрудного давления, что улучшает распределение воздуха в легкие.

2.Вдох поочередно одной ноздрей, выдох через другую ранее зажатую.

3.Вдох через небольшое отверстие в середине сложенных в трубочку и вытянутых вперед губ (имитация вдоха через соломинку и узкую трубочку).

4.Вдох двумя углами рта, когда воздух проходит лишь через небольшие отверстия в углах широко растянутых, как в улыбке, губами сжатых посередине.

5.Вдох поочередно одним углом рта. Для этого оставляют при вдохе лишь небольшое отверстие в одном углу рта, остальную часть губ сжимают.

   Включать вышеперечисленные упражнения, избирательно тренирующие вдох,  следует через 2—3 нед регулярных занятий ЗГ. Критерием возможности их применения служит отсутствие после их выполнения каких-либо затруднений дыхания (дыхательного дискомфорта).

Примерный комплекс гимнастических упражнений в сочетании с некоторыми дыхательными упражнениями

1 « Наклон головы назад— вперед».   И. п.— стоя (сидя),ноги вместе, руки свободно опущены вдоль туловища (лежатна коленях). В и. п.— выдох, откинуть голову назад — вдох, наклонить вперёд — выдох. Повторить 5—7 раз. 

2. «Гордый поворот головы».   И. п.— то же. Поднять подбородок, повернуть голову вправо, посмотреть вверх, назад, через плечо- вдох, вернуться в и. п.— выдох. То же — в другую сторону (4—6 раз в каждую сторону).

3. «Полукруговые  движения   головой».   И. п.— то же. Повороты головы: вправо — назад — и. п.— влево — назад., повторить 3—6 раз в каждую сторону.

4.«Подъём и опускание   плеч».   И. п.— стоя  (сидя),руки на поясе ладонями вперед, ноги на ширине плеч. Поднять плечи-вдох, вернуться в и. п.— выдох. Повторить 6—8 раз.

 Вышеуказанные упражнения (1—4) улучшают ра​боту плечевых мышц, поднимающих верхнегрудные ребра, при этом  расширяется верхняя часть грудной клетки, улучшается вентиляция верхушнк лёгких.

5.«Движения   плеч   вперед — назад». И. п. -то же, что и упражнении 4. Равномерно отвести оба плеча назад — вдох, свести плечи вперед — выдох. Голова и туловище при этом не меняют своегоположения. Повторить 6—8 раз.

       Это упражнение укрепляет мышцы плеч и спины,способствует увеличению дыхательной подвижности грудной клетки, усиливает дыхание.

 6. «Круговые движения плечами». И. п. то же. Поднять плечи вверх — вперед, отвести их назад — вниз. То же — в др. сторону. Дыхание произвольное. Повторить по 4—6 раз в каждую

7.Поочередный подъем руки вперед — вверх». И. п.— стоя (сидя), руки опущены вдоль туловища. Поднять правую руку вперед — вверх, вдох, опустить в и. п.— выдох. То же другой рукой. Повторить 4—6 раз каждой рукой.

8.«Подъем обеих рук вперед —вверх». И. п— стоя (сидя), ноги вместе, руки опущены. Свободно, без напряжения понять обе прямые руки вверх — вдох, опустить в и. п.— выдох. Повторить 6—8 раз.

Примечание. Это движение способствует углублению дыхани

9.
«Разведение рук в стороны». И. п.- то же. Поднять обе руки вперед до уровня плеч и, не останавливая дыхания, развести их в стороны ладонями вперед — вдох, вернуть в и. п.— выдох. Повторить 4—6 раз.

Примечание. Это упражнение способствует расширению грудной клетки, укрепляет дыхательные мышцы, усиливает дыхание.

10.
«Подъем рук через стороны вверх». И. п. то же. Поднять обе руки через стороны вверх до уровня плеч — вдох, вернуться в и. п.— выдох. Повторить 6—8 раз.

Примечание. Это упражнение способствует расширению груд клетки, особенно в ее боковых отделах.

11.«Подъем рук в стороны и опускание их в два приема».  И. п. -то же. Поднять обе руки чуть выше уровня плечвдох, опустить их вниз и в два приема до и. п.— выдох. Повтор 6—8 раз.

12.«Круговые движения  руками  по сторонам». И.п- то же. Поднять руки в стороны ладонями вперед — вдох, на уровне плеч сделать руками полукруг назад — вниз — выдох, затем вперед — вверх — вдох, опустить руки в и. п. Повторить 4—6 раз.

Примечание.   Упражнение  увеличивает   подвижность  плече суставов, укрепляет  мышцы  плечевого  пояса,  способствует уве: чению дыхательной подвижности грудной клетки, улучшает рас деление воздуха в легких.

13.«Подъем   рук  через  стороны   в  три   приема («п о л е т»). И. п. то же. Немного поднять руки в стороны с легдвижением кистей вверх — вдох, вниз — выдох. Второй раз поднят руки уже до уровня плеч, снова движение кистей вверх — вниз. В третий раз поднять руки вертикально вверх — вдох, опустить в и. п. выдох.

Примечание. Это упражнение, имитирующее плавное движе крыльев большой птицы при полете, способствует увеличению дыхательной подвижности грудной клетки и углублению дыхания.

14.«Разведение   рук    в    стороны    и    скрещиние  к  плечам».  И. п. то же. Развести руки в стороны ладонями вперед — вдох, обхватить скрещенными руками плечи и слегка сжать их — выдох. Повторить 4—6 раз.

15.«Трехкратное  движение   руками».  И. п.—поднять руки в стороны — вдох, свести руки вперед — выдох, поднять руки над головой — вдох, опустить руки вперед до уровня плевыдох, развести руки в стороны — вдох, опустить руки в и. п.— выдох. Все  движения  выполнять спокойно,  ритмично,  плавно.   Повтор 4—6 раз.

16.«Качание рук по сторонам  вперед — назад».И. п.— стоя  (сидя), руки опущены. Свободными, плавными движениями  качать расслабленные руки:  вперед—вверх,  вниз — назад. Дыхание произвольное. Продолжительность упражнения — 10—15с.

17. «Сгибание туловища вперед-назад» И. п.—стоя, ноги вместе, руки на поясе, голова наклонена вперед. Поднять голову-вдох, наклониться вперед — выдох, выпрямиться и несколько прогнуться— вдох, вернуться в и. п.— выдох. Темп  медленный, повторить 3—5 раз.

   Упражнение укрепляет мышцы спины и живота.

 При  выполнении комплекса всей «звуковой гимнастики начинать с ЗУ, затем после небольшого перерыва переходить к ГУ. 
МЕТОДИКА ВОЛЕВОЙ ЛИКВИДАЦИИ ГЛУБОКОГО ДЫХАНИЯ БУТЕЙКО

  Перед началом лечения должна быть проведена проба с глубоким дыханием. Если у больного в момент исследования имеет место приступ удушья  (бронхиальная астма), то ему предлагается тут же уменьшить глубину дыхания, т. е. дышать очень поверхностно с включением пауз после выдоха на 3—4с вплоть до уменьшения или исчезновения удушья (по наблюдениям автора, на это требуется не более 5 мин). При прекращении приступа больному предлагается вновь углубить дыхание, зафиксировав время появления затруднения дыхания (приступа удушья). Проба считается положительной, если самочувствие (состояние) больного при углублении дыханием ухудшается, а при поверхностном дыхании — улучшается.

Эта проба наиболее демонстративна при проведении период обострения болезни, т. е. приступов удушья. Указаний проба  не должна проводиться, если больной незадолго этого   (в пределах 4—6 ч)   принимал  бронхорасширяющие средства.

Лечение способом ВЛГД, по мнению автора, не следует сочетать с другими методами терапии. Исключение составляет применение лекарств, предназначенных для снятия приступа  бронхиальной  астмы   (например,  астмопент) если приступ удушья возникает в процессе освоения пациентом методики ВЛГД, однако их доза должна быть в 2—3 раза меньше обычно используемой для этих целей. Указанное относится и к гормональным препаратам  (глюкокортикостероидам); в процессе освоения методики ВЛГД их следует продолжать принимать в уменьшенной дозе, которая, не обеспечивая клинической ремиссии, тем не менее улучшает самочувствие вне пациента и обеспечивает возможность освоения им методики ВЛГД. 
Нормализация дыхания по методике ВЛГД
Каждое дыхание состоит из вдоха — выдоха и дыхательной паузы; в покое и при физической нагрузке дышать надо только  через нос; вдох медленный, 2—3 с, как можно более поверхностный (0,3—0,5 л), за ним спокойный пассивный полный выдох 3—4 с, затем пауза 3— снова вдох и т.д. 
Частота дыхания должна быть 6—8 в минуту (МОД 2—4 л/мин), при этом, по наблюдениям автора, содержание СО2 в альвеолярном воздухе составляет 6,5±0,5 %. Тренировка должна проводиться постоянно, не менее 3 ч в сутки покое (в начале), затем в движении, усилием воли больной уменьшает скорость и глубину вдоха, а также вырабатывает паузу после полного спокойного выдоха, стремясь постелем приблизить дыхание к нормальному. Кроме того, необходимо не менее 3 раз в сутки (утром, перед обедом, перед сном) проделывать по 2—3 максимальных задержки дыхания доведя их продолжительность до 60 с и более. Максимальная задержка дыхания определяется сидя в удобной расслабленной позе.  После   ненасильственного  выдоха зажать нос двумя пальцами в конце выдоха и зафиксировать время начала и конца паузы до появления ощущения предельной трудности   задерживать дыхание.  После  каждой МЗД больной должен 1—2 мин отдохнуть на «малом» дыхании. Эти МЗД, хотя вызывают иногда неприятные ощущения (пульсацию в висках, головные боли, боли в различных частях тела и др.), нормализуют содержание углекислоты в крови, снимают удушье, облегчают и ускоряют лечение. 

Наиболее   частые   ошибки   больных   при проведении ВЛГД:

1. Недостаточно усвоена психологическая установка на то, что причиной болезни является глубокое дыхание. 

2.Волевую ликвидацию  глубокого дыхания  подменяют спорадической задержкой дыхания.

3.Увлечение задержками дыхания приводит к углублению дыхания после них и ухудшению состояния.

4.Внимание больного сосредоточивается не на глубине, а на частоте дыхания, а редкое дыхание приводит к его углублению.

 5. Если больной правильно тренируется, т. е. уменьшает дыхание (глубину вдоха); то это вначале вызывает учащение дыхания, что подтверждает правильность проведения тренировок.

6.Во время измерения МЗД смотрят на часы, стараясь затянуть шум, паузу, в то время как по секундной стрелке нужно отмечать только начало и конец ее.

 7.Пугаются понятие «пауза» и задержка дыхания.

     При проведении ВЛГД у 2/3 больных наблюдается реакция выздоровления. Предвестниками реакции выздоровления являются нарастание: нарастание СО2  в альвеолярном воздухе (приближение МЗД к 40 с, а у тяжелых больных — к 20 с), нервное возбуждение, ухудшение сна либо, наоборот, сонливость озноб, повышение температуры тела, головные боли, боли мышцах и др. «Реакция выздоровления» длится 2—3 дня теми же симптомами, как и при предвестниках, отмечается лишь резкое снижение МЗД. При температуре тела выше 40°С можно применять жаропонижающие средства. У 1/3 больных реакция выздоровления проходит более или менее безболезненно.

ЙОГА И ДУ

 ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.Упражнение надо делать на ковре, циновке или сложенном одеяле.

2.Упражнения следует выполнять в хорошо проветренном помещении, на голодный желудок (через 3—4 ч после плотной еды и через 1—2 ч после легкой), утром или вечером.

3.Общая  продолжительность упражнений—от   15  до45 мин, но никогда не должна быть больше часа. Первоначальная продолжительность упражнений не должна быть более 15 мин.

4.Прием пищи желателен не ранее чем через 5—30 мин после окончания упражнений

5. Все упражнения должны сочетаться с замедленным, ритмичным дыханием, с активным вдохом и активным выдохом- выполнения упражнения следует стараться все через нос.

6.Каждое упражнение следует повторять от 3 до 5 раз. 

7. В период обострения болезни следует выполнять лишь дыхательные упражнения, по мере улучшения самочувствия постепенно возвращаться к освоенному ранее комплексу асан.

8. При одновременном выполнении тех и других рекомендуются асаны, потом — пранайама. 

9. Женщинам в первые 2—3 дня менструального цикла ограничиваться лишь упражнениями на расслабление, а после 3-го месяца беременности допустимы только отдельные (более лёгкие) упражнения.

      У больных бронхиальной астмой и хроническим обструктивным бронхитом   выполнению   асан   целесообразно   предпослать звуковые дыхательные упражнения.

  Вводное упражнение. «Качалка» (рис. 5). И. п.— сесть на пол на подстилку, поджать колени к груди, не отрывая ступней от пола. Обхватить ноги руками ниже колен, согнуть шею, привести подбородок к груди, нагнуться вперед и качнуться назад на позвоночнике,  вернуться в и. п., подражая движениям кресла-качалки. Качаться туда и обратно без остановки, не распрямляя спины. Дыхание произвольное.

Упражнение тонизирует позвоночник, мышцы спины, участвующие в акте дыхания, улучшает подвижность грудной клетки 

АСАНЫ

«Лотос».  И. п.— сесть на пол, согнув ноги в коленях, подошвы обеих ног повернуть кверху (они расходятся подобно лепесткам цвет​ка лотоса). Согнуть правую ногу так, чтобы ее пятка упиралась в левый пах, и, приподняв ее, положить на левое бедро, чтобы пятка касалась тела напротив паха, прижимаясь к нему. Не нарушая эту позицию правой ноги, согнуть левую ногу в колене так, чтобы она была как можно ближе к телу, поднять ее у лодыжки и занести на правое бедро так, чтобы пятка прижалась к нему напротив правого паха. Позвоночник должен быть прямой,  а  грудная  клетка  слегка  наклонена вперед. Руки свободно лежат на коленях. Людям тучным и др., которые в силу возрастных особенностей связочного аппарата суставов не могут выполнить эту позу, рекомендуется сидеть в течение 3 мин, положив правую ногу на левое бедро, а потом, переменив ноги, сидеть еще 3 мин, положив левую ногу на правое бедро. Такого рода регулярная тренировка развивает возможность выполнить позу лотоса. Йоги приписывают этой позе способность активизировать функции спинного мозга, а также оздоровление позвоночника. У йогов это идеальная поза для размышлений, сосредоточенности.

Технически более легкой альтернативой является поза «полу- лотоса». И. п.— сесть на пол, согнуть ноги в коленях так, чтобы обе пятки касались тела, одна нога покоится внутри противоположной коленной складки, другая — под ней.

Эта поза может быть предварительной при освоении позы лотоса, но имеет и самостоятельное значение, способствуя, например, более быстрой ликвидации утомления после тяжелой ручной работы. Но основное значение обеих поз в том, что они являются оптимальными (положениями тела) для йоговского дыхания, пранайамы.

«Кобра». И. п.— лечь на живот, положив обе ладони по обе стороны груди, поджав локти. Ноги прямые, сведены вместе, носки вытянуты. Сделать вдох и, подстраховываясь упором на ладони прогнуться в пояснице, приподняв верхнюю часть туловища. Нижняя часть тела и таз остаются плотно прижатыми к полу. Голову откинута назад, смотреть вверх. Задержать насколько возможно дыхание, затеи медленно выдохнуть, возвращаясь в и. п., подстраховываясь упоро на ладони. Это — упражняет мышцы спины, живота, участвующи в дыхании, стимулирует функцию надпочечников.

«Саранча». И. п.— лечь на живот плоско, чтобы под бородок касался пола. Руки лежат вдоль туловища, носки вытянуты. Сделать глубокий вдох и одновременно поднять правую ногу как можно выше. При задержке дыхания на вдохе подержать поднятую ногу насколько возможно, затем опустить ее в и. п.— во время медленного выдоха. Аналогичное движение повторить левой ногой (поза 1), затем одновременно двумя ногами, перенося массу тела на грудь, опираясь на сжатые кулаки и стремясь оторвать верхнюю часть груди от пола, прогнуться. Голову откинуть назад, смотрег вверх, задержка дыхания на вдохе (поза 2). Перед повторением упражнения отдохнуть. Упражнение (аналогично предыдущему) укрепляет мышцы спины и живота, тонизирует солнечное сплетение, уменьшается вздутие живота и тем самым улучшается экскурсия диафрагмы. Стимулируется функция надпочечников.

«Лук». И. п.— лечь на живот, поднять согнутые в коленях ноги, взяться руками за лодыжки. Сделать глубокий вдох и потянуть обе ноги вверх, выгибая спину. Оставаясь в таком положения задержать дыхание, затем на выдохе медленно опустить ноги. В ходе выполнения упражнения не надо прижимать ноги к спине, а надо тянуть их вверх, поднимая бедра от пола. Если при первоначальных выполнениях упражнения трудно взять руками лодыжки, надо использовать для этого пояс, полотенце и пр. для каждой ноги в отдельности. Усилить эффект этого упражнения можно раскачиванием на животе в этой позе. Это упражнение стимулирует функцию надпочечников, укрепляет мышцы спины и живота, участвующие в акте дыхания. Оно противопоказано при сопутствующей гипертонической болезни.

«Складной   нож». И. п.—лечь на спину на подстилку, вытянуть ноги. Глубоко вдохнуть и на выдохе поднять согнутую правую ногу. Обеими руками плотно прижать колено к животу, задержав дыхание. Положить руки по сторонам туловища. Вытяну ногу и на выдохе медленно опустить ее до исходного положения. Сделать аналогичное движение второй ногой, а затем обеими ногам вместе.

Сначала ноги одновременно опускать трудно, но через несколько занятий это обычно удается. Опуская обе ноги, не надо стремить сделать это на одном вдохе. Первоначально не следует повторять упражнение более 2—3 раз, так как это может вызвать перерастяжение мышц живота и их болезненность

  Упражнение уменьшает вздутие живота, повышая тонус и укрепляя мышцы живота, что приводит к уменьшению его объема, улучшает экскурсию диафрагмы и тем самым вентиляцию базальных сегментов легких.

«Полуберезка». И. п.— лечь на спину, поднять ноги, поддерживая себя руками, положенными на бедра. Ноги держать прямыми, носки вытянуть. Закрыть глаза и дышать глубоко, оставаясь в этой позе возможно дольше.

   Это упражнение стимулирует функции эндокринных желез, в частности щитовидной. Полезно для массажа органов брюшной полости, показано при хроническом легочном сердце. Противопоказано при гипертонической болезни. Это упражнение является подготовительным к более сложному — стойке на лопатках («березке»). 

«Плуг». И. п.— поза «полуберезки». Сделать вдох и закинуть ноги за голову, стремясь при этом пальцами ног коснуться пола за головой. Колени держать прямыми, руки на бедрах или вытянуты за спиной на полу. Дышать глубоко. На выдохе, медленно разгибаясь, стараться, чтобы позвоночник мягко коснулся пола. Когда вся спина коснется пола, выпрямить ноги носками перпендикулярно вверх, сделать вдох и на выдохе медленно опустить ноги на пол.

Более простой вариант. И. п.— лечь на спину на расстоянии 0,5 м от стены. Сделать «полуберезку», закинуть ноги за голову, коснуться ими стены и «идти» по стене вниз, насколько это возможно с каждым упражнением ниже и ниже к полу, стараясь не растянуть мышцы спины.

Упражнением тренируется гибкость позвоночника, тонизируются мышцы спины и соответствующие нервные сплетения. Полезно при хроническом легочном сердце.

«Березка». И. п.— лечь на спину, сделать глубокий вдох и на выдохе поднимать ноги и позвоночник вверх до тех пор, пок подбородок не упрется в грудь, стоять на плечах и основании шей поддерживая туловище в талии руками. Спина и ноги должны стоят, вертикально. Глаза можно закрыть. Оставаться в таком положении столько времени, сколько возможно. Дышать спокойно, глубоко. Согнуть колени, позвоночник и медленно вернуться в и. п. Эта поза напоминает «полуберезку», но по технике выполнения она значительно сложнее. Поэтому не следует делать это упражнение до освоения «полуберезки» и «плуга». Первоначально «березку», как и «плуг» лучше делать у стены.

Это упражнение полезно при бронхиальной астме, хроническом легочном сердце, но противопоказано при сопутствующих заболеваниях — гипертонической болезни, заболеваниях щитовидной железы, остром и хроническом катаре дыхательных путей.

«Перекручивание». И. п.— сидя на полу, ноги вытянуты, поставить правую ступню на пол, перекинув ее через левое колено. При этом левая нога остается вытянутой. Взяться левой рукой за большой палец правой ноги, а правую заложить за спину вдоль талии с открытой ладонью. Сделать глубокий вдох и на выдохе медленно поворачивать голову, плечи и талию как можно дальше направо. Сохранить это положение на несколько секунд, задерживая дыхание,

затем вернуться (на выдохе) в и. п. Не делать резких движений. Повторить не менее 3 раз в обе стороны.
Это упражнение   стимулирует   функцию надпочечников,   полезно   при   бронхиальной астме.

 « Втягивание живота». И. п.— стоя, грудь несколько наклонена вперед, руки на полусогнутых коленях. После полного вдоха медленно выдохнуть и втянуть при этом брюшную стенку как можно больше. На паузе после выдоха выпячивать и втягивать брюш​ную стенку как можно чаще и больше. Повторить упражнение не менее 3 раз, стараясь по мере тренировки увеличить число движений брюшной стенки до 15—20 (вести подсчет в уме) и их глубину       

   Это упражнение тонизирует диафрагму, массирует органы брюшной полости, целесообразно при хроническом обструктивном бронхите и хроническом легочном сердце.
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  «Втягивание живота»

«Треугольник». И.п.- стоя, ноги шире плеч. На вдохе поднять руки ладонями вниз до уровня плеч. На выдохе согнуть туловище вправо до тех пор, пока пальцы правой руки не коснутся пола (пальцев правой ноги). Руки держать вертикально, голова повернута— смотреть вверх через мгновенную дыхательную паузу (т.е. задержку дыхания), выпрямиться, делая вдох, руки медленно вниз — выдох. Повторить то же движение в другую сторону.

   Это движение тонизирует позвоночник, косые боковые мышцы поясницы, формирует талию, улучшает функцию легких после перенесенной пневмонии, обострения бронхита. 

«Растяжение». И. п.— сесть на пол прямо, ноги вытянуты, ступни вместе, сделать вдох и, слегка поджав живот, наклонять на выдохе шею вперед, пока вытянутые вперед руки не коснутся больших пальцев ног или пяток, а лоб не коснется колен. В достигнутом положении задержать на некоторое время дыхание (на выдохе), вернуться в и.п. Повторить не менее 3 раз подряд. Помочь в освоении упражнения может ремень, который, охватывая пятки, имитирует вожжи.

  Это упражнение тонизирует позвоночник, спинной мозг и соответствующие  нервные сплетения.  Способствует  рассасыванию  жировых отложений живота. Тонизирует мышцы спины. Полезно при бронхиальной астме.

 «Стойка  на  голове и  предплечьях». Это упражнение технически  наиболее сложно.  Разучивать его следует с помощыо инструктора, соблюдая нижеследующее правило. Положить коврик в угол, стать на  колени, пригнуться, поместить сцепленные пальцы в угол плотно к стенкам, расставив локти на полу. Поместив голову в углубление между ладонями, поднять колени и подвинуть их на 1—2 шага к углу, приподнять ноги, после чего инструктор ставит их   в  угол.  При  самостоятельном  выполнении  упражнения вначале может подниматься одна нога, затем (после отталкивания от пола) к ней присоединяется вторая нога. Стоять спокойно, будучи поддерживаемым двумя стенками. В стойке стремиться не напрягаться, а наоборот, расслабляться; через несколько секунд первоначальной стойки инструктор поддерживает одну ногу в вертикальном положении, пока вы опускаете другую, согнутую в колене, до пола. Быстро на ноги не вставать (несколько секунд посидеть на коленях с опущенной до пола головой).

И.п.- встать на колени перед сложенным вдвое ковриком. Сцепить пальцы обеих рук, положить локти на коврик, не разводя их широко. Поместить темя в углубление между сцепленными пальцами. Приподняться на коленях и придвинуться вперед к голове. Сделать вдох и медленно поднять ноги вертикально вверх. Во время «стойки на голове» стараться не сгибать спину, иначе появляется чувство напряжения в шее. Тело должно быть расслабленным, глаза закрыты, дышать ровно, глубоко. Сохранять позу до 15 с (вести подсчёт в уме), затем медленно вернуться в и. п., опуская сначала одну ногу, согнув ее в колене, потом другую, пока пальцы ног не коснутся поверхности   пола  (предварительно их следует максимально разогнуть). Быстро на ноги не вставать.

  Продолжительность упражнения — от 15 с до 3—5 мин, должна возрастать строго постепенно, не скорее чем на 5с в неделю. Это упражнение не следует делать посередине комнаты, не подложив сзади  за головой подушку на случай, если Вы потеряете равновесие, упражнение полезно при бронхиальной астме, хроническом легочном сердце,   хроническом  насморке,  создает  хороший  дренаж мокроты из нижних отделов легких. Оно противопоказано при сильной близорукостити (может вызвать отслоение сетчатки), при гипертонической болезни, выраженном атеросклерозе.

«Поза спокойствия». И. п.— лечь на спину, руки ладонями вверх, глаза закрыты, ноги слегка раздвинуты. Стараться расслабить все мышцы. Показатель глубины расслабления: инструктор (методист) приподнимает Вашу руку или ногу и опускает, они должны упасть как безжизненные. Дыхание должно быть естественным и ритмичным. Необходимо сосредоточить на этом внимание. Вдох преимущественно через правую ноздрю должен контролироваться сознательно,  выдох — через левую,  наоборот и т.д.

Это упражнение рекомендуется выполнять после завершения всех асан, а также перед сном (при плохом засыпании). Оно снимает чувство напряжения (тревоги). Его целесообразно сочетать с элементами аутогенной тренировки.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

  «Очистительное дыхание». И. п. — стоя. После максимального выдоха произвести вдох через нос, как при «полном дыхании», после чего  сразу же  начать  выдох через  рот:  губы  плотно прижимаются  к  зубам,  оставляя  между  ними  лишь  узкую  щель. Через нее произвести форсированный выдох, несколькими толчками, напрягая при этом мышцы живота и межреберные мышцы. Повт. 1 — 2 раза.

«Кузнечные меха». И. п. — сидя в позе «лотоса», «полу-лотоса» или   в  позе «портного»   («по-турецки»).  Вариант первый. После полного выдоха  производится быстрый вдох и  выдох через рот,  после этого:  полный  выдох,  задержка дыхания  на 7-10с (счет в уме), полный вдох с последующей задержкой дыхания на 10 — 15 с.  Повторить то же,  но запрокинуть голову  назад до предела, а затем опустив подбородок на грудь. Постепенно доводить число дыханий за один цикл до 25 — 30. Второй вариант. И. п. — после полного выдоха произвести полный вдох, затем «толчкообразный» выдох   (до  10 толчков на один  выдох).  Повторить это 3 раза, постепенно довести до 10 раз.

«Шумное дыхание». И. п. то же. После полного выдоха произвести полный вдох на счет (в уме) 1, 2, 3, 4, затем резкий выдох на счет один. Вначале вдох делается неглубокий и выдох менее энернергичный. По мере тренировки вдох делается глубже, а выдох — более энергичный, «мощный». Упражнение следует прекратить при утомлении, головокружении. 

«Ритмичное дыхание на ходу». После полного выдоха иггги полный вдох в такт шагам на счет (в уме)  1, 2, 3, 4, выдох-в 1,5 — 2 раза дольше. Упражнение выполняется без напряжения, вначале в течение 2—3 мин, постепенно доводя это время 15—30 мин. Вдох постепенно растягивается на 6—8 шагов, выдох на 12—16 шагов
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«Вакуумное дыхание». И. п.— стоя. При медленном наклоне туловища вперед сделать полный выдох, после этого выпрямиться, выпятить грудь вперед, имитируя вдох. Грудная клетка при этом расширяется, а живот втягивается. По мере тренировки втягивание живота должно увеличиваться. Число втягиваний живота на одном выдохе постепенно довести от 3 до 30. После этого произве сти «очистительное дыхание».

Постуральный дренаж лучше выполнять на специальной кушетке или столике. Выполняя ПД, больной должен находиться в положении, наиболее эффективном для откашливания, мокроты, помня, что обычная скорость стекания мокроты —1-15 см/мин,  поэтому   продолжительность  эффективно! дренажа должна составлять не менее 20-30 мин

Для дренажа нижних долей обоих легких применяет глубокое  диафрагмальное дыхание  в  положении лежа спине  или  животе на наклонной плоскости    (специальной кушетке) под углом 30-40° вниз головой 

 Для того чтобы, больной не сползал с кушетки, под плечи должен быть сделан упор. Для увеличения давления на органы брюшной полости с целью выдавливания мокроты на верхний отдел брюшной стенки можно положить мешочек с песком (солью) массой 1-3 кг (длина мешочка -30-40 см, ширина -15-18  см)   или  использовать  эластический   пояс.  Ритмичное фазам дыхания надавливание руками на отделы грудной клетки, помогающее выполнению адекватного дренажа   может осуществляться самим больным или методистом ЛФК. Из физических упражнении наиболее эффетивны для дренажа те, которые связаны с напряжением мышц передней и боковой брюшной стенки: сгибание ног в коленном и тазобедренных суставах с надавливанием на живот, «ножницы», «кроль» - двумя ногами, «велосипед» и др.

Для дренажа средней доли легкого рекомендуется положение полулежа на левом боку с опущенной вниз головой, слегка откинувшись назад; идеальное положение — на спине, с прижатыми к груди ногами и откинутой назад головой. 

  Верхние   доли  обоих  легких   хорошо   дренируются   при выполнении упражнений в положении сидя и стоя. В таком положении   рекомендуется   выполнять   круговые   движения руками, согнутыми в локтях.

 Необходимым условием отделения мокроты в процедурах ПД (помимо особого положения тела) является удлиненно-форсированный выдох, который нужен для создания мощного воздушного потока, способного увлечь за собой бронхиальный секрет.

Примерный комплекс упражнений ПД, выполняемых на высоком дренажном столике (высота 70 см)

1.И. п.— лежа на животе, ногами закрепившись за рейку гим-ской стенки, руками упереться в пол. Развести руки в стороны, слегка прогнуться в пояснице — вдох, охватить себя руками, опустить — резкий   выдох   с   открытой   голосовой   щелью, рить 4—6 раз. 

2. И. п. то же. Повторные резкие выдохи с открытой голосовой щелью.

3. И. п.— лежа на животе, руки заведены за голову. Повороты туловища вокруг вертикальной оси. При повороте — вдох, при возвращении в и. п.— резкий выдох. Повторить 4—6 раз. 

4.И. п.— лежа на животе, ладонями упереться в пол. Отвести прямую руку в сторону — вдох, возвратиться в и. п.— выдох. То же — другой рукой. Повторить 4—6 раз.

