
  
    
      
    
  


Татьяна Вишнева
Стрельникова: гимнастика для тех, кто хочет меньше болеть. Дышим, говорим, поем правильно!
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Дыхание – это жизнь
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Без еды человек продержится месяц, без воды два-три дня, а вот без воздуха, без дыхания – считанные минуты. От дыхания зависит не только сама жизнь! Работа органов и систем, умственная и физическая активность, а также красота, молодость и долголетие, эмоции, настроение, проявление творческих способностей – напрямую связаны с качеством дыхания.
Да, дыхание может быть не качественным!
Дыхание – настолько естественный механизм, что мы не обращаем на него никакого внимания. Многие медики, занимающиеся исследованием и лечением органов дыхания, утверждают: практически все мы преступно неправильно дышим. Казалось бы, что в этом такого, ведь дышим же? Тем не менее, неправильное дыхание ведет не только к проблемам голоса и речи, но и к недостаточному поступлению и неэффективному распределению кислорода в организме человека. А кислородное голодание является причиной целого ряда болезней. Возникает вполне закономерный вопрос: какое же дыхание является правильным?
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Еще в подростковом возрасте у меня обнаружили тяжелую болезнь – бронхиальную астму. Первый приступ случился в 17 лет. Вдруг ни с того ни сего начала задыхаться. Грудь ужасно сдавило, и возникло ощущение, будто мне перекрыли кислород. К счастью, скорая приехала быстро, и меня спасли. Но с тех пор моя жизнь превратилась в сущий кошмар. Приступы астмы накатывали практически каждый месяц. Врачи только руками разводили и не могли найти истинной причины. Каждый раз я наталкивалась на один ответ: «Где вы сейчас здорового человека найдете? Экология… Сами понимаете. Против бронхиальной астмы медицина бессильна. Мы не можем ее вылечить, но можем держать болезнь под контролем». Так мне и приходилось жить с астмой. Таблетки и ингалятор всегда были под рукой. 
Жизнь казалось мне вечной борьбой со своей болезнью. Родители выбивали мне путевки в санаторий. Но я, даже нежась на солнышке, понимала, насколько ограничена моя жизнь. 
Так продолжалось до тех пор, пока я не встретила свою любовь. Это произошло в одном из санаториев. Стройный, голубоглазый, жизнерадостный Сергей покорил меня с первого взгляда. Наши чувства оказались взаимными. Я была на седьмом небе от счастья и наконец-то почувствовала себя здоровой. Приступы астмы прекратились, и я совершенно забыла про свой страшный недуг. Спустя год после нашего знакомства, мы с Сергеем поженились. 
Все было хорошо до тех пор, пока не произошел несчастный случай. Как-то в полночь в квартире раздался телефонный звонок. Незнакомый женский голос сказал: «Приезжайте, ваш муж попал в аварию. Он находится в реанимации». Перед глазами сразу потемнело, я почувствовала знакомое спирание в груди и схватилась за ингалятор. Не помню, как добралась до больницы. Но в тот момент я переживала только за мужа. 
После мучительного ожидания из операционной вышел врач. Он сообщил, что угроза жизни миновала. «Слава Богу!» – прошептала я и в этот момент медленно сползла по стенке. Приступ астмы возобновился с такой силой, что я потеряла сознание. Очнулась уже в больничной палате. Врач только с жалостью посмотрел на меня и сказал: «Что ж вы себя не бережете, голубушка. Еле вас откачали. С астмой шутки плохи. Вам бы курс лечения пройти». Тогда во мне словно что-то перевернулось. Я поняла, во чтобы то ни стало хочу излечиться от астмы. После того, как муж выжил, я просто не имею морального права его оставить. 
Из больницы нас с мужем выписали вместе. С того момента я начала усиленную борьбу с астмой. Муж меня во всем поддерживал, и это придавало мне уверенности. Перепробовала массу различных методик: гомеопатию, иглоукалывание, диеты, закаливания, даже магнитотерапию. Они, конечно, давали облегчение, но ненадолго. Как бы я ни старалась, приступы повторялись с периодичностью раз в месяц. 
Неожиданное спасение
Я уже начала отчаиваться, что все мои усилия напрасны. Но однажды сама судьба натолкнула меня на выход. Как-то моя хорошая подруга вытащила меня на занятие по вокалу: 
– Пойдем, – говорит, – сходим. Отвлечешься от своих забот. Занятие пробное, бесплатное. Говорят, пение настроение поднимает. 
Я сначала отнекивалась. Куда мне на пение со своей астмой. Но подруга не отступала: 
– Ну, тебя же никто там не будет заставлять петь. Просто посмотришь, мне компанию составишь. 
В конце-концов я сдалась. 
И вот мы с подругой приходим в небольшой зал. Нас радостно встречает пожилой педагог. Он представляется Ильей Аркадьевичем, садится за рояль и начинает петь романс. Его голос так завораживает, что мурашки по коже бегут. 
– И вы так сможете! – говорит Илья Аркадьевич, закончив романс, и предлагает нам спеть несколько нот. 
Я сразу отказываюсь: 
– У меня точно не получится. Я от астмы страдаю. Боюсь, как бы приступ не случился. 
Педагог смотрит на меня с улыбкой и говорит: 
– А вы знаете, милочка, что сама оперная певица Стрельникова когда-то использовала пение практически от всех болезней. Кстати, и прожила она до старости в добром здравии. 
– А что, и от астмы можно избавиться с помощью пения? – спросила я с недоверием. 
– А как же! Главное, правильно дышать. Настоящее искусство пения – это всегда правильное дыхание. Этому и учила Стрельникова. Я уже давно практикую для постановки голоса ее методику. Да вот и сам с помощью нее от своей мигрени избавился. Давайте попробуем. 
Я все еще сомневалась. Мне почему-то казалось, что пение ни за что не поможет. Уж слишком все это просто. Но все же решила попробовать. 
Удивительное дело, после пробного занятия у меня не только улучшилось настроение, но и дышать как-то легче стало. На следующий урок я уже шла с воодушевлением. 
Так начался мой путь к здоровой жизни без приступов. Несколько раз в неделю я занималась пением с Ильей Аркадьевичем. На каждом уроке мы с ним выполняли комплекс дыхательных упражнений по методу Стрельниковой. К моему удивлению, они оказались очень простыми и не отнимали много времени. После дыхательной подготовки я заметила, что не только голос становился более мелодичным, но и улучшалось самочувствие. По совету Ильи Аркадьевича я тренировалась и дома. Как и на занятиях по вокалу, каждый день выполняла дыхательный комплекс. Кстати, он очень быстро вошел в привычку. Через месяц я уже пела как соловей. Подруга только диву давалось, как мне так быстро удалось научиться петь. Она также занималась с Ильей Аркадьевичем. Но ее успехи были более скромными. Я же была уверена, что это дыхательная гимнастика творит чудеса. Поэтому старательно выполняла ее каждый день. В результате я не только развила голос, но и почувствовала небывалую легкость во всем теле. Меня больше не мучила одышка. Приступы астмы отступили (огромная победа для меня!). Даже муж отметил, что я стала лучше выглядеть. 
Я продолжала заниматься. Через год я окончательно убедилась в действенности методики Стрельниковой. В борьбе с астмой я оказалась сильнее. Вот уже 10 лет как я живу без этой страшной болезни. Удивительно то, что вместе с астмой я избавилась и от других недугов, которые раньше меня донимали. К тому же еще и помолодела лет на 5. А самое приятное, что мне удалось открыть в себе новый талант. Благодаря дыхательным упражнениям я развила голос и теперь с радостью устраиваю небольшие концерты для близких. 
Опираясь на свой личный опыт, я решила поделиться и с вами, как превратить свое увлекательное хобби в настоящую панацею для здоровья, красоты и долголетия! Достаточно всего лишь научиться правильно дышать! 
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На пути к правильному дыханию
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Уже в глубокой древности дыхание использовалось для лечения многих недугов. Считалось, что правильное соотношение вдоха и выдоха наделяет жизненной энергией и красотой, развивает голос и даже способно поставить на ноги смертельно больного человека. Со временем найденные целебные способы дыхания оформились в дыхательные практики. Сегодня их известно немало: йога, метод волевой ликвидации глубокого дыхания Бутейко, рыдающее дыхание Вилунаса, трехфазное дыхание Кофлера, дыхательная гимнастика Стрельниковой и т. п. Все эти практики предлагают свой путь оздоровления и имеют множество приверженцев и по-следователей. Я испробовала немало из них, но остановила свой выбор только на одной методике…
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Выбор за дыхательными упражнениями, которые открыла Стрельникова
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В этой книге вы познакомитесь в том числе с удивительной дыхательной гимнастикой Александры Николаевны Стрельниковой.
...
Дыхательная гимнастика была разработана Стрельниковой для себя. Будучи оперной певицей, в молодости она потеряла голос. Ее мать, активно занимающаяся вопросами оздоровления, с помощью специально разработанных дыхательных упражнений помогла восстановить голос. От оперной карьеры Стрельникова отказалась, но о чудодейственном методе не забыла. Она его усовершенствовала и стала помогать оперным и эстрадным певцам, оказавшимся в подобной ситуации. Совершенно случайно Стрельникова обнаружила, что с помощью ее метода можно не только восстановить голос, но и справиться с серьезным заболеванием.
В 40 лет с Александрой неожиданно случился сердечный приступ. Никаких лекарств под рукой не оказалось, и на помощь позвать было некого. В критической ситуации она стала дышать автоматически так, как когда-то при потере голоса. Боль внезапно утихла. Так появилась идея использовать дыхательную гимнастику для всеобщего оздоровления организма.

Чем гимнастика Стрельниковой отличается от других дыхательных методик
В отличие от других методик дыхательная гимнастика Стрельниковой имеет ряд преимуществ.
● Позволяет совместить приятное с полезным – развить голос, научиться петь и оздоровить весь организм. Ведь благодаря несложным упражнениям развивается мускулатура речевого аппарата, укрепляются голосовые связки и диафрагма, отвечающая за голосообразование. В результате речь становится мелодичной, плавной, хорошо поставленной, улучшается дикция. Кроме того, гимнастка Стрельниковой нормализует работу дыхательной системы, что позволяет обогатить весь организм кислородом и необходимым питанием. А это в свою очередь запускает механизм их самовосстановления. Вы просто дышите правильно и оздоравливаетесь!
● Основывается на парадоксальном принципе дыхания (поэтому ее еще называют парадоксальной). Вдохи в упражнениях выполняются одновременно с затрудняющими их физическими упражнениями (сведение рук перед грудью, наклоны вперед и т. д.), а не перед ними, как принято. Это позволяет максимально наполнить легкие воздухом, а значит, более эффективно снабдить все органы и системы бесценным кислородом.
● Помогает при лечении заболеваний, против которых традиционная медицина бессильна (бронхиальная астма, гипертония, вегето-сосудистая дистония, заикание, различные неврозы и т. д.).
● Совершенно безопасна. Ее могут без труда освоить даже четырехлетние дети и пожилые люди, которым далеко за восемьдесят.
● Универсальна. Ее можно делать в любом положении – стоя, сидя, а в тяжелом состоянии даже лежа.
● Не отнимает много времени. Всего 15–30 минут ежедневных занятий обеспечивают на целый день хорошее настроение и самочувствие.
● Быстро входит в привычку. Упражнения Стрельниковой настолько естественны и не требуют особых усилий, что становятся частью повседневной жизни.
...
Благодаря дыхательной методике Стрельниковой тысячи людей вернулись к активной жизни после инфарктов и инсультов, снова почувствовали себя молодыми. Поэтому с уверенностью можно сказать, что в настоящий момент она является одним из самых авторитетных способов лечения.
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Как устроена эта книга
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В первую очередь вы узнаете о том, как устроена и как работает наша дыхательная система, какие есть виды дыхания, каким должно быть правильное дыхание. Мне кажется, без этих знаний полностью овладеть ни системой Стрельниковой, ни какой-либо другой дыхательной системой не получится.
Затем вы узнаете, как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой и какие правила следует соблюдать при ее выполнении.
В описании упражнений Стрельниковой я опиралась на книгу Андрея Певцова «Дыхательная гимнастика Александры Стрельниковой. Я побеждаю болезни!» [1] , и конечно прочла замечательные книги Михаила Щетинина – «Дыхание по Стрельниковой» и «Дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой» [2] . О последнем авторе мне бы хотелось сказать особо. Михаил Щетинин – был учеником Стрельниковой, много лет практиковал ее методику. У него есть свой интересный взгляд на эту систему. Именно с его книг я начала изучать метод Стрельниковой и рекомендую всем читателям также познакомиться с ними.
Вы узнаете, как эту гимнастику можно применять в борьбе с конкретными заболеваниями. Каждое дыхательное упражнение будет сопровождаться подробной инструкцией и иллюстрацией. Поэтому вы без труда сможете освоить весь комплекс.
По мере занятий дыхательной гимнастикой я решила пойти дальше и изучить дополнительные упражнения для развития голоса и дикции. Я по крупицам собирала материал. О части упражнений и их влиянии на здоровье я узнала из рекомендаций специалистов по дыхательным техникам и их последователей, часть вокальных практик мне подсказал мой педагог, а также знакомые и врачи, увлекающиеся оздоровительными системами. Поэтому в своей методике я собрала опыт ряда специалистов и любителей. В результате у меня получилась своя особая система оздоровления, в основе которой гимнастика Стрельниковой, действенные дыхательные упражнения из других методик и, главное, мой личный опыт. Эту систему вы без труда сумеете подстроить под себя.
Я предлагаю освоить ее в два этапа.
На первом этапе важно выполнять основной дыхательный комплекс Стрельниковой. Он поможет развить дыхательный аппарат и значительно улучшить свое самочувствие.
На втором этапе к основному комплексу я рекомендую добавить вокальные упражнения. Именно эту часть занятий я особенно ценю. Она помогла мне не просто улучшить свое самочувствие, но и развить голос, научиться петь. Только благодаря вокальным упражнениям я стала пользоваться повышенным вниманием окружающих и приобрела уверенность в себе. Но не надо забывать, что занятия вокалом – это укрепление (да еще какое!) вашего здоровья!
В основе второй части занятий лежат упражнения, опирающиеся на правильное дыхание. Поэтому так важно сначала освоить основной комплекс гимнастики Стрельниковой (в котором вы научитесь правильному вдоху и выдоху), а затем приступать к вокальным упражнениям. Тогда они покажутся простыми и полезными, так как дыхательный и голосовой аппарат будут уже подготовлены.
Кроме того, после основного комплекса Стрельниковой вы избавитесь от своих острых и хронических заболеваний. А при хорошем самочувствии вокальные упражнения будут только в радость и не доставят никаких дискомфортных ощущений.
Поэтому я рекомендую приступать ко второму этапу занятий только после освоения основного комплекса Стрельниковой. Если вы занимаетесь профилактикой заболеваний и просто хотите оздоровить организм, то это можно будет сделать спустя 2–3 недели тренировок. При наличии острых или хронических недугов вам может понадобиться месяц или два, чтобы в первую очередь избавиться от них, а затем перейти к развитию своего голоса и дикции. Только в этом случае вокальные занятия сделают ваши тренировки вдвойне эффективными и увлекательными. Они помогут поддержать хорошее самочувствие и настроение и раскроют ваш творческий потенциал. 
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Вы научитесь правильно дышать и петь
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Итак, с помощью этой книги вы освоите не только дыхательные, но и вокальные упражнения. Вы сможете их совмещать при лечении и профилактике различных заболеваний.
Благодаря двухступенчатому дыхательному комплексу вы научитесь правильно дышать, разовьете свой дыхательный аппарат и голос и научитесь петь. Такой комплекс вам никогда не наскучит и сделает вашу жизнь более насыщенной и радостной. Поэтому вы с удовольствием будете выполнять его каждый день даже после того, как добьетесь положительных результатов. Более того, в результате систематических упражнений со временем выработается условный рефлекс правильного дыхания, а ваш голос станет глубоким, красивым, будет привлекать внимание.
...
Внимание! 
Эта книга рассчитана на то, что каждый человек, независимо от возраста и физического состояния, сможет без труда применить теорию на практике. Но всегда важно помнить, что любое, даже самое безобидное, вмешательство в организм может стать причиной серьезных нарушений. Поэтому перед началом выполнения упражнений, необходимо проконсультироваться с врачом!
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Что нужно знать о дыхании
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Прежде чем приступить к описанию дыхательной гимнастики Стрельниковой, попробуем разобраться, что собой представляет дыхательная система и как она работает, какие есть виды дыхания и насколько правильно вы дышите. Для любой методики очень важно понимать все нюансы. Только в этом случае она будет эффективно работать. Поэтому не пропускайте эту главу, стараясь сразу приступить к практике. На кону ваше здоровье. Оно не требует спешки.
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Строение дыхательной системы
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Дыхание – это физиологический процесс, во время которого происходит естественный газообмен в организме. Во время вдоха ко всем органам и тканям поступает кислород, а во время выдоха – выводится углекислый газ. Этот механизм поддерживается благодаря работе целой системы органов ( рис. 1 ).
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Началом дыхательных путей считаются носовые полости , которые соединяются с глоткой. Стенки носа образуют кости и хрящи, а внутреннюю поверхность этих полостей выстилает слизистая оболочка. Именно дыхание через нос считается физиологически правильным. Ведь атмосферный воздух, минуя носовые полости, успевает согреться и очиститься от микроскопических частиц пыли. 
Через нос очищенный и согретый воздух поступает в верхнюю часть горла – глотку . Мягкое небо (маленький язычок) разделяет ее на носоглотку и ротоглотку.
За глоткой следует гортань , в которой расположены голосовые связки.
Следующий этап – это трахея. Она имеет вид плотной трубки, образованной незамкнутыми хрящевыми кольцами. Здесь оседает пыль и чужеродные частицы, которые могут попасть в организм. Кроме того, функция трахеи состоит в увлажнении воздуха.
В полости грудной клетки происходит разделение трахеи на две трубки – бронхи . По ним очищенный и нагретый атмосферный воздух проникает в легкие.
Легкие – это парные органы, имеющие конусовидную форму. В грудной клетке они располагаются по обе стороны от сердца, при этом правое легкое имеет несколько большие размеры. Изнутри их покрывает тонкая оболочка – плевра. Основу легких составляет так называемое бронхиальное дерево – разветвление бронхов и бронхиол. Небольшие выпячивания в виде пузырьков на стенках бронхиол называются альвеолами. Их пронизывает сеть капилляров, и именно через их стенки и происходит газообмен в организме человека....
Это интересно! 
Легкие имеют огромные резервы – в обычном состоянии, когда дыхание человека спокойно, в процессе газообмена задействовано не более 5 % поверхности легких.

Работу легких во время вдохов и выдохов можно сравнить с работой кузнечных мехов. Специальные межреберные мышцы и диафрагма помогают грудной клетке то сжиматься, то расширяться. При вдохе мышцы поднимают грудную клетку, диафрагма сокращается и уплотняется. Вследствие этого процесса объем легких увеличивается, и воздух проникает в них как через насос. При выдохе межреберные мышцы расслабляются, диафрагма поднимается вверх и воздух выталкивается из организма. Командует этой работой головной мозг, приказы от которого передаются по периферическим нервам.
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Механизм газообмена
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В процессе газообмена первостепенное значение имеют кислород и углекислый газ.
Кислород поступает в организм вместе с воздухом, через бронхи, затем попадает в легкие, оттуда – в кровь, а из крови – в ткани. Только при помощи кислорода внутри клеток может происходить процесс преобразования питательных веществ в энергию.
Одновременно из них выводится углекислый газ в обратном направлении: из тканей он поступает в кровь и оттуда через дыхательные пути наружу. Углекислый газ, вопреки широко распространенному мнению, необходим организму не меньше, чем кислород. Он отвечает за тонус сосудов, бронхов, обмен веществ, секрецию гормонов, электролитный состав крови и тканей. А значит, влияет на скорость почти всех биохимических реакций организма.
...
Это интересно! 
Соотношение кислорода и углекислого газа в организме человека составляет 3:1.
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Какое бывает дыхание

[image: after_title]

У здорового человека газообмен происходит с одинаковой частотой вдоха и выдоха (16–20 дыханий в минуту). У детей частота дыхания выше. Она составляет 20–30 дыхательных движений в минуту; у грудных детей – 30–40; у новорожденных – 40–60. Частота дыхания может колебаться в зависимости от физической активности, эмоционального настроя, состояния здоровья. При этом каждый человек способен произвольно менять ритм, глубину, структуру и уровень дыхания, использовать в различных ситуациях разные виды дыхания. В зависимости от того, какие мышцы работают, дыхание может быть брюшным, грудным (оно в свою очередь делится на верхнее и нижнее), смешанным (оно делится на глубокое и поверхностное).
Брюшное дыхание
Осуществляется при помощи сокращения диафрагмы и мышц брюшной полости при относительном покое стенок грудной клетки. При вдохе плечи опускаются, грудные мышцы ослабевают, диафрагма сокращается и опускается. В результате увеличивается отрицательное давление в грудной полости, воздухом заполняется нижняя часть легких и выпячивается живот. Во время выдоха диафрагма расслабляется и поднимается, а брюшная стенка возвращается в исходное положение.
Чаще всего такое дыхание встречается у мужчин. Оно также возникает, когда человек отдыхает, как правило, во время сна.
Нижнее грудное дыхание
Задействует межреберные мускулы. В результате сокращения мышц грудная клетка расширяется наружу и вверх, в легкие поступает воздух, и происходит вдох. Во время нижнего дыхания заполняется лишь часть легких, и задействуются только ребра. Остальные части тела остаются неподвижными. В результате не происходит полноценного процесса газообмена.
Нижнее грудное дыхание, как правило, используют женщины. К нему также прибегают люди, которые часто находятся в сидячем положении, так как им все время приходится наклоняться вперед для чтения или письма.
Верхнее грудное дыхание
Происходит за счет работы мускулатуры ключиц. При вдохе ключицы и плечи поднимаются, и в легкие поступает воздух. При этом приходится прилагать много усилий, так как частота вдохов и выдохов увеличивается, а поступление кислорода оказывается незначительным. Такое дыхание можно преднамеренно вызвать, если втянуть живот.
В верхнем грудном дыхании участвует только незначительная часть легких и газообмен происходит неполноценно. В результате воздух как следует не очищается и не согревается. К этому типу дыхания прибегают женщины во время родов.
Смешанное дыхание
Приводит в движение весь дыхательный аппарат. При этом работают все виды мускулатуры и диафрагма, и полностью вентилируются легкие.
Смешанное дыхание может быть как глубоким , так и поверхностным .
Поверхностное дыхание является легким и ускоренным. Частота дыхательных движений составляет до 60 движений в минуту. При этом делается беззвучный вдох и шумный интенсивный выдох. Это позволяет сбросить напряжение со всех мышц тела. При поверхностном типе дыхания легкие лишь частично наполняются воздухом.
Поверхностно дышат только маленькие дети. Чем старше становится ребенок, тем меньше вдохов за минуту он совершает.
Дыхание взрослого человека приобретает глубокий характер. Во время глубокого дыхания частота замедляется, легкие максимально наполняются воздухом. Объем вдоха при этом превышает допустимую норму. Широко распространено мнение, что именно глубокое дыхание является правильным, так как во время него наш организм лучше всего насыщается кислородом. Однако, это совсем не так.
...
Это интересно! 
Русский физиолог Б. Ф. Вериго и датский ученый Н. Бор одновременно открыли явление, ставшее известным как «эффект Вериго – Бора». Они пришли к парадоксальному, на первый взгляд, выводу, что переизбыток кислорода и недостаток углекислого газа ведут к кислородному голоданию.
Дело в том, что глубокое дыхание насыщает легкие кислородом, а значит, вытесняет углекислый газ. Чтобы компенсировать потерю углекислого газа, сосуды сжимаются. Соответственно, уменьшается и поступление кислорода, поскольку он проникает в ткани организма по тем же сосудам, по которым оттуда выводится углекислый газ.

Представление о том, что глубокое дыхание максимально полно обогащает организм кислородом, является ошибочным. Для нормальной работы организма необходимо поддерживать установленный природой баланс углекислого газа и кислорода. Стремление увеличить содержание кислорода за счет глубокого дыхания приводит к кислородному голоданию. От глубокого дыхания через 1–3 минуты происходит снижение давления или гипотония, появляются отеки, мешки под глазами, нарушается работа щитовидной железы, обмен веществ, увеличивается концентрация холестерина вне зависимости от питания. Кроме того, развивается бессонница, раздражительность, ухудшается память, и как следствие, астма, инфаркты, инсульты и т. д.
Как же поддержать оптимальный баланс глубины дыхания, баланс между кислородом и углекислым газом, чтобы не навредить организму? И какое вообще дыхание является правильным?
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Каким должно быть правильное дыхание?
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Большинство людей ограничиваются лишь поверхностным дыханием, или наоборот, делают упор на глубоком. И считают, что это никак не влияет на их здоровье. На самом деле все вышеперечисленные виды дыхания отклоняются от нормы и через какое-то время проявляются в виде болезней.
Правильное дыхание предполагает использование всего объема легких и обеспечивает организм достаточным количеством кислорода, поэтому оказывает оздоравливающее действие. Оно состоит из трех фаз:
1)  непроизвольного беззвучного вдоха (обязательно через нос) ;
2)  выдоха ;
3)  краткой паузы – передышки. 
Все три фазы всегда присутствуют в акте дыхания. Выдох составляет около одной секунды, затем следует пауза – около полутора секунд и возврат дыхания (вдох) – около секунды. Временное соотношение может изменяться в зависимости от вида и интенсивности нагрузок. У нетренированного человека цикл из трех фаз повторяется в среднем 16 раз в минуту, а у тренированного – примерно 8–10 раз в минуту.
Трехфазное дыхание предусмотрено законами природы. И могу вас уверить, оно является наиболее оптимальным и эффективным. Благодаря правильному дыханию восстанавливается нормальная деятельность нервной системы, увеличивается жизненная емкость легких, кровь и ткани активно насыщаются кислородом, что влияет на значительное улучшение общего состояния и работоспособности.
Кстати говоря, именно во сне здоровый человек дышит максимально правильно, так как дыхание сознательно не контролируется. Управление этим процессом целиком передается дыхательному центру.
Тест на правильное дыхание
Теперь, когда вы знаете, что такое правильное дыхание, попробуйте проверить, как вы дышите. Для этого проведите небольшой тест. Сядьте на стул в свободной, расслабленной позе. Одежда не должна стеснять тело. Закройте глаза и дождитесь того момента, когда услышите собственное дыхание. Проследите за ним, но не пытайтесь сознательно вмешиваться в процесс. Вашей задачей является проследить за последовательностью заполнения и освобождения легких. При этом сначала плавно наполните воздухом нижнюю часть легких так, чтобы живот выдвинулся вперед, диафрагма опустилась вниз, затем среднюю (при этом поднимутся ребра и грудь) и наконец верхнюю (при этом должны подняться ключицы, а живот подтянуться к позвоночнику). Во время выдоха у вас должен втянуться живот, подняться диафрагма, а затем опуститься грудь и плечи. Движения при вдохе и выдохе должны быть мягкими, плавными, без резких толчков и напряжения. Повторите их 3 раза. На четвертом вдохе задержите дыхание и засеките время в секундах. Затем сделайте выдох и снова зафиксируйте время, в течение которого вы можете обходиться без поступления воздуха в легкие.
Сравните полученные результаты. В большинстве случаев продолжительность вдоха и выдоха будет различной. У кого-то слишком короткий вдох, а у кого-то – выдох. При правильном дыхании продолжительность вдоха и выдоха должны совпадать.
Так что настало время серьезно взяться за свое здоровье. Как только вы овладеете техникой правильного дыхания, оно станет для вас первоочередной потребностью и привычкой.

[image: before_title]
Дыхательная гимнастика Стрельниковой – путь к здоровью, красоте и долголетию
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Сама природа дала нам прекрасный инструмент для восстановления собственного здоровья – наше дыхание. Научившись дышать правильно, каждый человек может не только избавиться от множества болезней, но и омолодить свой организм и продлить годы своей активной жизни.
...
Это интересно! 
Уже в глубокой древности люди задумывались о том, каким должно быть правильное дыхание. Первые сведения о технике его выполнения были высечены на камне в VI веке до нашей эры: «При дыхании нужно поступать следующим образом: задержать дыхание, оно накапливается, если накопилось, распространяется дальше, если распространяется дальше, то спускается вниз, становится спокойным, если становится спокойным, то укрепляется. Если выпустить, то оно растет, когда выросло, нужно снова сжать. Если его сжать, оно достигнет макушки головы. Там оно давит на голову, давит вниз».
Народы Востока считали, что дыхательные упражнения должны выполняться в гармонии с чувствами и мыслями. С помощью них достигали оздоровления и духовного просветления.
В Европе дыхательные методики были разработаны только в XX веке. Первоначально они использовались при заболеваниях органов дыхания, а также в профессиональной подготовке певцов, дикторов, учителей и спортсменов. И лишь во второй половине XX века нашли широкое применение как в традиционной, так и в нетрадиционной медицине.


[image: before_title]
В начале дыхательного пути
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Уникальная методика Александры Николаевны Стрельниковой зародилась на рубеже 30–40-х гг. XX века. Удивительно, что первоначально дыхательная гимнастика не была рассчитана на лечение различных заболеваний. Ведь Александра Николаевна Стрельникова не была врачом – она была оперной певицей, и к разработке особых дыхательных упражнений ее заставила обратиться потеря голоса, которая произошла неожиданно и считалась необратимой.
Мать Александры Николаевны – педагог-вокалист, уже давно задумывалась о разработке специального комплекса упражнений, которые помогали бы певцам находить «правильное» дыхание. Когда же ее дочь-певица потеряла голос, Александра Северовна всерьез взялась за свои наработки.
Результат изобретенной гимнастики оказался потрясающим: Александра Николаевна вновь смогла петь. Но это было только первое чудо. Через некоторое время эта гимнастика спасла Александру Николаевну от приступа удушья.
После этого события мать и дочь поняли, что эту же самую гимнастику можно и нужно использовать для лечения и здоровья человека.
...
Кислорода пока еще всем хватает, поэтому не обязательно размахивать и загребать руками, толкаться локтями. Лучше коллективно заняться вдохами-движениями, когда создается единое энергетическое поле. Вдохнул – и готов к сопротивлению и борьбе, включилась система нападения на болезнь. Сердитесь на нее, на свою слабость, немощность и никчемность, делая гимнастику, сопротивляйтесь! И недуги отступят, тем паче, если вы осознаете, что здоровье – бесценный природный дар, требующий сохранения. (А. Н. Стрельникова «Способ лечения болезней, связанных с потерей голоса».)


[image: before_title]
В чем эффективность методики Стрельниковой?
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У всех, кто хочет освоить гимнастику Стрельниковой, вполне закономерно возникает вопрос – а в чем эффективность этой методики? Почему с помощью нее можно избавиться не только от заболеваний органов дыхания, но и от множества других недугов? И можно ли вообще доверять столь простому способу лечения? Ведь случаев, когда кто-то занимался самолечением, а потом внезапно оказывался в больничной палате, встречается не так уж мало.
Скажу с полной уверенностью, дыхательной гимнастики Стрельниковой бояться не стоит. Ее эффективность подтверждают множество людей, в том числе и я.
Дело в том, что в основе методики Стрельниковой лежит механизм естественного самовосстановления организма за счет правильного дыхания. Во время выполнения упражнений в активную работу включаются практически все части тела человека: голова, шея, руки, плечевой пояс, брюшной пресс, бедренный пояс, ноги. Это связано с тем, что несложные физические движения сопровождаются коротким резким вдохом, так называемым «вдохом «в спину». Он раздражает обширную зону на слизистой оболочке носовых полостей. Именно здесь расположены рецепторы, которые рефлекторно связаны практически с каждым органом человека.
Поскольку каждый вдох по Стрельниковой выполняется одновременно с физическим упражнением (приседанием, наклоном, поворотом туловища), а не перед ним, то это помогает включить в активную работу диафрагму. А диафрагма в свою очередь – это самая сильная из всех мышц, которые принимают участие в процессе дыхания и звукообразования у человека. Во многом именно от нее зависит правильная работа голосовых связок. Благодаря этому упражнения Стрельниковой могут лечить тяжелые случаи заикания, которые не поддаются коррекции другими способами, а также восстанавливать и развивать певческий голос.
Более того, в процессе активных вдохов и пассивных выдохов по методу Стрельниковой воздух проникает на наибольшую глубину в легкие, заполняя их полностью – с самого низа и до верха. Это усиливает внутритканевое дыхание всех органов, что позволяет им намного эффективнее усваивать кислород. В результате они получают полноценное питание и естественным образом самовосстанавливаются и оздоровляются.
Самое замечательное, что гимнастика Стрельниковой является абсолютно физиологичным лекарством, так сказать, «экологически чистым». Она не связана с введением в организм чужеродных веществ, не требует каких-то неестественных для человека действий. Поэтому имеет минимум противопоказаний и не вызывает никаких побочных реакций.
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Дыхательный парадокс Стрельниковой
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Если обратиться к традиционным дыхательным методикам, то можно заметить, что чаще всего в момент наибольшей физической нагрузки в них рекомендуется делать не вдох, а выдох.
Гимнастика Стрельниковой построена по другому принципу – именно поэтому ее принято называть парадоксальной. В ней активный вдох делается одновременно с затрудняющими его движениями, которые вызывают сжатие грудной клетки. Например, при наклоне вперед, сведении рук перед собой. Во время выдохов же выполняются движения, сопровождающиеся расширением грудной клетки – разгибание после наклона, разведение рук. При этом во время выполнения дыхательных упражнений не развивается одышка и не возникает чувство усталости. Нередко пациентам удается во время первого же занятия выполнить около 1000 вдохов.
Как же Александра Николаевна объясняла смысл такого выполнения дыхательных упражнений? Она говорила о том, что когда мы вдыхаем воздух, то как бы «берем» его. Но для того, чтобы взять какой-то предмет, мы не расслабляем и не растопыриваем пальцы, а крепко сжимаем их – иначе нам не удастся ничего удержать в руке. Так же и грудная клетка – для того, чтобы захватить и удерживать воздух, должна сжаться.
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Дыхание Стрельниковой – основа звучного голоса
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«Искусство пения – это правильное дыхание», – говорили мастера старой итальянской школы вокала. И в самом деле довольно редко голос хорошо звучит без опоры на правильное дыхание. Ведь голос поет мелодию, а мелодия – это движение, произвести которое могут только хорошо работающие дыхательные органы.
Гимнастика Стрельниковой активизирует работу всей дыхательной системы. Благодаря ей лег-кие равномерно заполняются воздухом и хорошо вентилируются, укрепляются голосовые связки и мышцы диафрагмы. Это делает голос плавным, мелодичным и грудным, как у оперных певцов с мировым именем. Поэтому гимнастику Стрельниковой можно использовать не только для оздоровления всего организма, но и для того, чтобы развить свой голос. После нее органы дыхания будут подготовлены для вокальных упражнений, которые я и рекомендую выполнять сразу после основного комплекса.
Для чего нужно пение?
Если обратиться к предлагаемой мной двухступенчатой системе оздоровления, то возникает вполне закономерный вопрос, зачем нужно включать в него именно вокальные упражнения? И чем вообще пение так полезно?
Ответ очевиден. Пение – доступный почти каждому способ общения и самовыражения. Он очень прост и естественен, так как сама природа подарила человеку голос. Пение не только поднимает настроение и позволяет развить свои способности, но еще и полезно для здоровья.
С пением отступают болезни органов дыхания 
Ученые пришли к выводу, что в процессе пения улучшается кровоснабжение голосовых связок, а также миндалин и многочисленных лимфатических узлов. В результате улучшается состояние иммунитета в ротовой полости. Поэтому у любителей петь гораздо реже болит горло и возникают простуды. К тому же при занятиях вокалом отступают частые бронхиты и даже заболевания легких.
Пение для оптимизма и прилива жизненных сил 
Благодаря занятиям вокала приходит в норму работа нервной системы. Поэтому пение оказывает лечебное воздействие при эмоциональных напряжениях, депрессиях. Благодаря нему повышается настроение и ощущается прилив жизненных сил.
С пением головной мозг работает лучше 
В процессе вокальных занятий головной мозг обогащается кислородом, поэтому начинает активнее работать. В результате улучшается память и концентрация внимания, легче воспринимается любая информация.
Пение – путь к красивой и молодой коже 
Пение особенно может быть интересно для женщин, так как оказывает омолаживающее воздействие. После него на лице появляется здоровый румянец, проходят различные воспаления и высыпания, разглаживаются морщинки.
Пение в помощь беременным 
Пение очень полезно беременным женщинам. У них появляются более здоровые дети. При пении плод лучше формируется и развивается, и ребенок становится спокойнее, когда слышит заботливую мелодию матери. Да и сами поющие женщины гораздо лучше переносят беременность и роды.
Однако, терапевтический результат от пения возможен только в случае правильного дыхания! Звук должен идти глубоко из груди, а не из горла. В процессе пения обязательно должна участвовать диафрагма, отделяющая грудную клетку от брюшины. Все это возможно только на базе дыхательной гимнастики Стрельниковой.

[image: before_title]
Гимнастика Стрельниковой. Задайте свой вопрос
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В этой части я собрала самые распространенные вопросы по выполнению дыхательной гимнастики Стрельниковой. Ведь в любой методике очень важно учитывать все нюансы, чтобы она была по-настоящему действенной.
Дыхательная гимнастика Стрельниковой – не исключение. Она представляет собой не просто набор механически выполняемых упражнений. Каждое движение должно сопровождаться правильным вдохом и выдохом, особым дыхательным ритмом и необходимым в зависимости от самочувствия количеством повторений. Именно это мы сейчас и выясним.
Каким должен быть вдох?
1. Вдох всегда энергичен и активен 
Вдох в гимнастике Стрельниковой должен быть резким и коротким. Он выполняется через нос и напоминает хлопок в ладоши. При этом он должен сопровождаться шумом. Рот в это время закрыт. Однако не следует специально сильно сжимать губы. Вы не должны чувствовать никакого напряжения.
Для того чтобы научиться правильно делать вдох, можно представить, как вы принюхиваетесь к запаху гари или дыма. Вдох также можно сравнить со шмыганьем носом.
2. Вдох выполняется только через нос 
Обязательным условием гимнастики является вдыхание воздуха через нос. Когда Александра Николаевна вместе со своей матерью занимались разработкой упражнений, они убедились, что вдох через рот возможно делать, только находясь в помещении с сухим чистым воздухом. Если в процессе вдоха будут допускаться какие-то неточности, то горло начнет сильно пересыхать.
При прохождении воздуха через носовые полости он попадает в легкие очищенным от пыли и согретым, поэтому чистота и температура в помещении перестает иметь такое значение, как при дыхании через рот. Кроме того, вдох через нос получается более глубоким.
3. Вдох выполняется на эмоциях 
Очень важна эмоциональная составляющая каждого вдоха. Александра Николаевна Стрельникова советовала вызывать при этом у себя ощущение ужаса, удивления или бурного восторга. Только в этом случае вдох делается правильно.
4. Вдох не требует мышечного напряжения 
Во время вдоха все мышцы лица должны быть расслаблены и не участвовать в этом процессе. Более того, важно не поднимать грудную клетку и плечи или выпячивать живот.
Каким должен быть выдох?
1. Выдох всегда пассивен 
Он должен быть полной противоположностью вдоха. Выдох делается медленно и плавно, без рывков. При этом не нужно выталкивать из себя воздух, он должен выходить свободно. Нередко попытка сделать выдох энергичным приводит к сбою дыхательного ритма.
2. Выдох осуществляется на автомате 
Вы вообще не должны думать о выдохе. Он выполняется самопроизвольно через слегка приоткрытый рот. Если вдох требует усилий, то выдох произволен.
Сколько нужно набирать воздуха в легкие?
Помните о том, что перед вами не стоит задача во время вдоха набрать как можно больше воздуха. Более того – это было бы одной из грубейших ошибок. Ведь суть этой методики и заключается в том, чтобы в организм на вдохе не поступало слишком много воздуха. Именно поэтому вдохи делаются одновременно с теми движениями, которые этому препятствуют.
Для того чтобы понять, какое количество воздуха необходимо лично вам, следует несколько раз выполнить вдох и выдох по системе Стрельниковой. Вам очень быстро станет понятно, когда вы набираете слишком большое количество воздуха – у вас может закружиться голова или просто появится чувство дискомфорта.
Как сочетать движение с вдохом-выдохом?
В гимнастике Стрельниковой вдох и выполняемое движение составляют единое целое. Их нужно делать одновременно, а не поочередно. Выдох же делается самопроизвольно при возвращении в исходное положение.
В каком положении выполнять упражнения?
Все дыхательные упражнения Стрельниковой можно выполнять в любом положении – как стоя, так сидя или лежа. Это зависит от физического состояния человека и тяжести заболевания.
Каким должен быть ритм вдоха-выдоха?
Последовательность и равномерность вдохов должна быть такой, как движения при накачивании велосипедной шины. Их частота составляет около 60–72 в минуту. Это означает, что продолжительность каждого вдоха в идеале должна быть меньше секунды. Не пугайтесь!
Возможно, что сразу выполнять столько дыхательных движений подряд вам не удастся. Если вы испытываете неприятные ощущения, то увеличивайте количество вдохов в такой последовательности: два вдоха-выдоха подряд и пауза для отдыха.
Повторив несколько раз, переходите к последовательности из четырех вдохов-выдохов. В дальнейшем увеличивайте количество дыхательных движений за один подход в геометрической прогрессии: 8, 16, 32.
Дыхательные упражнения полезно выполнять под счет, чтобы следовать ритму. Но если вас это отвлекает, то можно, например, мысленно пропевать куплеты песен. Поскольку сама Александра Николавена Стрельникова вместе со своей матерью были певицами, то они подобрали к гимнастике мотив «Чижика-пыжика».
Чижик-пыжик, где ты был?
На Фонтанке водку пил.
Выпил рюмку, выпил две —
Зашумело в голове.
Стали Чижика ловить,
Чтобы в клетку посадить.
Чижик-пыжик: Чу-чу-чу!
Я ведь в клетку не хочу!

С помощью этой песенки вам будет очень просто настроиться на правильный ритм дыхательной гимнастики. На ударный слог удобно делать вдох, а на безударный – выдох. Так на каждую строку получается по 4 вдоха-выдоха, а на всю мелодию 32. Это как раз традиционная «стрельниковская тридцатка», которую в идеальном варианте нужно выполнять на каждое упражнение по 3 подхода с перерывами для отдыха по 2–3 секунды. Три серии в итоге дают «стрельниковскую сотню» – 96 вдохов-выдохов.
Сколько раз нужно повторять дыхательные упражнения?
Во время выполнения комплекса следует делать определенное количество вдохов-выдохов. Их количество всегда кратно четырем. Как известно, четверка – это одна из величин музыкального размера, благодаря которому дыхательные упражнения проводить наиболее удобно.
В идеале в каждом упражнении общее количество вдохов-выдохов должно составить 96. Однако, если изначально добиться этой цифры сложно, можно сократить ее до 32. Для удобства вы можете разбить это количество на подходы и между ними делать паузы для отдыха по 2–3 секунды. Общее количество подходов не должно быть меньше трех.
Рекомендуется начинать с 4 вдохов-выдохов за один подход. Далее это количество можно увеличивать. Например, 12 подходов по 8 вдохов-выдохов, 6 подходов по 16 или 3 подхода по 32. Подряд можно производить столько вдохов, сколько не утомляет и обеспечивает хорошее самочувствие.
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Дыхательной гимнастикой Стрельниковой могут заниматься даже дети, начиная с 3 лет. При этом если человек не имеет возможности выполнять дыхательные упражнения стоя, то он может заниматься гимнастикой сидя или даже лежа – эффективность ее не будет ниже. Правильное выполнение упражнений позволяет справиться с заболеваниями:
● органов дыхания ( туберкулезом, бронхиальной астмой, хроническим бронхитом, хронической пневмонией, гайморитом, гриппом, аденоидами);
● сердечно-сосудистой системы ( гипотонией, гипертонией, аритмией, сердечной недостаточностью, стенокардией, вегето-сосудистой дистонией, варикозным расширением вен и т. д.);
● желудочно-кишечного тракта (гастритом, язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки);
● половой сферы (болезненными менструациями, нарушением цикла, климаксом, импотенцией);
● нервной системы (головными болями, неврозами, усталостью, бессонницей, депрессией, эпилепсией);
● опорно-двигательной системы (остеохондрозом, сколиозом, артритом, радикулитом);
● мочеполовой сферы (энурезом, циститом);
● органов зрения (прогрессирующей близорукостью);
● органов речи (заиканием, логоневрозом).
Кроме того, дыхательная гимнастика Стрельниковой рекомендуется будущим мамам с 4–5-го месяца беременности, так как она не только способствует правильному развитию плода, но и помогает женщине подготовиться к легким родам. Также отмечен хороший эффект применения методики в хирургии у пациентов, перенесших операции по грыжесечению, резекции желудка, удалению аппендикса. Гимнастика Стрельниковой является не только прекрасным средством для избавления от самых разных недугов, но и замечательным способом профилактики заболеваний. Даже если вас не беспокоят какие-то серьезные проблемы со здоровьем, стоит начинать утро с дыхательных упражнений. Очень быстро вы заметите, как улучшится ваша осанка, походка станет легкой, а тело – гибким. Эта гимнастика позволяет человеку сохранить пластику движений и здоровый вид на всю жизнь. Ну и самое приятное, дыхательная гимнастика Стрельниковой является прекрасной базой для тех, кто хочет научиться петь. Она развивает голосовые связки и диафрагму, формирует правильный вдох и выдох, благодаря чему дальнейшие занятия по вокалу становятся более эффективными.
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Противопоказания
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Конечно, как в любой оздоровительной системе, дыхательная гимнастика Стрельниковой имеет и противопоказания.
С особой осторожностью к ней нужно обращаться людям:
● с травмами головы и позвоночника,
● с радикулитом и остеохондрозом,
● с повышенным артериальным, внутричерепным и внутриглазным давлением,
● при камнях в печени и почках,
● при неустойчивой психике.
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Практические рекомендации по выполнению основного комплекса дыхательной гимнастики
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Итак, ваши дыхательные занятия будут состоять из двух частей. Первый этап – это основной комплекс Стрельниковой. Второй – это вокальные упражнения для постановки голоса и правильной речи.
Дыхательной гимнастикой Стрельниковой следует заниматься в хорошо проветренном помещении, натощак или через 1–2 часа после еды. Следите за тем, чтобы ничто не стесняло ваших движений – ни одежда, ни окружающие вещи. Комплекс упражнений требует терпения и последовательности. Обычно он занимает около 30 минут. Заниматься нужно 2 раза в день – утром и вечером. Только в результате ежедневных тренировок в течение как минимум месяца можно будет наблюдать лечебный эффект.
Приступать к комплексу нужно постепенно. В первый день выполните первые 3 упражнения. Затем добавляйте еще по 1. Так, на 11-й день вы будете выполнять уже весь комплекс.
Вы можете скорректировать выполнение гимнастики в соответствие с состоянием здоровья. В начале занятий может возникать легкое головокружение. Оно говорит о том, что у вас есть проблемы с сосудами головного мозга. В таком случае сначала лучше выполняйте упражнения сидя. Через некоторое время головокружения пройдут сами собой. В случае ограничения подвижности упражнения можно делать сидя или лежа. При плохом самочувствии гимнастику следует проводить несколько раз в день.
Ко второму этапу с вокальной тренировкой можно будет приступать, только когда вы полностью освоите упражнения Стрельниковой и улучшите свое состояние здоровья!
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Комплекс упражнений дыхательной гимнастики Стрельниковой
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...
Для гимнастики Стрельниковой нужен один квадратный метр комнаты и открытая форточка. Через 10 минут после начала занятий появляется совершенно другое самочувствие: бодрость, легкость во всем теле, прекрасное настроение. То есть в минимальный срок – максимальный результат. А это как раз и необходимо современному человеку при нашем образе жизни.
Мелихова З. П., врач высшей категории.

Полный комплекс гимнастики Александры Николаевны Стрельниковой включает в себя тринадцать упражнений, в которых задействованы разные части тела. Но перед тем как приступать к их изучению, вам нужно освоить разминку.
Разминка
Исходное положение: встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч и вытяните руки вдоль тела. Начните делать резкие короткие вдохи носом.
Чтобы понять, правильно ли вы делаете вдохи, обратите внимание на крылья носа. В тот момент, когда вы резко и активно втягиваете воздух, они должны прижиматься к носовой перегородке, а не расширяться.
Делайте сначала небольшие серии по 2 или 4 вдоха подряд. С небольшими паузами проделайте таким образом «сотню» дыхательных движений. Старайтесь при этом выдерживать темп прогулочного шага. Для того чтобы выработать правильный темп выполнения упражнений, начните шагать или переминаться на месте. На каждый шаг делайте один вдох, свободный выдох же делается в промежутках между движениями. При этом вы можете ходить на одном месте или же перемещаться по комнате.
Выполнять вдохи одновременно с шагами или переминаниями очень полезно, так как в таком темпе невозможно сделать длинный вдох. Если вам никак не удается схватить этот ритм, то представьте, что при каждом движении ваши ноги накачивают в вас воздух. Каждый шаг – это вдох, шумный, резкий, как хлопок в ладоши.
Для тренировки сделайте 96 («стрельниковскую сотню») шагов-вдохов в темпе обычной прогулки.
Когда у вас будет получаться равномерно делать вдохи и выдохи во время движения, немного измените характер шагов. Отрывая от пола левую ногу, немного присядьте на правой, отрывая правую – приседайте на левой. Получатся движения, напоминающие рок-н-ролл. Внимательно следите за тем, чтобы каждый вдох совпадал с движением ног. Дышите часто и ритмично. Не делайте усилий при выдохе.
Выполните за один подход столько вдохов-движений, сколько у вас получается сделать без напряжения. Теперь можно приступить к основной тренировке.
Упражнение «Ладошки»
Исходное положение : расслабьтесь, встаньте прямо, согните руки под углом 90 градусов ладонями к воображаемому зрителю (рис. 2) .
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Сожмите кулаки и одновременно сделайте резкий и шумный, как хлопок, вдох через нос. На выдохе (он должен быть пассивным, незаметным) разожмите кулаки. При этом ноздри должны сомкнуться, а плечи опуститься.
...
Внимание! 
Во время выполнения этого упражнения вы можете стоять, сидеть или лежать. Чем активнее вы делаете вдох, тем легче и незаметнее получается выдох. Если при этом появилось небольшое головокружение – это нормально. Оно скоро пройдет. Если вы почувствовали головокружение, которое мешает выполнению упражнения, то занимайтесь дыхательной гимнастикой сидя, а не стоя. Делайте в первые дни подряд не 8 вдохов-движений, а 4, и отдыхайте между сериями движений не менее 5–10 секунд.

Упражнение «Погончики»
Исходное положение : расслабьтесь, встаньте прямо, руки согните, сожмите в кулаки и прижмите к талии (рис. 3, а) .
Сделайте шумный вдох и одновременно с силой выпрямите руки, разжав кулаки и широко расставив пальцы, словно пытаясь дотянуться до пола ( рис. 3, б ). При этом все тело должно быть напряжено.
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На выдохе примите исходное положение. 
Упражнение «Насос»
Исходное положение : встаньте прямо, руки расслабьте и опустите вдоль туловища.
Спину округлите и наклонитесь к полу. Голову и руки опустите вниз. Не нужно стараться достать до пола (рис. 4, а) . Выполняйте упражнение без усилий, чтобы не напрягалась поясница. В конечной точке наклона сделайте короткий шумный вдох. На выдохе слегка приподнимитесь, разогните спину, но полностью не выпрямляйтесь (рис. 4, б) .
Для того чтобы было проще выполнять это движение, сверните газету в трубочку. Возьмите ее в руки и представьте, что это насос, которым вы сейчас будете накачивать шину. Движения должны быть легкими и ритмичными. Не ставьте себе цели во что бы то ни стало коснуться пола. Следите за тем, чтобы во время выполнения упражнения ваша спина не выпрямлялась, а оставалась округлой. Голову не поднимайте, смотря вниз – на «насос» и «шину». На выдохе не открывайте рот слишком широко.[image: bin00000004.png]
При выполнении этого упражнения вы можете стоять или сидеть.
...
Обратите внимание! 
Если у вас были повреждения позвоночника или травмы головы, есть камни в печени, мочевом пузыре или почках, давний остеохондроз или радикулит, а также склонность к значительному повышению артериального, внутриглазного и внутричерепного давления, вам не следует делать слишком низких наклонов. Склоняйтесь корпусом и головой совсем чуть-чуть, но вдох через нос должен оставаться резким и шумным.

Упражнение «Кошка»
Исходное положение : встаньте прямо, руки расслабьте и опустите вдоль туловища.
Согните колени, чуть приседая, при этом корпус разверните вправо. Перенесите вес тела на правую ногу ( рис. 5, а ). Одновременно с движением сделайте резкий вдох через нос. Руки в это время должны выполнять хватающее движение. Представьте, что вы кошка, которая хочет поймать воробья.
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Выпрямитесь и развернитесь, не отрывая стоп от пола, и одновременно спокойно выдохните. Следующее приседание сделайте с разворотом влево ( рис. 5, б) . И снова – активный шумный вдох. Приседайте легко, пружиня в коленях, не старайтесь опуститься глубоко. Следите за тем, чтобы ваша спина оставалась прямой.
...
Внимание! 
Это упражнение вы можете выполнять стоя или сидя. В тяжелом состоянии можно проделывать его и лежа, подтягивая ноги к груди.

Упражнение «Повороты головы»
Исходное положение : встаньте прямо, руки опущены вдоль туловища.
Плавно поверните голову вправо и в этот момент сделайте шумный вдох ( рис. 6, а) . Вернитесь в исходное положение на выдох. Затем вместе со вдохом поверните голову влево и снова выдохните в исходном положении (рис. 6, б ). Тело и плечи при этом должны оставаться неподвижными, шея расслаблена.
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...
Внимание! 
Во время выполнения этого упражнения вы можете стоять, сидеть или лежать. Никаких резких движений головой делать категорически нельзя, особенно если у вас повышенное давление, эпилепсия, сильный остеохондроз шейно-грудного отдела позвоночника или раньше были черепно-мозговые травмы.

Упражнение «Ушки»
Исходное положение: встаньте прямо, ноги поставьте на ширину плеч или чуть уже, руки свободно опущены вдоль тела.
Наклоните голову к правому плечу, делая резкий активный вдох носом ( рис. 7, а ).
Возвращая голову в исходное положение, делайте пассивный выдох, не открывая рот слишком широко.
Не останавливаясь, продолжайте движение, левым ухом к левому плечу (рис. 7, б). 
Покачивайте головой, как будто стыдите кого-то: «Ай-яй-яй!»
При этом смотрите прямо перед собой и не поднимайте плечи.
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...
Внимание! 
Во время выполнения упражнения вы можете сидеть, стоять или лежать. Резкие движения головой противопоказаны людям с повышенным давлением, эпилепсией, сильным остеохондрозом шейно-грудного отдела позвоночника, черепно-мозговыми травмами.

Упражнение «Маятник головой» («Маленький маятник»)
Исходное положение : встаньте прямо, руки опущены вдоль туловища, ноги расставлены чуть уже ширины плеч.
На шумном вдохе опустите голову вниз, посмотрев на пол – вдох (рис. 8, а) . На выдохе примите исходное положение. Откиньте голову назад, посмотрев на потолок, и одновременно сделайте вдох ( рис. 8, б ). Вернитесь в исходное положение.
Чередуйте вдохи «с пола» и вдохи «с потолка». Между ними – пассивные выдохи. Не торопитесь – воздух должен выходить произвольно, не задерживайте дыхание, но и не выталкивайте воздух. Помните, что выдыхать нужно очень тихо.
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...
Внимание! 
Это упражнение вы можете выполнять как стоя, так и сидя. Соблюдайте осторожность, если у вас были травмы головы или вы страдаете эпилепсией, вегетососудистой дистонией, склонностью к повышению внутричерепного, внутриглазного и артериального давления, остеохондрозом шейно-грудного отдела позвоночника. При этих диагнозах вам следует делать движения как можно более плавными. Но даже поворачивая голову совсем немного, обязательно делайте как можно более активный и шумный вдох, шмыгая носом.

Упражнение «Обними плечи»
Исходное положение : встаньте прямо, руки согните в локтях и поднимите на уровень плеч так, чтобы кисти почти соприкасались, а локти смотрели в стороны ( рис. 9, а ).
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Делать это упражнение следует очень осторожно, начиная с небольшого количества раз. Во время шумного вдоха обнимите себя за плечи только так, чтобы руки были параллельны друг другу, а не крест-накрест ( рис. 9, б ). Во время выдоха руки разведите в стороны, немного не доходя до исходного положения. При этом руки не должны быть напряжены, разводить очень широко их также не следует. После нескольких недель тренировок, когда упражнение будет доведено до совершенства, немного усложните его. Во время шумного вдоха обнимите себя за плечи и откиньте голову назад. На выдохе вернитесь в исходное положение.
...
Внимание! 
Вы можете выполнять это упражнение не только стоя, но и сидя, и лежа. Помните о том, что людям, страдающим нарушениями в работе сердечно-сосудистой системы, делать это упражнение следует очень аккуратно – оно довольно нагрузочное. Можно выполнить 12 подходов по 8 вдохов-движений с паузами для отдыха в 3–5 секунд.
Это упражнение можно выполнять и во время беременности, однако, начиная с 6-го месяца, не следует откидывать голову на вдохе.

Упражнение «Большой маятник»
Исходное положение : встаньте прямо, руки расслабьте и опустите вдоль туловища.
Это упражнение объединяет в себе «Насос» и «Обними плечи». Слегка наклонитесь вперед так, чтобы руки не свисали ниже коленей. Одновременно сделайте шумный вдох. Примите исходное положение на выдохе. Затем слегка откиньтесь назад, при этом обнимая себя за плечи руками, как в предыдущем упражнении ( рис. 9, б ), и делая шумный вдох. Очень сильно прогибаться в пояснице не нужно. Снова на выдохе примите исходное положение.
...
Внимание! 
Наклоны вперед и назад на первых этапах должны быть очень осторожными, особенно при заболеваниях спины или поясницы. Лишь по мере развития гибкости можно увеличить амплитуду движений.

Упражнение «Перекаты правой ногой»
Исходное положение : встаньте прямо, руки опущены вдоль туловища, правая нога выставлена впереди, левая – сзади, примерно на расстоянии одного шага.
Перенесите вес тела на стоящую впереди правую ногу. В это время немного согните левую ногу и приподнимите пятку. Одновременно слегка присядьте на правую и сделайте шумный вдох ( рис. 10 ). На выдохе вернитесь в исходное положение. Теперь перенесите вес тела на стоящую сзади левую ногу и приподнимите правую на носочек. Слегка присядьте на левую ногу. Сделайте шумный вдох носом. Примите исходное положение на выдохе. В общей сложности в течение упражнения необходимо сделать 48 вдохов-выдохов.
[image: bin00000010.png]
Не забывайте о том, что сгибание опорной ноги и шумный вдох через нос должны делаться одновременно. В момент приседания весь вес тела находится на опорной ноге, вторая нога стоит на полу носком и служит только для поддержания равновесия. Только после того, как опорная нога будет полностью выпрямлена, можно переносить вес тела на другую ногу – делать перекат. 
Упражнение «Перекаты левой ногой»
Исходное положение : встаньте прямо, руки опущены вдоль туловища, левая нога выставлена впереди, правая – сзади, примерно на расстоянии одного шага.
Перенесите вес тела на стоящую впереди левую ногу. В это время немного согните правую и сделайте шумный вдох ( рис. 11 ). На выдохе вернитесь в исходное положение. Теперь перенесите вес тела на стоящую сзади правую ногу и приподнимите левую на носочек. Сделайте шумный вдох носом. Примите исходное положение на выдохе. Проделайте упражнение на 48 вдохов-выдохов.[image: bin00000011.png]
...
Внимание! 
«Перекаты» можно проделывать только стоя.

Упражнение «Передний шаг»
Исходное положение : встаньте прямо, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища, взгляд прямо перед собой.
Поднимите согнутую в колене под углом 90 градусов правую ногу до уровня живота. В это время слегка присядьте на левой ноге, приподняв руки перед собой, и сделайте вдох ( рис. 12 ). На выдохе примите сходное положение. Теперь поднимите согнутую левую ногу. В это время слегка присядьте на правой и сделайте вдох. На выдохе выпрямите обе ноги. Спина при этом должна оставаться прямой. Этот танцующий передний шаг напоминает движения «рок-н-ролла».
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Повторяйте упражнение на 32 вдоха-выдоха.
...
Внимание! 
При выполнении этого упражнения вы можете сидеть, стоять или лежать (подтягивать ногу к груди).

Если вы страдаете заболеваниями сердечно-сосудистой системы, такими как врожденные пороки сердца, ишемическая болезнь, или же перенесли инфаркт, то не поднимайте колено до уровня живота. Так же спокойно следует выполнять это упражнение при беременности (с 3-го триместра) и мочекаменной болезни.
При тромбофлебите и любых травмах ног не выполняйте это упражнение стоя – только сидя или лежа, и только после консультации с врачом. Ноги поднимайте очень осторожно, но не забывайте о резком шумном вдохе через нос. Не делайте подряд больше 8 вдохов-движений и увеличьте паузы для отдыха до 10 секунд.
Упражнение «Задний шаг»
Исходное положение : встаньте прямо, ноги вместе, руки опущены вдоль туловища, взгляд прямо перед собой.
Согните правую ногу в колене под углом 90 градусов и отведите ее назад. В этот момент присядьте на левой ноге, приподняв перед собой руки, и сделайте вдох ( рис. 13) .
Примите исходное положение – свободный выдох. Теперь на вдохе согните левую ногу, отведите ее назад и присядьте на правой. Выдохните, выпрямляя ноги.
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В первый день выполняйте упражнение за 12 подходов по 8 вдохов-движений. 
На следующий день – 6 подходов по 16 вдохов.
На третий день, если упражнение не вызывает у вас затруднений, доведите количество вдохов-движений до 32 в 3 сериях....
Внимание! 
Упражнение выполняется только стоя. С осторожностью выполнять людям, страдающим астмой, ишемической болезнью, врожденными пороками сердца или другими тяжелыми сердечно-сосудистыми заболеваниями.
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Дыхательная гимнастика Стрельниковой в борьбе с болезнями 
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Дыхательная гимнастика Стрельниковой является универсальным лекарством от разного рода заболеваний. При этом она позволяет заниматься оздоровлением, учитывая индивидуальные особенности. Преимущество дыхательной гимнастики Стрельниковой в том, что при каждом конкретном заболевании не нужно осваивать новые упражнения. Вам достаточно освоить основной дыхательный комплекс и в каждом случае использовать его в зависимости от характера недуга и своего самочувствия. А как именно это делать, сейчас и посмотрим.
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Забудьте о простуде!
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Осень и весна – сезоны резкого роста количества простудных заболеваний. Как справиться с вредными недомоганиями? Да и вообще, можно ли избежать вирусных инфекций? Ведь в большинстве случаев они передаются воздушно-капельным путем, а мы не можем жить без воздуха. Как правило, мы ищем самое простое решение – вовремя выпить таблетку аспирина, антигриппина или другого разрекламированного чудо-препарата. «И все будет в порядке», – думаем мы. Между тем, лекарства лишь устраняют симптомы, которые мешают нам жить. С помощью них мы сбиваем температуру, избавляемся от насморка, кашля, боли в горле, головокружения, ломоты в теле. В общем, делаем все, лишь бы быстрее вернуться к трудоспособному состоянию. Но даже если простудные симптомы полностью устранены, болезнь не проходит. Она либо проявляется через некоторое время с новой силой, либо оборачивается нарушением работы других органов и систем.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Дыхательная гимнастика Стрельниковой является прекрасной профилактикой и безопасным способом лечения инфекционных заболеваний любой степени сложности. В отличие от лекарственных препаратов или народных средств, она не дает побочного результата. Все дело в том, что дыхательные упражнения стимулируют кровообращение, в результате чего больные органы обогащаются питательными веществами. Это и способствует их естественному самовосстановлению. Кроме того, гимнастика Стрельниковой укрепляет весь организм и создает мощный иммунный щит от вирусов и инфекций.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
В сезон обострения вирусных инфекций гимнастику рекомендуется выполнять 2–3 раза в день. Утром за 10 минут до еды, в обед и вечером через 1 час после еды. Во время тренировки поочередно делается весь комплекс из 13 упражнений. Они вводятся в занятия постепенно. Лучше всего начать с 3 упражнений – «Ладошки», «Погончики», «Кошка». Далее каждый день подключать по 1 в следующей последовательности – «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты», «Шаги», «Насос». Упражнение «Насос» вводится в комплекс в последнюю очередь, так как вызывает прилив крови к носовой полости и ее набухание. А в случае с насморком это может еще больше затруднять дыхание. На каждое движение следует делать по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами или по 32 вдоха-выдоха с 3 подходами. В общей сложности должна получаться «стрельниковская сотня». Курс такого лечения не менее 2–3 недель. Однако, даже после окончательного выздоровления, гимнастику Стрельниковой лучше не забрасывать. Она станет профилактикой простудных заболеваний в дальнейшем.
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Лечим гайморит дыханием!
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Гайморит – одно из самых трудноизлечимых заболеваний. Оно представляет собой воспаление верхнечелюстной или гайморовой придаточной пазухи носа. Гайморит, как правило, появляется из-за осложнений от насморка. Но заболевание может быть вызвано и травмами, инородными телами в полости носа, аллергией и другими факторами.
Симптомы гайморита могут быть различными и зависят от стадии заболевания. Но в любом случае следует бить тревогу, если появились:
● обильные выделения из носа, иногда вместе с гноем,
● боли или тяжесть со стороны крыльев носа;
● головная боль,
● повышенная температура,
● усталость и недомогание.
Если своевременно не вылечить гайморит, то он может не только перейти в хроническую форму, но грозить серьезными осложнениями. Инфекция может перейти на легкие или на головной мозг.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Дыхательную гимнастику Стрельниковой можно использовать для профилактики и лечения гайморита. Она улучшает кровообращение и устраняет застои в области носовой полости. Кроме того, правильное дыхание выводит микробы и препятствует распространению инфекции на близлежащие ткани. В запущенных случаях оно может служить в качестве вспомогательного средства наряду с лекарственной терапией.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
В период заболевания полезно утром и вечером выполнять упражнения «Ладошки», «Погоничики», «Кошка» и «Обними плечи». Понятно, что при заложенном носе дышать по Стрельниковой непросто. Поэтому для начала можно хотя бы шмыгать носом. Если у вас при первых шумных вдохах слегка закружится голова, – не стоит пугаться. Просто займите удобное положение сидя или лежа и продолжайте шмыгать носом. После 4 таких вдохов, делайте передышки до 10 секунд. Когда вы начнете чувствовать запахи, можно приступать к выполнению упражнений. В первые несколько дней следует делать 4 вдоха-движения по 24 подхода с передышкой в 10 секунд. После улучшения состояния количество вдохов-выдохов за одну серию можно увеличить до 8 по 12 подходов, затем до 16 по 6 подходов и наконец до 32 по 3 подхода.
Через неделю необходимо еще добавить упражнения из комплекса в следующей последовательности: «Повороты головы», «Ушки», «Малый маятник», «Перекаты», «Шаги», «Большой маятник». Их также нужно вводить с 4 вдохов-движений по 24 подхода, затем дойти до «стрельниковской тридцатки», т. е. 32 вдохов-движений. К концу второй недели вы будете выполнять практически весь комплекс. Еще одно упражнение «Насос» можно будет ввести спустя 3–4 недели (также начиная с 4 вдохов-выдохов), когда нос будет полностью дышать. Это связано с тем, что при наклонах вниз происходит прилив крови в носоглотку. В результате сосуды набухают и слизистая отекает, что лишь затрудняет дыхание.
Чтобы не запутаться с дыхательными сериями, можно использовать спички. На каждый подход в упражнении откладывайте по спичке.
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Теперь ангина не страшна!
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Ангина – одно из самых распространенных заболеваний как среди детей, так и среди взрослых. Она имеет инфекционный характер и вызывается, как правило, различными микробами, главным образом стрептококками. Чаще всего ангина появляется в результате переохлаждения или раздражения горла (дымом, пылью, алкоголем и др.), осложнения простудных заболеваний, или распространяется воздушно-капельным путем.
Симптомы:
● озноб,
● головная боль,
● ломота в суставах,
● общая слабость,
● боль в горле при глотании,
● повышение температуры тела.
При появлении первых признаков болезни следует незамедлительно обратиться к врачу и начать лечение, поскольку ангина может привести к тяжелым осложнениям. Особенно опасно это заболевание для певцов, так как грозит им потерей голоса.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Дыхательную гимнастику Стрельниковой можно использовать как для профилактики, так и для комплексного лечения ангины. За счет обогащения органов дыхания кислородом и усиленного кровообращения она позволяет уменьшить воспалительные явления в горле и снять боли. Кроме того, гимнастика Стрельниковой укрепляет защитные силы организма и способствует быстрому восстановлению после болезни.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Для лечения ангины лучше начать с самого простого упражнения «Ладошки». Его следует выполнять по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами и паузами между ними в 3–5 секунд. На следующий день добавить упражнение «Погончики». Его также следует начать с 16 вдохов-выдохов по 6 подходов. Одновременно первое упражнение «Ладошки» можно довести до 32 вдохов-выдохов с 3 подходами и паузами в 2–3 секунды. Далее в комплекс следует ввести упражнение «Погончики». Оно также выполняется по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами, а предыдущие два упражнения уже по 32 вдоха-выдоха с 3 подходами. По аналогичной схеме каждый день в комплекс вводятся упражнения «Насос», «Кошка», «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты», «Шаги».
Комплекс выполняется ежедневно. В период обострения ангины 3 раза в день, затем только утром и вечером.
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Дыхание Стрельниковой – лучшая защита от бронхита и пневмонии
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Сегодня такими заболеваниями как бронхит или пневмония никого не удивишь. Кто-то знает о них понаслышке, ну а для кого-то подобные недуги были настоящим наказанием. Заболеть бронхитом не так-то сложно. Истощение или переутомление организма, нервно-физическое перенапряжение, переохлаждение, запыленность и загазованность окружающей среды, алкоголизм, курение и многие другие факторы могут стать причиной возникновения этого недуга. Основные симптомы – кашель и мокрота – говорят о том, что воспалились важные элементы дыхательной системы, в которых происходит распределение кислорода, – бронхи.
Если воспалительный процесс идет дальше и затрагивает легочную ткань, то возникает более серьезное заболевание – пневмония. Это коварный недуг, и обнаружить его бывает не так-то просто. Высокая температура, головная боль, кашель, одышка мало у кого вызывают подозрение на патологию легких. А между тем болезнь может постепенно съедать изнутри. Известно, что при пневмонии страдает весь организм. Выделяющиеся в процессе воспаления легких токсины отравляют центральную нервную систему, нарушают работу сердечно-сосудистого аппарата, желез внутренней секреции. Опасность пневмонии состоит еще и в том, что даже после успешного выздоровления на месте рубцов могут возникнуть раковые опухоли. Так что, если есть подозрения на бронхит или пневмонию, не стоит затягивать с лечением.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Лекарств от бронхита и пневмонии сегодня существует огромное количество. Но так же, как и в случае с простудой, медикаменты устраняют лишь внешние воспалительные и отечные синдромы и могут приводить к неблагоприятным последствиям для здоровья.
Гимнастика Стрельниковой действует очень просто – она прочищает дыхательные пути и направляет кислород вместе с питательными веществами к воспаленным местам. Уже на второй день усиливается выход слизи из воспаленных бронхов или легких. Не стоит пугаться такого процесса, так как он является естественным способом оздоровления. Нужно только выполнять упражнения правильно и систематически. Тогда любая форма бронхита и пневмонии становится излечима.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
При первых признаках бронхита или пневмонии следует начать выполнение первых 4 упражнений («Ладошки», «Погончики», «Насос», «Кошка») утром и вечером с 8 вдохов-выдохов по 12 подходов. На второй день эти же упражнения нужно делать по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами, а на третий – по 32 вдоха-выдоха с 3 подходами. Далее к выполняемым движениям добавляются «Повороты головы» и «Ушки». Их также следует начинать с 8 вдохов-выдохов по 12 подходов, постепенно доходя до «стрельниковской тридцатки». Через три дня к выполняемым упражнениям добавляются «Маленький маятник» и «Обними плечи». Еще через три дня «Большой маятник», «Перекаты» и «Шаги». Так за две недели вы освоите весь комплекс из 13 упражнений. Для того чтобы избежать повторного появления бронхита или пневмонии, продолжайте выполнять его ежедневно даже после полного выздоровления.
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Укрепить иммунитет? Это возможно!
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Здоровье любого человека зависит от того, насколько хорошо работает его иммунная система. Именно она защищает организм от различных вирусов, бактерий, паразитов, аллергенов и прочих чужеродных вторжений и пагубных изменений в различных органах и системах. Если иммунитет плохо справляется со своей работой, человек начинает часто и сильно болеть. У него наблюдается:
● быстрая утомляемость,
● нарушение пищеварения,
● боли в суставах и мышцах,
● кожные проблемы.
При слабых защитных силах организма обычный вирус гриппа может привести к тяжелым осложнениям. Причинами ослабления иммунитета могут быть стрессы, хроническая усталость, плохая экология, неправильное питание, злоупотребление алкоголем и курением, травмы или перенесенные операции и др.
Очень часто при снижении иммунитета назначают медикаментозное лечение или БАДы. Однако неправильное употребление иммуностимулирующих препаратов может приводить к серьезным проблемам со здоровьем, так как возбужденная защитная система начинает разрушать организм.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Дыхательная гимнастика Стрельниковой является безопасным средством для укрепления иммунитета. Она улучшает кровообращение и питание всех тканей и клеток, естественным образом активизирует защитные силы организма. Благодаря этому человек гораздо реже болеет, несмотря на стрессы, неправильное питание, неблагоприятные условия окружающей среды. Систематическое выполнение комплекса позволит вам навсегда забыть о хронических недугах и убережет от острых инфекций и вирусов.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стреьниковой
Для поддержания иммунитета комплекс Стрельниковой необходимо выполнять ежедневно утром и вечером по 30 минут. Упражнения необходимо вводить постепенно, т. е. начать с 3 – «Ладошки», «Погончики», «Насос», а затем добавлять каждый день еще по одному в следующей последовательности – «Кошка», «Ушки», «Повороты головы», «Малый маятник», «Большой маятник», «Обними плечи», «Перекаты», «Шаги». Начинать каждое упражнение лучше с 8 вдохов-выдохов по 12 подходов. Между подходами важно делать небольшие паузы в 3–5 секунд. Через неделю увеличить количество вдохов-выдохов до 16 с 6 подходами, а еще через неделю до 32 с 3 подходами и паузами в 2–3 секунды. То есть спустя 2 недели вы будете выполнять на каждое упражнение полноценную «стрельниковскую сотню». Постепенно комплекс войдет у вас в привычку и станет неотъемлемой частью вашей жизни.
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Бронхиальная астма излечима!

[image: after_title]

Сегодня более ста миллионов людей в мире страдает бронхиальной астмой. Число больных все время растет, особенно среди детей. Бронхиальная астма – это заболевание, для которого характерно нарушение нормальной работы бронхов и периодические удушения. В большинстве случаев она имеет аллергический характер. Причиной воспаления могут выступать самые различные аллергены: пух, перья, пыльца растений, перхоть и др.
Типичные симптомы бронхиальной астмы – свистящее, учащенное дыхание, иногда даже слышимое на расстоянии, хрипы, кашель, постоянная одышка, приступы удушья, которые длятся от нескольких минут до многих часов. Тяжесть и частота симптомов может быть разной. Одни люди испытывают еле заметные признаки астмы раз за несколько месяцев, другие – каждую неделю, а третьи – каждый день. Причем приступы могут быть настолько сильными, что даже угрожают жизни.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Медики считают бронхиальную астму неизлечимым заболеванием. Поэтому их усилия направлены на то, чтобы контролировать течение астмы, снимать воспалительные процессы и не допускать возможных обострений. Лечение проводится с применением различных препаратов. Но это ни коим образом не устраняет внутреннюю причину заболевания, скорее наоборот. Астма – это заболевание, связанное с нарушением иммунной системы. А лечат ее препаратами (кортикостероидами), которые еще сильнее подавляют иммунную систему, ускоряют процессы старения организма. При таком раскладе понимаешь, насколько безнадежно положение больных астмой.
Однако если бы медицина обращала внимание на то, как дышат астматики, проблема была бы решена. Гимнастика Стрельниковой является прекрасной профилактикой и лечением астмы. Она очищает организм от токсинов и аллергенов, выводит скопившуюся в бронхах слизь, нормализует деятельность нервной системы и состояние иммунитета. Благодаря дыхательной гимнастике устраняются не только симптомы заболевания, но и оздоравливается весь организм. В этом я убедилась на собственном опыте. После месяца занятий я почувствовала улучшение. Приступы астмы отступили. А спустя еще пару месяцев я совсем позабыла о злополучной болезни и отказалась от лекарств. Изначально, конечно, были опасения, что астма отступила на время и скоро опять начнет набирать обороты. Но мои страхи не оправдались. К дыхательной гимнастике я прибегала все реже и реже, а самочувствие наоборот становилось лучше. Теперь выполняю упражнения только для профилактики.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Если вовремя применять дыхательные упражнения гимнастики Стрельниковой, то удается купировать приступ астмы, не прибегая к использованию ингалятора. Лучше всего в этом помогает упражнение «Насос». Делая наклоны, упирайтесь ладонями в колени, выпрямляя спину, чуть разгибайте руки в локтях. Думайте только о вдохе – он должен быть резким, коротким и обязательно «шмыгающим». Старайтесь послать воздух «в спину», в самую глубину легких. При этом не поднимайте плечи, не давайте им двигаться в тот момент, когда вы вдыхаете.
На выдох не обращайте внимания – пусть воздух выходит свободно через рот или через нос.
Через каждые 2–4 вдоха-движения делайте небольшую паузу. Отдыхайте в течение 3–7 секунд, не больше. И продолжайте делать вдохи.
Если вам тяжело выпрямляться, во время всего выполнения упражнения сидите, чуть склонившись вперед, опустив голову и округлив спину. Для того чтобы хорошо чувствовать, куда вы направляете вдох, перед тем, как приступить к выполнению упражнения, наденьте на талию ремень (или обвяжитесь длинным шарфом или полотенцем) так, чтобы вам не было туго, но вы бы ощущали пояс. На каждом вдохе старайтесь поясницей почувствовать пояс, как бы опереться о него.
Если улучшение незначительное, то через 10–15 минут перейдите к упражнению «Обними плечи». Сидите на стуле или кровати и проделывайте по 2–4 вдоха-движения с паузами в 3–10 секунд.
Через 10 минут выполните упражнение «Повороты головы».
Чтобы предотвратить дальнейшее появление приступов астмы, выполняйте весь комплекс упражнений Стрельниковой каждый день утром (до завтрака) и вечером (за несколько часов до сна) по 30 минут. Начинайте обязательно с разминки. Затем выполняйте по очереди упражнения «Ладошки», «Погончики», «Насос», «Кошка», «Повороты головы», «Маленький маятник», «Большой маятник», «Перекаты», «Шаги». Помните, что каждое упражнение должно сопровождаться 96 вдохами-выдохами. В зависимости от самочувствия можно делать 12 подходов по 8 вдохов-движений, 6 подходов по 16 вдохов-движений или 3 подхода по 32 вдоха-движения. Упражнения должны доставлять вам удовольствие. Поэтому не нужно себя насиловать и стараться сразу выполнить «стрельниковскую сотню» за минимальное количество подходов. Лучше осваивать гимнастику постепенно, давая своему организму возможность перестроиться на новый режим дыхания.
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Скажите нет сахарному диабету!
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Сахарный диабет – заболевание, которое сегодня встречается все чаще и чаще. По уровню смертности оно занимает третье место после сердечно-сосудистых заболеваний и онкологии. Причиной появления диабета является нарушение работы поджелудочной железы. В результате вырабатывается недостаточное количество особого гормона инсулина, регулирующего обмен веществ, и повышается уровень сахара в крови (в норме должно быть 3,38–5,55 ммоль / л). При абсолютной нехватке инсулина возникает диабет 1 типа. При диабете 2 типа инсулин вырабатывается в нормальном или даже повышенном количестве, но не усваивается организмом.
Главными симптомами сахарного диабета являются:
● сильная жажда,
● утомляемость,
● частое мочеиспускание,
● иногда обезвоживание организма,
● возможна также потеря сознания (при диабете 1 типа).
Диабет 2 типа возникает постепенно, поэтому его симптомы практически незаметны и о заболевании вы можете узнать случайно (при сдаче анализов).
Если диабет в течение длительного времени не лечить, он приводит к необратимым изменениям во всех органах и системах – потере зрения, конечностей, отказу почек. И это далеко не полный перечень осложнений. Диабетик просто превращается в «ходячий труп».
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
В традиционной медицине сахарный диабет лечится согласно логике: раз инсулина не хватает – его отсутствие компенсируется в организме за счет лекарственных препаратов. К этому еще прибавляется сложная диета, поддерживающая уровень сахара в крови. Однако подобные способы лечения опять же устраняют лишь последствия заболевания, а не его истинную причину. Здесь возникает ряд вопросов. Как можно избавиться от недуга, не зная из-за чего он на самом деле появляется? Ведь при сахарном диабете нарушается не только обмен углеводов, но и белков и жиров, а медики контролирует только уровень углеводов. Что же делать с остальными элементами? Ведь нарушение белкового и жирового обмена не менее опасно для человека.
Нормализовать обмен всех веществ и справиться с сахарным диабетом, независимо от причин его появления, способно правильное дыхание. Благодаря нему активизируется движение кровяных клеток – эритроцитов. Вместе с ними все органы и ткани максимально полно насыщаются кислородом. Поджелудочная железа получает необходимое для самовосстановления питание, а глюкоза, остававшаяся при неправильном дыхании мертвым грузом, поступает к каждой клеточке. В результате и организм наполняется энергией, и восстанавливается уровень сахара в крови. Кроме того, ликвидируются все очаги воспалительных процессов, улучшается работа печени, почек, сердца и других органов, повышается иммунитет. В конце концов больной просто отказывается от лекарственных препаратов, так как его организм сам начинает вырабатывать нужное количество инсулина и использовать его с максимальной пользой.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
При сахарном диабете необходимо выполнять весь основной комплекс дыхательной гимнастики Стрельниковой ежедневно утром и вечером (через 1 час после еды). Важно придерживаться следующей последовательности упражнений: «Ладошки», «Погончики», «Кошка», «Насос», «Повороты головы», «Ушки», «Обними плечи», «Маленький маятник», «Большой маятник», «Перекаты правой ногой», «Перекаты левой ногой», «Передний шаг», «Задний шаг». На каждое упражнение нужно выполнить «стрельниковскую сотню». Однако при слабости и быстрой утомляемости организма это не всегда возможно. Поэтому рекомендуется делать несколько заходов. Вы можете выполнить последовательно каждое упражнение по 16 вдохов-выдохов. Затем передохнуть 10 секунд и снова сделать такой же заход. Через 10 секунд опять повторить упражнения в ритме 16 вдохов-выдохов. Всего вам потребуется выполнить 6 заходов.
Спустя 1–2 недели занятий вместо 16 вдохов-выдохов на каждое упражнение можно будет выполнять традиционную «стрельниковскую тридцатку», т. е. 32 вдоха-выдоха. В таком случае вам придется повторять заходы только 3 раза.
Важно не бросать занятия после улучшения состояния. Гимнастика Стрельниковой должна стать вашей ежедневной привычкой.
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От правильного дыхания к здоровому сердцу!
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Сердечно-сосудистые заболевания прочно удерживают первенство среди самых распространенных и опасных болезней XXI века. К ним относятся инфаркты, инсульты, сердечная недостаточность, повышенное кровяное давление (гипертония), пороки сердца и т. д. Как показывает статистика, от них страдает больше женщин, чем мужчин. При этом количество сердечников постоянно увеличивается. Почему же именно эти болезни получили столь широкое распространение?
Основными причинами развития сердечно-сосудистых заболеваний являются отсутствие физической активности, нездоровое питание, употребление алкоголя и табака, плохая экология. Наиболее распространенные симптомы сердечно-сосудистых заболеваний – сильное сердцебиение, тошнота, чувство, словно сдавливают грудь, с отдачей к левому плечу и руке, боль в пояснице, одышка, головокружение, липкий пот. Если появляются какие-либо из этих признаков – время серьезно задуматься о своем здоровье.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Чтобы избежать проблем с сердцем, врачи рекомендуют избавиться от вредных привычек, заняться своим питанием, увеличить физическую активность. Но самая главная причина заболеваний так и остается – это неправильное дыхание. Мало кто задумывается, что неправильное дыхание не обеспечивает сердце достаточным количеством кислорода, а следовательно, и энергией, необходимой для нормального функционирования или самовосстановления в случае сбоев. Несбалансированное питание, алкоголь, табак, плохая экология и ряд других факторов – всего лишь вторичные причины, подрывающие работу сердечного механизма.
Сердечно-сосудистых заболеваний можно избежать, если вовремя обратиться к дыхательной гимнастике Стрельниковой. Благодаря ей восстанавливается газообмен: кислородом обогащается пострадавший орган, а переработанные продукты выводятся наружу, не засоряя организм. Практика показывает, что дыхательные упражнения улучшают эластичность и упругость сосудов, очищают их от атеросклеротических бляшек.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Для лечения и профилактики сердечно-сосудистых заболеваний необходимо выполнять комплекс упражнений 2 раза в день – утром и вечером. Лучше начать с 3 упражнений – «Ладошки», «Погончики», «Кошка». Затем каждый день прибавлять еще по 1 – «Насос», «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты», «Шаги». В зависимости от самочувствия делайте по 8, 16 или 32 вдоха-выдоха за каждый подход. В целом в каждом упражнении вы должны выполнять «стрельниковскую сотню».
...
Внимание! 
С осторожностью следует делать упражнения «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Шаги».

В случае сердечных приступов облегчить состояние помогает упражнение «Насос». Сядьте на край стула, положив кисти рук на колени ладонями вниз. Голову немного опустите, так, чтобы смотреть в пол. Начинайте делать небольшие наклоны вперед, сопровождая каждое движение короткими резкими вдохами. Сделайте наклон и вдох, выпрямите спину (но не откидывайтесь назад) и спокойной выдохните. Не выталкивайте воздух – он сам свободно выйдет через приоткрытый рот. Во время наклона не прикладывайте усилий – пусть ваш корпус и голова двигаются легко.
Сделайте 2 вдоха-движения и дайте себе отдых на 3–5 секунд. Сделайте еще 2 вдоха, наклоняясь вперед и опуская голову, не забывайте о пассивной свободном выдохе. Повторяйте по 2 движения с паузами в течение 10–15 минут.
Если у вас получается сделать за один подход не 2, а 4 или 8 движений без паузы – делайте это, отдыхая между сериями вдохов в течение 3–5 секунд. Но не старайтесь сделать больше вдохов-движений за один подход.
Через 10–15 минут вы обязательно почувствуете облегчение. Сделайте паузу на 20–30 минут и повторите упражнение в течение 10–15 минут. Однако если чувство облегчения не наступило, то продлите время выполнения движения до 20–30 минут.
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Предотвращаем и лечим заболевания желудочно-кишечного тракта!
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Заболевания желудочно-кишечного тракта являются одними из самых распространенных наравне с болезнями сердца и сосудов. Но если во втором случае половина недугов считается врожденной, то проблемы с желудком, печенью, поджелудочной железой и кишечником в большинстве являются приобретенными. Причиной тому могут быть и неправильное питание, и нервные расстройства, и плохая экология, и малоподвижный образ жизни человека, курение и злоупотребление алкоголем. Эти факторы разрушают защитные силы организма, в результате все симптомы желудочно-кишечных заболеваний не заставляют себя долго ждать: боли, тошнота, рвота, отрыжка, изжога, нарушение аппетита, ощущение неприятного вкуса во рту, нарушение стула, метеоризм, желтуха.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Традиционная медицина для профилактики и лечения желудочно-кишечных заболеваний особую роль отводит различным диетам. Однако они позволяют лишь устранить симптомы недугов. Дыхательная гимнастика Стрельниковой обогащает все пострадавшие органы кислородом, а следовательно, и питанием в том количестве, в котором они нуждаются. В результате они самовосстанавливаются без вмешательства врачей.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
При обострении желудочно-кишечных заболеваний полезно выполнять упражнения «Кошка», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты» и «Шаги» 3 раза в день. Движения, как обычно, начинают с 8 вдохов-выдохов по 12 подходов. Если они не вызывают неприятных ощущений, то на следующий день можно делать уже по 16 или 32 вдоха-выдоха с соответствующим количеством подходов. Курс ежедневного лечения не менее 3 недель.
Для профилактики желудочно-кишечных заболеваний выполняется весь комплекс Стрельниковой по традиционной схеме. Начинать необходимо с 3 упражнений – «Ладошки», «Погончики», «Насос», затем каждый день добавлять по 1 – «Кошка», «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты», «Шаги». Упражнения следует делать утром и вечером по 32 вдоха-выдоха с 3 подходами и паузами между ними по 2–3 секунды. Если сразу не получается выполнять такое количество вдохов, то можно начать с 8 или 16 вдохов-выдохов с 12 или 6 подходами соответственно. Комплекс рекомендуется выполнять ежедневно даже после полного выздоровления.
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Избавляемся от остеохондроза
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Остеохондроз – это проблема многих людей, как правило, обрушивающаяся в возрасте 30–60 лет. Заболевание сопровождаются деформацией межпозвоночных дисков (уменьшением их размеров, расслоением) и разрастанием в позвоночнике костной и фиброзной ткани взамен разрушенной. В результате утрачивается эластичность связок и нарушается подвижность позвоночного столба, что может приводить к защемлению нервных окончаний. Обычно остеохондроз сопровождается болевым синдромом в спине или шее, иногда настолько сильными, что приковывает больного к постели. Лечение заболевание ни в коем случае нельзя откладывать, так как вслед за ним выходят из строя и другие органы и системы, расположенные рядом с пораженным отделом позвоночника.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Дыхательную гимнастику Стрельниковой можно выполнять при остеохондрозе в комплексном лечении. Она благотворно действует на опорно-двигательный аппарат, устраняет отеки, возникающие в результате защемления нервных корешков, восстанавливает кровообращение в области позвонков, выводит соли и позволяет устранить застойные явления в позвоночном столбе. Кроме того, в результате правильного дыхания улучшается эластичность поврежденных связок.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Комплекс Стрельниковой необходимо начать с выполнения упражнений «Ладошки», «Погончики» и «Насос» по 8 вдохов-выдохов с 12 подходами и перерывами между ними в 3–5 секунд. Не забывайте, что вдох должен быть шумным и носовым, а выдох естественным. На следующий день эти же упражнения можно делать на 16 вдохов-выдохов по 6 подходов с перерывами в 3–5 секунд, а еще через день на 32 вдоха-выдоха по 3 подхода. Если при этом вы не испытываете дискомфорта, то к 3 упражнениям добавьте еще 4 – «Насос», «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник». Их также начните выполнять с 8 вдохов-выдохов по 12 подходов. Каждый день добавляйте еще по 8 вдохов-выдохов на упражнение, доведя их количество до «стрельниковской тридцатки». Одновременно не забывайте выполнять уже освоенные предыдущие три упражнения по 32 вдоха-выдоха с 3 подходами. Во время занятий будьте аккуратны, не делайте резких движений. Если при выполнении какого-то упражнения возникает боль в спине или шее, лучше отложите его на следующий день.
Когда вы уверенно будете делать 7 упражнений, добавьте к ним еще 6 – «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты правой ногой», «Перекаты левой ногой», «Передний шаг», «Задний шаг». Их также начните с 8 вдохов-выдохов, постепенно доведя количество до «стрельниковской тридцатки». В итоге через 1,5–2 недели вы освоите весь комплекс.
Занятия следует проводить ежедневно утром и вечером по 30 минут. Не забрасывайте их сразу после улучшения состояния. Чем дольше вы будете заниматься по методу Стрельниковой, тем больше вероятность того, что об остеохондрозе вы забудете навсегда.
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Чудо-лекарство при артрите!
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Артрит представляет собой воспалительное заболевание суставов. Причины недуга могут быть различны, начиная от травм до нарушения обменных процессов и осложнений инфекционных болезней.
В зависимости от поврежденного сустава выделяется ряд форм артрита. Но для всех них характерно проявление общих симптомов:
● боль в суставе, особенно при надавливании,
● ограничение подвижности,
● припухлость,
● покраснение,
● повышение кожной температуры,
● озноб,
● общая слабость.
Конечно, диагностику и лечение артрита необходимо проходить под наблюдением специалиста. Запущенные формы заболевания могут потребовать даже операционного вмешательства.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
В комплексном лечении дыхательная гимнастика Стрельниковой является эффективным способом борьбы с артритом. Благодаря правильному дыханию восстанавливаются обменные процессы, больные суставы обогащаются питанием. Это способствует снятию воспаления, восстановлению и укреплению костной ткани.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Для лечения и профилактики артрита гимнастика Стрельниковой выполняется по традиционной схеме ежедневно утром и вечером. Занятия необходимо начинать с освоения упражнений «Ладошки», «Погончики» и «Насос» по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами и паузами в 3–5 секунд. Далее каждый день следует прибавлять по 1 упражнению («Кошка», «Ушки», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты», «Шаги»). Они выполняются также по 16 вдохов-выдохов за 6 подходов. Когда упражнения будут даваться с легкостью, можно увеличить количество вдохов-выдохов до 32 с 3 подходами и передышками между сериями в 2–3 секунды.
Занятия важно продолжать ежедневно даже после улучшения состояния.
...
Внимание! 
С осторожностью следует выполнять упражнения «Насос» и «Большой маятник».
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Предотвращаем радикулит!
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Радикулит – это заболевание, которое возникает в результате сдавливания и воспаления нервных окончаний позвоночника. Как правило, недуг является следствием деформации и смещения позвонков (т. е. последствием остеохондроза), а также тяжелой физической работы, возрастных изменений. Радикулит может в буквальном смысле приковывать к постели. Он сопровождается сильными болями в области позвоночника, которые иногда передаются в область поясницы, сердца, печени, в руки или ноги особенно при поднятии тяжести или резких движениях. Радикулит обычно имеет затяжной характер, и вылечить его без помощи специалиста невозможно.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Дыхательную гимнастику Стрельниковой можно использовать в комплексном лечении радикулита. Она значительно улучшают состояние больного за счет того, что активизирует кровообращение и питание нервных тканей, оказывает противовоспалительное действие. Уже после нескольких дней лечения приступы радикулита быстро проходят. Кроме того, гимнастика Стрельниковой предотвращает дальнейшее развитие болезни.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Дыхательный комплекс при остром течении заболевания можно выполнять в положении лежа или сидя 3 раза в день. Занятия лучше осваивать постепенно. Сначала нужно научиться делать «Ладошки» по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами и паузами между ними в 3–5 секунд. Затем добавить к занятиям поочередно «Погончики», «Насос», «Кошку», «Ушки», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты», «Шаги». Когда все упражнения станут хорошо получаться, можно попробовать выполнять их по 32 вдоха-выдоха с 3 подходами и паузами между ними в 2–3 секунды. Не забудьте следить за своим самочувствием. Если упражнения в таком ритме вызывают дискомфорт, не торопитесь. Попробуйте перейти на 32 вдоха-выдоха через неделю.
Когда острое состояние радикулита пройдет, можно будет заниматься 2 раза в день. Помните, что дыхательный комплекс Стрельниковой является лучшим лекарством только при условии его постоянного выполнения.
...
Внимание! 
С осторожностью следует выполнять упражнения «Насос» и «Большой маятник».
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Справляемся с варикозным расширением вен без лекарств!
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До 40 % взрослого населения страдает от варикозного расширения вен. Заболевание сопровождается деформацией вен нижних конечностей, вызванной плохой работой клапанов и нарушением кровотока. Причинами недуга могут быть наследственность, длительные статические нагрузки или малоподвижный образ жизни, беременность, травмы ног, курение.
Заболевание, как правило, сопровождается:
● тяжестью и болями в ногах,
● судорогами по ночам,
● отеками ног в вечернее время,
● расширенными венами,
● трофическими язвами при осложнении.
Варикозное расширение вен лечится разными медикаментозными препаратами или в крайнем случае операционным вмешательством.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Дыхательная гимнастика Стрельниковой при неосложненных формах варикоза может служить прекрасной заменой лекарственных препаратов. Дело в том, что правильное дыхание нормализует процессы кровообращения, что способствует рассасыванию тромбов и бляшек и предотвращает дальнейшее их появление. Кроме того, гимнастика Стрельниковой является профилактикой отеков и расширения вен во время беременности, при больших физических нагрузках.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Дыхательный комплекс Стрельниковой выполняется ежедневно утром и вечером. В первый день занятий необходимо освоить 4 упражнения – «Ладошки», «Погончики», «Насос» и «Кошка». Каждое из них нужно делать по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами и паузами в 3–5 секунд.
Когда упражнения будут получаться, можно вводить в комплекс поочередно остальные («Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Большой маятник», «Обними плечи», «Перекаты», «Шаги»). Они выполняются в том же ритме, т. е. по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами. Только спустя неделю после освоения последнего упражнения можно увеличить количество вдохов-выдохов до 32 с 3 подходами и паузами между сериями в 2–3 секунды.
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Жизнь без головной боли!
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Более 70 % людей во всем мире жалуются на головную боль. По статистике, от мигрени чаще всего страдают женщины и дети. Интенсивность и продолжительность головной боли зависит от разных факторов. Но в среднем приступ может длиться от 4 до 72 часов. Боли иногда бывают настолько сильными, что просто приковывают к кровати. Они могут сопровождаться:
● тошнотой,
● рвотой,
● зрительными нарушениями и другими осложнениями.
Тем не менее, мы не воспринимаем всерьез головные боли и стараемся заглушить их анальгетиками. На самом деле они являются важными сигналами о нарушениях в организме. Эндокринные заболевания, неврозы, гипертония, инфекции, сосудистые заболевания, остеохондроз и ряд других болезней заявляют о себе мигренью. Именно поэтому головную боль важно не игнорировать, а попытаться найти истинную причину.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Как известно, головной мозг является чутким индикатором любых нарушений в организме. Он состоит из нервных клеток, в результате поражения которых появляется боль. А поражаются они вследствие гипоксии (т. е. дефицита кислорода) и отравления токсинами на протяжении длительного периода. Например, если артериальное давление понижается ниже нормы, нарушается кровоток, в первую очередь страдают нервные клетки и появляются неприятные ощущения, тошнота. Если давление повышается, нарастает внутричерепное давление и сдавливаются капилляры, также возникает проблема с кровообращением и появляется головная боль. Магнитные бури, стрессы, отравления, сердечно-сосудистые заболевания и многие другие факторы создают различные условия для нарушения кровотока и снижения энергопитания нервных клеток, что выражается в виде мигрени.
Дыхательная гимнастика Стрельниковой восстанавливает правильное кровообращение в головном мозге, тонизирует мельчайшие капилляры, включая их в работу. В результате существенно возрастают обменные процессы во всех клетках, организм обогащается кислородом и в то же время очищается от токсинов, а пораженные органы и системы восстанавливаются.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Приступ головной боли, особенно если он связан с повышением артериального давления, достаточно хорошо снимается при помощи упражнения «Ладошки». Проделывайте его стоя, но если у вас начинается головокружение, то сядьте, лучше – в кресло, чтобы вы не боялись упасть. Выполняйте не больше четырех вдохов-движений за один раз, делая паузы для отдыха до 10 секунд. Выполнив 24 подхода по 4 вдоха, отдохните в течение 10 минут. Таким образом проделайте еще несколько «сотен» вдохов-движений. Скорее всего, после второй-третьей «сотни» вы почувствуете заметное облегчение.
Чтобы предотвратить дальнейшее появление головных болей, выполняйте весь комплекс Стрельниковой каждый день утром и вечером по 30 минут. Упражнения необходимо осваивать постепенно, начиная с «Ладошек», затем вводить каждый день по одному – «Погончики», «Насос», «Кошка», «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты», «Шаги». Первое время делайте «стрельниковску сотню» по 12 подходов с 8 вдохами-выдохами. Затем сократите количество подходов до 6 по 16 вдохов-выдохов. Через 2 недели можно выполнять каждое упражнение по 32 вдоха-выдоха за 3 подхода.
...
Внимание! 
Если причиной мигрени являются травмы головы, то необходимо осторожно выполнять упражнения «Насос», «Ушки» и «Повороты головы».
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Забудьте про бессонницу!
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Постоянные физические и эмоциональные нагрузки, переживания и стрессы, отсутствие отдыха нередко пагубно сказываются на нашем самочувствии. Чаще всего они приводят к переутомлению и нарушению сна. Кроме того, бессонница может указывать на наличие ряда заболеваний: неврозов, некоторых сердечно-сосудистых и психических болезней, нейроинфекции, а также повреждения головного мозга.
Бессонница сопровождается нарушением ритма пробуждения и засыпания, сон становится коротким, поверхностным и не дает полноценного отдыха. Обычно человека, который мучается от бессонницы, легко узнать по внешнему виду:
● отеки под глазами,
● красные глаза,
● сухие губы,
● вялость,
● подавленность.
Самостоятельно справиться с бессонницей не всегда удается. Для выявления причины недомогния нередко требуется обращение к врачу.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Традиционное лечение в борьбе с бессонницей не всегда оказывается эффективным. Химические препараты, как правило, только устраняют симптомы, а нередко могут иметь и побочное действие. Кроме того, постоянное употребление лекарств может подавлять центральную нервную систему, вызывать заторможенность, а также зависимость от определенного препарата, что создает дополнительную угрозу для здоровья человека.
Дыхательная гимнастика Стрельниковой благотворно действует на работу нервной системы. Она успокаивает, снимает нервное напряжение. Более того, гимнастика Стрельниковой активизирует защитные силы организма и предотвращает различные заболевания, которые приводят к нарушению сна.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Для того чтобы справиться с бессонницей, гимнастику Стрельниковой важно выполнять утром (перед едой) и вечером (через час после ужина). Комплекс лучше всего начать с 3 упражнений – «Ладошки», «Погончики» и «Кошка». Их традиционно можно делать по 8 вдохов-выдохов с 12 подходами и перерывами до 10 секунд. Через 2–3 дня нужно увеличить количество вдохов-выдохов до 16 с 6 подходами, а еще через 3 дня до 32 с 3 подходами.
Когда вы полностью освоите первые 3 упражнения и будете с легкостью их выполнять, можно будет добавить к занятиям еще 3 – «Насос», «Повороты головы» и «Ушки». Их также следует вводить постепенно, начиная с 8 вдохов-выдохов с 12 подходами и доводя до «стрельниковской тридцатки».
После освоения 6 упражнений можно добавить к занятиям еще 3 – «Малый маятник», «Обними плечи» и «Большой маятник» по аналогичной схеме. И в конце можно освоить последние 4 упражнения – «Перекаты правой ногой», «Перекаты левой ногой», «Передний шаг», «Задний шаг». Их также необходимо вводить постепенно, начиная с 8 вдохов-выдохов с 12 подходами. В результате через 2,5–3 недели вы будете выполнять весь комплекс Стрельниковой.
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Дыхание Стрельниковой – самый безопасный целитель депрессии
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Одна из самых распространенных болезней современности – это депрессия. Сильные переживания, чрезмерные физические и эмоциональные нагрузки, стрессы не проходят бесследно. Чаще всего именно внешние факторы приводят к депрессии. Но причинами психического расстройства могут стать и внутренние проблемы – гормональные сбои, неврологические болезни, травмы головного мозга, неблагоприятная наследственность.
В любом случае депрессия сопровождается рядом симптомов:
● пессимизм, подавленность,
● раздражительность,
● чувство вины, ничтожности или беспомощности,
● бессонница,
● снижение аппетита или переедание,
● заторможенность.
Однако следует помнить, что депрессия – это не приговор. С ней можно и нужно бороться. Даже с самой тяжелой формой депрессии можно справиться, если своевременно начать лечение.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Конечно, лечение депрессии предполагает в первую очередь устранение самой причины недуга и, порой, общение с психотерапевтом. Наряду с этим больному прописывают ряд химических препаратов, которые нередко имеют побочные эффекты и еще больше усугубляют положение.
Совершенно безопасным «лекарством» от депрессии является дыхательная гимнастика Стрельниковой. Она вполне может заметь психотерапию и транквилизаторы. Все, кто начинал заниматься гимнастикой, отмечали положительный результат уже после первого получаса занятий. Настроение человека резко повышается, появляется желание продолжать активно двигаться, танцевать, петь, появляется чувство радостного приятия окружающего мира.
Дело в том, что в результате дыхания Стрельниковой восстанавливается баланс кислорода и углекислого газа в организме, что в корне избавляет от перевозбужденного состояния. Кроме того, гимнастика активизирует защитные силы организма и обеспечивает прилив новых сил.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
При депрессии, нервном расстройстве, переутомлении рекомендуется выполнять комплекс Стрельниковой 2 раза в день – утром и вечером. Лучше всего вводить упражнения постепенно, т. е. начать с выполнения 3 («Ладошки», «Погончики», «Насос»), а затем каждый день прибавлять по 1 («Кошка», затем «Повороты головы», затем «Ушки» и т. д.). Каждое упражнения следует делать по традиционной схеме: 32 вдоха-выдоха по 3 подхода или 16 вдохов-выдохов по 6 подходов. Дыхательной гимнастикой важно заниматься ежедневно, чтобы отметить положительные результаты.
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Распрощаться с эпилепсией возможно?!
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Одним из самых распространенных заболеваний нервной системы является эпилепсия. Она связана с патологиями в головном мозге, в результате чего периодически происходит нарушение двигательных, чувствительных, мыслительных функций. Причинами появления эпилепсии являются кислородное голодание во время беременности (гипоксия), врожденные пороки головного мозга, внутриутробные инфекции, родовая травма или наследственная предрасположенность. Заболевание может проявляться по-разному:
● в виде непродолжительных судорог и припадков с задержкой дыхания,
● онемения в определенных частях тела (руках, ногах, лице и т. д.),
● приступов зрительных, голосовых, вкусовых галлюцинаций,
● легкого запрокидывания головы и пристального взгляда в одну точку.
Считается, что эпилепсия является неизлечимым заболеванием. Однако в последнее время с ней удается справиться. Длительная терапия на основе современных противоэпилептических препаратов позволяет полностью избавить от приступов 65 % больных и существенно снизить их количество у 20 %. Однако, последствия таких лекарств для здоровья не всегда предсказуемы. Дыхательная гимнастика Стрельниковой является не менее эффективным и ко всему прочему безопасным способом лечения и профилактики приступов эпилепсии.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Применение упражнений Стрельниковой людьми, страдающими эпилепсией, показывает, что эта дыхательная гимнастика может значительно уменьшить количество приступов и увеличить промежутки между ними. Некоторым пациентам удавалось забыть о болезни на несколько месяцев и даже лет. Все дело в том, что приступы эпилепсии происходят в результате спазмов в группе клеток головного мозга. Дыхание же Стрельниковой активизирует мозговое кровообращение и предотвращает нежелательные спазмы. Кроме того, со временем нормализуется работа клеток головного мозга и возможность эпилептических припадков вообще сходит на нет.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Приступая к выполнению упражнений, следует помнить о том, что при эпилепсии гимнастика Стрельниковой выполняется в первые несколько дней только в положении сидя. С третьего-четвертого дня можно переходить на дыхание стоя.
В первый день выполняйте 4 упражнения, с которых обычно начинается курс: «Ладошки», «Погончики», «Насос», «Кошка». В последующие дни добавляйте еще по 1 дыхательному упражнению из комплекса гимнастики.
В течение первой недели заниматься гимнастикой следует, исключив упражнения, в которых задействована голова: «Повороты», «Маятник головой» и «Ушки». Все остальные упражнения, начиная с «Ладошек», проделывайте так: 8 вдохов – пауза 5 секунд – 8 вдохов – пауза… и т. д.
Всего вы должны сделать 12 таких подходов по 8 вдохов-движений для каждого упражнения гимнастики Стрельниковой.
Со второй недели осторожно включайте в комплекс и упражнения, предполагающие движения головой. При этом не делайте резких движений, и количество вдохов-движений в одном подходе не должно быть больше 8. С третьего-четвертого дня вы можете увеличьте количество вдохов-движений в каждом подходе до 16, а постепенно – и до 32. Паузы могут быть продлены до 10 секунд. Если вы выполняете по 16 движений, то делайте 6 подходов, если по 32 движения – то 3 подхода. Положительные изменения вы сможете отметить уже спустя 2–3 недели занятий.
...
Внимание! 
Людям, страдающим эпилепсией, следует помнить о том, что для них особенно благоприятно выполнение упражнения «Передний шаг» («рок-н-ролл»). Начинать его следует в тот момент, когда вы чувствуете приближение приступа. Эти движения в совокупности с шумными вдохами, характерными для гимнастики Стрельниковой, дадут вам возможность избежать приступа.
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Дыхательная гимнастика Стрельниковой против импотенции!
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Импотенцией или половым бессилием в большинстве случаев страдают примерно 40 % мужчин в возрасте около 35–40 лет. Как правило, заболевание является следствием нарушений в организме. Его причиной могут быть гормональные сбои, патология сосудов или мочевыводящих путей, психологические и неврологические расстройства. При этом появляется ряд общих для всех больных симптомов:
● снижение полового влечения,
● редкая утренняя эрекция,
● слабая эрекция во время полового акта,
● для достижения эрекции требуется много времени,
● для поддержания эрекции необходимо усилие воли,
● быстрое семяизвержение,
● семяизвержение при слабой эрекции.
К сожалению, многие мужчины самостоятельно ставят диагноз и замыкаются в себе. Между тем своевременное решение проблемы и правильно подобранное лечение гарантирует возвращение половой функции в норму.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Гимнастика Стрельниковой является прекрасной профилактикой и безопасным способом лечения импотенции в комплексе с правильным питанием, здоровым образом жизни и массажем полового органа. Она нормализует кровообращение не только органов дыхания, но и органов малого таза, налаживает гормональный фон, повышает сопротивляемость организма различным инфекциям.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Для восстановления мужской силы комплекс Стрельниковой необходимо выполнять 2 раза в день по 30 минут. Особое внимание следует уделить упражнениям «Перекаты» и «Шаги». С них лучше начать освоение гимнастики. Каждое упражнение делается на 8 вдохов-выдов по 12 подходов с передышками в 3–5 секунд. Через 1–2 дня количество вдохов-выдохов увеличивается до 16 вдохов-выдохов по 6 подходов, а еще через 1–2 дня – до 32 по 3 подхода.
Когда «Перекаты» и «Шаги» будут освоены и вы сможете выполнять их с легкостью, можно переходить к следующим упражнениям. Каждый день включайте в занятия по одному движению в следующей последовательности – «Ладошки», «Погончики», «Насос», «Кошка», «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Обними печи», «Большой маятник». Начинайте выпонять их сразу с 16 вдохов-выдохов по 6 подходов, делая паузы по 3–5 секунд. Через 2–3 недели занятий начните делать все упражнения со «стрельниковской тридцатки», т. е. по 32 вдоха-выдоха за 3 подхода.
Дыхательную гимнастику хорошо выполнять даже после полного выздоровления. В идеале она должна стать вашей самой полезной привычкой.
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Помогает ли дыхательная гимнастика при климаксе?
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Каждая женщина в определенный период своей жизни сталкивается с такой проблемой, как климакс. Как правило, он наступает в возрасте 45–50 лет. Климакс происходит на общем фоне возрастных изменений и характеризуется угасанием функции половой системы. У всех женщин он протекает по-разному. У кого-то климакс проходит без выраженных симптомов. А для кого-то оказывается настоящей проблемой, так как сопровождается нарушениями нервной, сосудистой и эндокринной систем. Такие женщины испытывают:
● учащенное сердцебиение,
● повышенную возбудимость,
● чувство страха,
● нарушение сна,
● головокружения,
● потливость,
● нарушение обмена веществ,
● гипертонию,
● снижение памяти,
● ломкость костей.
Традиционная медицина в тяжелых случаях климакса предполагает лечение гормональными препаратами. Однако такое лечение всегда можно дополнить или полностью заменить иными средствами.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Дыхательная гимнастика Стрельниковой положительно действует на сердечную и эндокринную систему, устраняет психо-эмоциональные расстройства. Благодаря снабжению всего организма кислородом и необходимыми питательными веществами, происходит естественное омоложение клеток, исчезают недомогания и боли, повышается настроение, восстанавливается сон. Кроме того, дыхательная гимнастика активизирует работу головного мозга и улучшает память. Женщина после нее словно рождается заново.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Занятия лучше всего начать с 3 упражнений «Ладошки», «Погончики» и «Насос». Их следует выполнять по 8 вдохов-выдохов с 12 подходами и паузами в 3–5 секунд между ними. Когда «Ладошки», «Погончики» и «Насос» начнут получаться, количество вдохов-выдохов можно увеличить до 32 с 3 подходами и паузами в 2–3 секунды.
Далее каждый день нужно подключать по 1 упражнению в следующей последовательности – «Кошка», «Ушки», «Повороты головы», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты» и «Шаги. Их следует начинать с 16 вдохов-выдохов по 6 подходов с паузами в 3–5 секунд. Через 2–3 недели можно перейти на «стрельниковскую тридцатку», т. е. каждое упражнение выполнять по 32 вдоха-выдоха с 3 подходами и передышками в 2–3 секунды.
Лучше всего выполнять дыхательную гимнастику 2 раза в день – утром и вечером. Даже после улучшения состояния занятия следует продолжать в таком же режиме.
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Забудьте о болях во время менструаций!
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Одним из самых распространенных женских заболеваний является аменорея – нарушение менструального цикла, при котором менструации могут отсутствовать в течение 6 и более месяцев.
Причинами аменореи являются, как правило, гормональный сбой, стресс, акклиматизация, истощение организма или наличие какого-либо хронического заболевания. Последствиями данного недуга при отсутствии своевременного лечения может быть расстройство психоэмоциональной сферы, бесплодие.
В традиционной медицине с аменореей борются различными антистрессовыми и гормональными препаратами, физиотерапевтическими процедурами.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Лечение аменореи, конечно, должно проводиться только под наблюдениям врача. Но в комплексе с медикаментозными препаратами дыхательная гимнастика оказывает положительный эффект. Она снимает спазмы и воспалительные процессы, избавляет от болей во время менструальных циклов. Кроме того, правильное дыхание способствует нормализации гормонального фона и укрепляет весь организм.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Дыхательные занятия необходимо начать с 4 упражнений – «Перекаты правой ногой», «Перекаты левой ногой», «Передний шаг», «Задний шаг». Их следует выполнять 2 раза в день утром и вечером по 8 вдохов-выдохов с 16 подходами и паузами в 3–5 секунд. Постепенно упражнения необходимо довести до «стрельниковской тридцатки», т. е. на каждое делать по 32 вдоха-выдоха за 3 подхода с паузами в 2–3 секунды.
Когда «Перекаты» и «Шаги» будут освоены, можно добавить к занятиям все остальные 9 упражнений. Их следует выполнять в следующей последовательности – «Ладошки», «Погончики», «Насос», «Кошка», «Ушки», «Повороты головы», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник» по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами. Через 2–3 недели весь комплекс можно будет делать по традиционной «стрельниковской тридцатке», т. е. по 32 вдоха-выдоха с 3 подходами. Курс лечения не менее 2 месяцев. Затем комплекс выполняется для профилактики аменореи в том же режиме.
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Предупреждаем и лечим цистит!
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Цистит – часто встречаемое заболевание у женщин, особенно детородного возраста. Он представляет собой воспаление мочевого пузыря, которое возникает в результате проникновения инфекции в мочеполовую систему. Развитие заболевания могут спровоцировать переохлаждение, употребление большого количества пряностей или алкоголя, запоры, а также инфекции половых органов.
Симптомами цистита являются:
● частые мочеиспускания, особенно ночью,
● ощущение жжения или болезненности во время мочеиспускания,
● тянущие боли в нижней части спины.
Лекарственные препараты, как правило, только снимают болевые симптомы цистита, однако не устраняют саму причину заболевания. Нередко, наоборот, медикаменты (особенно антибиотики) наносят вред организму. А само заболевание через некоторое время появляется с новой силой.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Дыхательная гимнастика Стрельниковой помогает справиться с циститом без риска для здоровья. Правильное дыхание не просто насыщает организм кислородом, но и позволяет получить больным органам необходимое питание. В результате восстанавливается микрофлора мочеполовой системы, спадает отек и воспаление. Кроме того, правильное дыхание нормализует обменные процессы и выводит токсины.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Занятия необходимо начать с 4 упражнений «Ладошки», «Погончики», «Насос» и «Кошка». Их можно выполнять по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами. Между сериями не забывайте сделать передышку в 3–5 секунд. Через день можно включить в комплекс еще 2 упражнения – «Повороты головы» и «Ушки». Их также выполняйте в ритме 16 вдохов-выдохов по 6 подходов.
После этого можно ввести упражнения «Маленький маятник», «Большой маятник» и «Обними плечи» и еще через день «Перекаты» и «Шаги». Ритм выполнения упражнений – 16 вдохов-выдохов по 6 подходов.
Когда вам удастся освоить весь комплекс, можно перейти на традиционный ритм по 32 вдоха-выдоха с 3 подходами и паузами между ними в 2–3 секунды. Занятия важно проводить ежедневно утром и вечером, даже после улучшения состояния.

[image: before_title]
Дыхание Стрельниковой в помощь при энурезе
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Достаточно распространенным в детском возрасте заболеванием является энурез, или непроизвольное мочеиспускание. Однако этим заболеванием могут страдать и взрослые люди. Недержание мочи чаще всего связано с нарушением работы центральной нервной системы, когда головной мозг не получает сигнал о переполнении мочевого пузыря и необходимости его опорожнения. Причинами энуреза могут быть стрессы, неврозы, наследственность или гормональные сбои.
Чаще всего недержание мочи у детей не относят к серьезным проблемам. Однако оно может отрицательно сказываться на их психическом состоянии и взаимоотношениях с окружающими. Кроме того, энурез может приводить к таким осложнениям, как инфекции мочевых путей. Поэтому данное заболевание требует своевременного и грамотного лечения.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Дыхательная гимнастика Стрельниковой оказывает комплексное воздействие на организм. Поэтому она помогает справиться с энурезом независимо от причины заболевания. В первую очередь правильное дыхание благотворно действует на нервную систему и восстанавливает ее работу. Оно приводит в норму психоэмоциональное состояние, помогает легче переносить стрессовые ситуации. Кроме того, дыхание по Стрельниковой стимулирует обменные процессы в нервной ткани, что ускоряет реакцию при позыве на мочеиспускание и позволяет контролировать этот процесс.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Дыхательный комплекс Стрельниковой необходимо выполнять 2 раза в день – утром и вечером. Вводить упражнения следует постепенно. Лучше всего начать с упражнения «Ладошки». Детям необходимо выполнять по 4 вдоха-выдоха с 24 подходами. Между сериями следует делать паузы по 10 секунд. Взрослым можно выполнять 8 вдохов-выдохов по 16 подходов с передышками между ними в 3–5 секунд.
Когда упражнение будет получаться, в занятия можно включить упражнение «Погончики». Его следует выполнять по аналогичной схеме, что и предыдущее, т. е. детям по 4 вдоха-выдоха с 24 подходами, а взрослым – по 8 вдохов-выдохов с 16 подходами. Через 2–3 дня к занятиям добавить упражнение «Кошка», еще через 2–3 дня – «Насос». В такой последовательности необходимо вводить в комплекс «Повороты головы», «Ушки», «Малый маятник», «Большой маятник», «Обними плечи», «Перекаты», «Шаги».
Для детей гимнастику можно проводить в форме увлекательной игры, но при этом не забывать про необходимость выполнения «стрельниковской сотни» в каждом упражнении. Важно также научить их делать правильный короткий и шумный вдох и естественный выдох.
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Снять усталость и покраснение глаз очень просто!
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С нарушением зрения сталкивается множества людей, особенно детей школьного возраста. Переутомление, стрессы, несбалансированное питание, постоянная работа за компьютером и ряд других факторов могут приводить к усталости и покраснению глаз и, как следствие, нарушению зрения. Симптомы патологии обычно очевидны:
● расплывчатость изображения вблизи или вдали,
● снижение четкости видения,
● тусклость в восприятии цвета и света.
Ухудшения зрения можно избежать, если вовремя позаботиться о здоровье глаз.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Конечно, дыхательная гимнастика Стрельниковой не сможет вернуть уже испорченное зрение. Но снять усталость и покраснение с глаз, улучшить остроту восприятия – это ей под силу. Благодаря правильному дыханию глазное яблоко получает необходимое количество кислорода и полезных микроэлементов. В результате укрепляется глазная сетчатка, устраняются отеки и воспаление, уменьшается раздражение век. Кроме того, дыхательная гимнастика предотвращает развитие глазных болезней.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Дыхательный комплекс Стрельниковой необходимо выполнять 2 раза в день – утром и вечером. Его освоение можно начать с упражнения «Ладошки», которое можно выполнять по 8 вдохов-выдохов с 16 подходами и паузами в 3–5 секунд между ними.
Каждый день необходимо добавлять по 1 движению в определенной последовательности – «Погончики», «Насос», «Кошка», «Обними плечи», «Маленький маятник», «Большой маятник», «Перекаты правой ногой», «Перекаты левой ногой», «Передний шаг», «Задний шаг», «Ушки», «Повороты головы». Их можно выполнять в том же ритме, что и предыдущее упражнения, т. е. по 8 вдохов-выдохов с 16 подходами.
Через 2 недели занятий количество вдохов-выдохов необходимо увеличить до 32 с 3 подходами и паузами в 2–3 секунды. Это значит, что за каждое упражнение вы будете выполнять «стрельниковскую сотню».
Важным условием является проведение занятий только с открытыми газами, что дает им дополнительную оздоровительную нагрузку. Для достижения положительных результатов дыхательной гимнастикой нужно заниматься не менее 2–3 месяцев. Лучше всего ввести ее в каждодневную привычку.
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Худеем без диет и голоданий!

[image: after_title]

Сегодня проблема лишнего веса волнует многих людей. Ведь избыточная масса тела – это не просто недостаток фигуры, но и серьезная угроза здоровью. Еще со времен Гиппократа известно, что «внезапная смерть более характерна для тучных, чем для худых». Лишний вес действительно влечет за собой массу негативных последствий. Он становится причиной артрита, диабета, остеопороза, стенокардии, камней в почках и желчном пузыре, проблем с эрекцией и т. д.
Механизм накопления лишних килограммов предельно прост – это нарушение обмена веществ. Организм по каким-то причинам просто не справляется с окислением поступающих в него жиров, и они, подобно шлакам и токсинам, откладываются мертвым грузом. В итоге все органы и системы начинают работать в предельном режиме и изнашиваются раньше времени.
Сегодня реклама предлагает массу методик для похудения. Но не все из них так эффективны, как хотелось бы. Более того, многие из них дают лишь временный результат, а неправильное соблюдение правил приема пищи часто заканчивается плачевно для желудочно-кишечного тракта.
Самый лучший и безопасный помощник для избавления от злополучных килограммоов – это гимнастика Стрельниковой.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Огромное впечатление на меня произвели фотографии самой Александры Николаевны. В свои «далеко за 70», она выглядела потрясающе. Облегающая одежда, модельная обувь на высоком каблуке. Любая молодая девушка позавидует. А из воспоминаний ее современников я узнала, что она никогда в жизни не придерживалась никаких диет. Более того, она не была склонна питаться регулярно. К тому же являлась большой поклонницей сладкого. Тем не менее держала себя в отличной форме.
Казалось бы, как дыхание может помочь при лишнем весе? Очень просто. Ведь когда мы начинаем выполнять дыхательные упражнения, постепенно приходит в норму работа всех центров, которые находятся в коре головного мозга. А они, в свою очередь, отвечают за наш аппетит и усвоение пищи. Поэтому вместе с устранением сбоев в работе пищевых центров, нормализуется аппетит.
Кроме того, дыхательные упражнения Стрельниковой активизируют все обменные процессы, поэтому все жировые запасы, копившиеся годами, начинают сгорать, а новые не откладываются. И все это без утомительных тренировок в спортивном зале или изматывающих диет.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Для того чтобы справиться с лишним весом, нужно выполнять весь комплекс из 13 упражнений в следующей последовательности: «Ладошки», «Погончики», «Насос», «Кошка», «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты каждой ногой», «Передний шаг», «Задний шаг». К занятиям необходимо обращаться 3 раза в день через 1 час после еды. Их продолжительность 30 минут. Лучше всего вводить упражнения постепенно, т. е. начать с выполнения 3 («Ладошки», «Погончики», «Насос»), а затем каждый день прибавлять по 1. Обратите внимание на технику выполнения каждого упражнения. Если вы двигаетесь без напряжения и утомления, если получаете только удовольствие – значит, вы все делаете правильно. В каждом упражнении вам необходимо выполнять «стрельниковскую сотню», т. е. 96 вдохов-выдохов. Можно делать по три «тридцатки», т. е. 3 раза по 32 вдоха-движения с паузами между подходами в 3–10 секунд. Если же «тридцатка» дается тяжело, выполняйте по 16 или по 8 вдохов-выдохов за каждый подход.
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Как легко бросить курить?
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Все прекрасно знают, что курение – это вред. Но не все до конца понимают, насколько велики его масштабы. В каждой сигарете содержится более четырех тысяч видов вредных веществ. Они не просто вызывают неприятный запах изо рта, но и постепенно отравляют организм. Последствия этой пагубной привычки звучат устрашающе. По статистике от курения в мире ежегодно умирает около 5 млн. человек. Не говоря уже о том, что оно нередко является причиной инфарктов и инсультов, импотенции или бесплодия, рака легких и многих других недугов.
На сегодняшний день существует огромное количество способов избавления от курения. Однако справиться с многолетней никотиновой зависимостью не так просто. Порой курильщики после длительного воздержания все равно срываются и окончательно разочаровываются в эффективности всех методик. На самом деле есть очень простой и действенный способ бросить курить – начать правильно дышать.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Гимнастика Стрельниковой – это уникальный шанс для тех, кто годами борется с курением, кому не помогают ни кодирования, ни специальные медицинские средства. Практика показывает, что, начав заниматься по методике Александры Николаевны, курить бросают все, даже те, кто изначально не ставил перед собой такой цели. У человека просто пропадает желание брать сигарету в руки.
Дыхание по Стрельниковой дарит не только физическое здоровье, но и внутреннее равновесие. Поэтому отпадает необходимость снимать стресс сигаретой. Кроме того, гимнастика помогает избавиться от никотинового налета, накопившегося за годы курения в бронхах, легких и на голосовых связках. Он постепенно будет выводится вместе с мокротой и слизью, и через некоторое время органы дыхания полностью очистятся.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Для избавления от курения необходимо выполнять весь комплекс Стрельниковой 1 раз в день, но входить в него нужно постепенно. В первый день следует начать с 4 упражнений («Ладошки», «Погончики», «Насос» и «Кошка»). Вы можете выполнять несколько подходов по 8 или 16 вдохов-движений. Если упражнения даются легко, то делайте по 32 вдоха-движения за подход. Не забывайте, что за каждое упражнение необходимо выполнить «стрельниковскую сотню» – 96 вдохов-выдохов.
Далее продолжайте каждый день прибавлять по 1 движению. Через 2 недели вы будете выполнять уже весь комплекс. Обращайтесь к нему ежедневно в течение месяца. Затем достаточно делать гимнастику по 2–3 раза в неделю, пока окончательно не исчезнет тяга к курению.
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Секрет молодости и привлекательности!

[image: after_title]

Для любой женщины важно всегда видеть в зеркале молодую красивую кожу. Но, к сожалению, ни один человек не застрахован от появления морщин. С возрастом кожа утрачивает свою эластичность и упругость, и поверхностные мимические морщины превращаются в глубокие бороздки. Дело в том, что за здоровый и красивый вид кожи отвечают волокна коллагена и эластина. Они удерживают влагу и поддерживают упругость. Но со временем эти белки перестают вырабатываться, и кожа становится сухой, морщинистой и беззащитной перед воздействием токсичных веществ. Процесс старения нельзя остановить, но можно его задержать. И в этом помогает не только уход за кожей, но и правильное дыхание.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
В отличие от кремов и масок, дыхательная гимнастика Стрельниковой подходит для любого типа кожи и не вызывает аллергии. Благодаря ей каждая клеточка обогащается кислородом, а вместе с ним и необходимым питанием. Это стимулирует естественную выработку коллагена и эластина, в результате чего кожа разглаживается, приобретает здоровый цвет. Кроме того, дыхательная гимнастика Стрельниковой улучшает обмен веществ и выводит токсины из кожи, поддерживая ее защитные свойства.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Дыхательный комплекс Стрельниковой необходимо выполнять по традиционной схеме каждый день утром и вечером. Начинать его освоение можно с 3 упражнений «Ладошки», «Погончики», «Насос», которые выполняются по 16 вдохов-выдохов с 6 подходами. Между сериями делаются паузы в 3–5 секунд. Затем в комплекс вводятся поочередно каждый день по одному упражнению – «Кошка», «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Обними плечи», «Большой маятник», «Перекаты», «Шаги». В них также выполняется «стрельниковская сотня» по 16 вдохов-выдохов за 6 подходов. Спустя неделю количество вдохов-выдохов доводится до 32 с 3 подходами и паузами между сериям в 2–3 секунды.
Положительные результаты от дыхательных занятий вы сможете отметить уже через 2–3 недели.

[image: before_title]
Распрощайтесь с заиканием!
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Заикание – это нарушение ритма и плавности речи, связанное с мышечными судорогами органов речи (гортани, языка, губ). Обычно оно появляется в возрасте от 3 до 5 лет. По статистике заиканием страдает 2–3 % детей и 1 % взрослых. Причинами заболевания чаще всего являются психоэмоциональные расстройства, заболевания нервной системы, родовые травмы, наследственная предрасположенность и т. д. Лучше всего заикание поддается лечению при его максимально раннем начале.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
В настоящее время существует множество методик лечения заикания – от лекарственных препаратов и иглоукалывания до специальных компьютерных программ. Однако, они не всегда оказываются эффективными, так как устраняют лишь мышечные судороги органов речи. Как только больной попадает в стрессовую ситуации, то вновь начинает заикаться.
Гимнастика Стрельниковой благоприятно воздействует на все органы речи. С помощью нее укрепляются голосовые связки, улучшается работа диафрагмы, отвечающей за голосообразование.
Кроме того, максимальное наполнение легких воздухом позволяет свободно произносить длинные фразы без запинок. Речь становится естественной и плавной.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Для лечения заикания лучше всего подходят упражнения «Насос» и «Обними плечи». Их следует выполнять ежедневно утром и вечером (до еды или через 1,5–2 часа после нее). Каждое упражнение важно делать за 12 подходов по 8 раз с паузами в 3–10 секунд.
Через неделю количество подходов можно сократить до 3 по 32 раза с передышками в 2–3 секунды. Еще через неделю необходимо включить в занятия остальные 11 упражнений комплекса Стрельниковой («Ладошки», «Погончики», «Кошка», «Повороты головы», «Ушки», «Маленький маятник», «Большой маятник», «Перекаты правой ногой», «Перекаты левой ногой», «Передний шаг», «Задний шаг»). Каждое из них следует выполнять за 3 подхода по 32 раза с паузами в 2–3 секунды. Комплекс важно не забрасывать даже после улучшения состояния.
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Методика Стрельниковой – часть вашей жизни. Дыхательные упражнения для развития речи и голоса
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Большинство людей к оздоровительным методикам относятся довольно халатно. Как только они помогают, прекращают занятия или вообще бросают их на полпути. А все потому, что многие методики кажутся утомительными и скучными. В борьбе с астмой я перепробовала немало способов и убедилась в этом на собственном опыте.
Свою систему оздоровления я решила сделать принципиально иной. Я поняла, что она должна быть не просто полезной, но и увлекательной. Она должна прочно войти в мою жизнь, как привычка ежедневно чистить зубы. Именно поэтому я решила дополнить основной комплекс Стрельниковой упражнениями для развития голоса и речи. Они оказались не просто полезными, но и интересными, потому что помогли мне развить свой творческий потенциал и стать уверенней в себе. А что может быть увлекательнее, чем раскрытие своих скрытых способностей и занятия любимым делом? Кто знает, может внутри вас скрывается талант оперного певца или выдающегося диктора?
Двухступенчатый дыхательный комплекс позволит превратить ежедневные занятия в настоящее хобби и сделать их вдвойне эффективными. Благодаря ему вы научитесь правильно дышать, разовьете свой дыхательный и речевой аппарат и к тому же поставите красивый голос и выработаете четкое произношение. Такой комплекс сделает вашу жизнь более насыщенной и радостной, а вам придаст уверенности в себе и привлекательности в глазах окружающих. Уже спустя месяц вокальных тренировок вы заметите значительные изменения голоса. Он станет более сильным, грудным и харизматичным. Вы станете говорить гораздо убедительнее и энергичнее.
Уверена, что вы с удовольствием будете выполнять двухступенчатый комплекс каждый день даже после того, как добьетесь положительных результатов.
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Практические рекомендации по выполнению вокальных упражнений
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На втором этапе занятий я предлагаю освоить различные вокальные упражнения. К ним можно будет приступить, когда основной комплекс дыхательной гимнастики Стрельниковой будет полностью освоен, так как он подготовит ваш речевой аппарат к дальнейшей работе.
В случае лечения острых или хронических заболеваний лучше дождаться облегчения состояния. После этого вокальные упражнения можно будет постепенно подключать к основному комплексу. На них вам понадобится еще 10–15 минут.
Во время выполнения вокальных упражнений не забывайте отслеживать свое самочувствие. Дыхательные тренировки не должны вызывать дискомфортных ощущений. Не нужно пытаться сразу выполнить максимальную нагрузку, пытаясь добиться быстро результата. Важно подходить к упражнениям постепенно. Тогда ваши дыхательные тренировки превратятся в увлекательное хобби, которое никогда не надоест и будет приносить каждый день удовольствие.
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Как развить голос и научиться петь?
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Голос является визитной карточкой каждого человека. С помощью него можно не только передавать информацию, но и выражать свои эмоции, оказывать воздействие на окружающих. Красивый голос всегда привлекает, вызывает восхищение. Благодаря ему можно заинтересовать, добиться расположения, убедить или просто доставить удовольствие другим людям.
Однако не все от природы обладают красивым и мелодичным голосом. Что же делать тем, у кого качество звучания оставляет желать лучшего? Или тем, кому от рождения медведь на ухо наступил, но при этом есть огромное желание научиться петь?
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
В первую очередь нужно понимать, что наш голос напрямую зависит от дыхания. Если оно неправильное, то голосовые связки работают слабо и звуки извлекаются грубые и напряженные. Для того чтобы сделать голос красивым и мелодичным, лучше всего подходят дыхательные упражнения Стрельниковой. Они не просто помогают научиться правильно дышать, но и тренируют голосовые связки, снимают напряжение или зажатость мышц. Это делает наше звучание свободным, плавным и мелодичным. Сама Стрельникова постоянно практиковала дыхательные упражнения и сохраниа прекрасный голос до последних лет жизни. Ее упражнения помогли поставить правильное звучание таким выдающимся певцам, как Алла Пугачева, София Ротару, Валерий Леонтьев, Любовь Казарновская. Они позволяют развить голос и научиться петь даже тем, кто никогда этим не занимался.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Основной комплекс выполняется как обычно утром и вечером по 30 минут в следующей последовательности: «Ладошки», «Погончики», «Насос», «Кошка», «Обними плечи», «Большой маятник», «Повороты головы», «Ушки», «Маятник головой», «Перекаты», «Шаги». Если сразу сложно делать «стрельниковскую сотню» за 3 подхода, то можно начать с 12 или 6 подходов соответственно по 8 или 16 вдохов-выдохов. Упражнения не должны вызывать дискомфортного чувства. Постепенно количество подходов нужно довести до 3. В общей сложности за одну тренировку вы должны выполнить 1200–1300 вдохов-выдохов.
Когда основной комплекс будет освоен, приступайте к дополнительным упражнениям для развития голоса.
Дополнительные упражнения для развития голоса
После основного комплекса голосовые связки хорошо подготовлены для дальнейшего развития и постановки голоса. Поэтому так важно сразу приступить к выполнению дополнительных вокальных и дыхательных упражнений. Это будут упражнения из практики йоги, помогающие поставить сильный грудной голос; упражнения, разработанные немецким оперным певцом, а впоследствии профессором медицины Лео Кофлером, а также несложные распевки для раскрытия голоса. Они помогут снять лишнее напряжение голосовых связок, отработать навыки правильного звучания и сформировать свою манеру пения. Все эти упражнения можно чередовать. Я рекомендую после основного комплекса Стрельниковой ежедневно 2 раза в день выполнять упражнения Кофлера и несложные распевки. Дыхание йогов достаточно вводить в занятия 2 раза в неделю. Но делать их также необходимо утром и вечером, после основного комплекса Стрельниковой. Это значит, что ваша полная система оздоровления будет выглядеть следующим образом.
● Дыхательная гимнастика Стрельниковой (ежедневно утром и вечером).
● Полное дыхание йогов (2 раза в неделю утром и вечером).
● Упражнения Кофлера для голоса (ежедневно утром и вечером).
● Вокальные упражнения для раскрытия голоса (ежедневно утром и вечером).
Все упражнения не отнимают много времени. Постепенно они войдут в привычку, и вы будете выполнять их, не задумываюсь, что за чем следует.
Дыхание йогов для постановки голоса
С древнейших времен йоги известны своими чистыми и звучными голосами. А все благодаря тому, что они практикуют особую форму дыхательных упражнений. Благодаря им голоса становятся глубокими и сильными. Признаюсь честно, сначала я воспринимала эту технику как обычный эксперимент над своим организмом. К тому же меня привлек индивидуальный подход йоги в зависимости от энергетического типа человека. Но уже через неделю занятий я стала замечать новые ощущения. Голос стал более звучным, свободным и открытым. Я поняла, что значит ощущение легкого пения.
В основе дыхания йогов лежит правильный ритм дыхания. Он достигается благодаря гармонизации трех составляющих: вдоха, выдоха и удержания воздуха в легких. Продолжительность всех этапов должна быть одинаковой. При этом вдох осуществляется естественным образом, постепенно заполняя тело в результате расширения живота. Согласно традиции йоги, вместе со вдохом человек поглощает энергию, дарованную природой. Во время задержки дыхания следует представить, как жизненная сила растекается по всему организму. При глубоком выдохе все негативные эмоции, недомогания и напряжение покидают тело. Чем полнее выдох, тем меньше продуктов распада остается в организме. Особенно дыхание йогов полезно для жителей больших городов, где чистота воздуха оставляет желать лучшего.
Делать дыхательные упражнения йогов нужно осознанно, подключая свое внимание и воображение. Посторонние проблемы в это время стоит отложить и сконцентрироваться только на собственных ощущениях и на правильности выполнения техники. Рекомендую просто закрывать глаза, чтобы ничего отвлекало.
Занятия следует всегда проводить в хорошо проветренной комнате или на природе. А вот в местах большого скопления людей или рядом с больным человеком тренировку проводить не стоит. Место обязательно должно быть благоприятным, иначе вместе с сознательным вдохом вы рискуете вобрать в себя негативную энергию.
Самое главное условие – не только полный физический, но и душевный комфорт. Дождитесь момента, когда вы будете пребывать в состоянии эмоциональной уравновешенности, а еще лучше – радости. Или лучше настройте себя на позитив. Мысленно произнесите: «Я спокоен. Я наблюдаю за своими мыслями. Я чувствую свое тело. Я полностью расслабляюсь. Спокойствие и тишина». Если вы станете проводить упражнения в плохом настроении, то просто отравите свое тело.
Техника полного йоговского дыхания состоит из трех компонентов.
1. Брюшное (нижнее) дыхание.
2. Грудное (среднее) дыхание.
3. Ключичное (верхнее) дыхание.
Еще в практике йоги отдельно выделяют дыхание капалабхати, воздействующее на мозг и чувствительные рецепторы тела. Оно оказывает тонизирующее воздействие на организм. Поэтому капалабхати хорошо использовать по утрам.
Правильное чередование различных видов дыхания позволяет достигнуть максимально полного вдоха-выдоха, который укрепляет мышцы диафрагмы, положительно воздействует на речевой аппарат и делает голос невероятно сильным.
...
Внимание! 
У людей с пониженным артериальным давлением полный цикл йоги может вызвать небольшое головокружение. В этом случае упражнение следует прекратить, лечь на спину и поднять прямые ноги вверх. Повторить дыхание можно будет только на следующий день.

Упражнение «Брюшное дыхание» 
Осваивать полный цикл необходимо с нижнего или брюшного дыхания. С помощью него воздух заполняет самые большие доли легких, что делает газообмен очень эффективным.
Научиться брюшному дыханию очень просто. Тем более, что мы сами нередко к нему прибегаем. Брюшное дыхание осуществляется с помощью живота и движения диафрагмы, которая как насос втягивает или выталкивает воздух.
Исходное положение: примите наиболее комфортную для себя позу. Предварительно сделайте небольшой вдох и глубокий выдох. Положите ладони на живот так, чтобы большие пальцы касались нижнего края грудной клетки. Все внимание сосредоточьте на области пупка.
Медленно вдохните воздух через нос. При этом расслабьте мышцы брюшного пресса и выпятите живот вперед на 3 удара пульса. На секунду задержите дыхание и сделайте выдох через нос. При этом живот напрягите и втяните внутрь на 6 ударов пульса (рис. 14). Снова сделайте паузу на 1–2 удара пульса. Это поможет избавиться от излишков углекислого газа.
Во время дыхания грудная клетка должна оставаться неподвижной. Вы можете контролировать ее большим пальцем. Волнообразные движения следует производить только с помощью живота, освобождая или наполняя нижнюю часть легких.
На начальном этапе повторяйте упражнение 5–7 раз. Только когда вы доведете технику до совершенства, количество дыхательных движений можно будет увеличить.
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Упражнение «Грудное дыхание» 
Среднее дыхание выполняется за счет работы грудной клетки. Оно позволяет быстро расслабиться. Если вы все будете делать правильно, то почувствуете, как избавляетесь тревог и грустных мыслей и достигаете полной гармонии и умиротворения.
Исходное положение: лягте или сядьте на пол так, чтобы вам было комфортно. Ладони положите на ребра. Сфокусируйте свое внимание на грудной клетке.
Сделайте глубокий медленный вдох (на 2 удара пульса) через нос. При этом почувствуйте, как ребра раздаются в стороны, а легкие наполняются воздухом. Задержите дыхание на 1–2 удара пульса. Затем сделайте медленный выдох через нос. Отсчитайте 4 удара пульса. При этом грудные мышцы следует расслабить и позволить ребрам медленно опуститься, чтобы воздух беспрепятственно покинул легкие. Живот должен оставаться неподвижным. Вновь задержите дыхание на 1–2 удара пульса ( рис. 15 ). Повторите упражнение 5–7 раз.[image: bin00000015.png]
Упражнение «Ключичное дыхание» 
Ключичное, или верхнее дыхание – это самая простая техника. Именно так обычно дышат все люди, особенно в стрессовых ситуациях. Конечно, с точки зрения йоги грудное дыхание является нерациональным, так как задействует лишь верхний отдел легких – самый маленький по объему. Но как упражнение оно позволяет осуществлять газообмен в той части, где следует сосредоточить свое сознание.
Исходное положение : примите удобную позу. Представьте себе, что вы мысленно сканируете свои легкие. Одну ладонь положите на верхнюю часть груди так, чтобы чувствовать ключицы и верхние ребра, другую – на нижнюю так, чтобы ощущать нижние ребра.
Сделайте быстрый вдох через нос. При этом должны подняться только ключицы и верхняя часть груди, а плечи отойти назад. Живот и нижний отдел груди остаются неподвижным. Задержите дыхание на 1–2 удара пульса. Выдохните через нос. При этом плечи и ключицы должны опуститься, выталкивая воздух из легких (рис. 16 ). Снова задержите дыхание на 1–2 удара пульса. Повторите упражнение 5 раз.[image: bin00000016.png]
Упражнение «Дыхание капалабхати» 
«Капала» означает «лоб», «бхати» – «свет», «восприятие и знание». Иначе говоря, капалабхати – дыхание, воздействующее на мозг и чувствительные рецепторы человеческого тела. Во время капалабхати мы осуществляем тонкое воздействие потокам воздуха на рецепторы различных органов, в результате чего пробуждаются дремлющие центры, ответственные за тонкое восприятие, и активизируется их работа. Благодаря капалабхати увеличивается также массирующее воздействие на мозг, что сопровождается обильным притоком крови, которая питает клетки мозга, в том числе и железы внутренней секреции – гипофиз и эпифиз. Таким образом, капалабхати очищает мозг и тонизирует всю нервную систему.
Исходное положение : примите удобное положение сидя или лежа.
Сделайте медленный вдох на 4 удара пульса. При этом сначала воздухом должен наполниться живот, затем средняя часть легких и наконец верхняя. Представьте, как энергия входит в ваше тело, заполняет каждую его клеточку. Затем задержите дыхание на 1–2 удара пульса и сделайте резкий выдох, сжав мышцы брюшного пресса. С помощью резкого выдоха мы освобождаем легкие от остаточного воздуха, который может стать причиной заболевания дыхательных путей (рис. 17) . Затем снова задержите дыхание на 1–2 удара пульса.[image: bin00000017.png]
Повторите упражнение 5–7 раз. В дыхании капалабхати нужно знать меру и не стараться сделать как можно большее количество раз. Лучше сконцентрируйте свое внимание на качестве процесса. 
Упражнение «Полное дыхание» 
Когда все типы дыхания будут освоены, смело переходите к технике полного дыхания. По сути дела оно объединяет в себе первые три типа дыхания.
Исходное положение: стоя или сидя с прямой спиной, руки вытяните вдоль тела. Полностью сфокусируйте внимание на процессе дыхания.
Сделайте медленный и плавный глубокий вдох. При этом руки разведите в стороны. Вы должны ощутить, как сначала воздух поступает в живот, который при этом выпячивается вперед, а жизненная энергия скапливается в солнечном сплетении. Затем воздухом наполняется нижний грудной отдел, и ребра раздаются в стороны, и наконец верхний грудной отдел – грудная клетка и ключицы поднимаются вверх. Теперь задержите дыхания на 1–2 удара пульса. Затем медленно и плавно выдохните, возвращая руки в исходное положение. При этом проследите, чтобы в первую очередь опустился живот, затем ребра и наконец ключицы. Представьте, как вместе с выдыхаемым воздухом уходят болезни, отрицательные эмоции (страх, усталость, ненависть, беспокойство и т. п.). Снова задержите дыхание ( рис. 18 ).[image: bin00000018.png]
Упражнение рекомендуется повторить 5 раз. При выполнении полного дыхания следите за тем, чтобы воздух входил в легкие и выходил из них без излишнего напряжения. Не стремитесь выполнить упражнение как можно быстрее. Полный дыхательный цикл (вдох – задержка – выдох – задержка) при правильном выполнении должен занимать примерно 10–15 секунд. В начале занятий вы можете выработать свой индивидуальный ритм. В соответствии с расчетами йогов для каждого человека существует свой индивидуальный ритм, связанный с датой рождения. Сознание позволяет человеку войти в свой дыхательный ритм и тем самым обрести гармонию с природой.
Индивидуальный ритм дыхания в соответствии с датой рождения 
(1-я цифра – число ударов пульса на вдохе, 2-я – на задержке дыхания, 3-я – на выдохе, 4-я – на задержке дыхания).
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 Начиная с обычного ритма, постепенно приближайтесь к своему индивидуальному. В идеале для йогов продолжительность выдоха должна стать в 2 раза больше вдоха. Например, вдох составляет 8 ударов пульса, задержка дыхания четыре и выдох, соответственно, восемь ударов. Но к такому идеалу нужно подходить путем длительных тренировок. 
Полное дыхание и Аюрведа 
В соответствии с Аюрведой выполнение техники полного дыхания должно быть строго индивидуальным для каждого человека....
Аюрведа – первая и самая важная для человека «наука о естественной жизни». Аюрведические методы оздоровления основаны на принципах целостности и гармонии между человеком и природой. Они рассматривают личность как многомерную систему, состоящую из тела, души и жизненной энергии – праны. Забота о физической материи представляется как начальная ступень духовного совершенствования.

В основе Аюрведы лежит понятие о том, что каждый человек принадлежит к определенному конституционному типу энергии (доши): Капха, Питта или Ватта. Преобладание той или иной доши закладывается в людях с рождения и влияет не только на их физическое и психическое развитие, но и на голос.
Капха – это доша слизи. Капха облекает жизнь в ее вещественные выражения. Она контролирует силу, выдержку и сдержанность и отвечает за глубокий и звучный голос, медленную и ритмичную речь. При ее дисбалансе появляются заболевания дыхательной системы и органов речи.
Питта – это доша огня. Она отражает идею трансформации в течение жизни и отвечает за энергетический обмен. Питта может влиять на тембр и силу извлекаемых звуков. При дисбалансе Питы голос становится напряженным, прерывистым, возникает риск надрыва голосовых связок.
Ватта – это доша ветра. Она заключает в себе идею мобильности. В человеке Ватта руководит скоростью речи, а также отвечает за звуковую частоту. При дисбалансе Ватты голос становится слабым, низким и ломанным.
Человек конституции Капха 
Обычно имеет массивное, плотное телосложение. У таких людей маслянистая, гладкая кожа; волосы густые, с тенденцией к темному цвету. Эти люди обладают большой силой и выносливостью, все свои дела и движения делают медленно, методично. Для них характерно хорошее самообладание и миролюбие. Новую информацию такие люди воспринимают размеренно, не спеша, но надолго. Это – типичные флегматики (в европейской классификации темпераментов). Они, как правило, обладают спокойным, уравновешенным характером, медленно приходят в возбуждение или раздражение. Но если уж «заведутся», то потребуется время, чтобы их успокоить. Сон у людей типа Капха обычно глубокий и долгий, память также прочная и долговечная. Для них характерно медленное пищеварение, и благодаря этому умеренное чувство голода. Часто побочным эффектом заторможенного обмена веществ является накопление лишней жидкости в органах и тканях, явные и скрытые белковые отеки.
* * *
Люди с конституцией Капха должны чаще дышать правой ноздрей. При выполнении полного дыхания следует поставить указательный палец правой руки между бровями, а большой и средний пальцы – на правую и левую ноздрю соответственно. При вдохе откройте правую ноздрю, при выдохе – левую. Это упражнение вызывает горячительное действие в теле и поддерживает голосовые связки в тонусе.
Человек конституции Питта 
Обычно имеет пропорциональное телосложение, отличается средним ростом и не слишком обильной мускулатурой. У таких людей, как правило, красноватый, медный или желтый цвет лица, тонкие шелковистые волосы рыжих оттенков, мягкие ногти. Обычно их называют «полнокровными» из-за тенденции к красноватому цвету лица и волос. Внешне таких людей легко узнать по многочисленным родинкам и веснушкам. Они предприимчивы, доводят начатое до конца, легко находят контакт с другими, некоторая резкость не мешает им становиться прекрасными ораторами. Обычно люди этого типа легко схватывают новую информацию и обладают средней памятью. Хотя у них есть тенденция к раздражительности и гневливости. Согласно представлениям врачей Аюрведы, в теле таких людей наблюдается избыток огня. Они не любят жаркую погоду. У них обычно хороший аппетит и активное пищеварение.
* * *
Люди конституции Питта должны во время дыхательных упражнений вдыхать левой ноздрей, а выдыхать – правой. Это упражнение оказывает охлаждающее действие внутри тела и делает голос мелодичным и естественным.
Человек конституции Ватта Имеет легкое, худощавое телосложение. У него отчетливо видны вены, сухожилия и суставы. У такого человека всегда холодный взгляд. Он все делает быстро, но при этом легко устает. Человек Ватта-конституции мгновенно схватывает и запоминает новую информацию. Правда, такая память недолговечна. Сон у таких людей, как правило, неглубокий и прерывистый. Они очень беспокойны и тревожны. Про таких обычно говорят: «До всего есть дело, суют свой нос во все дела».
* * *
Люди, обладающие конституцией Ватта, должны вдыхать и выдыхать попеременно обеими ноздрями. Это приносит состоянии равновесия и гармонии и делает голос грудным и сильным.
Дыхательная методика Кофлера для красивого голоса
Среди множества различных способов развития голоса я выделила также дыхательную методику Лео Кофлера, так как именно она помогла мне развить свой природный голосовой потенциал. Методика была разработана в 60-е гг. XIX века и получила название трехфазного дыхания. В основе ее лежат три принципа.
1. Непроизвольный, бесшумный вдох, который делается только через нос.
2. Выдох сознательно контролируется и выполняется звучно через плотно сжатые губы.
3. Задержка дыхания происходит естественно. Она длится пока, не появится желание вдохнуть.
Трехфазное дыхание выполняется в следующей последовательности: выдох-пауза-вдох и снова выдох-пауза-вдох. Между вдохом и выдохом пауза не осуществляется. Три фазы составляют дыхательный цикл, который у нетренированного человека достигает 16 раз в минуту, а у тренированного – около 8–10 раз в минуту.
Комплекс трехфазного дыхания включает в себя 6 упражнений. Их лучше всего выполнять сидя или лежа. Поза должна быть свободной и расслабленной так, чтобы вы не испытывали никакого напряжения. Упражнения можно выполнять также и в движении, например при ходьбе, беге, прыжках, наклонах туловища. Если во время занятия вы начинаете задыхаться, значит, следует подкорректировать продолжительность задержки дыхания (она может колебаться от 1,2 до 1,5 секунд). Переутомление недопустимо.
...
Внимание! 
Гимнастику трехфазного дыхания не рекомендуется выполнять при высоком давлении, при кровотечениях или лихорадочном состоянии.

Упражнение «Пфф» 
Исходное положение : сядьте, расправьте плечи, ноги слегка разведите в стороны, руки положите на колени. Если вам удобнее лечь, тогда ноги сведите вместе, руки вытяните вдоль туловища.
Вытяните губы вперед, словно собираетесь задуть свечу, сделайте равномерный выдох через рот. Воздух при таком выдохе выпускается не весь, поэтому не старайтесь сделать его длинным. При этом должен издаваться звук «пфф» ( рис. 19 ).
[image: bin00000021.png]
Затем выдержите небольшую паузу, зафиксировав положение. Задержка дыхания должна быть естественной и не создавать дискомфорта. По первому позыву осуществите бесшумный и не очень глубокий вдох через нос за счет расслабления мышц грудной клетки и живота. Снова повторите вдох без паузы и т. д. Выполните дыхательный цикл 3–4 раза. 
Упражнение «Ссс» 
Исходное положение : сядьте, расправьте плечи, ноги слегка разведите в стороны, руки положите на колени. Если вам удобнее лечь, тогда ноги сведите вместе, руки вытяните вдоль туловища.
Растяните губы в улыбке, зубы сожмите, а кончик языка уприте в нижние зубы. Сделайте равномерный выдох со звуком «ссс», одновременно вращая руками по часовой стрелки и против (рис. 20 ). Затем выдержите небольшую паузу и по первому позыву сделайте вдох через нос. Повторите дыхательный цикл 3–4 раза.[image: bin00000022.png]
Упражнение «Ччч» 
Исходное положение : сядьте, расправьте плечи, ноги слегка разведите в стороны, руки положите на колени. Если вам удобнее лечь, тогда ноги сведите вместе, руки вытяните вдоль туловища.
Растяните губы в улыбке, зубы сожмите, а кончик языка уприте в нижние зубы. Сделайте равномерный выдох, только теперь со звуком «ччч» ( рис. 21 ). Далее аналогично выдержите паузу и сделайте вдох через нос. Повторите дыхательный цикл 3–4 раза.[image: bin00000023.png]
Упражнение «Жжж» 
Исходное положение : сядьте, расправьте плечи, ноги слегка разведите в стороны, руки положите на колени. Если вам удобнее лечь, тогда ноги сведите вместе, руки вытяните вдоль туловища.
Губы вытяните вперед широкой трубочкой, зубы сожмите. На плавном выдохе произнесите «жжж», словно изображая жужжание шмеля (рис. 22 ). При этом звук не должен быть громким. Если вы положите ладонь на грудную клетку, то ощутите в ней вибрацию. Затем выдержите паузу и сделайте вдох через нос. Повторите упражнение 3–4 раза.[image: bin00000024.png]
Упражнение «Ззз» 
Исходное положение : сядьте, расправьте плечи, ноги слегка разведите в стороны, руки положите на колени. Если вам удобнее лечь, тогда ноги сведите вместе, руки вытяните вдоль туловища.
Растяните губы в полуулыбке. На выдохе произнеси звук «ззз» (рис. 23 ). Он должен быть низким, ровным и непрерывным. Затем выдержите паузу и сделайте естественный вдох.
На выдохе произнесите «пфф». Снова задержите дыхание и сделайте вдох. Повторите дыхательный цикл 3–4 раза.
Упражнение «Бы-бо-бэ» 
Исходное положение : сядьте, расправьте плечи, ноги слегка разведите в стороны, руки положите на колени. Если вам удобнее лечь, тогда ноги сведите вместе, руки вытяните вдоль туловища.
Сделайте равномерный выдох, слегка наклонив голову назад, и одновременно произнесите звуки «бы-бо-бэ» (рис. 24 ), затем паузу и вдох по прежней схеме. Следующий выдох с аналогичными звуками совершите, опустив голову вперед. Так повторите 3–4 раза. Слоги можно со временем менять на «ма-мо-мэ», «на-но-нэ» и др.[image: bin00000025.png]
Упражнения для открытия певческого голоса 
Очень часто начинающие певцы сталкиваются с одной проблемой. Они не умеют управлять своими голосовыми связками. Поэтому звуки извлекаются глухие и обрывистые, а интонации меняются несвоевременно. Чтобы раскрыть свой голос и научиться им управлять можно выполнить еще один небольшой комплекс вокальных упражнений. Он состоит из двух частей. Для начала вам необходимо будет потренироваться в произношении звуков, а уже затем можно приступить к их пропеванию.
Упражнение «Расчитка» 
Исходное положение: стоя или сидя, плечи расправлены, ноги слегка расставлены, руки опущены вдоль туловища (или помогают произносить звуки во время упражнения), взгляд прямо перед собой (рис. 25) .[image: bin00000026.png]
Предварительно сделайте разминку для рта. В течение минуты слегка покусывайте губы, затем язык и внутренние стороны щек. 
Теперь можно приступить к упражнению.
1. Для начала потренируйтесь в произношении гласных звуков. Следите за тем, чтобы звук был слышен во всей грудной клетке, гортань не сжималась, живот не втягивался и не напрягался:
● а, а, а, а, а, а, а, а, а, а, а, а, а, а, …
● ал, ам, ан, ар, ав, аб, аг, ад, аж, аз, ак, ах, лань, лай, мак, май, мать, нас, нам, наш, рай, край;
● у, у, у, у, у, у, у, у, у, у, у, у, у, у, …
● уг, ус, ум, уш, ук, ух, ут, уф, уд, уг, уб, уз, уц, уй, ул, лук, плуг, плут, клуб, мус, муть, муж, мур;
● о, о, о, о, о, о, о, о, о, о, о, о, о, о, …
● ог, ом, ол, он, ок, оп, оф, ох, оч, ож, од, ог, об, оз, оц, лом, лоб, лов, ложь, нос, моль, мост, мор;
● и, и, и, и, и, и, и, и, и, и, и, и, и, и, …
● ил, им, ин, ир, ив, иб, иг, ид, иж, из, ик, ип, ит, ищ, лить, лишь, мил, мир, миг, миф, низ, нить;
● е, е, е, е, е, е, е, е, е, е, е, е, е, е, е, е, …
● ел, ер, ев, еб, ег, ед, еж, ек, еп, ет, ер, ес, еш, еч, еф, лес, мель, смесь, здесь, нет, ель, есть, ем;
● ё, ё, ё, ё, ё, ё, ё, ё, ё, ё, ё, ё, ё, ё, ё, ё, …
● ёл, ём, ён, ёб, ёг, ёд, ёж, ёз, ёк, ёп, ёт, ёс, ёш, ёч, ёщ, ёф, ёх, лёт, лёг, мёд, нёс, рёв, вёл, цвёл, пёс;
● э, э, э, э, э, э, э, э, э, э, э, э, э, э, э, э, э, …
● эл, эм, эн, эр, эв, эб, эг, эд, эж, эз, эк, эп, эт, эс, эш, эч, эф, эх, экс, рэп, эра, эмаль, этаж, мэр, сэр,
● ы, ы, ы, ы, ы, ы, ы, ы, ы, ы, ы, ы, ы, ы, …
● ыл, ым, ын, ыр, вы, ыб, ыг, ыд, ыж, ыз, ык, ып, ыт, ыс, мыл, мыс, мышь, рысь, дым, сыт, цып;
● ю, ю, ю, ю, ю, ю, ю, ю, ю, ю, ю, ю, ю, …
● юл, юм, юн, юр, юб, юч, юд, юж, юз, юк, юп, ют, юс, юш, юх, юг, люфт, люд, люб, рюх, бюст;
● я, я, я, я, я, я, я, я, я, я, я, я, я, я, я, я, я, …
● ял, ям, ян, яр, яв, яб, яг, яд, яж, яз, як, яп, ят, яс, яш, яч, лязг, мять, рябь, ряд, вяз, бяз, тяп, пядь.2. Затем потренируйтесь в произношении слогов, которые содержат звонкие и глухие согласные в сочетании с гласной: 
● пкти, пктэ, пкта, пкто, пкты,
● бпти, бптэ, бпта, бпто, бпты,
● гкти, гктэ, гкта, гкто, гкты,
● вфти, вфтэ, вфиа, вфто, вфты и т. д.
Сочетания вы можете придумать самостоятельно, записать их и читать с листа.
3. После освоения звуков попробуйте произносить скороговорки. Делайте это сначала медленно, проговаривая каждую букву. Постепенно ускоряйте темп, не теряя четкости произношения.
● То ли Толя – кореш Коли, то ли кореш Толи – Коля. Коли Коля – кореш Толи, то и Толя – кореш Коли.
● Корабли лавировали, лавировали да не вылавировали, ведь не веровали в вероятность вылавировать. Вот маловеры: веровали бы – вылавировали бы.
● На дорожках дрожки, В дрожках кошки и блошки, У кошек ложки, У блошек сапожки.
● Воровал варвар у варвара варево, Варвар у варвара варево воровал.
Вместо скороговорок можно также с выражением прочитать какое-нибудь литературное произведение. Не забывайте при этом правильно дышать – на ударные слоги делайте шумный вдох, на безударные выдох.
Упражнение «Вокальный зевок» 
Залогом красивого голоса является опущенная гортань (когда звук беспрепятственно выходит из горла). Научиться фиксировать это состояние можно с помощью так называемого вокального зевка.
Исходное положение: встаньте или сядьте прямо, плечи расправлены, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища ( рис. 25 ).
Откройте рот и скажите «А», как будто вы показываете горло врачу. При этом корень языка должен быть опущен, мягкое небо поднято. Зафиксируйте такое положение на несколько секунд на выдохе (рис. 26 ).[image: bin00000027.png]
Затем сделайте вдох и повторите упражнение 10 раз. 
Упражнение «Распевка» 
Исходное положение: встаньте или сядьте прямо, плечи расправлены, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища ( рис. 25 ).
Попробуйте напевать различны слоги, состоящие из согласной и гласной. Например «ля-ло-лу-лэ» или «ма-мо-му-мэ» и т. д. При этом гласные вытягивайте на выдохе, пока хватает дыхания. Сначала напевайте монотонно. Затем попробуйте брать одни слоги на высокой ноте, другие на низкой. Даже если вы не музыкант, это будет несложно сделать. Можно пропевать одни звуки, представляя, например, как вы нежно общаетесь с близкими людьми, а другие – как вы командуете на работе. При этом вдох должен быть быстрым и шумным, а выдох протяжным и звучным.
Главное, не перестарайтесь. Как только почувствуете легкую усталость, сделайте передышку в 2–3 минуты. Затем снова повторите распевки. В общей сложности упражнение должно длиться 7–10 минут.
После того как вы освоите эти упражнения, можно потренироваться на песнях. Для начала выучите текст и мелодию и попробуйте попеть вместе с исполнителем. Обратите внимание на свободное пропевание звуков. Старайтесь широко открывать рот и протягивать гласные, особенно в окончании фраз. Мелодия должна литься плавно, а дыхание помогать извлекать правильные и четкие слова. Если что-то не получается, прорабатывайте эти места отдельно. Когда вы сможете легко и непринужденно исполнять песню, можно попробовать исполнить ее под фонограмму. Желательно при этом записать свой голос на диктофон, чтобы проследить свои ошибки и неточности. Не бойтесь своего собственного голоса. Со временем тренировок он будет звучат все чище и мелодичнее.
[image: before_title]
Как развить диапазон голоса?
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От рождения каждому человеку присущ свой диапазон голоса. Это так называемые пределы, в которых колеблется звук. Диапазон зависит от общей массы голосовых связок – их длины, ширины и толщины. Чем больше вес голосовых связок, тем ниже голос. Именно поэтому диапазон мужских и женских голосов существенно отличается. У сильной половины человечества голосовые связки более плотные и толстые. Хотя и случаются исключения, когда мужчина может брать очень высокие ноты, а женщина, наоборот, говорить грубым голосом.
Кроме того, среди мужских и женских звучаний также можно выделить разные диапазоны. Мужские подразделяются на:
● бас (низкий),
● баритон (средний),
● тенор (высокий).
Аналогично среди женских голосов существует:
● контральто (низкий),
● меццо-сопрано (средний),
● сопрано (высокий).
Однако не каждый человек обладает богатыми вокальными данными и способен без подготовки брать высокие ноты, типа сопрано или тенора. Тем не менее, как профессионалы, так и любители могут научиться владеть своим голосом и развить его диапазон до желаемого уровня.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Гимнастика Стрельниковой позволяет развить диапазон голоса на основе правильного дыхания. Благодаря ему укрепляются голосовые связки. Они становятся более эластичными, что позволяет извлекать звук на разных высотах. Кроме того, при дыхании Стрельниковой легкие максимально наполняются воздухом. В результате выдох, на котором распевается фраза, получается естественным, без напряжения и рывков. Поэтому звуки на любой высоте получаются мелодичными и чистыми.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Основной комплекс выполняется как обычно утром и вечером по 30 минут. Упражнения должны идти в той же последовательности, что и при постановке голоса: «Ладошки», «Погончики», «Насос», «Кошка», «Обними плечи», «Большой маятник», «Повороты головы», «Ушки», «Маятник головой», «Перекаты», «Шаги». В каждом упражнении необходимо выполнять «стрельниковскую сотню». Ритм движений выбирается в зависимости от самочувствия. Упражнения не должны вызывать дискомфорта. Вы можете начать с 8 вдохов-выдохов по 12 подходов или с 16 – по 6 подходов. Затем постепенно довести количество вдохов-выдохов до 32 с 3 подходами. Не забывайте делать передышки между сериями в 3–5 секунд.
После основного комплекса можно приступать к дополнительным упражнениям для развития диапазона голоса.
Дополнительные упражнения для силы голоса
Если у вас от природы тихий и неуверенный голос, то вокальные упражнения являются прекрасным средством для повышения его диапазона. С помощью них вы можете развить мышцы голосовых связок, подобно тому, как укрепляете мышцы пресса или ягодиц на фитнесе. Благодаря вокальным упражнениям ваш голос станет более глубоким, благозвучным и выразительным. Вокальные упражнения помогут расширить голосовой диапазон не только любителям, но и профессиональным певцам.
Вокальный комплекс для расширения диапазона голоса
Вокальный комплекс для диапазона голоса основывается на распевании гласных и согласных звуков при условии соблюдения правильного дыхания и осанки. Он состоит из 6 упражнений. На каждое из них вы затратите всего по 3–5 минут. Главное условие при выполнении упражнений – не задирать голову вверх, так как это усиливает растяжение гортани. Лучше всего помогать себе жестами.
Прежде чем приступить к дополнительному комплексу, определите свой изначальный диапазон голоса. Это границы, на которых он при повышении переходит в писк, а при понижении начинает хрипеть. С ними вам и придется работать. Вы можете даже записать свой голос на диктофон в самом начале занятий, а затем сравнить его с достигнутыми результатами. Уже через несколько недель вы сможете отметить расширение голосового диапазона.
Упражнение «Грудные вибрации» 
Исходное положение : стоя или сидя, плечи расправлены, осанка прямая, взгляд прямо перед собой, правую руку можно положить на грудь ( рис. 27 ).
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На каждом выдохе произносите по одному слогу в следующей последовательности: 
● тта-тте-тту-тти-тты,
● рра-рре-рру-рри-рры,
● гга-гге-ггу-гги-ггы,
● дда-дде-дду-дди-ддыкка-кке-кку-кки-ккы.
При выполнении упражнения старайтесь, чтобы голос шел из груди. Если вы все делаете правильно, то ощутите приложенной рукой вибрации. Не переживайте, если сразу вы не добьетесь грудного голоса. По мере тренировки правильного дыхания, вы разовьете себе мышцы диафрагмы, что позволит вам достигнуть нужного звучания.
Упражнения «Высотные вибрации» 
Исходное положение : стоя или сидя, плечи расправлены, осанка прямая, взгляд прямо перед собой ( рис. 28 ).[image: bin00000029.png]
Сделайте короткий шумный вдох через нос. На выдохе пропойте звук «ииииииииии». При этом положите ладонь на голову. Вы должны ощутить легкую вибрацию кожи. Передохните 3–5 секунд. 
Снова сделайте шумный вдох носом, а на выдохе протяните звук «ээээээээээ». Одновременно приложите руки к горлу. Вы должны почувствовать в нем вибрации.
Далее сделайте шумный вдох и пропойте на выдохе звук «аааааааааа». Одновременно приложите руку к груди и почувствуйте в ней вибрации.
Сделайте паузу в 3–5 секунд, затем снова шумный вдох и на выдохе протяните звук «оооооооооо». Теперь вы задействуете область сердца и усилите в нем кровообращение.
После короткой паузы снова сделайте шумный вдох. На выдохе протяните звук «уууууууууу». Он окажет положительное влияние на нижнюю часть живота. Благодаря нему голос становится более низким и глубоким.
Обратите внимание на последовательность пропеваемых звуков. Она не случайна. Вы начинаете с самой высокой частоты и заканчиваете низкой.
Повторите упражнение, последовательно переходя от одного звука к другому, 3–5 раз.
Спустя неделю занятий упражнение «Высотные вибрации» можно усложнить. Для этого возьмите любой стихотворный текст и проговорите постепенно повышая диапазон голоса, т. е. начиная практически шепотом и заканчивая на высоких тонах. Сделайте небольшую передышку. Затем это же стихотворение прочитайте наоборот, начиная с высокого и заканчивая низким диапазоном.
Упражнение «Мычание» 
Исходное положение : стоя или сидя, плечи расправлены, осанка прямая, взгляд прямо перед собой.
Сделайте шумный и короткий вдох носом. На выдохе протяните звук «мммммм». При этом губы должны быть плотно сомкнуты ( рис. 29 ).[image: bin00000030.png]
Одновременно положите руки на живот и почувствуйте сильную вибрацию. 
Повторите упражнение 5 раз.
Чтобы поработать с диапазоном голоса, постепенно усиливайте громкость. Первый раз протяните звук «м» совсем тихо, затем – все громче и громче, насколько хватит сил.
Упражнение «Рычание» 
Исходное положение : стоя или сидя, плечи расправлены, осанка прямая, взгляд прямо перед собой.
Сделайте шумный и короткий вдох носом. На выдохе поднимите кончик языка к небу за передними верхними зубами и протяните звук «ррррр» ( рис. 30 ). Повторите упражнение 5 раз. Затем передохните 3–5 секунд и пропойте, подчеркивая звук «р», следующие слова: роль, руль, ритм, рис, ринг, рубль, ковер, забор, топор, повар, сыр, товар, трава, дрова, крыло, сирень, мороз, тормоз. Старайтесь постепенно усиливать голос. Последние слова пропойте настолько громко, насколько сможете.[image: bin00000031.png]
Упражнение «Жужжание» 
Исходное положение : стоя или сидя, подбородок прижат к груди, спина прямая.
Сделайте шумный вдох и на выдохе начинайте тихо жужжать. При этом выдох делается настолько долго, насколько вам хватает дыхания. Затем делается небольшая пауза и шумный вдох. На выдохе голова слегка поднимается вверх. Вы продолжаете жужжать, но при этом немного повышаете тональность голоса. Далее снова следует небольшая пауза, шумный вдох и выдох. Голова поднимается еще выше. Вместе с ней вы продолжаете жжужать на более высоких тонах. Так продолжаете до тех пор, пока полностью не поднимите голову вверх ( рис. 31 ).[image: bin00000032.png]
Упражнение «Тарзан» 
Исходное положение : встаньте прямо, руки опущены вдоль туловища, ноги на ширине плеч.
Сделайте глубокий вдох через нос. На выдохе сожмите руки в кулаки и громко пропойте звук «иииии». Одновременно постучите себя по груди кулаками, изображая из себя знаменитого героя Тарзана ( рис. 32 ).[image: bin00000033.png]
Затем сделайте передышку в 3–5 секунд. Продолжите упражнение аналогичным образом, пропевая по очереди звуки «ээээээ», «ааааа», «ооооо», «ууууу».
Вы должны почувствовать, как ваше дыхание становится свободным и вы заряжаетесь энергией....
Внимание! 
Это упражнение необходимо выполнять в конце вокального комплекса только по утрам, так как оно обладает возбуждающим действием.
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Как справиться с потерей голоса?
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Потеря голоса является довольно распространенным явлением среди певцов, преподавателей, военнослужащих. Но она также может быть вызвана переохлаждением или неправильной работой органов дыхания при произношении. Все дело в том, что образование звуков происходит на выдохе, который колеблет голосовые связки. При неправильном дыхании он слабый и короткий, поэтому не наполняет легкие полностью воздухом. Чтобы компенсировать недостаток кислорода, приходится делать частые вдохи. Это приводит к тому, что во время речи или пения в легких начинает скапливаться лишний воздух и давить на голосовые связки. Человеку приходится говорить с усилием и напрягать связки. Они травмируются, в результате чего и пропадает голос. Если подобный процесс происходит постоянно, то на связках могут возникать узлы, которые уже требуют хирургического вмешательства.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Упражнения Стрельниковой помогают восстановить голос быстро и легко благодаря правильному дыханию. Дело в том, что на шумном вдохе легкие максимально наполняются воздухом. Это обогащает органы речевого аппарата кислородом и устраняет воспалительные и застойные явления. Выдох же по Стрельниковой получается долгим и свободным. Поэтому он не напрягает и не травмирует голосовые связки.
Как выполнять дыхательный комплекс Стрельниковой
Для восстановления голосовых связок в первую очередь необходимо выполнить основной комплекс Стрелниковой. Упражнения следует выполнять утром и вечером в следующей последовательности: «Ладошки», «Погончики», «Насос», «Кошка», «Обними плечи», «Большой маятник», «Повороты головы», «Ушки», «Маятник головой», «Перекаты» по 8 вдохов-выдохов за 12 подходов и «Шаги» по 32 вдоха-движения за 3 подхода с паузами в 3–10 секунд. Во время выполнения комплекса очень важно следить, чтобы вдох был быстрый и глубокий, а выдох естественным.
Затем можно приступить ко второй части занятия – дополнительным вокальным упражнениям для восстановления голоса.
Дополнительные вокальные упражнения для восстановления голоса
Вокальные упражнения для восстановления голоса позволяют удвоить эффект от гимнастики Стрельниковой. Они легко выполняются после основного комплекса и позволяют привести в норму голосовые связки, не травмируя их. Более того, приведенные вокальные упражнения являются прекрасной профилактикой охриплости и осиплости. Поэтому их можно выполнять в любое время вместе с упражнениями для развития голоса.
Комплекс вокальных упражнений для восстановления голоса
Вокальные упражнения для восстановления голоса следует выполнять сразу после гимнастики Стрельниковой, так же утром и вечером в течение 7–10 минут. Их нужно включать в занятия постепенно. В первый день следует добавить только 3 упражнения – «Полоскание горла», «Мычание» и «Мычание с мимическим массажем». Это необходимо, чтобы не перегрузить голосовые связки. Через три дня в занятия можно включить еще четыре упражнения «Бы-бы», «Вы-вы», «А-а-а-а-о-о-о-о-у-у-у-у», «Мам», похожие на распев. Таким образом, весь вокальный комплекс вы научитесь выполнять в течение недели. После окончания гимнастики важно полностью расслабиться на несколько минут.
Упражнение «Полоскание горла» 
Исходное положение : встаньте или сядьте прямо, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища или на коленях, взгляд прямо перед собой.
Представьте, что вы набрали в рот воды и полощете горло. Произносите эти звуки, поворачивая голову сначала направо, затем налево, пока хватит дыхания ( рис. 33 ).
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Упражнение «Мычание» 
Исходное положение : встаньте или сядьте прямо, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища или на коленях, взгляд прямо перед собой.
Сделайте неглубокий вдох носом. На выдохе помычите, постукивая кончиками пальцев по ноздрям ( рис. 34 ).[image: bin00000035.png]
Упражнение «Мычание с мимическим массажем» 
Исходное положение : встаньте или сядьте прямо, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища или на коленях, взгляд прямо перед собой.
Сделайте глубокий вдох носом. На выдохе помычите, одновременно постукивая кончиками пальцев по носогубным морщинкам ( рис. 35 ).[image: bin00000036.png]
Упражнение «Бы-бы» 
Исходное положение : встаньте или сядьте прямо, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища или на коленях, взгляд прямо перед собой.
Сделайте глубокий вдох и на выдохе произнести «бы-бы-бы-бы-бы», постукивая кончиками пальцев по верхней губе ( рис. 36 ).[image: bin00000037.png]
Упражнение «Вы-вы» 
Исходное положение : встаньте или сядьте прямо, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища или на коленях, взгляд прямо перед собой.
Сделайте глубокий вдох и на выдохе произнести «вы-вы-вы-вы-вы», постукивая кончиками пальцев по нижней губе ( рис. 37) .
Упражнение «А-а-а-а-о-о-о-о-у-у-у-у» 
Исходное положение : встаньте или сядьте прямо, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища или на коленях, взгляд прямо перед собой.
Сделайте глубокий вдох ртом. Затем на выдохе произнесите «а-а-а-а-о-о-о-о-у-у-у-у», при этом постукивая себя по груди от одного плеча к другому ( рис. 38) .[image: bin00000038.png]
Упражнение протяжное «Мам» 
Исходное положение : встаньте или сядьте прямо, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища или на коленях, взгляд прямо перед собой.
Сделайте быстрый вдох носом и произнесите протяжное «мам», пока не закончится дыхания. При этом постукивайте себя кончиками пальцев по ноздрям ( рис. 39 ). Затем нужно сделать перерыв в виде трех вдохов-выдохов. Снова наберите воздух носом и произнесите «мам». При этом голову поверните направо, постукивая кончиками пальцев по левой ноздре. Снова сделайте перерыв на три вдоха-выдоха и повторите упражнение в левую сторону. На следующий день выполните это же упражнение со слогом «мом», затем «мим», «мым», «мэм».[image: bin00000039.png]
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Как поставить четкую дикцию?
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Довольно редко встречаются люди, которые от природы наделены правильной и грамотной речью. Не случайно во все временами ораторство считалось великим искусством избранных. Красивая речь необходима не только, чтобы с успехом выступать перед большой аудиторией. Она позволяет повысить самооценку, увеличивает шансы в поиске высокооплачиваемой работы, расположения к себе окружающих, заключения сделок, продвижения каких-либо товаров и т. д.
В современном мире развить дикцию, сделать свою речь чистой, плавной и отчетливой может практически каждый. Даже если человек обладает тихим и слабым голосом, он может научиться говорить так, что ему будут внимать с открытым ртом. Для этого и существуют дыхательные и звуковые упражнения.
Как работает дыхательная гимнастика Стрельниковой
Основной причиной плохой дикции является слабая подвижность нижней челюсти и неумение широко открывать рот. Поэтому звуки произносятся глухо, а слова кажутся скомканными и невнятными.
Дыхательная гимнастика Стрельниковой позволяет развить речевой аппарат, укрепить голосовые связки. В результате речь становится громкой и чистой, а звуки отчетливыми. Фразы, произносимые на выдохе, получаются длинными и мелодичными.
Как выполнять дыхательную гимнастику Стрельниковой
Основной комплекс Стрельниковой выполняется как обычно утром и вечером по 30 минут. В него входят все 13 упражнений в следующей последовательности: «Ладошки», «Погончики», «Насос», «Кошка», «Обними плечи», «Ушки», «Повороты головы», «Малый маятник», «Большой маятник», «Перекаты правой ногой», «Перекаты левой ногой», «Передний шаг», «Задний шаг». Каждое из низ выполняется за 16 подходов по 8 вдохов-выдохов.
Если упражнения даются легко, то число подходов можно сократить до 3 по 32 вдоха-выдоха с паузами между ними в 3–5 секунд. В общей сложности за одну тренировку вы должны выполнить 1200–1300 вдохов-выдохов.
Когда основной комплекс будет освоен, приступайте к дополнительным упражнениям для развития речи. Только на основе правильного дыхания постановка правильной речи будет успешной.
Дополнительные упражнения для правильной дикции
Благодаря основному комплексу Стрельниковой вы подготовили свой речевой и дыхательный аппарат для работы с дикцией. Теперь можно приступить к ряду упражнений, которые разовьют подвижность нижней челюсти, укрепят мышцы неба, губ и языка, снимут речевые зажимы и помогут натренировать четкое произношение и справиться с глухим и сиплым звучанием.
Дыхательный комплекс для постановки дикции
Прежде чем начинать работу над своей дикцией, позаботьтесь о соответствующей обстановке. Выберите просторное место, чтобы ничто вас не отвлекало. Желательно, чтобы в комнате была хорошая акустика.
Затем займите правильное положение: сидя или стоя, руки на талии, спина прямая, плечи расправлены и опущены вниз, подбородок слегка приподнят. Задирать голову вверх не нужно, так как это приведет к чрезмерному напряжению гортани и голосовых связок ( рис. 40 ).
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Упражнения для постановки четкой дикции необходимо выполнять утром и вечером, сразу после основного комплекса Стрельниковой.
Упражнение для мышц неба 
1. Сделайте короткий шумный вдох. На выдохе неторопливо произнесите согласные «к» и «г». При этом старайтесь почти не открывать рот. Повторите упражнение 5 раз.
2. Затем снова сделайте коротки шумный вдох, а на выдохе произнесите гласные «а», «о», «э». При этом раскройте рот широко, но языком постарайтесь не шевелить. Повторите упражнение 5 раз.
3. Теперь на выдохе произнесите звуки «амм» так, чтобы «а» было тихим (словно вы шепчете), а «м» – звонким. При этом рот должен быть раскрыт на ширине двух пальцев ( рис. 41) . Повторите упражнение 5 раз.[image: bin00000041.png]
4. После передышки в 10 секунд слегка запрокиньте голову назад. Прополощите горло воздухом, при этом произнося звук «м». В этом случае важно не выдвигать нижнюю челюсть. Затем сделайте короткий вдох через нос и одновременно втяните щеки. При этом челюсть должна быть опущена, а губы сжаты. На выдохе протяните звук «мммм» настолько долго, насколько сможете (рис. 42 ). Повторите упражнение 5 раз.
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Упражнения для тренировки губ и языка 
1. Для начала разогрейте мышцы губ и языка.
● Растяните губы в легкой улыбке. Рот при этом закрыт.
● Улыбнитесь, обнажив зубы.
● Поднимите верхнюю губу, а потом опустите нижнюю, обнажив зубы.
● Вытяните губы вперед, как при свисте.
● Сомкните губы в форме трубочки.
● Высуньте язык вперед и произведите им движения влево, вправо, вверх, вниз.
● Сделайте языком круговые движения слева направо, затем наоборот – справа налево.
● Высуньте язык вперед и слегка приподнимите кончик, сделав чашечку.
● Высуньте язык вперед и сделайте его узким и острым, приподняв боковые края.
● Проведите кончиком языка с наружной и внутренней стороны сначала верхних зубов, затем нижних ( рис. 43 ).[image: bin00000043.png]
2. Теперь можно приступить к звуковым упражнениям. После короткого шумного вдоха носом на каждом выдохе произнесите поочередно звуки для тренировки верхней губы: «гл», «вл», «вн», «тн». Старайтесь проговаривать их как можно четче в течение 1 минуты. Затем сделайте паузу в несколько секунд. 
3. На каждый выдох произнесите по очереди звуки для нижней губы: «кс», «гс», «вз», «бз». Также потренируйтесь в течение 1 минуты.
4. Далее напрягите язык, придав ему форму лопаты, и положите его на нижнюю губу. В таком положении на выдохе произнесите поочередно звуки «и» и «э» в течение 1 минуты.
5. Затем загните кончик языка вверх, придав ему форму крючка, и проведите им по небу. Одновременно произнесите на выдохе по очереди звуки «о» и «у» в течение 1 минуты.
6. Снова на выдохе положите язык на нижнюю губу и проговорите слог «бя». Повторите упражнение 10 раз. Затем на выдохе произнесите слог «ас», убирая язык за зубы. Повторите 10 раз.
7. Сделайте языком движения по кругу – по небу, щекам, губам. Одновременно на выдохе протяните звук «м». Рот при этом должен быт закрыт.
8. Теперь сделайте короткий шумный вдох и улыбнитесь. На выдохе вытяните губы трубочкой и протяните звук «ммм». На вдохе снова улыбнитесь. Повторите упражнение 10 раз.
9. После небольшой передышки сделайте короткий шумный вдох. На выдохе произнесите сочетания «мб», «тв», «бм», «вт». Повторите упражнение 10 раз.
10. И снова сделайте короткий шумный вдох. На выдохе произнесите сочетание «ткр» несколько раз. Аналогично проделайте с сочетаниями «ктр», «дрт», «ркт».
Упражнения для нижней челюсти 
1. Для начала выполните несложное движение. На выдохе слегка опустите нижнюю челюсть вниз, на вдохе верните в исходное положение ( рис. 44 ). Повторите это движение 10 раз.[image: bin00000044.png]
2. После короткого шумного вдоха носом на каждом выдохе произнесите по очереди сочетания «пай», «бай», «май», «лай», «кай», «зай», «вай», «сай», «гай», «хай», «цай» и т. д. Вы можете проговаривать любые трехзвучные сочетания, оканчивающиеся на «ай». При этом придерживайте подбородок рукой, чтобы он оставался в неизменном положении. Затем повторите упражнение еще раз в естественном состоянии. Сделайте небольшую передышку и снова проделайте это упражнение, поворачивая голову на каждом сочетании звуков вправо и влево, стараясь достать подбородком плеч. 
Упражнения для развития подвижности органов артикуляции 
1. Сделайте короткий и шумный вдох носом. На одном выдохе произнесите следующие звуки:
● ааааааааааааа,
● яяяяяяяяяяяяяя,
● ооооооооооооо,
● ёёёёёёёёёёёёё,
● иииииииииииии.
При произношении звуков «а», «я» и «о» расстояние между зубами должно быть в два пальца, «ё» – в один палец, «и» – рот слегка открыт ( рис. 45 ). Повторите упражнение 5 раз.[image: bin00000045.png]
2. Затем снова сделайте короткий и шумный вдох. На одном выдохе произнесите несколько гласных звуков. Например, «аааааэээээ» или «ааааааиииии», или «ооооооояяяяяяиииии» и т. д. 
Обратите внимание, что при произношении звуков рот должен раскрываться максимально полно. Повторите упражнение 5 раз.
3. Затем потренируйтесь в произношении пословиц или поговорок с множеством гласных звуков.
● Под лежачий камень вода не течет.
● Два сапога – пара.
● Нашла коса на камень.
● Знай край, да не падай.
● Каков рыбак, такова и рыбка.
● У ужа ужата, у ежа ежата.
● Был бы омут, а черти будут.
● В болоте тихо, да жить там лихо.
● Вольно всякому на своей земле яму копать.
● Выпей чайку – забудешь тоску, и т. д.
Помните, что фразы необходимо произносить на выдохе, а рот открывать макисмально, чтобы звуки получались четкими.
Упражнения при недостатке звука в голосе 
1. Сделайте шумный и короткий вдох через нос. Затем на медленном выдохе произнесите звук «ссссс» настолько долго, насколько сможете. Тоже самое повторите со звуками «шшшшш», «жжжжж», «ррррр», «рьрьрьрь».
2. Сделайте шумный короткий вдох через нос. На выдохе произнесите сначала прерывисто «ф!ф! ф! ф!ф!», а затем перейдите к плавному «фффффффффффф». Повторите упражнение в течение 1 минуты.
3. Затем сделайте короткий шумный вдох и зажмите рот и нос рукой. В этом положении произнесите звук «м». Повторите упражнение в течение 1 минуты.
Упражнения на концентрацию звука 
1. Сделайте шумный вдох носом. На одном выдохе произнесите следующие звуки: «ба – бо – бу – бэ – би – бы». Повторите упражнение сначала беззвучно, только губами, затем шепотом, и наконец отчетливо и громко. Аналогичным образом потренируйтесь на сочетанях звуков:
● «ва – во – ву – вэ – ви – вы»,
● «да – до – ду – дэ – ди – ды»,
● «па – по – пу – пэ – пи – пы»,
● «фа – фо – фу – фэ – фи – фы»,
● «та – то – ту – тэ – ти – ты»,
● «ка – ко – ку – кэ – ки – кы»,
● «ха – хо – ху – хэ – хи – хы».
2. Сделайте шумный вдох носом. На одном выдохе произнесите отчетливо, но не громко: «ппа – ппо – ппу – ппэ – ппи – ппы». Сделайте паузу в 3–5 секунд. Снова вдох и на выдохе уже прокричите: «пабба – поббо – пуббу – пэббэ – пибби – пыббы». Передохните несколько секунд и повторите упражнение еще 5 раз.
3. Сделайте шумный вдох носом. На одном выдохе произнесите сочетания «лра – лро – лру – лрэ – лри – лры». Передохните 3–5 секунд. Сделайте вдох, а на выдохе произнесите «рла – рло – рлу – рлэ – рли – рлы». Снова передохните. Сделайте вдох и на выдохе произнесите «птка – птко – птку – пткэ – птки – пткы». Снова задержите дыхание на 3–5 секунд. Сделайте вдох и на выдохе произнесите «тпка – тпко – тпку – тпкэ – тпки – тпкы». Повторите этот звуковой цикл 5–10 раз, постепенно повышая голос.Упражнения для освобождения от мышечных зажимов 
Произнесите следующую скороговорку только с помощью согласных звуков, т. е. гласные должны быть беззвучными и длительными.
Ехал Грека через реку – видит Грека в реке рак. Сунул Грека руку в реку – рак за руку Греку цап. 
После этого произнесите скороговорку в полный голос вместе с гласными. Прислушайтесь к себе. Проследите, в каким местах фразы у вас появляются речевые заторы. Потренируйтесь на них, доведя произношение до совершенства.
Затем произнесите ту же скороговорку, совершая наклоны головы поочередно вперед-назад и влево-вправо. Сделайте небольшую передышку.
Снова произнесите скороговорку, выдвигая язык на губы. Сделайте небольшую передышку.
Теперь сделайте глубокий вдох и громко произнесите скороговорку на задержке дыхания. Можно при этом зажать нос пальцами. Если необходимо, выдохните в конце смысловой фразы и снова продолжайте произносить скороговорку на задержке дыхания.
После такой тренировки проговорите скороговорку уже естественным голосом с интонацией. Прислушайтесь к звучанию. Вы будете удивлены произошедшими изменениями в дикции. Таким образом вы можете тренировать любые скороговорки, стараясь осваивать каждый раз что-то новое.
Систематические дыхательные и вокальные тренировки обязательно сделают ваш голос бархатным, а речь мелодичной и притягательной!Примечания
1
 Певцов А. Дыхательная гимнастика Александры Стрельниковой. Я побеждаю болезни! М.:АСТ, 2009.
2
Щетинин М. Дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой. М.: «Метафора», 2002.
Щетинин М. Дыхание по Стрельниковой. М.: «Астрель», АСТ, 2011.
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