
  
    
      
    
  


Вишнева, Стрельникова, Вилунас, Бутейко
Лучшие дыхательные практики для здоровья


Данное издание не является учебником по медицине. Все лечебные процедуры должны быть согласованы с лечащим врачом.
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...
Я очень довольна книгой. Все просто и понятно. Я недавно занимаюсь, но уже почувствовала себя лучше. Два месяца не болею, а раньше не вылезала из бронхитов. Советую всем! Будьте здоровы!
Зоя, 41 год, Москва

...
Очень полезная книга. Есть и базовый комплекс упражнений Стрельниковой, и много дополнений – других дыхательных упражнений. Ежедневно делаю сначала основной комплекс, затем выбираю несколько других упражнений. Ощущения хорошие, состояние спины улучшилось. И еще нравятся упражнения на развитие голоса. Может быть, и петь начну.
Елена Викторовна, 57 лет, Самара

...
Наслышан о прекрасном действии этой гимнастики. Но все никак не мог купить книгу и начать заниматься. А эта сразу понравилась. Во-первых, простая, с рисунками, все подробно описано, как выполнять упражнения. А во-вторых, еще много чего есть – другие техники, певческие упражнения. Интересно было почитать, много полезного узнал.
Евгений, 45 лет, Мурманск

...
Занимаюсь по этой книге. Это, действительно, чудогимнастика! Помогает справляться со многими недугами, простудные заболевания не беспокоят, уходят головные боли, поднимается настроение, день начинается с верой, что все будет хорошо. Гимнастика избавляет от хандры, поднимает жизненный тонус. Спасибо огромное Александре Николаевне за ее труд, вечная ей память. А автору благодарность за книгу – простую и понятную.
Софья, 46 лет, Владивосток

...
Купила эту книгу, почитала – и сразу захотелось начать занятия. Упражнений в ней очень много, не только из Стрельниковой. Можно выбрать. Поэтому заниматься не скучно. Я, например, не люблю делать каждый день одно и то же. Поэтому часто забрасываю разные гимнастики. Даже если они мне помогают. А тут я все время меняю упражнения. Многие из них – настоящая находка. Это же здорово – когда ты занимаешься и поешь. Такие упражнения незаменимы при стрессах и усталости. Это не говоря уже об оздоровительном эффекте.
Эльмира, 35 лет, Казань

...
Упражнения простые и полезные, не только для бабулек и дедулек. Всем будет полезно, даже если пока ничего не болит. После занятий хорошее настроение обеспечено.
Мария, 27 лет, Вологда
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Секрет здоровья и молодости – в дыхании
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Дыхание – это настолько естественный процесс, что мы часто не обращаем на него никакого внимания. Между тем, от него напрямую зависит наша жизнь, здоровье, долголетие, красота. Даже наше настроение, эмоции тесно связаны с качеством дыхания.
Все дело в том, что в процессе дыхания к каждой клеточке нашего организма поступают необходимые для жизнедеятельности питательные вещества и кислород, а выводятся ненужные токсины и углекислый газ. Если этот механизм работает неправильно, происходят сбои во всех системах. В результате появляется целый ряд недомоганий. Ученые давно доказали, что из-за неправильного дыхания нарушается работа сердечно-сосудистой, нервной и других систем организма: увеличивается риск возникновения ишемической болезни сердца, кардиосклероза, сахарного диабета, нервных болезней, гайморита, хронического бронхита, расстройств половой сферы.
Поэтому, чтобы сохранить здоровье, молодость, красоту и долголетие, достаточно всего лишь правильно дышать. Возникает вполне закономерный вопрос: как это сделать?
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Дыхание должно быть качественным!
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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 н. э. Считалось, что с помощью дыхательных упражнений, которые осуществляются в гармонии с чувствами и мыслями, можно достичь оздоровления и духовного просветления.
Со временем найденные целебные способы дыхания оформились в дыхательные практики. Они опирались на особое соотношение вдоха и выдоха, а также на качество их выполнения. Первоначально такие методики 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.
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Путеводитель по здоровью
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У вас в руках самый настоящий путеводитель по здоровому дыханию. С помощью него вы узнаете не только о том, что представляет собой наша дыхательная система, каким бывает дыхание и какое считается правильным, но и без труда сможете оценить, насколько качественно вы дышите. И что самое главное – здесь вы освоите разнообразные техники правильного дыхания, известные во всем мире:
• парадоксальную гимнастику А. Н. Стрельниковой;
• волевую ликвидацию глубокого дыхания К. П. Бутейко;
• рыдающее дыхание Ю. Г. Вилунаса;
• метод бодифлекс Г. Чайлдерс;
• трехфазное дыхании Л. Кофлера;
• полное дыхание в технике йоги;
• дыхательную практику Аюрведы;
• дыхательную гимнастику тайцзы цигун;
• метод гипервентиляционного дыхания;
• антистрессовый дыхательный комплекс;
• вокально-дыхательные упражнения для развития речи и голоса;
• вокально-дыхательный комплекс для восстановления и открытия певческого голоса, расширения его диапазона;
• артикуляционно-дыхательную гимнастику для четкой дикции.
Все перечисленные методики успешно применяются при лечении различных заболеваний, начиная от астмы и заканчивая нервными расстройствами. Они помогут и вам:
– справиться с острыми и хроническими заболеваниями органов дыхательной системы;
– восстановить иммунитет;
– нормализовать работу сердечно-сосудистой, пищеварительной, нервной, лимфатической, эндокринной, половой системы;
– очистить организм от токсинов и лишних килограммов;
– навсегда забыть о бессоннице, плохом настроении и депрессиях;
– развить голос и улучшить дикцию;
– омолодить весь организм.
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Выбор за вами!
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В каждой дыхательной методике будет подробно описан принцип ее действия и техника выполнения. Вы также найдете показания и противопоказания оздоровительной системы, а также меры предосторожности, которые следует соблюдать при ряде недомоганий. Так, вы без труда освоите дыхательные методики и выберите те из них, которые подходят именно вам.
Возможно, какая-то из техник покажется вам более обоснованной и простой, какая-то – противоречивой и сложной, что-то будет получаться легко, а к чему-то придется приложить усилия. Выбор только за вами! Вы можете остановиться как на одной оздоровительной системе, так и на нескольких, и чередовать их каждую неделю в зависимости от самочувствия. Кроме того, подсказкой вам будут собственные ощущения после пробного выполнения методики. Критерием того, что она вам подходит, должно стать хорошее самочувствие, легкость и удовольствие от проделанных упражнений.
Поэтому не стоит сразу бросаться в тренировки с головой и стараться выполнить максимальную нагрузку. Начните с освоения нескольких упражнений методики и постепенно прибавляйте к ним каждый день по одному, прислушиваясь к возникающим в теле ощущениям. Если появится боль или усталость, отдохните, но не прекращайте занятий. Обратите внимание, что некоторые из упражнений придется делать с особой осторожностью при наличии проблем со здоровьем!
Обязательным условием оздоровительного комплекса должна стать регулярность. Упражнения должны войти у вас в привычку. Первые 4–5 недель их следует выполнять ежедневно утром и вечером. Как только состояние начнет улучшаться, достаточно выполнять комплекс 2–3 раза в неделю. Это позволит поддерживать дыхательную систему в тонусе. Но ни в коем случае не бросайте оздоровительную гимнастику после достижения положительных результатов! Чтобы добиться положительных изменений, вам потребуется время и терпение.
Помните, все в ваших руках. Никогда не поздно начать заниматься своим здоровьем!
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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Все о дыхании
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Прежде чем приступить к описанию дыхательных методик, 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.
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Как устроена дыхательная система

[image: after_title]

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.
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Рис. 1. Строение дыхательной системы
Началом дыхательных путей считаются носовые полости, которые соединяются с глоткой (см. рис. 1). 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 нёбо (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....
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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Как работает 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.
...
Соотношение кислорода и углекислого газа в организме человека составляет 3:1.
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Какое бывает дыхание
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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 и 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).
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Брюшное дыхание
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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.
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Нижнее грудное дыхание
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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.
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Верхнее грудное дыхание
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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.
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Смешанное дыхание
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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.
...
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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Что значит 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 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. 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.
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Определяем качество дыхания
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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.
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Самые популярные дыхательные методики
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Сегодня существует огромное множество методик, которые позволяют оздоровить весь организм с помощью правильного дыхания. Это парадоксальная гимнастика А. Н. Стрельниковой, рыдающее дыхание Ю. Г. Вилунаса, метод волевой ликвидации глубокого дыхания К. П. Бутейко, метод бодифлекс Г. Чайлдерс, полное дыхание йоги и Аюрведы, дыхательная гимнастика тайцзы цигун, метод гипервентиляционного дыхания, трехфазное дыхании Л. Кофлера, комплекс антистрессовых дыхательных упражнений, а также вокально-дыхательные практики для развития голоса, речи и четкой дикции.
Все эти методики предлагают свой путь оздоровления и имеют множество приверженцев и последователей. В каждой из них свой подход к выполнению вдоха и выдоха, свой принцип действия и условия выполнения. Это позволяет подобрать для себя оптимальную методику, которая будет приносить и пользу, и удовольствие.
Вы можете составить свою собственную программу занятий, которая будет включать упражнения из одной дыхательной практики или из нескольких. Ведь все методики хорошо сочетаются друг с другом. Поэтому можно выбрать какую-то основную дыхательную практику и дополнить ее упражнениями из остальных. К примеру, ежедневно делать гимнастику Стрельниковой. Дватри раза в неделю вводить упражнения Ю. Вилунаса и Г. Чайлдерс, и еще 2 раза в неделю обращаться к трехфазному дыханию Л. Кофлера и вокально-дыхательными тренировками для голоса и дикции.
Вы также можете чередовать методики, посвящая каждой из них по 1–2 месяца. Таким образом вы перепробуете все дыхательные техники и остановите свой выбор на максимально удобных и полезных для себя оздоровительных системах. А периодичность занятий – это ваш собственный выбор. Главное, чтобы они были регулярными и приносили вам удовольствие.
...
Внимание!
В любой методике очень важно учитывать все нюансы. Поэтому будьте внимательны при изучении теории и следуйте всем рекомендациям при применении ее на практике.
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Парадоксальная дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой
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Кислорода пока еще всем хватает, поэтому не обязательно размахивать и загребать руками, толкаться локтями. Лучше коллективно заняться вдохамидвижениями, 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.
Стрельникова А. Н. Способ лечения болезней, связанных с потерей голоса


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 укрепления здоровья человека.
В чем эффективность методики?
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?
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 естественных 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.
Принцип действия методики
Дыхательную гимнастику Стрельниковой часто называют парадоксальной. Дело в том, что по сравнению с другими методиками она построена по другому принципу. Если обратиться к традиционным техникам, то можно заметить, что чаще всего в момент наибольшей физической нагрузки в них рекомендуется делать не вдох, а выдох.
В гимнастике же Стрельниковой 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 во время первого же занятия удается выполнить около 1000 вдохов. Это способствует максимальной вентиляции всего объема легких, а следовательно, насыщению организма необходимым количеством кислорода, и тренировке внутренней мускулатуры дыхательных путей.
Показания
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, вегетососудистой 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);
• органов зрения (прогрессирующей близорукостью),
• органов речи (заиканием, логоневрозом).
Кроме того, дыхательная гимнастика Стрельниковой рекомендуется будущим мамам с 4–5-го месяца беременности, так 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. 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.
Противопоказания
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;
• радикулитом и остеохондрозом;
• повышенным артериальным, внутричерепным и внутриглазным давлением;
• при камнях в печени и почках;
• при неустойчивой психике.
Практические рекомендации
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 три упражнения. Затем добавляйте еще по одному. Так, на одиннадцатый день вы будете выполнять уже весь комплекс.
Вы можете скорректировать выполнение гимнастики в соответствии 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.
...
Внимание! 
Перед тем как приступить к дыхательной гимнастике Стрельниковой, не забудьте проконсультироваться с врачом.

Техника дыхательной гимнастики
Главные компоненты метода Стрельниковой – это вдох и выдох. Они должны выполняться в соответствии с особыми правилами и в определенном ритме. Именно эти нюансы следует учитывать при выполнении упражнений Стрельниковой.
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 Николаевна 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.
Комплекс упражнений
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).[image: bin00000007.png]
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 четыре, 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.
На выдохе примите исходное положение.
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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 ).[image: bin00000010.png]
а 
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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. При выполнении этого упражнения вы можете стоять или сидеть.
...
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.

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 шейногрудного отдела позвоночника или раньше были черепномозговые 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. Возвращая голову в исходное положение, делайте пассивный выдох, не открывая рот слишком широко (рис. 7, а ).
Не останавливаясь, продолжайте движение, левым ухом к левому плечу.
Покачивайте головой, как будто стыдите кого-то: «Ай-яй-яй!» (рис. 7, б ).
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При этом смотрите прямо перед собой и не поднимайте плечи.
...
Внимание!
Во время выполнения упражнения вы можете сидеть, стоять или лежать. Резкие движения головой противопоказаны людям с повышенным давлением, эпилепсией, сильным остеохондрозом шейногрудного отдела позвоночника, черепномозговыми 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.
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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.
...
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 шейногрудного 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 ).
Делать это упражнение следует очень осторожно. Начиная с небольшого количества раз. Во время шумного вдоха обнимите себя за плечи только так, чтобы руки были параллельно друг другу, а не крестнакрест (рис. 9, б ). Во время выдоха руки разведите в стороны, немного не доходя до И.п. 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.
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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 шестого 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, 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.
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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: bin00000023.png]
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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. На выдохе примите исходное 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 (рис. 12). 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.

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 третьего 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.
В первый день выполняйте упражнение за 12 подходов по 8 вдохов-движений.
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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 трех 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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Лечебное дыхание К. П. Бутейко
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Система лечебного дыхания, или так называемой волевой ликвидации глубокого дыхания (ВЛГД) была разработана Константином Павловичем Бутейко – врачом, российским ученым, много лет руководившим лабораторией функциональной диагностики в Институте экспериментальной биологии и медицины СО АМН СССР в г. Новосибирске.
В силу своей профессии, Бутейко не раз приходилось видеть, как умирали люди. Он заметил, что перед смертью человек начинал глубоко дышать. Бутейко предположил, что такое интенсивное дыхание приближает смерть, а следовательно, может быть причиной целого ряда заболеваний.
Тогда Бутейко решил поставить эксперимент с собственным дыханием: менял ритм, глубину, интенсивность. Через некоторое время он заметил, что мучившие его приступы гипертонии стали реже, более того, они легко снимаются дыхательными упражнениями, без помощи лекарственных препаратов. Так и родился метод волевой ликвидации глубокого дыхания.
В чем эффективность методики?
В последнее время метод ликвидации волевого дыхания получил признание официальной медициной: многие врачи рекомендуют дышать своим больным «по Бутейко». Метод распространяется не только у нас в стране, но и за рубежом. Например, в Лондоне существует клиника, где одно из отделений работает с больными бронхиальной астмой, используя методику ВЛГД. Согласно статистическим данным, число вылечившихся от бронхиальной астмы, стенокардии и гипертонии при помощи метода Бутейко составляет 96–98 % из числа всех применявших этот метод, а ведь принято считать эти болезни неизлечимыми.
Кроме того, практика волевой ликвидации дыхания помогает справиться с целым спектром хронических недугов – сахарным диабетом, аллергией, псориазом, гастритом, экземей, бронхитом, пневмонией. И все это без дорогостоящих лекарств и других способов воздействия!
Эффективное действие методики Бутейко связано с тем, что она позволяет восстановить установленный природой баланс углекислого газа и кислорода в организме 1 : 3. При глубоком дыхании этот баланс нарушается. Избыточное поступление кислорода в действительности приводит к кислородному голоданию. Это связано с тем, что происходит усиленный вывод углекислого газа. В результате сжимаются сосуды, а значит, сокращается поступление кислорода.
Кроме того, избыточная вентиляция легких при глубоком дыхании приводит к нарушению обмена веществ, снижению иммунитета, появлению аллергии. Она становится причиной болезней не только дыхательной системы, но и сердца, желудочно-кишечного тракта и многих других.
Первая реакция организма на глубокое дыхание заключается в возбуждении нервной системы. Недостаток углекислого газа вызывает бессонницу, раздражительность и даже судороги эпилептического характера. В результате уменьшения количества углекислого газа нарушается кислотнощелочной баланс, следствием чего становится избыток щелочи в организме. Защелачивание организма, в свою очередь, влияет на активность усвоения ферментов и витаминов. Как следствие, нарушается обмен веществ, страдает и иммунная защита. Ее ослабление чревато возможностью получить такие заболевания, как туберкулез, ревматизм, очаговые инфекции, гайморит, хронический тонзиллит, аллергические реакции, зуд, экзема, хронический насморк, астма. Кроме того, изменяется электролитный состав крови, что способствует костным разрастаниям и появлению опухолей. В крови резко увеличивается количество холестерина и пр.
Итак, чем менее глубоким является дыхание, тем организм здоровее.
Почему же мы, наоборот, стараемся дышать поглубже? Во-первых, с детства нас учат глубоко дышать во время физических и психологических нагрузок. Во-вторых, существуют факторы, непроизвольно вызывающие глубокое дыхание:
• переедание, особенно злоупотребление белковой и жирной пищей;
• большинство лекарств, особенно антибиотики, эфедрин, адреналин, кардиамин;
• гиподинамия (низкая физическая активность);
• постельный режим, особенно сон на спине и правом боку;
• перегревание;
• запахи химического происхождения: линолеума, резины, бытовых красок и пр.;
• нервнопсихическое напряжение;
• азартные игры;
• курение;
• алкоголь.
Однако с привычкой к глубокому дыханию можно бороться: сознательно задерживать дыхание, дышать чаще или реже, глубже или поверхностнее. Необходима тренировка, и тогда силой воли можно изменить глубину дыхания. Именно этому нас и учит метод ВЛГД.
Принцип действия методики
В основе методики Бутейко лежат дыхательные упражнения, направленные на носовое дыхание, уменьшение глубины дыхания и релаксацию. В результате привычное глубокое дыхание постепенно сводится до нормы. Это позволяет избавиться от дефицита углекислого газа и кислорода, устранить спазмы сосудов, наладить обмен веществ и иммунитет, что способствует естественному выздоровлению организма.
Кроме того, поверхностное дыхание препятствует распространению микробов при простудных заболеваниях. Ведь первоначально инфекция находится в носоглотке. И только при глубоком дыхании она продвигается на остальные органы дыхания – гортань, трахею, бронхи, легкие.
Аналогичным образом поверхностное дыхание действует при нахождении в душных или загрязненных помещениях. Оно препятствует оседанию грязного воздуха в бронхах или легких.
Даже для рожениц поверхностное дыхание оказывается максимально полезным, так как снимает спазмы при схватках и облегчает процесс появления малыша на свет.
Показания
Дыхательный комплекс Бутейко имеет конкретную направленность действия.
Он позволяет избавиться:
• от бронхиальной астмы;
• от гипертонии;
• от стенокардии.
Конечно, в борьбе с нарушениями органического характера (атеросклерозом, камнях в почках, остеохондрозом и др.) метод Бутейко менее эффективен. Тем не менее, даже у таких больных дыхательная гимнастика позволяет значительно улучшить самочувствие. Поэтому метод Бутейко является отличным профилактическим средством для предупреждения широкого спектра заболеваний.
Противопоказания
Дыхательная методика Бутейко противопоказана людям во время острых инфекционных заболеваний, а также людям, имеющим риск кровотечений, психоэмоциональные расстройства.
Одновременно с выполнением комплекса не рекомендуется принимать другие лекарства (если, конечно, в этом нет острой необходимости). Большое значение имеет постепенный отказ от используемых медикаментов.
Практические рекомендации
Комплекс следует выполнять на пустой желудок. Но прежде чем приступить к дыхательной гимнастике Бутейко, необходимо предварительно подготовиться. В течение 10–15 минут. ежедневно на протяжении недели дышите мелко и поверхностно. Уменьшайте глубину дыхания постепенно. У вас должно появиться ощущение нехватки воздуха. При правильном проведении упражнения сначала становится тепло, затем жарко, а через 5–7 минут лоб покрывается испариной. Пытайтесь преодолеть желание вздохнуть глубоко с помощью расслабления диафрагмы.
Существуют 3 основных уровня интенсивности тренировки:
1. Легкая, когда возникает незначительное ощущение нехватки воздуха.
2. Средняя – промежуточный этап тренировки. К нему можно приступать через несколько недель занятий.
3. Сильная – во время нее возникает ощущение недостатка воздуха такое же, как в конце максимальной паузы. На этом уровне дыхательные упражнения можно проводить с физическими нагрузками.
...
Внимание!
Степень интенсивности тренировки необходимо менять только под контролем врача.

Чтобы добиться положительного эффекта, комплекс нужно выполнять последовательно, не останавливаться, если появляются какие-то трудности. На протяжении выполнения дыхательной гимнастики хорошо принимать горячий душ, посетить сауну (если позволяет сердце). Можно сделать классический массаж. Чаще прогуливайтесь на свежем воздухе. Но сквозняков избегайте. Старайтесь пить больше воды, желательно подсоленной, чтобы усилить очищающий эффект. А вот едой организм насиловать не рекомендуется – не отвлекайте его от оздоровительной работы. Чтобы собрать все яды в организме, принимайте смесь меда, зубного порошка и белой глины по 1 чайной ложке 3 раза в день. Если плохо работает кишечник, можно сделать клизму или принять слабительное (сульфат натрия или магния, лист сенны, кору крушины). Тщательно следите за состоянием полости рта, постоянно полощите его настоем календулы или ромашки, ложкой очищайте язык от налета.
После занятий может быть совершенно непредвиденная реакция организма. Чаще всего начинаются выделения из носа, слюнотечение, жидкий стул, частое мочеиспускание, жажда, пот, налет на языке, озноб, температура, головные боли, слабость во всем теле. Если есть неполадки с почками, могут появиться рези. Случаются депрессии, нервные расстройства. У людей с кожными заболеваниями может появиться зуд, сыпь. При продолжительных занятиях начинается серьезная перестройка организма, в результате чего рассасываются новообразования, изменяется обмен веществ, менструальный цикл. Это вполне естественно, так как начинается процесс очищения и оздоровления. Поэтому реакции организма не нужно бояться.
...
Перед и после выполнения комплекса проверяйте ваш пульс и максимальную паузу между выдохом и вдохом. Для взрослых людей удовлетворительным является пульс 70 уд. / мин., а пауза – 30 с. При хорошем состоянии здоровья – пульс 60 уд. / мин., пауза – 60 с., при отличном – пульс 50 уд. / мин., а пауза – 90 с. У детей пульс после занятия должен быть на 20 уд. / мин. больше, а максимальная пауза на 2/ 3 меньше.

Техника дыхания по Бутейко
Скорректировать глубину дыхания Бутейко предложил с помощью диафрагмы. Правильное дыхание осуществляется только через нос. Оно поверхностно и неслышно. Вдох очень маленький, осуществляется за счет расслабления диафрагмы. Воздух опускается примерно до ключиц, поэтому ни грудь, ни живот не раздуваются. Чем меньше объем вдыхаемого воздуха, тем лучше.
План занятий
1. Замерьте пульс и контрольную паузу, запишите полученные показатели в дневник, вычислите глубину дыхания.
2. Сделайте упражнение на концентрацию.
3. Выполните подготовительные физические упражнения. Не старайтесь «перевыполнить норму» упражнений, особенно в первое время. Выбирая вид упражнений, исходите из собственных предпочтений и самочувствия.
4. Снова замерьте пульс, контрольную паузу и вычислите глубину дыхания.
5. Выполните основные упражнения по методу ВЛГД.
6. Закончите занятие упражнениями, завершающими метод ВЛГД.
7. Еще раз замерьте пульс, КП и глубину дыхания.
Комплекс упражнений
Прежде чем приступить к комплексу упражнений Бутейко, необходимо провести глубоко-дыхательную пробу. Она поможет выяснить, насколько свойственно вам глубокое дыхание. После того как вы измерите и запишите свои показатели, можно будет приступать к упражнениям. Для начала потребуется освоить упражнение на концентрацию. Оно поможет выработать терпение и внимание при выполнении комплекса. Затем можно приступить к упражнениям, которые подготовят вас к дыхательным движениям («Солнечная поза», «Прогибы»). Они улучшат осанку, выровняют диафрагму и, тем самым, помогут вам восстановить правильное дыхание естественным путем. И только после этого можно приступать к основным упражнениям по методу ВЛГД («Волевое дыхание», «Змея», «Втягивание живота», «Откидывание головы», «Маятник», «Массаж души»). Заканчивать тренировку нужно особым комплексом упражнений («Жмурки», «Кулаки», «Массаж», «Кошка»). Они позволяют закрепить достигнутый успех и настраивают на повседневную деятельность. Кроме того, этот комплекс укрепляет нервную систему и глазные мышцы.
Подготовка
Проведение глубоко-дыхательной пробы необходимо, чтобы понять, как на нее будет реагировать ваше тело (исчезнут или, наоборот, обострятся симптомы заболеваний). Так вы сможете выяснить, является ли глубокое дыхание причиной ваших недомоганий, или они вызваны чемто другим. Пробу лучше проводить во время приступа заболевания. Если вы не страдаете никакими хроническим болезнями, проведите пробу в момент, когда чувствуете усталость, раздражение или злость или находитесь в подавленном состоянии и т. д.
Исходное положение: сядьте удобно. Поднимите глаза вверх, сложите слегка надутые губы трубочкой. 
Задержите дыхание до первого желания вдохнуть, отметьте время, которое вы смогли, не напрягаясь, провести без воздуха.
Вдохните и выдохните, снова задержите дыхание, и так до тех пор, пока приступ не снимется или ваше состояние не улучшится. Если вы все делаете правильно, результат наступает в течение 3–5 минут.
Во время выполнения пробы необходимо контролировать пульс. Если он учащается больше чем на 30 % или становится вялым, пробу следует прекратить.
Оценка результатов. Если после углубленного дыхания состояние ухудшается, а при уменьшении глубины дыхания улучшается, проба считается положительной. Обратная ситуация, то есть ухудшение состояния при проведении глубоко-дыхательной пробы, ни разу не отмечалась....
Внимание!
Ни в коем случае не проводите пробу, если незадолго до этого вы принимали бронхо, сосудорасширяющие или другие медикаментозные средства.

Убедившись в том, что поверхностное дыхание улучшает самочувствие, можно переходить собственно к методу ВЛГД.
Для занятий необходимо измерить частоту пульса и контрольную паузу – время максимальной задержки дыхания, при которой не возникает ощущения дискомфорта. По результатам этих измерений можно определить, насколько глубоким является ваше дыхание, а также вычислить уровень углекислого газа.
Измеряем пульс Измерение пульса следует проводить в одних и тех же условиях, 2 раза в сутки, утром и вечером, после десятиминутного отдыха, необходимого для выравнивания дыхания.
Измеряем контрольную паузу (КП) 
Сядьте удобно, как при проведении глубоко-дыхательной пробы (сесть прямо, поднять глаза, можно закатить, сложить губы трубочкой).
Сделайте вдох и выдох, а затем задержите дыхание.
Зафиксируйте время начала задержки дыхания и не дышите до ощущения легкого недостатка воздуха. Рот во время задержки дыхания должен быть закрытым.
Подсчитайте результат: время между выдохом и первым желанием вдохнуть и составляет контрольную паузу....
Внимание!
Контрольная пауза не должна быть слишком длинной, у вас не должно возникать желание глубоко вдохнуть. В противном случае результаты нельзя считать правильными.

Измеряем глубину дыхания 
Измерив контрольную паузу (КП), вы можете определить глубину своего дыхания по формуле:
ГД = (60 с / КП) 100 %
где ГД  – глубина вашего дыхания; 60 с – продолжительность контрольной паузы здорового человека; КП  – продолжительность вашей контрольной паузы в секундах. 
Например, если ваша КП составляет 15 с, то глубина дыхания – 400 %, то есть глубина вашего дыхания увеличена в 4 раза по сравнению с нормой – 100 %, при каждом вдохе в легкие попадает кислорода в 4 раза больше нормы.
Измеряем содержание углекислого газа Зная свою КП и частоту пульса, вы можете определить уровень углекислого газа в крови и выяснить, какая форма дыхания у вас преобладает.
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Упражнение «Концентрация»
Для выполнения этого упражнения вам понадобится лист бумаги желтого цвета, с черным кружком диаметром около 10 мм в центре.
Найдите тихое место, где вам никто не будет мешать и где нет яркого света. Сядьте удобно.
Расположите желтый лист бумаги на расстоянии вытянутой руки на уровне своих глаз.
Зафиксируйте взгляд на черном кружке в центре листа. Стремитесь к тому, чтобы все ваши мысли были также поглощены только этим кружком. Удерживайте взгляд и мысли на кружке 3 минуты. В ходе дальнейших тренировок увеличивайте это время до 10–15 минут.
Вместо желтого листа с черным кругом можно использовать зажженную свечу и концентрироваться на ее пламени. Во время выполнения упражнения старайтесь не моргать.
Упражнение «Солнечная поза»
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч. Рекомендуется 3 повтора.
Медленно поднимая руки вверх (пальцы можно сцепить в «замок»), поднимайтесь на носки, как бы вытягиваясь к солнцу.
Оставайтесь в таком положении не меньше минуты. Примите И. п.
Упражнение «Прогибы»
Исходное положение: стоя, сцепив за спиной руки в замок. Время выполнения упражнения определяется индивидуально. Можно выполнять все прогибы или те, которые вам наиболее нравятся:
• наклоняйтесь назад;
• поднимайте руки снизувверх, наклоняясь при этом вперед;
• вращайте плечами вперед и назад;
• покачивайтесь влевовправо;
• наклоняйте голову вперед как можно сильнее, затем – назад, влево и вправо. Этот вариант показан людям, страдающим остеохондрозом шейного отдела позвоночника.
Упражнение «Волевое дыхание»
Исходное положение: примите удобную позу: можете встать, сесть или лечь. Слегка согните ноги в коленях. Максимально расслабьтесь, расправьте плечи. Выровняйте позвоночник. Представьте, что это вешалка, на которой свободно висит «одежда» – ваши мышцы. Поднимите глаза кверху. Сложите слегка надутые губы трубочкой.
Далее вы должны уменьшить глубину дыхания. Для этого:
• расслабьте дыхательную мускулатуру грудной клетки и мышц диафрагмы до появления чувства легкой нехватки воздуха;
• медленно и неглубоко вдохните;
• задержите дыхание;
• сделайте выдох и снова неглубоко вдохните и т. д.
Главное при этом постоянно контролировать глубину дыхания – оно должно быть легким, неглубоким. Необходимо преодолевать желание глубже вдохнуть и бороться с ощущением нехватки воздуха. Это ощущение – иллюзия. При неглубоких вдохах в организм поступает достаточное количество воздуха.
Если сразу не получится перейти на неглубокое дыхание, обратитесь к приведенным ниже упражнениям. Они нормализуют газообмен и готовят организм к уменьшению глубины дыхания. Справившись с ними, снова вернитесь к основному упражнению.
Упражнение «Змея»
Это упражнение придает бодрость и силы. Через 2 месяца практики полностью устраняется сутулость, что способствует правильному прохождению кислорода по дыхательным путям. Упражнение помогает также наладить правильное кровоснабжение мозга и развить интеллектуальные способности.
Упражнение выполняется в вечернее время, за полчаса до приема пищи.
Исходное положение: лежа на животе, согните руки в локтях, упритесь ладонями в пол. Ноги на ширине плеч, носки слегка потяните на себя. Расслабьтесь (рис. 14).
Поднимите голову вверх и прогнитесь, делая вдох с минимальным количеством вдыхаемого воздуха. При этом тяните на себя носки. На это должна быть направлена основная сила. Спину выгибайте без излишних усилий. Зафиксируйте принятую позу, следите за тем, чтобы плечи приподнимались вверх, а голова как бы пряталась в них. Задержите дыхание на 7–8 секунд. День за днем постепенно увеличивайте это время и доведите его до 20 секунд.
Сперва это упражнение достаточно выполнять 1–2 раза. Затем число подходов можно увеличить.
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...
Внимание!
Не рекомендуется выполнять это упражнение больше 25 раз подряд.

Упражнение «Втягивание живота»
Это упражнение укрепляет волю, что, согласно теории Бутейко, является основным условием эффективности лечения.
Исходное положение: встаньте прямо, слегка наклонитесь вперед, упершись руками в колени.
С силой втяните живот. Зафиксируйте и удерживайте это положение 10–15 секунд. Время нужно увеличивать каждый день на секунду.
При выполнении данного упражнения могут возникать неприятные ощущения в области сердца. Это быстро проходит, главное – не перегружаться.
...
Внимание!
Упражнение не рекомендуется выполнять более 8 раз в день.

Упражнение «Откидывание головы»
Исходное положение: сядьте удобно, спина должна находиться как можно ближе к спинке стула.
Максимально расслабьтесь. Медленно прогните назад плечи, шею, запрокиньте голову. Зафиксируйте это положение.
Задержите дыхание на 10–20 секунд. Выдохните и вернитесь в И. п.
Повторите упражнение 3–10 раз.
Упражнение «Маятник»
Исходное положение: присядьте, опираясь на левую ногу, не отрывая пятку от пола. Правую ногу отставьте как можно дальше в сторону. Руки сцепите в «замок» за спиной.
Перемещайте центр тяжести с одной ноги на другую, при этом таз должен оставаться в одной плоскости, не смещаясь ни назад, ни вперед.
Делайте упражнение до тех пор, пока не почувствуете легкую усталость.
Упражнение «Массаж души»
По мнению Бутейко, одной из причин возникновения глубокого дыхания являются волнения и стрессы. Нервничая, человек начинает глубже дышать. Необходимо уметь защищаться от стрессов и оберегать нервную систему.
Ниже приводится простое и эффективное упражнение, позволяющее сохранить правильное, поверхностное дыхание в любое время. Это упражнение укрепляет иммунную систему, благотворно воздействует на органы чувств, снимает усталость и повышает работоспособность. Приступая к выполнению упражнения, постарайтесь освободить голову от мыслей, не имеющих отношения к методу ВЛГД, отвлекитесь от забот.
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч.
Сделайте короткий вдох, втягивая шею в плечи. После вдоха без задержки дыхания сделайте такой же короткий выдох с опусканием плеч.
Это упражнение выполняйте утром и вечером, через 2 ч после еды. Упражнение выполняется до первых признаков утомления. Начинающим рекомендуется делать по 10 вдохов и выдохов. В среднем дыхательный цикл составляет 30–60 вдохов и выдохов.
...
Внимание!
Более 4 раз в день упражнение выполнять не следует.

Упражнение «Жмурки»
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч.
Зажмурьтесь как можно сильнее, затем откройте глаза. Выполните это упражнение 5– 10 раз.
Упражнение «Кулаки»
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч.
Как можно сильнее и быстрее сожмите кулаки, затем медленно их разожмите. Повторите это упражнение 5–10 раз.
Упражнение «Массаж»
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч.
Положите руки на ушные раковины: большой палец на внешнюю сторону, указательный – на внутреннюю. Легкими круговыми движениями массируйте ушные раковины в течение минуты.
Упражнение «Кошка»
Исходное положение: встаньте ровно, ноги на ширине плеч, руки поднимите вверх.
Поднимитесь на носки и потянитесь. Время выполнения упражнения определяется самостоятельно.
Упражнения для тех, у кого нет времени на длительные занятия
Возможно, вам не всегда удается выполнять рекомендованные упражнения, трудно выкроить время и создать подходящие условия. Упражнения, которые приведены ниже, очень просты и не требуют особых условий. Они наполняют организм углекислотой и восстанавливают нервную систему, ведь волнуясь, мы начинаем чаще дышать.
Исходное положение: сядьте на стул, расслабьтесь, смотрите перед собой.
1. В работу включите только верхнюю часть легких. Сделайте вдох на 5 ударов пульса, затем расслабьте мышцы грудной клетки и выдохните на 5 ударов пульса. Задержите дыхание на 5 секунд. Повторите упражнение 10 раз.
2. Подключите диафрагмальное и грудное дыхание вместе. На 7 ударов пульса сделайте вдох, подняв диафрагму и наполнив воздухом легкие. Затем на 7 ударов пульса выдохните, начиная с верхних отделов легких и заканчивая расслаблением диафрагмы. Задержите дыхание на 5 секунд. Повторите упражнение 10 раза.
3. Сделайте вдох и выдох как в предыдущем упражнении. Во время максимальной паузы помассируйте круговыми движениями нос, начиная от переносицы.
4. Сделайте полный вдох на 7 ударов пульса только через левую половину носу, наполнив воздухом живот, а затем грудную клетку. Затем выдохните на 7 ударов пульса, сократив мышцы брюшной полости и вытолкнув углекислый газ из легких. Повторите упражнение, используя только правую ноздрю. Выполните дыхательную гимнастику по 10 раз.
5. На 7 ударов пульса сделайте полный вдох, затем максимальный выдох на 7 ударов пульса. Задержите дыхание на 5 секунд, удерживая втянутыми мышцы живота. Повторите 10 раз.
6. В течение 1 минуты выполните 12 быстрых максимальных вдохов и выдохов. На них должно уходить по 2 удара пульса. На выдохе сделайте максимальную паузу. Упражнение проводится 1 раз.
7. В течение 10 минут выполните редкое дыхание. Для облегчения упражнения разбейте его на этапы.
Первый этап: вдох – на 1–5 ударов пульса, выдох – на 5 ударов пульса, пауза – на 5 ударов пульса. Выполняйте упражнение в течение 1 минуты, затем сразу переходите на следующий этап.
Второй этап: вдох – на 2–5 ударов пульса, выдох – на 5 ударов пульса, задержка дыхания – на 5 ударов пульса, снова вдох – на 2–5 ударов пульса, выдох – на 5 ударов пульса, пауза – на 5 ударов пульса. Выполняйте в течение 2 минут.
Третий этап: вдох – на 3–7 ударов пульса, задержка дыхания – на 7 ударов пульса, выдох – на 7 ударов пульса, задержка дыхания – на 5 ударов пульса. Выполняйте в течение 3 минут.
Четвертый этап: вдох – на 4–10 ударов пульса, задержка дыхания – на 10 ударов пульса, выдох – на 10 ударов пульса, пауза – на 10 ударов пульса. Выполняйте в течение 4 минут. Так можно продолжать, постепенно увеличивая продолжительность дыхания.
8. Сделайте медленный выдох и задержите дыхание, насколько сможете. Затем выполните вдох и максимальную паузу. Это упражнение повторите по 3–10 раз сидя, затем во время приседания, ходьбы и бега.
9. В течение 3–10 минут выполните поверхностное дыхание через нос так, чтобы оно задействовало только верхнюю часть легких и превратилось в бесшумное и незаметное. Во время такого дыхания будет появляться сначала легкая нехватка воздуха, затем средняя нехватка или даже сильная. Это свидетельствует о том, что упражнение выполняется правильно.
Проверка правильности выполнения упражнений
Главный показатель освоения метода ВЛГД – умение снимать симптомы и приступы болезни не более чем за 10 минут. Однако улучшение может наступить не сразу, поэтому, чтобы с первых же шагов действовать правильно, регулярно проводите контрольные измерения. Контрольные измерения помогут скорректировать время занятий.
Контрольные измерения
1. Замеряйте контрольные паузы до, во время и после тренировки. Если они остаются без изменений, вы выполняете упражнения неверно. Тренировка проходит правильно, если КП во время занятий меньше первой, замеренной до начала выполнения упражнений.
2. Контролируйте глубину дыхания. Увеличение глубины дыхания во время и после тренировки свидетельствует о том, что вы действовали неверно. Обратите внимание: уменьшение глубины дыхания прямо пропорционально увеличению КП. Если глубина дыхания уменьшается в 2 раза, вы тренируетесь слишком интенсивно. Снизьте нагрузку, в противном случае дыхание начнет срываться на глубокие вдохи. Уменьшение глубины дыхания на 1 / 3 – свидетельство хорошей интенсивной тренировки дыхания. В этом случае тренироваться можно 15–20 минут.
Если глубина дыхания уменьшилась на 1 / 4, можете проводить тренировку в течение 30 минут.
3. Тренироваться следует лишь до тех пор, пока происходит увеличение паузы. При наступлении усталости КП начинает уменьшаться, и тренировку нужно заканчивать.
Основные ошибки
1. Наиболее распространенной ошибкой является стремление продлить паузу. Это неверно, поскольку задержка дыхания не лечит, а лишь позволяет проверить правильность дыхания.
2. Насильственное увеличение задержки дыхания приводит к ухудшению самочувствия. Поэтому соблюдайте все рекомендации и правила при измерении контрольной паузы.
3. Во время проведения ВЛГД стоит сократить прием лекарств. Однако уменьшая их дозировку, советуйтесь с врачом.
Реакция очищения
В процессе проведения упражнений велика вероятность возникновения реакций очищения на фоне очищения всех органов, тканей и систем организма от причин заболеваний. Эти реакции напоминают болезнь, поскольку протекают в виде сохраняющихся, а порой и усиливающихся симптомов. Например, могут усилиться астматические приступы, появится слабость, участится сердцебиение и т. п. Эти симптомы наблюдаются не постоянно, а, как правило, циклами. Причем первыми исчезают те из них, которые появились последними, а самые ранние симптомы исчезают в последнюю очередь.
Узнать, что наступила реакция очищения, вы можете и по КП. Накануне проявления реакций очищения наблюдается резкое увеличение КП, порой на 3–5 секунд, а непосредственно во время чистки она уменьшается. Это объясняется тем, что организм тратит все силы на перестройку своих систем: дыхательной, пищеварительной, очистительной, сердечно-сосудистой, нервной, костно-мышечной. В среднем КП не опускается ниже исходного уровня.
Только треть использующих метод ВЛГД проходят период очистительной реакции, почти не заметив его, в остальных случаях реакции очищения ярко выражены.
Во время реакции очищения не следует прекращать или, наоборот, усложнять тренировки. Если симптомы повторяются, принимайте лекарства, снимающие симптомы болезни, в половинной дозе. Кроме того, следует ограничить физическую нагрузку, чаще бывать на свежем воздухе, правильно питаться и много пить, особенно минеральную воду. По завершении реакции очищения наступает значительное улучшение состояния здоровья или полное выздоровление. Дыхание нормализуется, о чем свидетельствуют показатели КП.
Вы можете использовать метод ВЛГД не только с целью оздоровления, но и для профилактики болезней. Продолжайте следить за дыханием, отслеживать контрольную паузу и вести дневник даже тогда, когда дыхание уже нормализовалось. Это поможет избежать возврата к глубокому дыханию, а следовательно, и к болезням.
Если КП становится ниже нормы, необходимо возобновить тренировки или активизировать их.
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Рыдающее дыхание Юрия Вилунаса
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Метод Юрия Вилунаса, а правильнее сказать, система естественной медицины Юрия Вилунаса, относится к категории тех методов оздоровления, которые производят в нашем сознании настоящий переворот.
Юрий Георгиевич Вилунас – выпускник Ленинградского Государственного университета, кандидат исторических наук, академик Международной академии «Информация, связь, управление в технике, природе, обществе». Медициной историк заинтересовался неслучайно. В возрасте 40 лет Ю. Г. Вилунас оказался в больнице в предынфарктном состоянии. Врачи посоветовали уменьшить физические нагрузки, отказаться от бега. Но щадящий режим постепенно превращал его в инвалида: он уже не мог быстро ходить, был вынужден каждый день принимать лекарства от болей в сердце.
Юрий Георгиевич не бросил бег и гимнастику. Но организм был ослаблен болезнью, мышцы атрофировались от бездействия, поэтому первое же упражнение выбило его из сил. Юрий Георгиевич готов был зарыдать: инстинктивно он стал делать короткие всхлипы ртом, а потом продолжительные выдохи, и после паузы все начинал сначала. Через несколько минут такое дыхание прекратилось само собой, а Вилунас вдруг почувствовал прилив бодрости.
Отметив эту закономерность, Юрий Георгиевич уже сознательно стал пробовать дышать, как во время плача. И случилось чудо: буквально в считанные дни его самочувствие улучшилось, а по прошествии нескольких месяцев он почувствовал себя абсолютно здоровым. Впоследствии Вилунас разработал целую методику естественной медицины, в основу которой легли природные механизмы оздоровления организма. С помощью своей методики Вилунас полностью избавился от сахарного диабета и от ряда других болезней. Сегодня кандидат исторических наук является автором многочисленных публикаций по проблемам здоровья, одобренных и рекомендуемых специалистами традиционной медицины.
В чем эффективность методики?
Целительную силу рыдающего дыхания люди заметили очень давно. Каждый из нас знает, что после того как мы основательно «выплакались», проблемы уже не кажутся такими неразрешимыми. Плач от боли, как бы это нас ни удивляло, всегда уменьшает болезненные ощущения. И, пожалуй, самый важный момент – это то, что мы не заставляем себя плакать: плач и рыдания рождаются независимо от нашей воли. Кажется, сам организм подсказывает нам: поплачь, и тебе будет легче.
Именно этот естественный путь оздоровления и использовал Юрий Вилунас. Благодаря дыханию, которое само собой возникает при плаче, оказалось возможным преодолеть многие заболевания без лекарств. Все дело в том, что рыдающее дыхание позволяет очень быстро устранить любые препятствия в продвижении кислорода по назначению. Оно регулирует обменные процессы в организме посредством нормализации газообмена, то есть поддерживает соотношение кислорода и углекислого газа на естественном и идеальном уровне 1 : 3. Соблюдение этого баланса обеспечивает поддержание здоровья и долголетия.
Принцип действия методики
При рыдающем дыхании выдох должен осуществляться через рот и всегда быть продолжительнее вдоха. Именно длительный ротовой выдох очень быстро улучшает состояние больного, приводит в необходимое равновесие обменные процессы и способствует общему оздоровлению организма. При возвращении к привычному носовому дыханию общее состояние человека частенько ухудшается.
В чем же причина? Неужели человек должен все время дышать ртом? С точки зрения Юрия Георгиевича, не должен. Носовое дыхание действительно наиболее физиологично для организма человека, другое дело, что очень немногие люди дышат носом действительно правильно. Это предположение подтверждается и следующими экспериментальными данными: практика показала, что действительно здоровые люди просто не могут освоить рыдающее дыхание, как ни пытаются. Несколько продолжительных ротовых выдохов, и у таких людей на фоне полного здоровья появляются неприятные ощущения. Люди же, страдающие различными заболеваниями, напротив, могут совершать продолжительные ротовые выдохи довольно долго и испытывают от этого исключительно приятные ощущения.
Показания
Рыдающее дыхание является самой простой и элементарной методикой. Им могут заниматься как взрослые, так и дети. Наиболее эффективный и оздоровительный результат методики рыдающего дыхания проявляется при:
• сахарном диабете;
• астме;
• анемии;
• простудных заболеваниях, бронхите, воспалении легких;
• заболеваниях желудочно-кишечного тракта;
• сердечно-сосудистых нарушениях;
• ожирении или истощении;
• хронической усталости;
• психоэмоциональных расстройствах, нарушении сна, головных болях.
Сила методики рыдающего дыхания в том, что она обеспечивает одновременно и лечение, и профилактику.
Противопоказания
Система рыдающего дыхания противопоказана в следующих случаях:
• черепно-мозговые травмы;
• острое лихорадочное состояние;
• высокое артериальное, внутричерепное или внутриглазное давление.
Практические рекомендации
В выполнении дыхательных упражнений по методу Вилунаса нет жестких правил. Продолжительность занятия определяется самим человеком в зависимости от самочувствия. Главное условие – комфортность ощущений. Здоровому человеку для профилактики, как правило, достаточно подышать по 2–3 минуты 5–6 раз в течение дня. Однако на начальном этапе освоения метода выполняйте по несколько вдохов-выдохов каждые полчаса (час). Затем переходите на более длительные занятия – по 2–3 минуты 5–6 раз в течение дня. И так постепенно увеличивайте продолжительность упражнений до получаса (или даже часа). По мере выздоровления потребность в рыдающем дыхании будет сокращаться, и вы перейдете на правильное носовое дыхание.
Обязательно контролируйте свое самочувствие и состояние здоровье. Посмотрите на себя в зеркало и обратите внимание, как будет изменяться внешний вид. Желательно во время лечения рыдающим дыханием сдавать анализы. Помните, что в организме происходит радикальная перестройка и очищение. Изменяются клетки всех тканей, улучшается работа органов, нормализуются обменные процессы. Поэтому на первом этапе возможны обострения хронических заболеваний, болезненные ощущения, которые затем проходят. Это говорит о том, что лечение осуществляется успешно. Будьте терпеливы и не бросайте дыхательную гимнастику, если что-то не получается. Спокойно занимайтесь до полного выздоровления.
Сила методики рыдающего дыхания в том, что она обеспечивает одновременно и лечение, и профилактику.
Техника рыдающего дыхания
В процессе использования рыдающего дыхания выполняются следующие основные элементы: вдох – выдох – пауза.
При этом есть два момента, которые необходимо осознать и запомнить.
Первое. Носовое дыхание полностью исключено: и вдох, и выдох выполняются только ртом. Выдох всегда должен быть глубже и продолжительнее вдоха.
Второе . Рыдающее дыхание может тормозиться внутренними силами организма, поскольку его механизм постоянно контролируется центральной нервной системой. Обычно рыдающее дыхание «не идет» у здоровых людей. И это логично, потому что у них нет потребности в нормализации обмена веществ, в организме и так все в порядке.
Для того чтобы понять, нужно ли вам заниматься рыдающим дыханием, проделайте следующее. Выдохните ртом. Если выдох прошел легко и беспрепятственно, если не возникало ощущения невидимой преграды, если захотелось и дальше дышать именно в таком режиме, значит, в организме присутствует большое количество заблокированного кислорода, и организм «дает добро» на дыхание. Не игнорируйте этот сигнал и не откладывайте процедуру на потом, начните дышать прямо сейчас. В процессе длительного ротового выдоха нормализуется газообмен в организме, все органы и системы получают необходимый освобожденный кислород, активизируется обмен веществ. Улучшение самочувствия не заставит себя ждать – убедитесь в этом сами.
В том случае, если выдох осуществляется с трудом, возникает ощущение «насилия» над собой и своей дыхательной системой, это означает, что организм «отключил» функцию рыдающего дыхания. То есть с газообменом все нормально, излишков заблокированного кислорода нет. Не переживайте и спокойно занимайтесь своими делами – ваши органы и системы сейчас прекрасно со всем справляются без вашего вмешательства. Когда ваше участие будет необходимо, вы обязательно почувствуете это.
Иногда изначально трудно дышать носом, особенно если вы практически здоровы, но таких людей довольно мало. Все, у кого есть заболевания, освоят рыдающее дыхание довольно быстро: организм действительно знает, когда рыдающее дыхание ему необходимо, и способствует его включению.
Каким должен быть вдох?
Вдохи в системе рыдающего дыхания могут различаться по силе и продолжительности. Существует три вида вдохов, соответствующие трем типам дыхания:
1. Нулевой вдох – соответствует имитационному типу дыхания. Оно представляет собой лишь видимость, так как поступление кислорода в легкие полностью прекращается. Вы делаете короткий вдох, но не пропускаете воздух внутрь, прижав язык к нёбу.
2. Поверхностный вдох – продолжается около 0,5 секунды и соответствует поверхностному дыханию, при котором кислород поступает в легкие в небольшом количестве. Такой вдох должен быть коротким, но энергичным, скорее всего вы услышите характерное «всхлипывание». Ощущение при этом должно быть таким, будто воздух задержался во рту, а затем прошел в легкие. Вдыхаемый воздух как бы ударяется о нёбо. Звук при вдохевсхлипе должен быть естественным и не вызывать дискомфорта. Если же возникают неприятные ощущения, значит, вдохи следует делать неслышно.
3. Умеренный вдох – продолжается около секунды: кислород поступает в легкие в полном объеме и достаточном количестве. К такому дыханию мы прибегаем, когда сильное поверхностное дыхание вызывает неприятные ощущения или прекращается естественным образом.
Типичные ошибки 
При выполнении вдоха на первых порах у вас не все сразу получится. Причина тому – ряд ошибок, от которых мы хотим вас предостеречь.
1. Если во время вдоха не чувствуется напряжения мышц, значит слабо открыт рот.
2. Если выдох сопровождается характерным шумом или гудением – это говорит о чрезмерном напряжении мышц горла.
3. Если выдох затруднен, возникает ощущение препятствия, значит либо организм еще не включил рыдающее дыхание, либо напрягается не та группа мышц.
Чтобы быть уверенными в том, что вы вдыхаете правильно, рекомендуется, во-первых, воспользоваться зеркалом, а во-вторых, не спешить сразу закрывать рот, чтобы наверняка ощутить «удар», о котором говорилось выше. Постарайтесь искусственно не регулировать силу и направление вдоха, пусть процесс проходит максимально естественно.
Конечно, сначала вряд ли удастся избежать ошибок. Во-первых, вдох может быть слишком сильным либо слишком слабым. Во-вторых, струя вдыхаемого воздуха может «ударить» вас в легкие.
Первоначально очень сложно сдерживать себя и никак не регулировать вдох. Только упорные тренировки помогут вам исправить все ошибки и добиться успеха.
Каким должен быть выдох?
1. Выдох при рыдающем дыхании должен быть плавным, равномерным, продолжительным, одинаково интенсивным и свободным от начала и до конца. Ощущение должно быть, будто воздух без всяких усилий выходит из легких. При этом организм не следует насиловать, стараясь вытолкнуть как можно больше углекислого газа.
2. Продолжительность выдоха не должна вызывать дискомфорта. Насильственное выталкивание воздуха по максимуму является ошибкой. Выдыхайте таким образом, чтобы возникало чувство освобожденности. Если вы чувствуете какието препятствия, прервитесь – организм еще не включил рыдающее дыхание. Отвлекитесь, отдохните, и как только почувствуете готовность – смело пробуйте еще раз.
3. Ни в коем случае не прерывайте выдох. Следите за тем, чтобы продолжительность выдоха была всегда одна и та же. Рекомендуемая продолжительность составляет примерно четыре секунды. Однако не стоит сидеть с секундомером или пытаться считать секунды про себя – это тоже создает напряжение. Для ориентирования во времени попробуйте одновременно с выдохом посчитать про себя что-нибудь другое. Юрий Вилунас предлагает считать машины: фраза «раз машина, два машина, три машина» занимает ровно четыре секунды. Вы можете сами придумать себе любые фразы.
Каким должен быть звук на выдохе?
Выдох обязательно должен сопровождаться звуком. Не стоит особенно зацикливаться на проблеме подбора «вашего» звука: вероятнее всего, это будет «внутренняя» инициатива вашего организма, который не допустит, чтобы вы ошиблись в этом вопросе. «Вашим» станет тот звук, выдох на который будет для вас легче и приятнее всего. Юрий Вилунас предлагает использовать звуки: «ха», «фу», «ф-ф-ф» или «с-с-с». Четких рекомендаций какого-то определенного звука не существует, хотя автор метода рекомендует начинать практику со звука «ха». После того как навык рыдающего дыхания на этом звуке будет достаточно закреплен, можно переходить к звуку «ф-ф-ф» или «с-с-с».
Звуки «ф-ф-ф» и «с-с-с», с точки зрения Юрия Вилунаса, являются самыми сильными и эффективными в борьбе с любыми заболеваниями. При их использовании быстро уменьшаются боли, нормализуются обменные процессы в организме, давление и уровень сахара в крови.
Почему же тогда не начинать сразу с них? Дело в том, что если эти звуки «не ваши», если ваш организм их не принимает, они могут существенно ухудшить ваше состояние – резко повысится или понизится давление, появятся боли, которых вы не замечали раньше, и другая неприятная симптоматика. Именно поэтому и рекомендуется для начала использовать самый «слабый» звук «ха». Впоследствии, когда техническая сторона методики будет полностью усвоена и организм будет подготовлен к восприятию более «сильных» звуков, к ним можно смело переходить....
Может случиться так, что звуки «ффф» и «с-с-с» по каким-то причинам лично вам не подойдут. Но это совсем не означает, что рыдающее дыхание не для вас. Попробуйте проверить на «пригодность» другие звуки, используя тест, приведенный ниже.

Тест на пригодность звуков 
Совершите три цикла поверхностного дыхания с выдохом на звуках «ффф» или «с-с-с». При возникновении симптомов дискомфорта (затруднение дыхания, головокружение, боли и пр.) временно откажитесь от дыхания на этих звуках. Если же никаких неприятных симптомов не наблюдается, проведите три цикла умеренного дыхания. Если появляется ощущение дискомфорта, это означает, что организм пока не готов дышать на этих звуках. Вернитесь к более легким звукам и повторите попытку через месяцполтора. Если и через этот срок дискомфорт не уйдет, не отчаивайтесь. Подождите еще месяц, и рано или поздно результат обязательно будет.
...
Внимание!
Если ваш организм долгое время не принимает звуки «ффф» или «с-с-с» – это показатель серьезных нарушений обменных процессов!

В этом случае вам понадобится значительно больше усилий, максимально серьезная работа над собой. Рыдающее дыхание на звуке «ха» поможет вам подготовиться и стабилизировать свое состояние для дальнейшего освоения более сложных и эффективных звуков.
Когда вы научитесь рыдающему дыханию со звуками «ха» и «ф-ф-ф» или «с-с-с», самое время приступать к овладению звуком «фу».
...
Произнося определенный звук, обязательно следует придерживаться некоторых несложных правил:
 Правило для звука «ха». Рот максимально (но комфортно для вас) открыт на выдохе, сам выдох должен быть неслышный, звук произносится про себя.
 Правило для звука «ффф». Губы сжаты, но не плотно – таким образом, чтобы между ними образовывалась маленькая щель. Воздух на выдохе продувается сквозь эту щель тонкой струйкой (чтобы лучше понять технику такого выдоха, потренируйтесь, попробуйте сдуть таким образом ватку со стола и сразу почувствуете «направленный выдох»). Выдох должен быть слышим, звук произносится вслух. Произнося звук, следите за тем, чтобы это был именно звук «ффф», а не «фа», «фу» и прочее, что пытается вырваться в таком случае.
 Правило для звука «с-с-с». По силе и интенсивности выдоха этот звук равен звуку «ффф». В этом случае воздух продувается сквозь сомкнутые зубы, язык при этом должен быть прижат к границе нёба и верхних зубов. Для тренировки выдоха используйте все ту же ватку – сдуйте ее таким образом со стола, чтобы понять механизм выдоха. Выдох должен быть слышим, звук произносится вслух.
Правило для звука «фу». Сложите губы трубочкой, для контроля положив в рот указательный палец – губы должны мягко, без давления его охватить. Звук произносится про себя, начинайте произносить его таким образом, чтобы на выдохе произнести только «у». Выдох при этом должен быть свободный и неслышный. Следите за тем, чтобы в процессе выдоха губы не сближались, и диаметр трубочки не уменьшался, в противном случае на выдохе из звука «фу» может исчезнуть «у». Такого рода ошибки особенно опасны для тех, кто проходит «тест на переносимость звуков», либо только начинает дышать со звуком «фу». Если в процессе выдоха вместо звука «фу» получается звук «ха» или «хо», это означает, что в процессе выдоха губы «расползлись» и трубочка стала слишком широкой. Ваш выдох не должен быть слишком сильным и направленным. Не стремитесь дуть. Ваша задача: легко и плавно выдыхать воздух из легких. Выдох производится только губами, но ни в коем случае не горлом. Представьте себе, что вы зимним вечером едете в троллейбусе. Естественно, стекла замерзли и ничего не видно. Чтобы понять, на каком вы свете, их необходимо растопить. А чтобы растопить морозные узоры, на стекло необходимо подуть – действуйте!

Если вам сложно понять, как сложены у вас губы, можно во время упражнения смотреться в зеркало. В действительности все очень просто. Буквально пара тренировок, и ваши губы будут сами принимать положение, необходимое для выдоха того или иного звука.
Если один из звуков кажется вам самым удобным и приятным и вы понимаете, что «нашли друг друга», это вовсе не означает, что дышать именно на этот звук вы должны всю дальнейшую жизнь. Многие люди меняют звуки не только день ото дня, но даже и в течение одного дня: утром, допустим, подышали на «ха», в обед на «с-с-с», вечером вдруг на «ффф», а на сон грядущий и на «фу». Все зависит только от вас и ваших собственных внутренних ощущений. Довольно часто бывает так, что какой-то из звуков становится самым любимым и основным, а остальные используются как дополнительные, только в те минуты, когда дышать именно на них возникает внутренняя потребность. Например в тех случаях, когда дыхание на основной и привычный звук не получается, попробуйте подышать с использованием другого звука, возможно, именно его качества вам сейчас необходимы.
Типичные ошибки 
При выдохе на звук «ффф» может возникнуть ряд ошибок.
1. Если вы сжали губы слишком плотно, выдох будет затруднен либо прекратится совсем.
2. Большая щель между губами помешает вам правильно выполнить выдох.
3. Если выдох непродолжителен, возможно, вы чрезмерно напрягли губы и выдохнули воздух слишком сильно.
Чтобы избежать сокращения выдоха, используйте следующий прием: настройтесь не на выдох воздуха, а на задержку. В этом случае выдох произойдет непроизвольно в нужном режиме.Теперь вспомним о звуке «с-с-с». Итак: 
1. Воздух при выдохе на звук «с-с-с» проходит сквозь верхние зубы.
2. Выдох должен быть плавным, продолжительным и слышным.Запомните: 
1. Если на выдохе звук «с-с-с» не слышен, возможно, вы слишком слабо продуваете воздух.
2. Если выдох продолжается меньше необходимого времени, возможно, вы продуваете воздух слишком сильно, и он успевает закончиться раньше «считалочки».
3. Выдох не должен быть слишком длительным.
Пауза – выдерживаем правильно!
Что же делать после того, как вдох и выдох завершены? Паузу. Казалось бы, чего проще – остановись и дыши сначала. Однако даже для паузы существуют свои правила. Когда выдох завершен, закройте рот и затаите дыхание. Продолжительность паузы должна быть равна продолжительности выдоха. Наша «волшебная считалочка» снова придет вам на помощь и позволит проконтролировать процесс. Сокращать паузу ни в коем случае нельзя, можно немного ее увеличить, если вы чувствуете в этом необходимость. Ни ртом, ни носом во время паузы дышать нельзя. НИ ВДОХА, НИ ВЫДОХА!
После паузы снова следует поверхностный вдох на звук «ха», и цикл начинается сначала.
Чтобы все прошло гладко, я советую придерживаться следующих правил:
1. Не сокращайте паузу.
2. Во время паузы не вдыхайте воздух ни носом, ни ртом.
3. Во время паузы не выпускайте остатки воздуха из легких.
4. Не забывайте делать паузу после выдоха.
Каким должно быть носовое дыхание?
Вы уже знаете, что вдох и выдох при рыдающем дыхании осуществляется только ртом. Тем не менее, никто не поспорит с тем, что для человека естественно и физиологично дышать носом. Другое дело, что не все люди, как мы уже знаем, делают это правильно. Можно предположить, что метод Вилунаса как-то регулирует процесс носового дыхания и предлагает на этот счет определенные правила. Конечно, такое правило существует, и оно удивительно простое:...
Не вмешивайтесь в замысел природы и не регулируйте свое носовое дыхание самостоятельно.

Правильное носовое дыхание должно:
Проходить естественно, без всякого вмешательства человека. Не обращайте на него внимания и дышите так, как получается.
Носовой выдох должен быть продолжительнее вдоха. В норме этот процесс обеспечивается естественной саморегуляцией организма. Если по каким-то причинам процесс саморегуляции сбит и человек дышит неправильно, не следует никоим образом регулировать носовое дыхание. Освоить продолжительный выдох и восстановить саморегуляцию поможет рыдающее дыхание ртом.
Правильное носовое дыхание должно быть слышимым. Это не значит, что человек, у которого с носовым дыханием все в порядке, непрерывно сопит, как будто у него хронический насморк. Хороший пример правильного носового дыхания – это дыхание во сне, легкое сопение, которое слышно в тишине. Если ваше собственное дыхание не кажется вам слышимым, ни в коем случае не начинайте «шуметь» искусственно. Предоставьте вашей нервной системе самой решить эту проблему и не забывайте про рыдающее дыхание.
В повседневной жизни шумное носовое дыхание обеспечивается различными движениями. Вспомните: когда вы идете, даже в умеренном темпе, дыхание меняется и становится шумным. В течение дня, особенно если вам приходится активно двигаться, следить за своим дыханием нет особой необходимости – оно и так будет правильным. Если же вам приходится длительное время быть неподвижным, обязательно обратите внимание на качество носового дыхания. Если вам кажется, что оно как-то подозрительно «затихло», не начинайте «сопеть», а просто встаньте и немного разомнитесь – все наладится само собой. 
Нужно ли полностью переходить на рыдающее дыхание?
У тех, кто только начинает занятия по методу Вилунаса, есть большой соблазн полностью заменить носовое дыхание рыдающим.
Из этой затеи ничего не получится: организм просто выключит рыдающее дыхание, а любые попытки искусственно его продолжить обернутся неприятными последствиями – головокружениями и тошнотой.
Рыдающее дыхание ни в коем случае не может заменить правильное носовое дыхание. Дело в том, что именно носовое дыхание является естественным и главным видом дыхания человека. Рыдающее дыхание, то есть дыхание ртом, в этом случае задумано как корректирующее для тех случаев, когда носовое дыхание нарушено и обменные процессы в организме расстраиваются. Рыдающее дыхание призвано не только освобождать кислород и обеспечивать его своевременную доставку ко всем органам и тканям, но и нормализовать носовое дыхание. Но рыдающее дыхание необходимо и тем людям, у которых естественное носовое дыхание осуществляется правильно. Казалось бы, для чего, если выдохи и так всегда продолжительнее вдохов и ничего исправлять не надо? Дело в том, что со временем естественные и правильные носовые выдохи могут стать излишне продолжительными, вследствие чего естественный газообмен в организме может быть нарушен. В таких случаях при дыхании ртом короткие выдохи помогут решить эту проблему.
План занятий
1. Начинайте с имитации вдоха (в положении сидя, или стоя, или при медленной ходьбе по комнате).
2. Затем поверхностный вдох.
3. Умеренный вдох.
4. В завершение – обычное носовое дыхание или гудение.
5. Выбрав для тренировки «рыдающего дыхания» какой-либо один звук, например «фу», используйте именно его, практикуя все виды вдохов.
6. Критерием перехода от одного этапа к другому служит ваше самочувствие.
7. Если на протяжении всех вдохов вы чувствуете себя хорошо, значит, вы все делаете правильно. Если появилось ощущение дискомфорта, следует вернуться к предыдущей стадии....
Понять, какое дыхание нужно вам, вы сможете, начав выполнять тот или иной вид упражнений. Если время выдоха при том или ином виде дыхания составляет менее 2–3 секунд, измените положение тела, например, если вы сидели, пройдитесь и вдохнитевыдохните стоя. Если и в этом случае выдох не удлинился до 2–3 секунд, переходите к другому виду «рыдающего дыхания».

В повседневной жизни не всегда выдается возможность полностью провести процедуру от начала до конца. Ритм нашего дня настолько стремителен, что зачастую бывает, как говорится, «не продохнуть». Но решение проблемы существует: вполне возможно не проходить все этапы от начала до конца, а ограничиться каким-то одним видом дыхания. Такой «сокращенный» вариант использования методики можно практиковать тогда, когда она уже в достаточной степени вами освоена. В таком случае, если вам необходимо быстро улучшить свое состояние и самочувствие, достаточно две-три минуты подышать поверхностным дыханием и на умеренное уже не переходить. Но если поверхностное дыхание продолжается менее трех минут, оставшееся время необходимо «додышать» на умеренном дыхании. Самое главное, что вам необходимо делать – это слушать себя и свой организм. Только он, и никто другой, подскажет вам оптимальный выход из любой сложившейся ситуации и вариант правильного дыхания на каждый конкретный случай.
Комплекс упражнений
Дыхательный комплекс упражнений по Вилунасу включает в себя всего 6 упражнений. Однако их следует выполнять только в указанной последовательности, придерживаясь плана занятий.
Имитационный вдох и выдох
Для начала дыхательных упражнений по Вилунасу прежде всего попробуйте сымитировать вдох. Сделайте попытку набрать воздух в рот, прислонив язык к нёбу. Затем сразу приступайте к выдоху. Для этого поднесите большой палец к широко открытому рту и выпустите воздух со звуком «ха». Выдох должен быть неслышным и плавным. После него закрываем рот и задерживаем дыхание. Выполняйте имитационное дыхание до тех пор, пока выдох происходит легко и без усилий.
Как только имитация дыхания прекращается, переходите на следующий тип дыхания. Прислушайтесь к своему организму, ведь он сообщает вам, что ему больше не нужно дышать впустую. Если вы будете продолжать сохранять видимость дыхания, то сразу появится дискомфорт, головокружение или боли.
Задыхания во время имитации вдоха-выдоха – явный признак прекратить упражнения. Чтобы наладить дыхание, для начала сделайте глубокий вдох ртом (настолько глубокий, насколько вам хочется), а затем – продолжительный выдох со звуком «фу». Выдох должен быть в меру продолжительным, не вызывая дискомфорта. Как правило, для снятия задыхания достаточно одного глубокого вдоха и продолжительного выдоха. Но если вы продолжаете ощущать дискомфорт, повторите еще раз (больше двух раз делать такие «отдувания» не рекомендуется).
Поверхностный вдох и выдох
Для начала выберите удобное для вас положение: сядьте, встаньте или медленно пройдитесь – ничто не должно вам препятствовать. Начните с поверхностного вдоха. Затем сделайте выдох на выбранный вами звук. Не забывайте про правила вдоха и выдоха, следите за положением и напряжением мышц. Используйте «считалочку». Выдох завершен – выдержите паузу.
Осуществлять поверхностное дыхание вы можете до тех пор, пока выдох проходит легко. Сигналом к прекращению поверхностного дыхания послужат для вас определенные сигналы, посылаемые организмом. Какие же это сигналы?
1. Если выдох прекратился – это может означать, что головной мозг «отключил» этот тип дыхания. Как человек, долгое время практикующий рыдающее дыхание, рекомендую вам сразу остановить цикл. Если вы будете продолжать дышать дальше, вероятнее всего, мгновенно появятся различные неприятные ощущения: тошнота, головокружение, головная боль. Прекратив поверхностное дыхание, переходите к умеренному.
2. Если вы начали задыхаться, немедленно переходите на умеренное дыхание. Для снятия острого состояния и облегчения перехода на другой тип дыхания могу рекомендовать следующий прием: необходимо совершить глубокий вдох ртом (глубокий настолько, насколько вам это будет комфортно), а затем продолжительный выдох на звук «фу» – примерно так, как это делает очень уставший человек. Такой выдох должен быть достаточно продолжительным, иначе вы не сможете избавиться от неприятных ощущений, но при этом у вас не должно возникать чувства дискомфорта, как будто вы «отдаете последний кислород». Обычно достаточно выдохнуть таким образом один раз, но если вы чувствуете, что дыхание еще не нормализовалось, повторите процедуру. Больше двух раз подряд делать такое упражнение не рекомендуется.
...
Только начиная работать с дыханием «по Вилунасу», многие чувствуют головокружение, потому что спешат проверить, как же работает метод на практике. Попытки заставить метод «заработать» принудительно, как правило, заканчиваются головной болью, легкой тошнотой и общим ухудшением самочувствия. Эти же симптомы возникают, если переусердствовать и «дышать» дольше, чем это необходимо организму. Поэтому еще раз предупредим: не увлекайтесь, слушайтесь сигналов своего тела!

Умеренный вдох и выдох
Итак, вы перешли на умеренный тип дыхания.
Сделайте вдох на звук «ха». Вдох должен быть продолжительным (около 1 секунды), ровным и спокойным. Воздух сразу проходит в легкие, никакими звуками вдох не сопровождается.
Не следует вдыхать слишком глубоко, постарайтесь следить за тем, чтобы воздух заполнял собой только верхнюю часть легких. Если у вас не получилось это проконтролировать, и вы чувствуете, что вдохнули глубже, чем это необходимо, ситуацию можно исправить следующим образом: воспользуйтесь тем же приемом, который предлагался в том случае, когда вы начинаете задыхаться при поверхностном дыхании.
После неглубокого вдоха совершите продолжительный и плавный выдох на звук «фу». Как показывает практика, после этого ваше дыхание станет менее глубоким, и умеренный вдох будет правильным.
Рекомендации для выдоха и паузы в этом случае точно такие же, как для поверхностного дыхания. Помните о возможных ошибках и постарайтесь их не допускать.
Умеренное дыхание продолжается до тех пор, пока организм не подаст один из уже известных нам сигналов:
если выдох прекратился, следует остановиться и перейти на обычное и привычное носовое дыхание;
если вы начали задыхаться, воспользуйтесь уже описанным выше приемом борьбы с одышкой и затем переходите на носовое дыхание.
Гудение
Вы наверняка знаете на собственном опыте, как «гудение» и другие «звуковые эффекты» помогают снять нервное напряжение, способствуют облегчению боли, нормализации давления, регуляции обменных процессов в организме, оказывают общий укрепляющий и оздоравливающий эффект на все органы и системы человека.
Если вы хотите дополнительно оздоровить свой организм, приступайте к гудению, начиная с уже знакомого вам поверхностного рыдающего дыхания. Все как всегда – вдох на звук «ха», продолжительный выдох на звук «ха», к которому добавляется гудение. Когда выдох завершен, сделайте паузу обычной продолжительности.
Существует одна тонкость – в отличие от обычной процедуры рыдающего дыхания, выдох при дыхании с гудением может длиться столько, сколько вы хотите. Главное, чтобы он продолжался не менее выдоха при стандартной процедуре, а продолжаться он может до тех пор, пока вам приятно и комфортно. Когда вы чувствуете, что выдох затруднен либо продолжается меньше, чем это необходимо, приступайте к умеренному дыханию.
Если вы настроены практиковать дыхание с гудением, помимо звука «ха» возможно использовать звук «у». Когда цикл дыхания со звуком «ха» с гудением на выдохе завершен, сразу переходите к звуку «у» по той же схеме: от поверхностного дыхания к умеренному. В том случае, если гудение не пошло, можно периодически просто повыть по той же схеме, от поверхностного дыхания к умеренному.
Восстановление правильного носового дыхания
Выполните вдох носом или ртом (как вам удобнее и приятнее в данный момент). Вдох должен быть достаточно продолжительным (около 1 секунды). Затем следует короткий и резкий выдох на звук «ха». За выдохом сделайте паузу, продолжительность которой должна быть примерно равна продолжительности паузы при рыдающем дыхании (используйте вспомогательную «считалочку»).
Это упражнение повторяется до тех пор, пока неприятные ощущения (боли, нарушения давления и пр.), связанные со слишком продолжительным носовым выдохом, не исчезнут.
Закрепление навыков «рыдающего дыхания»
1. Возьмите зеркальце и, глядя в него, проделайте имитацию вдоха на звук «хо» («ха»). Если вам удалось сделать 5–6 вдохов, к другим видам «рыдающего дыхания» переходить не нужно.
2. Если «рыдающее дыхание» прекратилось на втором-третьем вдохе, перейдите к поверхностному дыханию и также сделайте 2–3 вдоха. Если поверхностное дыхание, как и имитация вдоха, прекратилось на втором-третьем вдохе, закончите упражнение умеренным «рыдающим дыханием».
3. Повторите упражнение через час, но уже со звуком «фу». Также контролируйте правильность выдоха.
4. Еще через час повторите упражнение со звуком «ф-ф-ф». Отнеситесь к его отработке с особой осторожностью, поскольку этот звук сильнее других воздействует на организм. Если при использовании этого звука у вас возникают неприятные ощущения, откажитесь от него на месяц, применяя в это время звуки «хо» («ха») и «фу».
5. Через месяц снова вернитесь к звуку «ф-ф-ф». Если после 2–3 вдохов неприятные ощущения не появляются, используйте этот звук в процессе тренировок наряду со всеми остальными.
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Дыхательная гимнастика бодифлекс Г. Чайлдерс
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Бодифлекс – это дыхательная гимнастика, которая включает в себя знания древней науки самоисцеления Аюрведы, йоги и тибетской медицины. Методика была создана американкой Грир Чайлдерс в 80-х гг. XX в. Грир Чайлдерс – не врач и не специалист по физической культуре. Она – простая домохозяйка, мать троих детей. Программу «Бодифлекс» она создала, основываясь на своем опыте.
В возрасте примерно 35 лет она чувствовала себя постоянно усталой, часто болела и страдала избыточным весом (носила одежду 52го размера). Грир постоянно пребывала в состоянии стресса: она боялась потерять мужа-хирурга, вокруг которого вились стройные медсестры.
Грир перепробовала немало способов вернуть себе здоровье и стройную фигуру: диеты, изматывающие упражнения, голодание. Но ей ничего не помогало. Тогда она решила пройти курс оздоровления под наблюдением врачей. Лечение стоило очень дорого, но Грир была готова отдать любые деньги за возможность снова стать красивой и уверенной в себе женщиной. В течение нескольких месяцев она проходила оздоровительную программу под наблюдением специалистов. И мечта сбылась: вернулось хорошее самочувствие, отступила усталость, Грир похудела и стала носить одежду 44-го размера!
Грир задумалась: в чем заключается причина эффективности метода лечения, который ей так помог, доступен ли он всем и обязательно ли платить такие большие деньги? Она обращалась с вопросами к врачам и тренерам, читала специальную литературу. Четырехлетние поиски увенчались успехом: она создала практичный и очень эффективный метод оздоровления организма, базирующийся на выполнении несложных упражнений. Он стал одним из самых популярных в Аме рике.
В чем эффективность методики?
Дыхательная гимнастика бодифлекса заключается в сжигании жировых отложений и образовании мышечной массы с помощью аэробного (диафрагмального) дыхания в сочетании с несложными растягивающими упражнениями.
Упражнения из комплекса дыхательной гимнастики бодифлекс тонизируют всю мышечную ткань, укрепляют брюшной пресс, массируют внутренние органы. С помощью аэробного дыхания восполняется недостаток энергии, проходит хроническая усталость и улучшается самочувствие.
Эффективность данного метода подтверждается практическими результатами: за 1–2 недели тренировок занимающимся по методу Грир Чайлдерс удается уменьшить объем талии на 10–35 см! А вместе с излишками жира уходят симптомы гипертонии, сердечно-сосудистой недостаточности, повышается общий тонус организма. Вы сможете без одышки подниматься по лестнице, вас не будут беспокоить боли в пояснице.
Более того, похудение по методу «Бодифлекс» не имеет никаких побочных эффектов. Несомненное преимущество «Бодифлекса» заключается в том, что для занятий нужно всего 15 минут в день!
По питанию нет никаких ограничений, старайтесь лишь не переедать и не есть после 18 часов.
Однако результаты от упражнений будут менее заметными у тех, кто принимает лекарственные препараты, например гормональные таблетки или антидепрессанты.
Принцип действия методики
Акцент в своем методе Грир Чайлдерс сделала на том, что многие болезни являются следствием излишнего веса. Грир стала разбираться, что нужно для интенсивного сжигания жира, и пришла к очевидному выводу: жиры «сжигает» кислород. Попутно она сделала вывод, что для избавления от излишков жира необязательно бегать на пределе сил, прыгать, поднимать тяжести и прочее. Грир Чайлдерс выяснила, что люди, которые медленно набирают вес, просто дышат несколько иначе.
Метод похудения Грир – бодифлекс – основан на том, чтобы научиться правильно дышать: так, чтобы обеспечить дополнительный приток кислорода, который будет сжигать жиры. Выполняя специальные дыхательные упражнения, вы вызываете напряжение в мышцах, в результате появляется потребность в усиленном притоке крови. Кислород, интенсивно поступая в органы и ткани организма вместе с кровью, сжигает жир, и мышцы подтягиваются, вновь обретают упругость.
Показания
Практика использования метода показала, что он подходит как для мужчин, так и для женщин любого возраста, независимо от весовой категории.
Данная дыхательная гимнастика рекомендована в случаях:
избыточного веса;
заболевания желудочно-кишечного тракта;
кожных высыпаниях;
нарушения психоэмоционального состояния;
хронической усталости.
Противопоказания
Дыхательная гимнастика бодифлекс противопоказана при наличии черепно-мозговых травм, остром лихорадочном состоянии, вирусных простудных заболеваниях, кровотечениях, высоком давлении, серьезных сердечно-сосудистых нарушениях, а также во время беременности.
Практические рекомендации
Техника бодифлекса очень проста в применении. Занятия занимают всего лишь 15 минут в день, что позволяет включить данную гимнастику в обычный режим дня. Дыхательный комплекс упражнений бодифлекс рекомендуется выполнять за 2–3 часа до еды утром или вечером. Если очень хочется, перед гимнастикой можно выпить стакан минеральной воды или сока. Еда после комплекса должна быть низкокалорийной. Следите, чтобы во время выполнения упражнений одежда была свободной и удобной.
Начинать нужно с тех упражнений, которые тренируют все группы мышц. И только когда вес тела будет уменьшен, можно приступить к прокачке отдельных групп мышц. Дыхательную гимнастику бодифлекса можно делать не только во время физических упражнений, но и в любом положении и в любом месте (дома, на работе, в транспорте). Ее преимущество в том, что она не требует строгой диеты или голодания. Однако только при регулярном выполнении гимнастики наблюдается ощутимый результат. Даже интенсивные физические нагрузки не дадут никакого эффекта, если проводить их непостоянно.
Техника дыхательной гимнастики бодифлекс
Все упражнения в дыхательной гимнастике бодифлекс можно разбить на три группы:
1.  «Изометрические» упражнения. Они вызывают напряжение одной группы мышц. Например, при сжатии руки в кулак задействуются только мышцы кисти.
2.  «Изотонические» упражнения. Они связаны с работой нескольких групп мышц. Например, если при сведении ладоней надавливать одной на другую, напрягаются мышцы обеих рук.
3.  «Стрейчинговые» упражнения. Они предназначены для повышения эластичности мышц и выполняются после силовых нагрузок. В результате достигается расслабление всего тела, появляется гибкость и подвижность позвоночника и суставов, эластичность связок и сухожилий, человек заряжается положительной энегрией.
Основной эффект от данной гимнастики достигается благодаря сочетанию растяжки и дыхательных упражнений. Поэтому особое внимание в системе бодифлекс следует уделять правильному дыханию. Оно включает в себя 5 этапов:
1. Длительный выдох всего застоявшегося воздуха через рот путем сокращения живота. Голову при этом следует опустить вниз, губы собрать в трубочку и через них медленно выпускать углекислый газ.
2. Быстрый, резкий и шумный вдох через нос путем расширения грудной клетки. Губы при этом необходимо сжать, голову поднять вверх, живот максимально надуть и наполнить легкие воздухом до отказа.
3. Выдох через рот путем сокращения диафрагмы. Он должен быть максимально сильным. Губы при этом нужно растянуть и резко вытолкнуть воздух из легких со звуком «Пах!». Выдох должен идти именно от диафрагмы и при правильном выполнении получаться свистящим.
4. Задержка дыхания на 8–10 секунд при максимальном втягивании брюшной полости в себя. При этом подбородок необходимо прижать к груди и буквально приплюснуть желудок к позвоночнику. Не пытайтесь через силу надолго задерживать дыхание. Сначала паузы в дыхании будут достаточно короткими, но по мере выполнения упражнений они удлинятся.
5. Плавный вдох через нос путем расслабления мышц живота. При этом должен возникнуть звук наподобие всхлипа.
Каждое упражнение начинается с принятия исходного положения. Затем вы производите задержку дыхания, во время которой принимается фиксированная поза – основная оздоравливающая позиция, своя для каждого упражнения. Важно сохранять ее примерно в течение 8 секунд.
...
Внимание!
Не нужно прекращать занятий, если у вас закружится голова. В этом случае остановитесь и присядьте. После того как головокружение пройдет, возвращайтесь к упражнениям, но будьте осторожны и не перенапрягайтесь. Не стремитесь увеличить время упражнений – это распространенная ошибка. Делайте их ровно столько, сколько рекомендовано.

Комплекс упражнений
Весь комплекс состоит из 12 упражнений, которые задействуют основные группы мышц и проблемные зоны на теле. Если вы знаете, где у вас находятся проблемные зоны (с излишками жира или дряблой кожей), выбирайте наиболее нужные для себя упражнения и делайте их чаще.
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Базовое упражнение «Задержка дыхания»
Это упражнение должно предварять каждое упражнение комплекса, кроме тех, которые содержат специальные рекомендации. Оно выполняется следующим образом.
Выдохните ртом весь воздух. Сделайте резкий вдох носом. С силой выдохните ртом. Затем задержите дыхание. Втяните живот и удерживайтесь в таком положении, считая до 8–10 (именно в этом положении вы будете принимать фиксированную позу). Расслабьтесь и вдохните.
Упражнение «Лев»
Это упражнение позволяет задействовать все мышцы тела, включая лицо и шею.
Исходное положение: встать прямо, ноги на ширине плеч, ладони положить на ноги на 2,5 см выше коленей (рис. 15 , а ). Представьте, что вы лев, пребывающий в спокойном состоянии.
Выполните весь дыхательный цикл (5 этапов), после чего соберите губы в трубочку и широко откройте глаза, подняв их вверх (рис. 15, б ). Одновременно напрягите щеки и носовую область и высуньте язык, не расслабляя губы (рис. 15 , в ). Сохраняйте позу в течение 8 секунд. Упражнение повторите 5 раз.[image: bin00000033.png]
а 
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Упражнение «Уродливая гримаса»
Исходное положение: встать прямо, ноги на ширине плеч, выведите нижнюю челюсть вперед и выпятите губы, шею вытяните и сильно напрягите.
Высоко поднимите голову, сохраняя исходное положение. Представьте, будто кто-то тянет вас за макушку вверх (рис. 16 , а ). При правильном выполнении вы почувствуете, как растягиваются мышцы от кончика подбородка до самой грудной клетки.
После этого встаньте прямо, расставьте ноги на ширину плеч, ладони положите чуть выше колен, копчик отведите назад. В такой позе выполните дыхательный цикл (16, б ).
Затем снова займите исходное положение, подбородок поднимите вверх, руки отведите назад, словно собираетесь сделать прыжок, но пятки не отрывайте от пола (16 , в ). Задержите дыхание на 8 секунд. Повторите упражнение с самого начала 5 раз.[image: bin00000036.png]
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Упражнение «Боковая растяжка»
Это упражнение позволяет укрепить мышцы боковой поверхности туловища.
Исходное положение: встать прямо, расставить ноги на ширине плеч, ладони положить чуть выше колен, копчик отвести назад (рис. 17 , а ).
Выполните дыхательный цикл. Затем слегка присядьте, копчик втяните в себя, перенесите вес тела на левую ногу, а правую – вытяните в сторону, развернув носок наружу. Ступню от пола отрывать нельзя. Одновременно левую руку опустите так, чтобы локоть уперся в согнутое левое колено, а правую руку поднимите над головой и потяните в сторону (рис. 17, б ). При этом вы должны почувствовать, как тянутся боковые мышцы от талии до подмышечной впадины. Задержите позу на 8 секунд. Повторите движение в другую сторону. Снова задержитесь на 8 секунд. Упражнение следует выполнять по 3 раза в каждую сторону.[image: bin00000039.png]
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Упражнение «Оттягивание ноги назад»
Исходное положение : опуститься на пол, опираясь на колени, локти и руки ладонями вниз.
Вытяните правую ногу назад так, чтобы она упиралась носками в пол. Тяжесть тела при этом находится на локтях и руках, которые лежат прямо. Поднимите голову, посмотрите прямо перед собой (рис. 18 , а ). Затем выполните 5-этапное дыхание, втяните живот и примите исходное положение.
Теперь поднимите отведенную назад правую ногу так высоко, насколько это возможно. Носок смотрит в пол. Нога максимально прямая (рис. 18, б ). Сильно напрягите ягодичные мышцы. Задержитесь в этой позе на 8 секунд. В это время не дышите, только сжимайте и разжимайте ягодицы. Затем расслабьтесь и опустите ногу. Повторите упражнение 3 раза. Тот же комплекс сделайте для левой ноги, не забыв о дыхательном цикле.[image: bin00000041.png]
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Упражнение «Сейко»
Данное упражнение формирует мышцы наружной поверхности бедра.
Исходное положение: опуститься на пол, опираясь на колени, локти и руки ладонями вниз, взгляд в пол.
Вытяните прямую правую ногу в сторону, под прямым углом к телу. Стопа при этом должна находиться на полу (рис. 19 , а ).
Затем выполните дыхательный цикл, втяните живот и примите исходное положение.
Теперь обопритесь только на ладони и поднимите максимально прямую правую ногу параллельно полу. Носок смотрит на себя. Старайтесь притянуть ногу к голове (рис. 19, б ). На первом этапе можно слегка отклоняться в противоположную сторону для сохранения равновесия. Задержитесь в позе на 8 секунд. Сделайте упражнение 3 раза, а затем то же самое повторите с левой ноги.[image: bin00000043.png]
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Упражнение «Алмаз»
Данное упражнение рассчитано на укрепление мышц рук.
Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки замкните перед собой.
Поднимите локти на уровень груди, спину немного округлите. Ладони при этом не должны касаться друг друга (рис. 20 , а ).
Выполните дыхательный цикл, втяните живот и примите исходное положение. Затем как можно сильнее упритесь пальцами друг в друга, локти не опускайте (рис. 20, б ). При этом вы должны почувствовать напряжение в руках и груди. Сохраняйте позу в течение 8 секунд. Повторите упражнение 3 раза.[image: bin00000045.png]
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Упражнение «Шлюпка»
Это упражнение позволяет тренировать мышцы внутренней поверхности бедра.
Исходное положение: сядьте на пол, раскиньте ноги перед собой как можно шире в виде буквы «V».
Напрягите носки и потяните их на себя и в стороны, не отрывая пяток от пола. Затем обопритесь прямыми руками о пол сзади себя и выполните 5этапное дыхательное упражнение (рис. 21 , а ). После чего нагните голову, втяните живот, дыхание задержите на несколько секунд и примите исходное положение.
Поставьте руки на пол перед собой и медленно и очень плавно опускайтесь вперед, стараясь не сгибать спину (рис 21, б ). Задержитесь на 8 секунд. На начальном этапе не следует опускаться очень низко, чтобы не потянуть связки. Следите за своими ощущениями. Затем сделайте выдох, поставьте руки позади себя и повторите все сначала 3 раза.[image: bin00000047.png]
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Упражнение «Восьмерка»
Данное упражнение позволяет укрепить мышцы наружной поверхности бедра и сформировать талию.
Исходное положение: сядьте на пол, положите левую ногу на правую, скрестив их в коленях.
Левую руку поставьте за спину, а правую положите на левое колено (рис. 22 , а ). Затем выполните 5-этапное дыхательное упражнение и примите исходное положение.
Поставьте левую руку за спину и перенесите на нее вес тела. Правой рукой подтяните левое колено вверх и к себе как можно ближе. Туловище при этом скрутите в талии влево так, чтобы можно было посмотреть назад (рис. 22, б ). Задержаться в этой позе на 8 секунд. После чего сделайте выдох и повторите упражнение 3 раза. То же самое сделайте с левой ногой сверху.
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Упражнение «Растяжка подколенных сухожилий»
Это упражнение позволяет укрепить мышцы задней поверхности бедра.
Исходное положение: лягте на спину, ноги поднимите перпендикулярно полу, носки натяните на себя.
Если у вас есть проблемы с позвоночником, подложите под ягодицы подушку. Возьмитесь за икры (если не получается, можно взяться за колени) и потянитесь к ногам. Голову и спину при этом не отрывайте от пола (рис 23 , а ).
В таком положении сделайте 5-этапное дыхательное упражнение. Затем втяните живот и вернитесь в исходную позу.
Возьмитесь за ноги и потяните их на себя, не отрывая ягодиц от пола (рис 23, б ). Задержитесь в этом положении на 8 секунд.
На начальном этапе не стоит слишком близко подтягивать ноги к голове. Помните, что ваша гибкость развивается постепенно. Затем сделайте выдох и вернитесь в исходное положение.[image: bin00000051.png]
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Повторите упражнение 3 раза. 
Упражнение «Брюшной пресс»
Это упражнение укрепляет мышцы брюшного пресса.
Исходное положение: лягте на спину, ноги согните в коленях, а стопы поставьте на расстоянии 30–35 см друг от друга.
Потянитесь руками вверх, не отрывая головы от пола (рис. 24 , а ). Выполнить 5-этапное дыхательное упражнение, втяните живот и вернитесь в исходное положение.
Вытяните прямые руки вверх и потянитесь за ними, поднимая плечи и отрываясь от пола. Голову при этом откиньте назад. Постарайтесь оторваться от пола как можно больше и задержитесь в этой позе 8 секунд (рис. 24, б ). Затем постепенно опуститесь, положив на пол сначала спину, а затем плечи и голову.
Повторите упражнение 3 раза. Попытайтесь опускаться и подниматься без паузы.[image: bin00000053.png]
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Упражнение «Ножницы»
Это упражнение позволяет задействовать мышцы нижней части брюшного пресса.
Исходное положение: лягте на пол, ноги вытяните и напрягите, руки положите под ягодицы ладонями вниз, поясницу прижмите к полу (чтобы не повредить спину) (рис. 25 , а ).
Сделайте 5-этапное дыхательное упражнение. Затем поднимите обе ноги на 8–9 см над полом. На вдохе в течение 8–10 секунд сделайте в воздухе ножницы, попеременно разводя и скрещивая ноги. Носки при этом нужно вытянуть (рис. 25, б , 25 , в ). Выдохните. Повторите упражнение 3 раза.[image: bin00000055.png]
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Упражнение «Кошка»
Это упражнение позволяет снять напряжение в позвоночнике и улучшить подвижность его суставов.
Исходное положение: сядьте на пол, обопритесь на колени и ладони, руки и спина прямые, взгляд направьте прямо перед собой (рис. 26 , а ).
Выполнить 5-этапное дыхательное упражнение. Затем выгните спину, а голову опустите вниз. Руки не сгибайте. Задержитесь на 8–10 секунд в такой позе (рис. 26, б ). На выдохе вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 3 раза.
В конце комплекса нужно встать, на вдохе потянуться прямыми руками вверх, представив, как вместе с воздухом входит сила, энергия, красота, здоровье. На выдохе сбросить руки вниз, вообразив, как вы избавляетесь от всего ненужного.[image: bin00000058.png]
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Методика трехфазного дыхания Л. Кофлера
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Методика была разработана немецким оперным певцом, а впоследствии профессором медицины Лео Кофлером в 60-е гг. XIX в. Заболев туберкулезом горла, он потерял голос. После безуспешного лечения методами традиционной медицины Кофлер нашел собственный путь исцеления. Разработанная им на основе восточных техник система впоследствии была дополнена русскими последователями и получила название правильного дыхания Кофлера – Лобановой-Лукьяновой.
В чем эффективность методики?
Эффективность данного метода подтвердили множество людей, страдавших простудными и легочными заболеваниями.
Трехфазное дыхание является комплексным и поэтому положительно воздействует на все органы дыхательной системы. Основу системы трехфазного дыхания составляет сохранение здоровья и профилактика заболеваний путем осуществления оздоровительного дыхания. Кроме того, методика рассчитана на тренировку диафрагмальной мышцы, развитие речевого аппарата, что помогает сформировать красивый голос.
Методика трехфазного дыхания подходит всем людям. Она не отнимает много времени, проста в выполнении и практически не имеет противопоказаний, так как основана на естественных механизмах самовосстановления организма.
Принцип действия методики
В процессе трехфазного дыхания Л. Кофлера в активную работу включается диафрагма. Именно от нее во многом зависит сила и качество голоса, полноценное насыщение организма кислородом и вывод углекислого газа.
Благодаря трехфазному методу воздух глубоко проникает в легкие, что делает внутритканевое дыхание всех органов более качественным. В результате все системы получают необходимое питание и естественных образом оздоровляются.
Показания
Метод трехфазного дыхания является эффективным при лечении:
• простудных заболеваний;
• воспаления легких;
• бронхита;
• астмы.
Противопоказания
Гимнастика трехфазного дыхания не рекомендована людям с высоким давлением, при кровотечениях или лихорадочном состоянии.
Практические рекомендации
Упражнения трехфазного дыхания лучше выполнять сидя или лежа. Поза должна быть свободной и расслабленной так, чтобы вы не испытывали никакого напряжения. Если во время упражнения вы начинаете задыхаться, значит, следует подкорректировать продолжительность задержки дыхания (она может колебаться от 1,2 до 1,5 секунд). Трехфазная гимнастика занимает совсем немного времени – всего лишь 5 минут. Но вам следует повторять ее по 5–7 раз в день. При этом следите за своим самочувствием. Переутомление недопустимо. Показателем правильного выполнения занятий становится автоматическое выполнение трехфазного дыхания в любое время, а также улучшение состояния здоровья.
...
Внимание!
Выполнять технику трехфазного дыхания необходимо под руководством специалиста по дыхательной гимнастике.

Техника трехфазного дыхания
Наиболее эффективно газообмен у человека происходит во сне. В этот момент дыхательный процесс сознательно не контролируется. Правильное дыхание, согласно Кофлеру, должно выстраиваться на основе бессознательного. Оно состоит из трех фаз:
1. Непроизвольный, бесшумный вдох, который делается через нос.
2. Сознательный звучный выдох.
3. Естественная пауза – задержка дыхания.
Трехфазное дыхание выполняется в следующей последовательности: выдохпаузавдох и снова выдохпаузавдох. 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 упражнений
Комплекс трехфазного дыхания включает в себя 6 упражнений. Их необходимо выполнять последовательно – одно за другим.
Упражнение «П-ф-ф»
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 «П-ф-ф».
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 «С-с-с»
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 «С-с-с», одновременно вращая руками по часовой стрелке и против. Затем выдержите небольшую паузу и по первому позыву сделайте вдох через нос. Повторите дыхательный цикл 3–4 раза.
Упражнение «Ч-ч-ч»
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 «Ч-ч-ч». Далее аналогично выдержите паузу и сделайте вдох через нос. Повторите дыхательный цикл 3–4 раза.
Упражнение «Ж-ж-ж»
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 «ж-ж-ж», словно изображая жужжание шмеля. 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.
Упражнение «З-з-з»
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 произнесите звук «з-з-з». Он должен быть низким, ровным и непрерывным. Затем выдержите паузу и сделайте естественный вдох.
На выдохе произнесите «п-ф-ф». Снова задержите дыхание и сделайте вдох. На выдохе 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», 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-мэ-мо», «На-нэ-но» и др.
После окончания дыхательный гимнастики полностью расслабьтесь на пару минут.
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Полное дыхание в йоге
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Йога – это древнейшая система оздоровления человека. Она насчитывает не одну тысячу лет, и в большинстве случаев новоизобретенные дыхательные техники опираются именно на древнее знание йогов. Тот, кто в совершенстве владеет этой техникой, обретает не только молодость и красоту, но и психическое равновесие.
В чем эффективность методики?
Йоги придают дыханию особое значение, дыхательные техники составляют одну из ступеней восьмеричного пути йоги – Пранаяму, название которой означает контроль над дыханием. Само слово «прана» имеет несколько значений – это и дыхание, и жизнь, и жизненная энергия. Поэтому, овладев системой йоги, человек приобретает здоровье, красоту, молодость и долголетие.
Йоги считают, что полное дыхание сохраняют лишь дети, а затем с возрастом утрачивают его, переходя на ключичное. Между тем полное йоговское дыхание является прекрасной профилактикой всех легочных заболеваний. Особенно оно полезно для жителей больших городов, где чистота воздуха оставляет желать лучшего. Йога оказывает благотворное воздействие на работу иммунной, сердечно-сосудистой, дыхательной, половой, мочевыделительной, пищеварительной и нервной систем.
Кроме того, она направлена не только на достижение физического здоровья, но и душевного равновесия и внутренней гармонии.
К тому же эта техника совершенно безопасна и подходит даже маленьким детям. Ее можно быстро и легко освоить за пару дней.
Принцип действия методики
Схема действия йоги очень проста. Известно, что во время стрессовых ситуаций, раздражения или гнева дыхание сбивается, происходит кислородное голодание, что приводит к спазмам, проблемам со здоровьем.
Благодаря дыханию йоги легкие максимально наполняются воздухом. Это обеспечивает эффективное обогащение всех органов и тканей кислородом и необходимыми питательными веществами. В результате организм наполняется энергией и приходит в состояние равновесия.
При этом чем меньше частота дыхания, тем больше жизненная энергия. Правильный ритм дыхания 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.
Показания
Полное дыхание йогов:
• положительно сказывается на психической деятельности человека;
• уравновешивает процессы торможения и возбуждения центральной нервной системы;
• снимает напряжение;
• активизирует иммунную систему;
• предупреждает тяжелые нарушения дыхательной системы;
• способствует омоложению всего организма.
Дыхание йогов избавляет даже от вредных привычек.
Противопоказания
Полное дыхание йогов не имеет противопоказаний. Этот метод дыхания полезен всем. Он полностью безопасен и безвреден. Единственное, что у начинающих с пониженным артериальным давлением и привыкших дышать только поверхностно полный цикл 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.
Практические рекомендации
Заниматься дыхательной гимнастикой нужно регулярно по 10–15 минут два-три раза в день. Делать упражнения следует осознанно, подключая свое внимание и воображение. Посторонние проблемы в это время стоит отложить и сконцентрироваться только на собственных ощущениях и на правильности выполнения техники. Рекомендуется просто закрывать глаза, чтобы ничего не отвлекало. Занимаясь регулярно, постепенно увеличивайте время задержки дыхания после выдоха. Постарайтесь довести его до 10 секунд. Это повышает резервные возможности организма и его устойчивость к разным инфекциям.
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.
Приступать к дыхательным упражнениям следует не ранее, чем через 1–1,5 часа после еды.
Ничто не должно стеснять ваших движений. Одежда должна быть удобной и не обтягивающей.
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.
Во время дыхательных техник кончик языка лучше всего прижать к верхнему нёбу. Таким образом вы замыкаете энергетический канал, проходящий через позвоночник к головному мозгу, а от него ко всем органам и системам. Это позволяет соединить внутреннее и внешнее дыхания и направить поглощаемую энергию в жизненный центр – центр Хара (он находится на средней линии живота приблизительно на 4 пальца ниже пупка, ближе к позвоночнику).
...
Внимание!
Овладев полным типом дыхания, вы не должны стараться дышать так все время. Используйте полное дыхание только как ежедневную дыхательную гимнастику. Практикуйте полное дыхание 2 раза в день, а остальное время продолжайте дышать, как привыкли. Постепенно ваша дыхательная система сама настроится на постоянное полное дыхание.

Техника полного дыхания йоги
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 такое дыхание хорошо использовать по утрам или в начале любых тренировок.
Правильное чередование различных видов дыхания позволяет достичь максимально полного вдоха-выдоха, имеющего лечебный и профилактический эффект.
Комплекс упражнений
Дыхательный комплекс йоги включает 5 упражнений. Их необходимо осваивать последовательно, начиная с брюшного дыхания, затем переходя к грудному, ключичному, капалабхати и, наконец, к полному дыханию.
Упражнение «Брюшное дыхание»
Осваивать полный цикл необходимо с нижнего или брюшного дыхания. С его помощью воздух заполняет самые большие доли легких, что делает газообмен очень эффективным. Брюшное дыхание улучшает венозное кровообращение, обеспечивает массаж всех внутренних органов, избавляет печень от застоявшейся в ней крови. Благодаря нижнему дыханию тонизируются желудок, кишечник, поджелудочная железа и селезенка, почки и репродуктивные органы, выходят остатки желчи, предотвращается образование камней. Кстати говоря, именно этот тип дыхания используется в танцах живота, поэтому женщины после таких занятий чувствуют себя превосходно.
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 три удара пульса. На секунду задержите дыхание и сделайте выдох через нос. При этом живот напрягите и втяните внутрь на шесть ударов пульса. Снова сделайте паузу на один-два 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.
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 от 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. Живот должен оставаться неподвижным.
Сделайте глубокий медленный вдох (на два удара пульса) через нос. При этом почувствуйте, как ребра раздаются в стороны. А легкие наполняются воздухом. Задержите дыхание на один-два удара пульса. Затем сделайте медленный выдох через нос. Отсчитайте четыре удара пульса. При этом грудные мышцы следует расслабить и позволить ребрам медленно опуститься, чтобы воздух беспрепятственно покинул легкие. Вновь задержите дыхание на один-два удара пульса. Повторите упражнение 5–7 раз.
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 неподвижными. Задержите дыхание на один-два удара пульса. Выдохните через нос. При этом плечи и ключицы должны опуститься, выталкивая воздух из легких. Снова задержите дыхание на один-два удара пульса. Повторите упражнение 5 раз.
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 потоком 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 четыре 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 один-два 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. Затем снова задержите дыхание на один-два удара пульса. 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, как 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. Следующее ваше действие – задержка дыхания на одиндва 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. 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 пранаямой 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 цифра – число ударов пульса на вдохе, 2 – на задержке дыхания, 3 – на выдохе, 4 – 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 два раза больше вдоха. Например, вдох составляет восемь ударов пульса, задержка дыхания – четыре, и выдох, соответственно, восемь ударов. Но к такому идеалу нужно подходить путем длительных тренировок.
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Дыхательная практика в Аюрведе
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Аюрведа – древнейшая медицинская система лечения заболеваний, первая и самая важная для человека «наука о естественной жизни». На протяжении пяти тысяч лет с ее помощью миллионы людей избавлялись от страданий и болезней. Главной целью Аюрведы является не борьба с недугами, а достижение здоровья с помощью внутренней гармонии и равновесия.
В чем эффективность методики?
Концепция Аюрведы завоевывает все больше поклонников по всему миру, в том числе и в нашей стране. Основная ее идея состоит в том, чтобы не равнять всех под одну гребенку, а следовать природе именно отдельно взятого человеческого организма.
С помощью дыхательных практик Аюрведы человек ощущает себя заново рожденным: восстанавливаются обменные процессы, приходит в норму работа сердечно-сосудистой и лимфатической систем, организм очищается от токсинов и шлаков. Более того, эта методика укрепляет иммунитет, улучшает внешний вид и омолаживает на клеточном уровне. Дыхание Аюрведы не оказывает побочных эффектов. Оно совершенно безопасно для организма, действует мягко и вместе с тем эффективно. В отличие от лекарственных препаратов, дыхательная практика Аюрведы имеет стойкий результат, так как устраняет причины заболеваний, а не их симптомы. При этом она не требует особых медицинских знаний. Достаточно осознавать наличие в своем теле энергетического потенциала и научиться направлять его в правильное русло.
Более того, дыхание по Аюрведе не вызывает неприятных ощущений. После него не болят мышцы, не ограничивается подвижность тела, не возникает чувство усталости. Но при этом происходит оздоровление и омоложение организма.
Принцип действия методики
Аюрведический дыхательный метод основан на принципах целостности и гармонии между человеком и природой. Он рассматривает личность как многомерную систему, состоящую из тела, души и жизненной энергии – праны. Забота о физической материи представляется как начальная ступень духовного совершенствования.
Согласно Аюрведе, в основе здоровья лежит внутренняя гармония и энергетическое равновесие. А для него необходимо согласованность между мыслями, чувствами и действиями. Если они не соответствуют друг другу (например, мысли направлены на миролюбивые цели, но при этом возникают негативные эмоции, действия пассивны), то постепенно появляются энергетические блоки или зажимы, которые мешают нормальной циркуляции энергии. В результате страдают все органы и системы. Они недополучают необходимое количество энергии и начинают постепенно изнашиваться и стареть. Сначала человек испытывает беспричинные боли и недомогания, становится раздражительным. Затем появляются острые воспалительные процессы, начинают барахлить отдельные органы и системы. Затем весь организм выходит из строя. Человек превращается в ходячую болезнь.
Поэтому любое физическое недомогание в Аюрведе – это первый признак нарушения внутреннего равновесия. Лучший способ разрешить эту проблему – снять зажимы и наполнить тело недостающей энергией. Только она способна привести к самовосстановлению больных органов и систем без лекарственных препаратов и других вмешательств.
Показания
Дыхательные упражнения Аюрведы показаны как мужчинам, там и женщинам в любом возрасте. Они подходит как для тех, кто совершенно здоров, так и для тех, кто отмечает проблемы со здоровьем. Дыхание Аюрведы имеет широкий спектр действий:
• наполняет тело человека энергией;
• нормализует работу мозговой деятельности и нервной системы;
• избавляет от головных болей;
• предупреждает заболевания сердечно-сосудистой системы;
• улучшает обмен веществ и избавляет от лишнего веса и вредных веществ;
• оказывает тонизирующее действие на половую систему, почки, щитовидную железу;
• борется с бессонницей, психоэмоциональным напряжением, депрессией;
• укрепляет психическое здоровье;
• улучшает зрение, обостряет чувствительность органов восприятия;
• нормализует работу органов дыхания;
• заметно изменяет состояние кожи лица и шеи – омолаживает;
• помогает сохранить светлый ум и хорошую память в преклонном возрасте.
Противопоказания
Дыхание Аюрведы не имеет противопоказаний, так как все движения плавные, не нужно делать никаких рывков или прикладывать большие усилия. Однако выполнять его важно не спеша, чтобы организм равномерно пополнял энергетический ресурс.
Практические рекомендации
Дыхательные упражнения Аюрведы отнимают всего лишь 7–10 минут. Но выполнять их важно регулярно 2 раза в день. Ни в коем случае не следует бросать методику после достижения положительных результатов. Достаточно будет обращаться к ней с периодичностью 1–2 раза в неделю или в месяц. Это позволит поддерживать себя в постоянном тонусе.
Обязательным условием методики является осознанное выполнение упражнений. Необходимо прислушиваться к своему организму, отбросив посторонние проблемы и сконцентрировав внимание только на собственных ощущениях. Можно просто закрывать глаза, чтобы ничего не отвлекало.
Занятия следует всегда проводить в хорошо проветренном помещение. Проследите, чтобы ничто и никто не отвлекал вас. Одежда должна быть удобной, не обтягивающей, из натуральных тканей. Важно помнить, что упражнения следует выполнять только с позитивным настроем, тогда организм будет наполняться положительной энергией. Поэтому прежде чем приступить к занятию, полностью расслабьтесь и представьте, как невидимый дождь смывает с вас все негативные мысли.
Для закрепления и равновесия энергии в теле полезно после дыхательных упражнений Аюрведы принять теплый душ в течение нескольких минут.
...
Внимание!
Не рекомендуется проводить процедуры закаливания или обливания холодной водой после комплекса, так как они оказывают очень сильное влияние на энергетическое тело человека.

Техника Аюрведы
В соответствии с Аюрведой, выполнение техники полного дыхания должно быть строго индивидуальным для каждого человека.
В основе Аюрведы лежит понятие о том, что каждый человек принадлежит к определенному конституционному типу энергии: Капха, Питта или Ватта. Преобладание той или иной доши закладывается в людях с рождения и влияет на их физическое и психическое развитие.
Капха – это доша слизи. Она управляет структурой, выделениями и лимфой. Капха облекает жизнь в ее вещественные выражения. Она контролирует потенцию, силу, выдержку, сдержанность и жадность. При ее дисбалансе появляются заболевания дыхательной системы, сахарный диабет, ожирение, атеросклероз, опухоли.
Питта – это доша огня. Она отражает идею трансформации в течение жизни и отвечает за пищеварение, метаболизм (обмен веществ) и энергетический обмен. Питта контролирует естественные чувства жажды и голода, зрение и кожу, формы тела, пробуждает интеллект и хорошее настроение. При дисбалансе Питты проявляются гнев, озлобленность, зависть, язвенная болезнь желудка, кишечные расстройства, заболевания кожи и аллергические реакции.
Ватта – это доша ветра. Она заключает в себе идею мобильности. В человеке Ватта руководит движением, жизненной энергией, нервно-мышечной активностью, дыханием и кровью. При дисбалансе Ватты обнаруживается бессонница, заболевание нервной и сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата.
Уравновешивание внутренней энергии достигается за счет правильного дыхания. В зависимости от преобладания в человеке той или иной доши оно осуществляется с помощью дыхания правой или левой ноздрей. Дело в том, что такое дыхание активизирует разную энергию. Левая ноздря связана с женской энергией, отвечающей за эмоции, интуицию, творчество, искусство. Дыхание правой ноздрей подключает мужскую энргию. Она предназначена для логического мышления, изучения, проявления агрессивности, соревнования. Поэтому с помощью правостороннего или левостороннего дыхания можно активизировать недостающую энергию.
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.
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.
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». У людей этого типа отмечается нерегулярный голод и такое же нерегулярное пищеварение: то он готов опустошить холодильник, то может целый день пробегать, ни имея во рту маковой росинки. На фоне нестабильного пищеварения происходит нерациональная выработка ферментов, что в свою очередь ведет к запорам. Также есть тенденция к сухости кожи и, возможно, разнообразным кожным реакциям на непривычную пищу, лекарственные аллергии в виде кожных проявлений и т. д.
Комплекс упражнений
Упражнения в комплексе Аюрведы выполняются в соответствие с типом конституции. Если вы относитесь только к одной доше, то вам достаточно постоянно выполнять одно упражнение. Если вы имеете смешанный тип конституции, то прибегайте к нескольким соответствующим им упражнениям.
Упражнение для людей с конституцией Капха
1. Люди с конституцией Капха должны чаще дышать правой ноздрей. Это упражнение вызывает горячительное действие в теле и тонизирует психику.
Исходное положение: сидя, плечи расправлены, ноги расставлены на ширине плеч, взгляд прямо перед собой. Указательный палец правой руки поставьте между бровями, а большой и средний пальцы – соответственно на правую и левую ноздрю.
При вдохе открывайте правую ноздрю, при выдохе – левую. Повторите упражнение 7 минут.
2. Это дыхательное упражнение также согревает все тело, увеличивает жизненную емкость легких, облегчает приступы аллергии и астмы.
Исходное положение: сидя, плечи расправлены, ноги расставлены на ширине плеч, взгляд прямо перед собой. Указательный палец правой руки поставьте между бровями, а большой и средний пальцы – соответственно на правую и левую ноздрю.
Откройте правую ноздрю и сделайте пассивный вдох. Затем отпустите палец с левой ноздри и активно выдохните, прилагая небольшое усилие. Повторите упражнение 30 раз, постепенно увеличивая скорость вдохов-выдохов. В процессе выполнения представьте, что вы паровоз, который двигается все быстрее и быстрее. После минутной передышки цикл из 30 вдохов-выдохов можно повторить еще раз.
Упражнения для людей с конституцией Питта
1. Люди конституции Питта должны во время дыхательных упражнений вдыхать левой ноздрей, а выдыхать – правой. Это упражнение оказывает охлаждающее действие внутри тела и успокаивающий эффект при возбуждении ума.
Исходное положение: сидя, плечи расправлены, ноги расставлены на ширине плеч, взгляд прямо перед собой. Указательный палец правой руки поставьте между бровями, а большой и средний пальцы – соответственно на правую и левую ноздрю.
Сделайте медленный вдох, открыв левую ноздрю. При этом почувствуйте, как воздух постепенно наполняет живот, затем нижний и верхний грудной отдел. На выдохе откройте только правую ноздрю. Проследите, как в первую очередь опускается живот, затем ребра, и, наконец, ключицы. Представьте, как вместе с выдыхаемым воздухом уходят болезни, усталость, ненависть, беспокойство и т. п. Повторите упражнение в течение 5–7 минут.
2. Это упражнение нормализует повышенную энергию Питты, улучшает пищеварение, охлаждает тело.
Исходное положение: сидя, плечи расправлены, ноги расставлены на ширине плеч, взгляд прямо перед собой. Указательный палец правой руки поставьте между бровями, а большой и средний пальцы – соответственно на правую и левую ноздрю.
Язык сверните трубочкой. Сделайте через него медленный вдох, открыв левую ноздрю. Почувствуйте, как входящий воздух охлаждает все тело. Спокойно выдохните через правую ноздрю. Повторите упражнение в течение 5 минут.
Упражнения для людей с конституцией Ватта
1. Люди, обладающие конституцией Ватта, должны вдыхать и выдыхать попеременно обеими ноздрями. Это приносит состоянии равновесия и гармонии.
Исходное положение: сидя, плечи расправлены, ноги расставлены на ширине плеч, взгляд прямо перед собой, руки на коленях ладонями вверх.
Сделайте вдох через нос. При этом напрягите надгортанник так, чтобы возник гудящий звук. Он должен быть похож на жужжание пчелы. Затем выдохните ртом, продолжая гудение. Теперь ваш звук должен стать более низким, похожим на шум шмеля. Старайтесь вытолкнуть воздух постепенно: сначала из брюшного отдела, затем нижнего и верхнего грудного отдела.
Повторите упражнение в течение 5 минут....
Внимание!
Если вам трудно гудеть на вдохе, делайте это только на выдохе.

2. Это упражнение благотворно действует на все три доши. Оно приносит расслабление и спокойствие.
Исходное положение: сидя, плечи расправлены, ноги расставлены на ширине плеч, взгляд прямо перед собой, руки на коленях ладонями вверх.
Сосредоточьте свое внимание на горле. На вдохе напрягите надгортанник, словно произнося звук «и». Одновременно поднимите гортань вверх. Это можно сделать, если симитировать глотательное движение. Задержите дыхание на 2–3 секунды. Затем медленно выдохните, напрягая надгортанник. Повторите упражнение в течение 5 минут.
[image: bin00000063.png]

[image: before_title]
Дыхательная гимнастика тайцзы цигун
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Тайцзы цигун – это древняя китайская методика, пришедшая из даосизма. «Тайцзы» означает «высший», «крайний»; «цигун» – контроль дыхания, искусство управления внутренней энергией. Тайцзы цигун представляет собой оздоровительный комплекс дыхательных и элементарных физических упражнений, направленных на максимальное управление внутренней энергией ци. Совершенное дыхание вовлекает человека в невидимую связь со Вселенной, а потому играет важную роль не только для физического, но и душевного здоровья. Оно позволяет контролировать поток поступления энергии.
В чем эффективность методики?
Комплекс упражнений тайцзы цигун практически не отличается от обычной физической нагрузки. Но по энергозатратам и силе воздействия на организм ему нет равных. Дело в том, что вместе с физическим воздействием в этой практике используются также правильное дыхание и энергобаланс человека. Благодаря этому все системы приходят в равновесие, восстанавливается душевное здоровье и спокойствие.
Достоинство тайцзы цигун в том, что эта методика не требует колоссальных усилий, не имеет противопоказаний и побочных действий. Любой человек может без труда уяснить теорию и применить ее на практике в домашних условиях. Для этой гимнастики не нужна специальная физическая подготовка. Даже нетренированный человек способен выполнить комплекс несложных упражнений. Без особых усилий, в результате регулярных несложных упражнений он становится энергичней и выносливей. Результаты тайцзы цигун не заставляют себя долго ждать. У большинства людей положительные сдвиги отмечаются уже через 2–3 недели занятий.
Принцип действия методики
Согласно восточным учениям, человеческое тело обладает энергетическими центрами. Каждый центр отвечает за нормальную работу органов и систем. Но как только энергетический механизм нарушается, возникают болезни, человек стареет. Поэтому основная задача тайцзы цигун – это восстановление энергоциркуляции в организме за счет правильного дыхания, что в результате и дает естественное оздоровление и омоложение.
Благодаря комплексу несложных упражнений происходит естественное распределение энергии по всем органам и системам. В результате восстанавливается защитное энергетическое поле человека.
Заряжая свой организм энергией, мы запускаем собственные ресурсы исцеления. Наш организм самостоятельно без лекарств устраняет причины заболевания органов и систем на клеточном уровне. Дело в том, что энергетические процессы запускают механизм роста и обновления клеток, что способствует омоложению и оздоровлению нашего тела.
Более того, по мере занятий мы создаем вокруг тела мощную энергетическую оболочку, которая защищает нас от неблагоприятных факторов. Поэтому человеку, постоянно практикующему тайцзы цигун, не страшны никакие заболевания, перепады атмосферного давления, низкие температуры и т. д.
Показания
Главной задачей древнекитайской техники дыхания тайцзы цигун является предупреждение и профилактика болезней, приведение человека к гармонии с миром и самим собой, избавление от стрессов и нервозных ситуаций. Посредством упражнений достигается внутреннее, естественное состояние покоя, восстанавливается подвижность диафрагмы, уменьшается нагрузка на сердце, массируются органы брюшной полости.
При регулярных занятиях:
• укрепляется сердце и легкие;
• повышается умственная и физическая работоспособность;
• уравновешиваются эмоции, снимается переутомление и бессонница;
• увеличивается сопротивляемость организма к различным инфекционным заболеваниям;
• улучшается функционирование почек и селезенки, работа нервной системы и органов пищеварения;
• тонизируются мышцы поясницы и бедер, уходят лишние килограммы;
• нормализуется состояние суставов и позвоночника и всех систем организма.
Противопоказания
Противопоказаний для дыхательной техники тайцзы цигун практически нет, так как все движения плавные, не нужно делать никаких рывков или прикладывать большие усилия. Единственное, что не стоит выполнять комплекс на начальном периоде беременности, детям в возрасте до 6 лет, а также при острых или хронических формах протекания заболеваний.
...
Внимание!
Освоение подобной системы оздоровления следует начинать в группах под контролем опытного инструктора гимнастики.

Практические рекомендации
Дыхание тайцзы цигун можно выполнять ежедневно утром и вечером в зависимости от самочувствия. Делать это лучше всего на природе в тихом и укромном месте. Но если у вас нет такой возможности, то можно и дома, рядом с открытым окном.
Приступать к тайцзы цигун следует на голодный желудок, а после не принимать пищу в течение получаса.
Одежда обязательно должна быть удобной, из натуральных тканей, так как, согласно китайской традиции, тело – это храм, к которому нужно относиться с должным уважением.
Во время выполнения сохраняйте правильную осанку. Отключите все посторонние мысли. Для этого лучше всего закройте глаза и смотрите внутрь себя. Старайтесь, чтобы все ваши упражнения были как можно более естественными, ровными, медленными и уравновешенными. Это позволит дыханию стать длиннее, мягче и глубже.
Комплекс обязательно следует выполнять последовательно, переходя от одного упражнения к другому. Только тогда он будет иметь оздоровительный эффект.
Техника совершенного дыхания тайцзы цигун
В основе дыхательной гимнастики тайцзы цигун лежит принцип взаимопревращаемости противоположных начал природы инь и ян без каких-либо перерывов и остановок.
Инь – это пассивное женское начало, Вода, Воздух. Ян – активное мужское, Солнце, Огонь. Инь – это питательные вещества, кровь, жидкости тела. Ян – функциональная активность организма. Энергии тесно связаны друг с другом и предполагают плавное перетекание из одной сущности в другую, в чем и проявляется целостность и гармоничность организма.
Аналогично выстраиваются все движения дыхательной гимнастики тайцзы цигун. Они выполняются плавно и последовательно одно за другим, без лишних усилий и напряжения.
Для выполнения гимнастики тайцзы цигун важно достичь полного расслабления. Только когда человек расслаблен, открываются все энергетические каналы.
В практике цигун существует три вида расслабления. Первый – самый простой – физическое расслабление. Его может достичь каждый человек. Для этого нужно принять удобную позу или избавиться от источника напряжения. Второй вид – это расслабление мышц и связок. Для его достижения необходимо направить свой внутренний взор на все мышцы и связки и представить, как напряжение постепенно оставляет их. И заключительным этапом является расслабление всех органов и головного мозга. Для этого нужно отключить все мысли и направить взор на самопознание, на движение энергии в теле. Это самая сложная задача, выполнения которой можно добиться только путем длительной практики. Но только так можно достичь полной медитации и отрешения от внешнего мира. Для выполнения дыхательных упражнений тайцзы цигун достаточно овладеть первыми двумя видами расслабления.
Еще одним обязательным элементом методики древнекитайской дыхательной практики является так называемое «укоренение», то есть устойчивое положение в контакте с землей. Для этого вы должны представить себя деревом, корни которого прочно держат вас на поверхности. Вообразите, как они разрастаются вширь и вглубь, и через них к вам поступает энергия земли. Вы приобретаете все большую устойчивость, укрепляется ваш духовный стержень, который позволяет поддерживать состояние равновесия и равномерно распределяться энергии по всему вашему телу.
Сконцентрируйтесь на своем дыхании. В идеале оно должно быть ровным, медленным и полным.
Вдыхайте и выдыхайте только с помощью диафрагмы и носа. Следите за тем, чтобы во время упражнений губы были слегка сомкнуты в еле заметной улыбке, а кончик языка касался нёба за передними зубами. Сначала выдохните все из ваших легких постепенно, а затем совершенно опустошите их, сделав последнее усилие, чтобы сократить диафрагму. Теперь осторожно вдыхайте, расширяя диафрагму до предела. Во время вдоха живот должен двигаться, словно вы дышите пупком. Почувствуйте, как воздух постепенно доходит от брюшной полости до средней, а затем верхней части легких. И затем вновь медленно выдыхайте, повторяя весь процесс.
Комплекс упражнений
Комплекс тайцзы цигун состоит из 18 основных упражнений, которые нужно выполнять последовательно одно за другим.
Упражнение «Выравнивание дыхания»
Это упражнение в сочетании с дыханием способствует распределению энергетических потоков по всему организму и позволяет подготовить тело к дыхательной гимнастике.
Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
Сделайте вдох на три удара пульса и плавно поднимите вперед руки до уровня чуть выше плеч. Ладони при этом должны быть повернуты вниз, а пальцы расслаблены. Затем слегка согните ноги в коленях так, чтобы колени оказались на одном уровне с большими пальцами ног. Одновременно с приседанием плавно опустите руки вниз, коснувшись коленей. Следите, чтобы спина была прямая. Движение вниз должно занять примерно три сердечных сокращения. Затем распрямитесь и перейдите в исходное положение. Повторите упражнение 6 раз.
Упражнение «Расширение грудной клетки»
Исходное положение: ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, колени слегка согнуты и находятся на одном уровне с большими пальцами ног, спина прямая, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
Выпрямите колени и одновременно поднимите руки до уровня плеч, повернув ладони друг к другу. Сделайте вдох и раздвиньте руки в стороны ладонями вверх. Все внимание сосредоточьте на грудной клетке. Представьте, как вы открываете ее навстречу энергии.
На выдохе сведите руки перед собой друг к другу и опустите, приняв исходное положение. Затем коснитесь кистями коленей и распрямите ноги. Полный цикл занимает около 10 секунд. Упражнение повторите 6 раз.
Упражнение «Раскручивание радуги»
Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
На вдохе поднимите прямые руки над головой ладонями друг к другу. Представьте, что над вашей головой протянулась радуга. Получайте от этого эстетическое наслаждение. Слегка согните правую ногу, и перенесите на нее центр тяжести. Стопы при этом не отрываются от пола. Одновременно наклонитесь влево. Прямую левую руку вытяните параллельно полу ладонью вверх, правую – оставьте над головой. Левая нога при этом должна оставаться прямой. Сделайте выдох и повторите упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 6 раз.
Упражнение «Раздвигание облаков»
Исходное положение: ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, колени согнуты так, что бедра находятся параллельно полу, руки подняты до уровня нижней части живота и скрещены перед собой (правая рука должна быть сверху).
На вдохе выпрямите колени и поднимите скрещенные руки, развернув их ладонями вверх над головой. Плавным движением опустите руки через стороны вниз. Представьте, будто вы раздвигаете облака. На выдохе вернитесь в исходное положение. Упражнения повторите 6 раз.
Упражнение «Отведение плеча назад»
Исходное положение: ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, колени слегка согнуты и находятся на одном уровне с большими пальцами ног, спина прямая, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
На вдохе вытяните прямую левую руку перед собой ладонью вверх. Сделайте поворот корпуса вправо. Одновременно правую руку с силой согните в локте тыльной стороной в пол и поднимите ее с паузой сначала до уровня бедра, а затем до уха. При этом левую руку согните и проведите ей линию в противоположном направлении. Глазами проследите за правой ладонью. На выдохе примите исходное положение. На следующем вдохе повторите упражнение в другую сторону. Глазами проследите за левой ладонью. Вернитесь в исходную позу и сделайте выдох. Упражнение повторите 6 раз.
Упражнение «Катание на лодке»
Исходное положение: ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, колени согнуты чуть больше, чем обычно, спина прямая, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь.
На вдохе сделайте наклон вперед и опустите выпрямленные руки почти до пола. Затем отведите их назад, не сгибая, ладонями наружу. Распрямите колени и поднимите руки вверх, описав большой полукруг. На выдохе снова согните ноги, а руки опустите вниз. Внимание сконцентрируйте на ладонях и спине. Представьте себе, будто вы гребете, описывая руками полный круг в воздухе. Упражнение повторите 6 раз.
Упражнение «Игра с мячом»
Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
На вдохе постепенно поверните корпус влево. Центр тяжести при этом перенесите на левую ногу. Пятку правой – можно слегка оторвать от пола. Правую руку медленно и плавно поднимите перед собой ладонью вверх до уровня левого плеча. Затем проведите ей в левую сторону, не опуская. Когда правая рука окажется рядом с левым плечом, сделайте ею движение вверх, будто вы подбрасываете воздушный шарик. Проследите за ней глазами. На выдохе опустите правую руку в исходное положение и повторите движение в другую сторону. Упражнение выполняйте по 6 раз в каждую сторону.
Упражнение «Любование луной»
Исходное положение : ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, колени слегка согнуты и находятся на одном уровне с большими пальцами ног, спина прямая, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
На вдохе поверните корпус как можно больше влево. Одновременно выпрямите колени, поднимите левую руку ладонью вверх и проследите за ней взглядом. Максимально напрягите тело. Представьте, что пытаетесь достать воображаемую луну. Правую руку в это время согните в локте на уровне груди. На выдохе опустите руки и вернитесь в исходное положение. Повторите это же движение, повернув корпус вправо. Упражнение выполните по 6 раз в каждую сторону.
Упражнение «Повороты корпуса и выталкивание рук»
Исходное положение: ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, колени слегка согнуты и находятся на одном уровне с большими пальцами ног, спина прямая, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
На вдохе с большой силой вытяните левую руку назад ладонью вверх. Одновременно поверните корпус влево. Сконцентрируйте внимание на левой руке. На выдохе вытяните правую руку вперед ладонью вверх. То же самое повторите, повернув корпус вправо. Упражнение следует выполнить по 6 раз в каждую сторону.
Упражнение «Разведение рук в позе наездника»
Исходное положение: ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, колени слегка согнуты и находятся на одном уровне с большими пальцами ног, спина прямая, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
На вдохе поднимите левую руку примерно до уровня глаз ладонью в пол, а правую – до пупка ладонью влево. Затем максимально поверните корпус влево так, чтобы положение осталось неизменным. Взглядом проследите за левой ладонью. На выдохе поменяйте руки и плавно повернитесь вправо. Упражнение повторите 6 раз.
Упражнение «Ловля рыбы руками»
Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
На выдохе сделайте левой ногой шаг вперед. Слегка согните колени и наклонитесь вперед, скрестив руки перед левой ногой. Сделайте вдох и поднимите корпус. Одновременно скрещенные руки возведите над головой. Затем сильно разведите их в стороны ладонями вверх, а голову максимально запрокиньте назад. Представьте, что вы раскрываете свои объятия навстречу позитивной энергии. Сделайте выдох и снова наклонитесь вперед, скрестив руки перед коленом. Упражнение повторите 6 раз.
Упражнение «Раскачивание волн»
Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, левая немного выдвинута вперед, руки согните в локтях перед грудью, смотрите прямо перед собой.
На вдохе сделайте плавное движение вперед, перенеся центр тяжести на левую ногу и приподняв пятку правой. Руки при этом выпрямите перед собой ладонями вниз, словно пытаетесь прижать волну. Внимание сосредоточено на кистях. Сделайте выдох и качнитесь назад, перенеся центр тяжести на правую ногу и приподняв носок левой. Руки согните в локтях ладонями вперед и поднимите до уровня головы. Представьте, что вы тянете волну за собой. Выполните упражнение 6 раз.
Упражнение «Голубь расправляет крылья»
Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, левая немного выдвинута вперед, руки согните в локтях перед грудью, смотрите прямо перед собой.
Перенесите центр тяжести на правую ногу. Сделайте вдох и вытяните выпрямленные руки вперед ладонями друг к другу. На выдохе перенесите вес тела на левую ногу и приподнимите пятку правой, слегка подавшись корпусом вперед. При этом максимально разведите руки в стороны. Представьте, что вы готовитесь к полету. Внимание сосредоточьте на грудной клетке. Повторите упражнение 6 раз.
Упражнение «Удары кулаком»
Исходное положение: ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, колени слегка согнуты и находятся на одном уровне с большими пальцами ног, спина прямая, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
Согните руки и поставьте сжатые в кулаки кисти на бока так, чтобы пальцы смотрели вверх. Вместе с выдохом с силой вытолкните правую руку вперед. На вдохе верните ее в исходное положение. Внимание сфокусируйте на кулаках. Это же движение повторите левой рукой. Движения выполните по 6 раз каждой рукой.
Упражнение «Полет дикого гуся»
Исходное положение: встаньте прямо и разведите руки в стороны ладонями вверх.
Вместе с выдохом присядьте так низко, как только сможете. Одновременно опустите руки вдоль туловища. Следите, чтобы спина оставалась прямой. На вдохе вернитесь в исходное положение. Сосредоточьте внимание на коленях и руках. Повторите упражнение 6 раз.
Упражнение «Вращение колеса»
Исходное положение: ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, колени слегка согнуты и находятся на одном уровне с большими пальцами ног, спина прямая, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
Наклоните корпус влево. Сосредоточьте внимание на пояснице. На вдохе, держа руки параллельно друг другу, поднимите их слева вверх, очертив полукруг. На выдохе также синхронно опустите руки вниз вместе с наклоном вправо. Так вы описали большой круг по часовой стрелке. Движение должно быть максимально плавным. Делайте упражнение 3 раза влево, а потом 3 раза вправо.
Упражнение «Удары мячом о землю»
Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, руки опущены вдоль тела ладонями внутрь, смотрите прямо перед собой.
Слегка поднимите прямую левую ногу и одновременно – правую руку. Когда рука будет на уровне плеча, ударьте ей по воображаемому мячу. Движения при этом должны быть легкими и пружинистыми. Одновременно поставьте ногу на землю и сделайте вдох. На выдохе повторите аналогичное движение правой ногой и левой рукой. Упражнение выполните по 6 раз с каждой стороны.
Упражнение «Опускание рук и уравновешивание энергии»
Это упражнение завершает комплекс и служит для стабилизации дыхания и гармонизации энергетических потоков в организме.
Исходное положение: встаньте прямо, ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу, руки опущены вдоль тела ладонями вниз, смотрите прямо перед собой.
На вдохе плавно поднимите прямые руки до уровня глаз, повернув их ладонями вверх. Вместе с руками должно вытягиваться все тело. На выдохе слегка согните колени и опустите руки до уровня нижней части живота. Повторите упражнение 6 раз.
Закончив комплекс, сразу мягко и быстро потрите ладони друг о друга примерно 20 раз. Внимание сосредоточьте только на руках. Затем проведите ладонями по лицу, начиная от подбородка и вверх до макушки. Повторите массаж 1–2 минуты. Внимание сосредоточьте только на лице. Такой массаж способствует омоложению клеток кожи.
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Метод гипервентиляционного дыхания
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Метод гипервентиляционного дыхания – это довольно сильный способ воздействия на психику и энергетику человека. В психотерапии он используется для того, чтобы войти в транс. В медицине к нему все чаще обпащаются для снятия психоэмоционального напряжения, усталости, тонизирующего воздействия на организм.
Существует три основные гипервентиляционные методики: ребифинг, холотропное дыхание и вайвейшн.
Ребифинг (от англ. rebirthing  – «повторное рождение») – это психотерапевтическая и общеоздоровительная дыхательная гимнастика, ориентированная на духовную трансформацию. Она была разработана Л. Орром и С. Рэйем и официально признана в 1974 году. Методика ребифинга ориентирована на работу со стрессами, полученными человеком в момент его рождения на свет и в течение жизни. На основе этой техники впоследствии возникли два новых самостоятельных вида дыхания: холотропное дыхание и вайвейшн.
Холотропное дыхание – один из самых эффективных методов самопознания и личностного роста, разработанный американским психиатром С. Грофом. Основой этой техники является интенсивное дыхание, комбинируемое со специально подобранной музыкой и фокусированной работой с телом.
Вайвейшн (от лат. vivo  – «жить») – методика, которая направлена на обнажение всех подавленных человеком в процессе жизни эмоций на уровне физического тела. Она была разработана психологом Дж. Ленордом на основе комплексного развития личности и восточных практик. Вайвейшн – это своего рода медитация, заключающаяся в концентрации внимания на процессе дыхания, и вызывающую легкую гипервентиляцию.
В чем эффективность методики?
Гипервентиляционноые техники в первую очередь оказывают положительное действие на психоэмоциональное состояние человека. Они помогают легко справиться со стрессами, депрессиями, невротическими срывами, страхами, раздражительностью и тревожностью. Даже пагубные привычки и зависимости поддаются лечению благодаря особому гипервентиляционному дыханию. Эта методика не только способствует восстановлению психоэмоционального равновесия и повышению общего жизненного тонуса, но и способствуют личностному самопознанию, раскрытию творческих способностей и внутренних ресурсов. С его помощью человеку удается погрузиться в мир транса, освободиться от прошлых психологических травм и обид, которые довольно часто являются причиной различных острых и хронических заболе ваний.
Вместе с тем в процессе гипервентиляции происходит усиленное очищение всех органов и тканей, стимулируется работа желудочно-кишечного тракта, тонизируются мышцы брюшного пресса, что, естественно, благотворно сказывается на фигуре. Кроме того, гипервентиляция запускает механизм регенерации клеток и омоложения всего организма, быстро восстанавливает силы и энергию.
Для гипервентиляционных техник не требуется специальной физической подготовки. Ее способен освоить и нетренированный человек. Однако очень важно проводить гипервентиляционную технику вместе со специалистом.
Принцип действия методики
Во всех гипервентиляционных методиках в качестве основы используется целостное или углубленное дыхание. Оно характеризуется отсутствием пауз и четкого перехода между вдохом и выдохом.
Кстати говоря, в повседневной жизни мы нередко прибегаем к гипервентиляции бессознательно во время стрессовых ситуаций. При нервном возбуждении человек начинает усиленно дышать, что приводит к активному поглощению кислорода. Этот процесс, в свою очередь, сопровождается уменьшением концентрации углекислого газа ниже нормы. В результате кровеносные сосуды сужаются, возникает покалывание в кончиках пальцев, головокружение, эйфория и другие симптомы. Это так называемый «гипервентиляционный синдром».
Если человек сознательно выполняет гипервентиляционное дыхание, то включается рефлекторный механизм регуляции, который стремится уменьшить его интенсивность. В результате в кровь выбрасываются особые гормоны нервной системы – эндорфины и энкефалины. Они повышают настроение, притупляют боль, стимулируют мыслительные процессы, изменяют восприятие. Эндорфины и энкефалины являются естественными аналогами наркотиков. Но в отличие от героина или морфия, прием которых стимулирует искусственную выработку положительных эмоций, гипервентиляционная техника дыхания активизирует производство гормонов радости, что влияет на повышение работоспособности всего организма и его самовосстановление.
Показания
Гипервентиляционные техники дыхания позволяют:
• вылечить анемию;
• справиться с последствиями перенесенного стресса;
• преодолеть депрессию и различные формы невроза;
• избавиться от бессонницы, хронической усталости;
• забыть о постоянных головных болях;
• убрать лишние килограммы;
• повысить внимание и общий тонус организма.
...
Внимание!
Помните, что к гипервентиляционной дыхательной технике следует прибегать только эпизодически и только под наблюдением методиста или инструктора.

Противопоказания
Гипервентиляционные дыхательные методики не рекомендуются людям с бронхиальной астмой, одышкой, головокружениями, обмороками, повышенным давлением, черепно-мозговыми травмами, кровотечениями, психическими заболеваниями или умственными отклонениями.
Поэтому прежде чем практиковать дыхательную технику гипервентиляции, обязательно проконсультируйтесь с врачом!
Практические рекомендации
Прежде чем приступить к выполнению гипервентиляционной техники, необходимо провести дыхательную пробу на переносимость гипервентиляции. За день до основного сеанса в течение 20–30 минут в расслабленном состоянии перейдите на брюшное дыхание. При этом не используйте никакого музыкального сопровождения. Если возникли какие-либо трудности, подготовку к более сложным упражнениям повторите на следующий день. Когда проба пройдет успешно – переходите к занятиям по гипервентиляции.
Помните, что гипервентиляционные упражнения необходимо выполнять в хорошо проветренном помещении. На первых занятиях могут возникать тошнота и рвота, поэтому рекомендуется иметь под рукой полиэтиленовый пакет. Это нормальная реакция организма на новую технику дыхания, и через некоторое время все пройдет. Первые занятия могут также сопровождаться ощущениями холода или озноба. Поэтому желательно иметь при себе одеяло.
Занятия обязательно должны сопровождаться расслабляющей медитативной музыкой. Для вхождения в измененное состояние сознания применяется дыхание через рот. При этом его необходимо не учащать, а углублять. Обычно курс тренировок по гипервентиляционной технике составляет 5–10 сеансов по 30 минут, проводимых через день и один раз в полгода.
Техника гипервентиляционного дыхания
Гипервентиляционная техника дыхания предполагает использование четырех основных типов дыхания:
1. Быстрое глубокое дыхание.
2. Медленное глубокое дыхание.
3. Быстрое поверхностное дыхание.
4. Медленное поверхностное дыхание.
На первых этапах гипервентиляционные техники выполняется осознанно, отслеживаются ощущения в теле. Все упражнения выполняются плавно и последовательно, одно за другим. При этом важно использовать музыку, которая вызывает сильные эмоции. В процессе упражнений необходимо слушать ее ритм и представлять, как она проникает в каждую клеточку тела. Вместе с музыкой вы заряжаетесь положительной энергией и освобождаетесь от негатива, обид, неприятных воспоминаний. Постепенно благодаря гипервентиляции вы почувствуете, как уходят все зажимы в теле, появляется ощущение легкости и окрыленности.
На завершающем этапе занятий психотерапевты часто используют метод рисования мандал. Это изображение пациентами своих внутренних ощущений на бумаге. Считается, что после гипервентиляционной практики наше бессознательное выходит на поверхность в виде каких-либо образов, которые затем интерпретируются вместе со специалистами.
Комплекс упражнений
Есть несколько несложных упражнений гипервентиляционной техники, которые вы без труда сможете выполнить самостоятельно. Они позволят понять, насколько вам подходит этот тип дыхания. Более основательно курс гипервентиляции проходит под руководством психотерапевтов.
Упражнение «Быстрое глубокое дыхание»
Исходное положение: лежа на спине.
Для того чтобы достичь гипервентиляции, необходимо постепенно переходить к углубленному дыханию, частота которого становится ниже обычной. Первые 4 минуты следует дышать максимально глубоко и быстро. Сделайте вдох ртом, выпячивая живот вперед как можно больше, затем наполните среднюю и верхнюю часть легких. После чего выдохните, сокращая мышцы брюшной полости, выталкивая воздух из легких.
Упражнение «Медленное глубокое дыхание»
Исходное положение: лежа на спине.
Постепенно быстрое и глубокое дыхание рефлекторно становится менее интенсивным. Есть вероятность, что оно вообще может прекратиться. Для того чтобы не прекратилось первоначальное состояние измененного сознания, необходимо на некоторое время перейти на медленное глубокое дыхание. Сконцентрируйте свое внимания на ощущениях. Делайте медленный вдох ртом, сначала выпячивая живот, затем постепенно наполняя среднюю и верхнюю часть легких. После этого плавно выдыхайте, выталкивая воздух мышцами брюшного пресса. Повторяйте упражнение в течение 15 минут.
Упражнение «Быстрое поверхностное дыхание»
Исходное положение: лежа на спине.
Быстрое поверхностное дыхание осуществляется с помощью расширения и сжимания грудной клетки. Брюшная полость при этом должна оставаться неподвижной. На вдохе быстро наполните воздухом только легкие. На выдохе сожмите грудную клетку и вытолкните его обратно. Повторите упражнение в течение 1–2 минут. Такое дыхание поддерживается довольно легко, иногда даже непроизвольно и интуитивно.
Упражнение «Медленное поверхностное дыхание»
Исходное положение: лежа на спине.
Как только вы полностью погрузитесь в измененное сознание, дыхание станет медленным и поверхностным. Сделайте 12–15 вдохов-выдохов. При этом воздухом расширяться и сжиматься должна только грудная клетка, живот остается неподвижным. Затем плавно переходите к своему обычному состоянию. Для этого перевернитесь на живот и некоторое время полежите в таком положении.
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Антистрессовый дыхательный комплекс
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В современном мире довольно сложно прожить без нервного напряжения, чрезмерных эмоциональных и физических нагрузок. Нередко череда неудач загоняет человека в состояние стресса или даже депрессии. В погоне за спокойствием многие люди начинают прибегать к различным лекарственным препаратам, даже не задумываясь об их неприятных последствиях для организма. Между тем, нетрадиционная медицина предлагает простой и совершенно безопасный способ снятия стресса. Это дыхательный комплекс. Он вполне способен заменить собой лекарственные препараты и другие способы борьбы со стрессами.
В чем эффективность методики?
Антистрессовый дыхательный комплекс начинает работать сразу после выполнения упражнений. Благодаря ему быстро повышается настроение и жизненный тонус, появляется чувство радостного приятия окружающего мира. В стрессовой ситуации дыхательные упражнения позволяют не просто успокоиться, снять раздражение, но и принять взвешенное и наиболее правильное решение.
Регулярное выполнение комплекса благотворно сказывается на работе нервной системы и делает человека более уравновешенным. Дыхательные упражнения избавляют от негативной энергии и навязчивых мыслей, постоянной тревоги и агрессии и приводят к внутренней гармонии. В результате улучшается устойчивость человека к стрессам, эмоциональным перегрузкам.
Антистрессовый комплекс можно выполнять в любом месте, как дома, так и на работе. Он прост в освоении и подходит всем людям, независимо от возраста и состояния здоровья. Кроме того, этот комплекс можно сочетать с любыми дыхательными практиками.
Принцип действия методики
Как известно, наше дыхание очень тесно связано с эмоциями. Во время стресса человек дышит часто и поверхностно. В результате легкие не обогащаются достаточным количеством кислорода, и весь организм недополучает необходимоепитание. Поэтому нарушаются обменные процессы, снижается жизненный тонус, ухудшается самочувствие и настроение.
Однако если научиться управлять своим дыханием, то можно привести в норму свое эмоциональное состояние и справиться с негативными мыслями.
Принцип действия антистрессовой методики заключается в том, что в процессе упражнений подключается интенсивное дыхание. Оно способствует очищению легких за счет сокращения диафрагмы, насыщению всех органов и тканей кислородом и восстановлению обменных процессов. Кроме того, антистрессовая методика восстанавливает баланс кислорода и углекислого газа в организме, что в корне избавляет от раздраженного состояния и снимает очаг возбуждения в коре головного мозга.
Показания
Антисрессовую дыхательную методику можно использовать всем без исключения. К ней могут обращаться взрослые и подростки. Она показана:
• при нервном перевозбуждении;
• в стрессовых ситуация;
• при хронической усталости и снижении жизненного тонуса;
• при депрессиях;
• при бессоннице.
Противопоказания
Антистрессовый комплекс не имеет противопоказаний и побочных действий.
Техника выполнения антистрессового дыхательного комплекса
Основная задача при выполнении анстистрессового комплекса – следить за правильным дыханием. Оно опирается на чередовании различных видов дыхания – носового, ротового, диафрагмального.
Для лучшей циркуляции воздуха в легких следует расправить плечи и выпрямить спину. Не нужно стараться вдохнуть как можно глубже. Упражнения не должны вызвать у вас напряжения. Их лучше делать легко и естественно.
Обязательным условием является медленный темп. Это позволяет прислушиваться к своим ощущениям и контролировать правильный вдох и выдох.
Практические рекомендации
Анистрессовую методику можно выполнять как самостоятельно, так и в комплексе с любой дыхательной практикой. К ней нужно обращаться в самих стрессовых ситуациях, а для профилактики выполнять упражнения 1–2 раза в день утром и вечером.
Занятия полезно проводить под спокойную музыку. Если такой возможность нет, то можно просто прикрыть глаза и на некоторое время отпустить все мысли.
Сначала лучше практиковать упражнения дома в спокойной обстановке, чтобы ничто и никто вас не отвлекало. По мере освоения техники к комплексу можно обращаться в любом месте.
Комплекс упражнений
Антистрессовый комплекс состоит из 10 упражнений. С их помощью вы постепенно будете переходить от сброса негативных эмоций к уравновешенному состоянию. Поэтому упражнения следует выполнять в указанной последовательности.
Упражнение «Толчковое дыхание»
Исходное положение: сидя или стоя, спина прямая, плечи расправлены, руки опущены вдоль туловища.
Сделайте резкий и короткий вдох носом. Затем откройте рот, высуньте язык вперед и выдохните воздух с помощью трех толчков, произнося звук «хаах». Представьте, как на выдохе вы избавляетесь от гнева, раздражения, страха, обиды. Повторите упражнение в течение 3 минут.
Упражнение «Сбрасывающее дыхание»
Исходное положение: стоя, спина прямая, плечи расправлены. Скрестите руки перед грудью так, чтобы кисти лежали на плечах.
Сделайте резкий и короткий вдох носом. Затем спокойно выдохните ртом и уроните руки вниз. Представьте, как вы сбрасываете с себя всю тяжесть проблем. С каждым выдохом ваше тело становится легким и невесомым. Повторите упражнение в течение 3 минут.
Упражнение «Дыхание боксера»
Исходное положение: стоя, спина прямая, плечи расправлены. Согните руки в локтях перед грудью, кисти сожмите в кулаки.
Сделайте короткий шумный вдох носом. Затем сделайте резкий выдох, одновременно с силой вытянув правую руку вперед, как при ударе. Снова вдохните. На выдохе с силой вытяните левую руку вперед. Представьте, что вместе с каждым выдохом вы выплескиваете всю злость и обиды. Повторите упражнение 2–3 минуты.
Упражнение «Прерывистое дыхание»
Исходное положение: сидя или стоя, спина прямая, плечи расправлены, руки опущены вдоль туловища.
Сделайте короткий вдох через нос. Затем задержите дыхание на 2–3 секунды. Выдохните спокойно через рот. Сделайте паузу до 6 секунд. Повторите весь дыхательный цикл 4–6 раз.
Упражнение «Диафрагмальное дыхание»
Исходное положение: сидя или стоя, спина прямая, плечи расправлены, руки опущены вдоль туловища.
Вытяните руки вперед. Сделайте глубокий вдох, выпятить брюшную стенку. Затем с силой выдохните, сбросив руки вниз и подтянув живот. Повторите упражнение 4–6 раз.
Упражнение «Успокаивающее дыхание»
Исходное положение: сидя или стоя, спина прямая, плечи расправлены, руки опущены вдоль туловища.
Сделайте глубокий вдох носом с призвуком, похожим на храп. При этом немного сожмите мышцы горла. Задержите дыхание на 1–2 секунды. Затем сделайте выдох через нос также с призвуком храпа. Повторите упражнение в течение 3 минут.
Упражнение «Дыхание для снятие нервных зажимов»
Исходное положение: сидя или стоя, спина прямая, плечи расправлены. Сцепите руки в замок за спиной.
На вдохе встаньте на носочки и потянитесь грудью вперед и вверх, а сцепленными руками назад. Напрягите каждую мышцу тела. Удержите положение в течение 3 секунд. Затем сделайте выдох через рот и расслабьтесь, оставаясь в исходном положении. Повторите упражнение 6–8 раз.
Упражнение «Расслабляющее дыхание»
Исходное положение: сидя или стоя, спина прямая, плечи расправлены, руки опущены вдоль туловища.
Расслабьте мышцы лица. Сделайте спокойный продолжительный выдох, затем произвольный вдох. Повторить 6–8 раз. Затем большим пальцем правой руки зажмите правую ноздрю. Сделайте медленный вдох и выдох через левую ноздрю. Задержите дыхание на 1–2 секунды. Затем откройте правую ноздрю и положите указательный палец на левую. Снова сделайте вдох и выдох. Задержите дыхание на 1–2 секунды. Повторите упражнение, меняя ноздрю, 15–20 раз.
Упражнение «Освобождающее дыхание»
Исходное положение: сидя или стоя, спина прямая, плечи расправлены, руки опущены вдоль туловища.
Представьте себя огнедышащим драконом, которого переполняет энергия. Вам нужно выплеснуть ее наружу. Для этого делайте короткие вдохи интенсивные шумные выдохи носом. Воображайте, как вы избавляетесь от ненужной негативной энергии. На выдохе широко раздувайте ноздри. Постепенно увеличивайте дыхательный темп. Выполняйте упражнение 3 минуты.
Упражнение «Уравновешивающее дыхание»
Исходное положение: сидя или стоя, спина прямая, плечи расправлены, руки опущены вдоль туловища.
Сделайте короткий вдох носом. На выдохе сложите губы трубочкой и выпустите воздух через рот. Представьте, что перед вами стоит свечка. Вы должны выдыхать так, чтобы ее пламя не поколебалось. Повторите упражнение в течение 3 минут.
После выполнения комплекса побудьте в расслабленном состоянии еще несколько минут.
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Вокально-дыхательные упражнения для развития речи и голоса
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Существует огромное множество вокально-дыхательных упражнений, цель которых заключается в том, чтобы развить свой голос и научиться красиво петь. Они пользуются популярностью не только среди любителей, но и профессионалов.
А все потому, что голос является визитной карточкой каждого человека. С его помощью 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.
А что может быть увлекательнее, чем раскрыть свои тайные способности и заниматься любимым делом? Кто знает, может, внутри вас скрывается талант оперного певца или выдающегося диктора? Однако развитие красивого голоса оказывается возможным только на основе дыхательной методики.
В чем эффективность методики?
Вокально-дыхательные упражнения могут стать для вас не просто полезным, но и интересным комплексом, превратив ваши оздоровительные занятия в настоящее хобби. Они доступны каждому человеку, очень просты и естественны, так как сама природа подарила человеку голос.
Благодаря вокальным упражнениям вы научитесь правильно дышать, разовьете свой дыхательный и речевой аппарат, и к тому же поставите красивый голос и выработаете четкое произношение. Такой комплекс делает жизнь более насыщенной и радостной, придает уверенности в себе и привлекательности в глазах окружающих. Уже спустя пару недель вокальных тренировок будут заметны значительные изменения голоса. Он станет более сильным, грудным и харизматичным.
К тому же, вокально-дыхательные упражнения оказывают оздоравливающее и омолаживающее воздействие на весь организм. Они насыщают его кислородом и питательными веществами и, тем самым, запускают естественные механизмы самовосстановления больных органов.
Принцип действия методики
Ученые пришли к выводу, что вокальные упражнения улучшают 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.
Благодаря им также приходит в норму работа нервной системы. Поэтому вокальные упражнения оказывают лечебное воздействие при эмоциональных напряжениях, депрессиях. Благодаря им повышается настроение и ощущается прилив жизненных сил.
В процессе вокальных занятий головной мозг обогащается кислородом, поэтому начинает активнее работать. В результате улучшается память и концентрация внимания, легче воспринимается любая информация.
Особенно вокальные упражнения могут быть интересны для женщин, так как оказывают омолаживающее воздействие на клеточном уровне. После него на лице появляется здоровый румянец, проходят различные воспаления и высыпания, разглаживаются морщинки.
Более того, вокальные занятия очень полезны беременным женщинам. У них появляются более здоровые дети. При пении плод лучше формируются и развивается, и ребенок становится спокойнее, когда слышит мелодию, которую заботливо напевает мать. Да и сами поющие женщины гораздо лучше переносят беременность и роды.
Правда, терапевтический результат от вокальных упражнений возможен только в случае правильного дыхания! Звук должен идти глубоко из груди, а не из горла. В процессе вокала обязательно должна участвовать диафрагма, отделяющая грудную клетку от брюшины.
Показания
Комплекс вокально-дыхательных упражнений для голоса и речи подходит всем людям, независимо от пола и возраста. Его можно использовать как в профилактических, так и в лечебных целях:
• при ОРВИ;
• при болезнях органов дыхания;
• при психоэмоциональных перенапряжениях;
• при синдроме хронической усталости;
• при мигрени;
• во время беременности;
• для поддержания красивой и здоровой кожи;
• для развития красивого голоса.
Противопоказания
Вокально-дыхательный комплекс совершенно безопасен. Его можно выполнять даже маленьким детям. Он хорошо сочетается со всеми дыхательными техниками и является для них прекрасным дополнением.
Практические рекомендации
При наличии острой стадии какого-либо заболевания лучше дождаться облегчения состояния, а затем приступать к вокальным занятиям. Они не отнимают много времени. Достаточно заниматься по 10–15 минут в день, чтобы добиться положительных результатов.
Для выполнения комплекса лучше всего выбрать помещение с хорошей акустикой. Одежда должна быть свободной и не стеснять ваших движений. Можно выбрать максимально удобное положение – сидя, стоя или лежа.
Во время выполнения вокально-дыхательных упражнений не забывайте отслеживать свое самочувствие. Дыхательные тренировки не должны вызывать дискомфортных ощущений. Не нужно пытаться сразу выполнить максимальную нагрузку, пытаясь добиться быстрого результата. Важно подходить к упражнениям постепенно. Тогда ваши вокально-дыхательные тренировки превратятся в увлекательное хобби, которое никогда не надоест и будет приносить каждый день удовольствие.
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Техника выполнения вокально-дыхательных упражнений для развития речи и голоса
В вокальных упражнениях важно делать упор на правильном дыхании. Оно заключается в коротком вдохе и продолжительном выдохе.
Вдох осуществляется звучно через нос (как и в методике Стельниковой). При этом все мышцы лица должны быть расслаблены.
Выдох делается через слегка приоткрытый рот, медленно, без особого напряжения и рывков. Все гласные звуки вытягиваются именно на выдохе. При этом в активную работу должны включаться межреберные мышцы нижних стенок живота и диафрагмы. Именно от их работы зависит ровное звучание голоса на выдохе. Все остальные части тела должны оставаться в расслабленном состоянии.
...
Внимание!
Если во время вдоха у вас постоянно поднимаются плечи – это говорит о том, что вы используете ключичное дыхание. Оно является неприемлемым для вокально-дыхательных тренировок. Следите за тем, чтобы вдох и выдох осуществлялись только с помощью мышц брюшного пресса и диафрагмы.

Комплекс упражнений
Вокально-дыхательный комплекс для голоса включает в себя 12 упражнений. Для начала осваивается техника правильного выполнения вдоха и выдоха, чтобы разогреть речевой аппарат. Затем идут вокальные упражнения, направленные на развитие силы и звучности голоса, четкость произношения.
Упражнение 1
Исходное положение: встаньте прямо, расставив ноги на ширине плеч. Руки вдоль туловища.
Подышите в спокойном темпе, делая вдох носом, а выдох ртом. При этом подключите живот. При вдохе он должен надуваться, при выдохе опускаться.
Одновременно медленно перекатывайтесь с пятки на носок и обратно. Повторите упражнение в течение 2 минут. Выполняйте его с закрытыми глазами. Это упражнение поможет вам распределить энергию по всему телу и достичь состояния равновесия, в котором голос будет звучать без напряжения.
Упражнение 2
Исходное положение : сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты.
Для контроля дыхания положите руку на живот. Сделайте медленный вдох на 4 счета. Затем, не задерживая дыхания, выдохните, также считая до четырех. Почувствуйте, как на вдохе живот поднимается, а на вдохе – опускается. Далее повторяйте каждый дыхательный цикл, увеличивая счет на единицу (пять, шесть, семь и т. д.).
Упражнение 3
Исходное положение: сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты. Вспомните, как дышит собака во время бега. Вы должны изобразить нечто подобное. Сделайте активный вдох, а затем выдох открытым ртом. При этом плечи не должны подниматься. Повторяйте вдохивыдохи в быстром темпе в течение минуты.
Упражнение 4
Исходное положение: сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты.
Сделайте медленный выдох через рот, а затем резко вдохните носом, отправив воздух в область живота. Далее сделайте выдох со звуком «тцц» сквозь сомкнутые зубы. При этом живот должен оставаться напряженным и круглым, пока не выйдет весь воздух. Повторите упражнение 15–20 раз. Учтите, что продолжительность выдоха должна составлять 5–10 секунд. По мере тренировок ее необходимо будет увеличивать до 20–30 секунд.
Упражнение 5
Исходное положение: сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты.
Широко откройте рот так, чтобы нижняя челюсть была максимально опущена. Расслабьте губы. Зафиксируйте это положение, похожее на зевок. Сделайте короткий вдох носом, а на выдохе произнесите звук «рооооо». Они должны выходить из глубины гортани, без участия рта. Повторите упражнение в течение 2–3 минут.
Упражнение 6
Исходное положение: сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты.
Широко откройте рот и зафиксируйте это положение, так же как и в предыдущем упражнении. Сделайте быстрый вдох носом и резкий выдох ртом. На выдохе произнесите звук «ро». При этом нужно резко сократить мышцы пресса (как при смехе). Затем снова вдохните, словно добирая воздуха, и быстро выдохните с тем же звуком. При этом не закрывайте рот и не поднимайте плечи. Если вы делаете упражнение правильно, то добор воздуха будет происходить автоматически, а звук станет похож на стон, как будто вы поете через силу. Повторите его в течение 2–3 минут.
Упражнение 7
Исходное положение: сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты.
Широко откройте рот и зафиксируйте это положение. Сделайте короткий вдох носом, а на выдохе пропойте звук «роо». Затем сделайте быстрый вдох, как бы добирая воздух, и продолжите тянуть звук «оо». Снова резко вдохните и на выдохе протяните «оо». Пропевание звука «роо\'оо\'оо\'оо\'оо» должно быть неразрывным, сопровождаясь постоянным добором воздуха. При этом мышцы пресса постоянно находятся в напряжении. Повторите упражнение в течение 3 минут.
Упражнение 8
Исходное положение: сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты.
Сделайте короткий вдох носом, на выдохе пропойте слоги «кьюикс». При этом на звук «кью» губы должны округляться, а на «икс» – растягиваться в улыбке.
Повторите упражнение 30 раз.
Упражнение 9
Исходное положение: сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты.
Левую ладонь сложите ракушкой и приложите к левому уху. Правую руку согните в кулак и поднесите ко рту. Сделайте короткий шумный вдох через нос, а на выдохе пропойте какое-нибудь короткое слово (например, слон, пол, стол, вал, зал и т. д.). Повторите упражнение в течение 5 минут, произнося разные слова то тихо, то громко. Таким образом вы сможете разобраться, как ваш голос воспринимают окружающие, и постепенно улучшить его звучание.
Упражнение 10
Исходное положение: сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты.
Выберите какую-нибудь фразу, например «Комплекс упражнений для развития красивого голоса». Сначала пропойте ее только с помощью согласных. У вас получится «к-м-п-л-к-с-п-р-ж-н-н-д-л-р-з-в-т-к-р-с-в-г-г-л-с». В результате голос станет более интенсивным и звучным. Затем эту же фразу пропойте с помощью гласных. У вас получится «о-е-а-и-и-а-и-о-о-о-о-а». Это заставит ваш голос вибрировать. Повторяйте упражнение в течение 3 минут.
Упражнение 11
Исходное положение: сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты.
Положите руки на область солнечного сплетения. Сделайте короткий вдох. На выдохе протяните «мама мыла раму», широко раскрывая рот. При этом почувствуйте вибрации в области пупка. Звук должен исходить именно оттуда.
Упражнение 12
Исходное положение: сидя, стоя или лежа. Руки опущены вдоль туловища, ноги слегка раздвинуты.
Теперь вы можете попрактиковаться в пропевании фразы «Аве Мария».
Предварительно приложите сложенные ладони ко рту и начните выдыхать в них воздух, словно вы пытаетесь согреть руки на морозе. После этого добавьте к дыханию звук.
Разбейте фразу «АВЕ МАРИИЯ» на слоги. Перед каждым слогом делайте короткий вдох носом, словно вы пытаетесь накачать шину. Гласные протягивайте на выдохе, при этом сильно напрягая мышцы брюшного пресса. Не стремитесь сразу использовать весь воздух на первом слоге. Экономьте его до конца фразы. Следите за тем, чтобы рот широко раскрывался, а звуки вылетали из гортани.
Если гласная И зажимается или произносится в нос, можно заменить ее на Ы. Когда вы научитесь правильно пропевать ее, вернитесь к первоначальному И.
...
Внимание!
В первое время, чтобы облегчить упражнение, можно наклониться вперед, положив руки на поясницу и ощущая, как проникает воздух.
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Вокально-дыхательный комплекс для открытия певческого голоса
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Не все люди 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? Для этого существуют специальные дыхательные упражнения, которые не только позволяют раскрыть свой голос, но и укрепить дыхательный аппарат.
В чем эффективность методики?
Очень часто начинающие певцы сталкиваются с одной проблемой. Они не умеют управлять своими голосовыми связками. Специальный комплекс для открытия голоса позволяет укрепить речевой аппарат, сделать извлекаемые звуки звонкими, мелодичными, а сменяемые интонации своевременными.
Он очень прост в освоении и подходит даже маленьким детям. Его можно превратить в увлекательную игру или хобби.
Комплекс также имеет оздоравливающее действие. Благодаря вокально-дыхательным упражнениям повышается настроение, исчезают головные боли, улучшается память и внимание, внешний вид кожи и волос.
Кроме того, благодаря раскрытию голоса человек буквально меняется на глазах. Он становится более уверенным в себе, общительным, привлекательным в глазах окружающих.
Принцип действия методики
Вокально-дыхательный комплекс для открытия голоса целенаправленно воздействует на мышцы диафрагмы и голосовые связки. В результате их проработки голос становится грудным, а потому более звучным и мелодичным.
Благодаря активному дыханию улучшается кровообращение всех органов и тканей, что оказывает на них лечебное воздействие.
К тому же любые певческие упражнения всегда вызывают массу позитивных эмоций, стимулируют выработку гормона радости (эндорфина). А хорошее настроение, как известно, является самым лучшим защитником от всех болезней.
Показания
Комплекс вокально-дыхательных упражнений для открытия голоса подходит всем людям как для профилактики, так и для лечения ряда заболеваний:
• простуды;
• ангины;
• трахеита;
• бронхита;
• воспаления легких;
• хронической усталости;
• нервного перенапряжения;
• головных болей.
И, конечно, этот комплекс рассчитан на постановку правильного голоса, открытия певческих ресурсов у человека. Он помогает как тем, кто только начинает обучаться вокалу, так и тем, кто уже давно практикуется в этом мастерстве.
Противопоказания
Вокально-дыхательный комплекс для открытия голоса совершенно безопасен. Его можно выполнять даже маленьким детям. Он хорошо сочетается со всеми дыхательными техниками.
Практические рекомендации
Комплекс можно выполнять в любое время по 10–15 минут в день. Но лучше это делать через 1–1,5 часа после еды. В идеале вокальный комплекс хорошо выполнять сразу после какой-либо дыхательной программы (по Стрельниковой, Бутейко, Вилунасу, Кофлеру), тогда речевой аппарат будет хорошо подготовлен для работы.
Обязательным условием также является выбор правильного помещения. Это должна быть комната с хорошей акустикой. Кроме того, ничто не должно стеснять ваших движений. Поэтому проводить занятия нужно в удобной одежде.
Не стоит прибегать к комплексу в период обострения каких-либо заболеваний. Лучше всего на время прервать занятия и дождаться улучшения самочувствия. Упражнения не должны вызывать дискомфортных ощущений. Из этих же соображений не стоит сразу стараться выполнить максимальную нагрузку. Важно постепенно увеличивать количество подходов, чтобы не травмировать голосовые связки.
Техника выполнения вокально-дыхательного комплекса для открытия певческого голоса
В основе комплекса лежит выработка грудного дыхания. Для этого акцент делается на правильном произношении и пропевании звуков. Вдох осуществляется ртом быстро и резко. При этом должно создаваться ощущения, будто накачивается насос. Выдох делается ртом медленно и без особого напряжения. При этом в работу подключается голосовой аппарат.
Важно помнить, что в процессе дыхания все тело должно быть расслаблено, плечи не поднимаются, лицо не напрягается. Открытый голос всегда звучит легко и непринужденно, задействуя мышцы диафрагмы и межреберные мышцы нижних стенок живота.
Комплекс упражнений
Вокально-дыхательный комплекс для открытия голоса состоит из двух частей. На первом этапе выполняются упражнения для четкого звучания («Расчитка»). На втором закрепляется правильная постановка гортани («Вокальный зевок») и пропевание мелодии («Распевка»).
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.
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, 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 выловировали, 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.
Откройте рот и скажите «А», как будто вы показываете горло врачу. При этом корень языка должен быть опущен, мягкое нёбо поднято. Зафиксируйте такое положение на несколько секунд на выдохе.
Затем сделайте вдох и повторите упражнение 10 раз.
Упражнение «Распевка»
Исходное положение: встаньте или сядьте прямо, плечи расправлены, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища.
Попробуйте напевать различные слоги, состоящие из согласной и гласной. Например, «ла-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 звучать все чище и мелодичнее.[image: bin00000069.png]
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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 существуют:
• контральто (низкий);
• меццосопрано (средний);
• сопрано (высокий).
Однако не каждый человек обладает богатыми вокальными данными и способен без подготовки брать высокие ноты, типа сопрана или тенора. Тем не менее, как профессионалы, так и любители могу научиться владеть своим голосом и развить его диапазон до желаемого уровня.
В чем эффективность методики?
Если у вас от природы тихий и неуверенный голос, то вокальные упражнения являются прекрасным средством для повышения его диапазона. С их помощью 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.
Принцип действия методики
Вокальные упражнения позволяют развить диапазон голоса на основе правильного дыхания. Благодаря им укрепляются голосовые связки. Они становятся более эластичными, что позволяет извлекать звук на разных высотах.
Кроме того, во время выполнения данного комплекса 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.
Помимо воздействия на диапазон голоса, комплекс имеет оздоравливающий эффект. Он активизирует работу органов дыхания. В результате организм очищается от ненужных шлаков и токсинов и в полном объеме снабжается питательными веществами и кислородом. Особенно благотворно комплекс для расширения диапазона действует на психоэмоциональное состояние. Он снимает стресс и усталость, приступы головной боли, бессонницу.
Показания
Вокально-дыхательный комплекс для расширения диапазона голоса подходит как тем, кто только начинает заниматься пением, так и профессионалам. Он также показан для:
• улучшения обмена веществ;
• устранения головной боли, бессонницы;
• снятия усталости;
• повышения жизненного тонуса.
Противопоказания
Этот комплекс не имеет побочных действий и безопасен для здоровья. Его можно успешно сочетать с другими дыхательными и вокальными техниками.
Практические рекомендации
Положительные результаты занятий будут заметны в результате регулярного выполнения вокального комплекса.
Вы можете заниматься как ежедневно, так и 2 раза в неделю. Обычно занятие занимает 15 минут. Этого времени вполне достаточно, чтобы укрепить голосовые связки. По мере тренировок продолжительность занятий можно увеличивать. Но делать это нужно медленно и постепенно, чтобы не травмировать голосовые связки.
Всегда важно опираться на свое самочувствие. Организм сам подскажет необходимую дозу занятий.
При выполнении комплекса будьте внимательны. Отслеживайте свои ощущения в теле, следите за тем, в какой части тела отдаются вибрации голоса. Не отчаивайтесь, если сразу все не получится. Вам потребуется время и терпение. Несмотря на простую технику, вокальные упражнения для диапазона голоса хорошо выполнять вместе с педагогом.
Техника выполнения вокально-дыхательного комплекса для расширения диапазона голоса
Вокальный комплекс для диапазона голоса основывается на распевании гласных и согласных звуков при условии соблюдения правильного дыхания и осанки. Он выполняется по 15 минут 1–2 раза в день. Периодичность занятий можно регулировать самостоятельно.
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.
Комплекс упражнений «Вокально-дыхательный комплекс для развития диапазона голоса» включает 6 упражнений. Их необходимо выполнять в указанной последовательности, так как они построены по принципу усложнения техники.
Упражнение «Грудные вибрации»
Исходное положение: стоя или сидя, плечи расправлены, осанка прямая, взгляд прямо перед собой, правую руку можно положить на грудь.
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-дды
• кка-кке-кку-кки-ккыПри 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 достичь нужного звучания. 
Упражнения «Высотные вибрации»
Исходное положение: стоя или сидя, плечи расправлены, осанка прямая, взгляд прямо перед собой.
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, то есть 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. 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 нёбу за передними верхними зубами и протяните звук «ррррр». 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.
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.
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. 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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[image: after_title]

Потеря голоса является довольно распространенным явлением среди певцов, преподавателей, военнослужащих. Она может стать настоящей катастрофой и надолго выбить человека из работы. Для профилактики и лечения голосовых связок существует довольно простая дыхательная методика.
В чем эффективность методики?
Данный дыхательный комплекс позволяет за короткий срок восстановить голосовые связки без лекарственных препаратов и хирургического вмешательства.
Он является прекрасной профилактикой охриплости и осиплости. Кроме того, он положительно воздействует на все органы дыхания и предотвращает их заболевание.
Комплекс очень прост в освоении, не требует особых медицинских знаний. Его можно выполнять самостоятельно без помощи специалистов. Его можно выполнять в любое время вместе с упражнениями для развития голоса.
Принцип действия методики
Потеря голоса 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.
Принцип действия дыхательной методики очень прост. Она опирается на короткий шумный вдох, при котором легкие максимально наполняются воздухом. Это обогащает органы речевого аппарата кислородом и устраняет воспалительные и застойные явления. Выдох же получается долгим и свободным. Поэтому он не напрягает и не травмирует голосовые связки.
Показания
Вокально-дыхательный комплекс показан как для профилактики, так и для лечения поврежденных голосовых связок. Он также может быть использован в комплексном лечении и для предупреждения заболеваний органов дыхания.
Противопоказания
Упражнения в данном комплексе совершенно безопасны и не травмирую голосовых связок. Их можно выполнять даже детям.
Практические рекомендации
Данный комплекс можно выполнять как самостоятельно, так и в комплексе с любой дыхательной практикой. К нему полезно обращаться 1–2 раза в день по 7–10 минут.
Не забудьте о том, что выполнять упражнения лучше в хорошо проветренном помещении, чтобы избежать попадания с воздухом болезнетворных микроорганизмов.
Во время занятий важно прислушиваться к своим ощущениям. После улучшения состояния нельзя сразу прекращать комплекс. Для профилактики к нему следует обращаться 1–2 раза в неделю еще в течение месяца.
Техника выполнения вокально-дыхательного комплекса для восстановления голоса
Данный комплекс основывается на правильном дыхании. Обязательным условием является выполнение неглубоких вдохов носом и спокойных выдохов ртом. Произношение звуков нужно выполнять только на вдохе.
Упражнения лучше осваивать постепенно. В первый день следует добавить только три 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 «Быбы», «Вывы», «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.
Комплекс упражнений
Комплекс упражнений для восстановления потерянного голоса включает 7 несложных упражнений, которые выполняются в указанной последовательности.
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 и полощете горло. Произносите эти звуки, поворачивая голову сначала направо, затем налево, пока хватит дыхания.
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.
Упражнение «Мычание с мимическим массажем»
Исходное положение: встаньте или сядьте прямо, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища или на коленях, взгляд прямо перед собой (см. рис. 27).
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Сделайте глубокий вдох носом. На выдохе помычите, одновременно постукивая кончиками пальцев по носогубным морщинкам. 
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.
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.
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.
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. 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: bin00000072.png]
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Артикуляционно-дыхательная гимнастика для четкой дикции
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Довольно редко встречаются люди, которые от природы наделены правильной и грамотной речью. Неслучайно во все времена 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 чем эффективность методики?
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 существует артикуляционно-дыхательная гимнастика.
С ее помощью не только вырабатывается четкая дикция, но и укрепляются органы дыхания. Это является прекрасной профилактикой их заболеваний, помогает избежать охриплости и потери голоса. Кроме того, правильно поставленная речь придает уверенности в себе, повышает настроение и самооценку, налаживает контакты дома и на работе. Человек с четкой дикцией имеет больше шансов завоевать признание окружающих и добиться поставленных целей.
Артикуляционно-дыхательная гимнастика про ста в освоении и подходит как любителям, так и профессионалам. Она прекрасно сочетается со всеми дыхательными практиками, поэтому к ней можно прибегать в любое время.
Принцип действия методики
Основной причиной плохой дикции является слабая подвижность нижней челюсти и неумение широко открывать рот. Поэтому звуки произносятся глухо, а слова кажутся скомканными и невнятными. Артикуляционно-дыхательная гимнастика позволяет развить подвижность нижней челюсти, укрепить мышцы нёба, губ и языка, а также голосовых связок. Более того, она снимает речевые зажимы и помогает натренировать четкое произношение и справиться с глухим и сиплым звучанием. В результате речь становится громкой и чистой, а звуки отчетливыми. Фразы, произносимые на выдохе, получаются длинными и мелодичными.
Показания
Артикуляционно-дыхательная гимнастика по казана для развития красивой, плавной речи и четкого произношения звуков. Она также является профилактикой повреждения голосовых связок и заболевания органов речевого аппарата.
Противопоказания
Упражнения в данном комплексе совершенно безопасны. Их могут выполнять и взрослые, и дети.
Техника выполнения артикуляционно-дыхательной гимнастики
Артикуляционная гимнастика основана на правильном дыхании и разработке мышц речевого аппарата. Все упражнения для языка, губ, нёба, челюсти, глотки связаны с напряжением мышц лица и шеи. Этого не нужно пугаться. В артикуляции различные гримасы, поднимание бровей или надувание щек являются вполне нормальным явлением.
В течение первой недели занятий упражнения нужно выполнять медленно. При этом должно наблюдаться сильное напряжение в области рта. Важно отслеживать свои мышечные ощущения, фиксировать правильное движение губ, языка, челюсти при произношении тех или иных звуков.
В процессе выполнения упражнений важно расправить плечи и выпрямиться, это позволит воздуху свободно поступать в легкие. Задирать голову вверх не нужно, так как это приведет к чрезмерному напряжению гортани и голосовых связок.
Впоследствии, когда упражнения будут получаться естественно, можно ускорить темп их выполнения.
Практические рекомендации
Артикуляционно-дыхательную гимнастику можно выполнять как самостоятельно, так и в комплексе с любой дыхательной практикой. К ней полезно обращаться 1–2 раза в день по 10–15 минут.
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. Не забывайте о том, что артикуляционные упражнения полезно выполнять в хорошо проветренном помещении.
Комплекс упражнений
Артикуляционно-дыхательный комплекс состоит из 3 циклов упражнений:
1. Вибрационный массаж для подготовки речевого аппарата к работе.
2. Упражнения для разработки всех мышц речевого аппарата (нёба, губ и языка, нижней челюсти, глотки).
3. Дикционные упражнения, направленные на развитие силы голоса, его концентрацию и устранения в нем гнусавости и зажимов.
Все упражнения нужно выполнять в указанной последовательности. Если вам сложно сразу освоить три цикла, можно сделать это постепенно. Например, первую неделю посвятить только вибрационному массажу, на второй – добавить упражнения для разработки мышц речевого аппарата, а на третьей – дикционные упражнения.
Вибрационный массаж
Исходное положение: сидя или стоя, руки на талии, спина прямая, плечи расправлены и опущены вниз, подбородок слегка приподнят.
1. Слегка раскройте губы. Острым кончиком языка энергично проведите по нёбу от верхних зубов к глотке. Повторите упражнение 5–6 раз.
2. Постукивая кончиками пальцев от середины лба к ушам, проговаривайте звук «ма». Повторяйте упражнение в течение 30 секунд.
3. Постукивая кончиками пальцев под глазами от спинки носа к ушам, проговаривайте звук «на». Повторяйте упражнение в течение 30 секунд.
4. Постукивая кончиками пальцев от середины верхней надгубной части лица к ушам, проговаривайте звук «ва». Повторяйте упражнение в течение 30 секунд.
5. Постукивая кончиками пальцев от центра подбородку к ушам, проговаривайте звук «за». Повторяйте упражнение в течение 30 секунд.
6. Постукивая кончиками пальцев по области груди, проговаривайте звук «ж». Повторяйте упражнение в течение 30 секунд.
7. Постукивая кончиками пальцев по области груди, проговаривайте звук «да». Повторяйте упражнение в течение 30 секунд.
8. Постукивая кончиками пальцев по области живота, проговаривайте звук «ма». Повторяйте упражнение в течение 30 секунд.
Упражнения для развития мышц речевого аппарата
Упражнение для мышц нёба 
Исходное положение: сидя или стоя, руки на талии, спина прямая, плечи расправлены и опущены вниз, подбородок слегка приподнят.
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 короткий 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. Повторите упражнение 5 раз.
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. Повторите упражнение 5 раз.
Упражнения для тренировки губ и языка 
Исходное положение: сидя или стоя, руки на талии, спина прямая, плечи расправлены и опущены вниз, подбородок слегка приподнят.
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.
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 нёбу. 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 звук «бя». Повторите упражнение 10 раз. Затем на выдохе произнесите звук «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 быть 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. И снова сделайте короткий шумный вдох. На выдохе произнесите сочетание «ткр» несколько раз. Аналогично проделайте с сочетаниями «ктр», «дрт», «ркт».Упражнения для нижней челюсти 
Исходное положение: сидя или стоя, руки на талии, спина прямая, плечи расправлены и опущены вниз, подбородок слегка приподнят.
1. Для начала выполните несложное движение. На выдохе слегка опустите нижнюю челюсть вниз, на вдохе верните в исходное положение. Повторите это движение 10 раз.
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 мышц глотки 
Исходное положение: сидя или стоя, руки на талии, спина прямая, плечи расправлены и опущены вниз, подбородок слегка приподнят.
1. Слегка приоткройте губы. Произнесите поочередно звуки «а», «э», «о», открывая не рот, а зев (как будто вы показываете горло врачу). Поднесите ко рту зеркало. Следите, чтобы рот был неподвижен. Повторяйте упражнение в течение 1 ми нуты.
2. Приложите ко рту ладони. Сделайте короткий вдох носом и выдох через рот. Почувствуйте тепло от своего дыхания. Повторите упражнение 10 раз.
3. Плотно сомкните губы и сделайте беззвучный зевок. Затем откройте рот молча произнесите звук «а». Снова сделайте зев с сомкнутыми губами. Так чередуйте закрытый и открытый зевок в течение 1 минуты.
4. Согните руку в локте и поставьте ее на стол. Упритесь подбородком в кулак. Теперь постарайтесь открыть рот, работая только верхней челюстью. Для этого откидывайте голову назад, а подбородок удерживайте в неподвижном положении. Повторите упражнение 10 раз.
Затем выполните это же упражнение, произнося при открытии рта звуки «ага», «аха», «ама», «ала» и т. д. Проделайте его в течение 30 секунд.
5. Опустите голову вниз. В таком положении откройте зев, не размыкая губы. Повторите упражнение 10 раз.
6. Сомкните губы. Кончик языка загните вверх и беззвучно произнесите звуки «а», «э» «о». Повторите упражнение 5–6 раз. Затем в этом же положении произнесите звуки «а», «э», «о» в полный голос. Повторите упражнение 5–6 раз.Дикционные упражнения
Упражнения для развития подвижности органов артикуляции 
Исходное положение: сидя или стоя, руки на талии, спина прямая, плечи расправлены и опущены вниз, подбородок слегка приподнят.
1. Сделайте короткий и шумный вдох носом. На одном выдохе произнесите следующие звуки:
• ааааааааааааа;
• яяяяяяяяяяяяяя;
• оооооооооооооооо;
• еееееееееееееееее;
• иииииииииииии.
При произнесении звуков «а», «я» и «о» расстояние между зубами должно быть в два пальца, «е» – в один палец, «и» – рот слегка открыт. Повторите упражнение 5 раз.
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 произнесении 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 максимально, чтобы звуки получались четкими.
Упражнения при недостатке звука в голосе 
Исходное положение: сидя или стоя, руки на талии, спина прямая, плечи расправлены и опущены вниз, подбородок слегка приподнят.
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 
Исходное положение: сидя или стоя, руки на талии, спина прямая, плечи расправлены и опущены вниз, подбородок слегка приподнят.
1. Сделайте шумный вдох носом. На одном выдохе произнесите следующие звуки: «бабобубэбибы». Повторите упражнение сначала беззвучно, толко губами, затем шепотом, и, наконец, отчетливо и громко. Аналогичным образом потренируйтесь на сочетаниях 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 устранения гнусавости 
Исходное положение: сидя или стоя, руки на талии, спина прямая, плечи расправлены и опущены вниз, подбородок слегка приподнят.
1. Сделайте короткий вдох носом. На выдохе произнесите звук «пфф». Еще раз вдохните через нос. На вдохе наклоните корпус вперед и произнесите «биба». Повторите упражнение 5–10 раз.
2. Сделайте короткий вдох. На выдохе произнесите звук «пфф». Снова вдохните и на выдохе наклоните корпус вперед и произнесите звук «а». Еще раз вдохните. На выдохе разогнитесь со звуком «ах». Повторите весь цикл 10 раз.
3. Сделайте короткий вдох. На выдохе поверните корпус вправо и произнесите звуки «бавагадажаза». На вдохе вернитесь в И. п. Теперь на выдохе поверните корпус влево и произнесите звуки «каламанапара». Повторите упражнение по 5 раз в каждую сторону.
4. Сделайте короткий вдох. На выдохе произнесите звук «я». Повторите упражнение 10 раз, каждый раз вкладывая в произношение разные эмоции (удивление, вопрос, несогласие, утверждение и т. д.).
5. Сделайте короткий вдох носом. На выдохе потянитесь руками вверх и произнесите звуки «айяйяй». Сделайте вдох и вернитесь в И. п. На выдохе снова потянитесь и произнесите звук «ох». Повторите упражнение 10 раз.
6. Сделайте короткий вдох. На выдохе отклоните голову назад и произнесите сочетание «бао». Повторите упражнение 10 раз, постоянно меняя звуки на «вао», «дао», «гао» и т. д.
7. Правую руку положите на затылок, левую – на темени, локти разверните в стороны. Делайте короткие вдохи носом, а на выдохе поочередно произнесите звуки «м» и «н». При этом необходимо слегка нажимать на затылок и на темя.
8. Правую руку положите на затылок, левой – обхватите нижнюю челюсть. Сделайте короткий вдох носом, на выдохе произнесите звук «м». Затем снова вдохните и на выдохе проговорите сочетание «амба». Повторите упражнение 6 раз.
9. Средний и указательный пальцы правой руки сомкните на переносице. Сделайте короткий вдох, на выдохе протяните звуки «м» и «н». Рот при этом должен быть закрыт. Повторите упражнение 10 раз.
10. Сделать короткий вдох носом. На выдохе закрыть правую ноздрю и протянуть звук «м». Затем снова вдохнуть. На выдохе закрыть левую ноздрю и протянуть звук «н». Повторить упражнение по 5 раз на каждую ноздрю.
11. Делать короткие вдохи носом. На выдохе поочередно произносить звуки «м», «н», «л», «р», одновременно прикладывая указательный палец к переносице и приподнимая кончик носа. При этом звук будет вибрировать.
12. Сделайте короткий вдох. На выдохе отклоните голову назад и произнесите сочетание «гма». Повторите упражнение 10 раз, меняя звуки на «гна», «рна», «мна», «хна», «лна», «вна», «пна» и т. д.
13. Приложите раскрытую ладонь к подбородку. Слегка надавив на нижнюю челюсть, сделайте короткий вдох и на выдохе произнесите «гм, гн, гн, гм, дм, дн». Повторите упражнение 6 раз.
14. Сделайте короткий вдох. На выдохе произнесите «нина». Повторите 5 раз. Затем сделайте вдох и на выдохе произнесите «вива». Повторите 5 раз. Снова сделайте вдох и на выдохе произнесите «мима». Повторите 5 раз.
15. Сделайте короткий вдох. На выдохе протяните звук «му». Снова вдохните. На выдохе протяните сочетание «ну». Повторите упражнение 10 раз. При произношении звуков вы должны почувствовать на губах щекотку. Для закрепления произнести текст с большим количеством звуков «м» и «н». Например: «На мели мы лениво налима ловили и меняли налима вы мне на линя; О любви не меня ли вы мило молили? И в туманы лимана манили меня?» Упражнения для освобождения от мышечных зажимов 
Исходное положение: стоя или сидя, спина прямая, стопы параллельно.
1. Сосредоточьте все внимание на области живота. Сделайте короткий вдох носом и выдохните, произнося с облегчение звук «аааа». Повторите упражнение 5 раз. Затем то же самое проделайте со звуком «хам». Повторите 5 раз.
2. Положите руку на живот. Проведите ею по часовой стрелке. Одновременно сделайте короткий вдох и облегченный выдох со звуком «ааа». Повторите упражнение 5 раз. Затем то же самое выполните со звуком «хам». Повторите 5 раз.
3. Сделайте короткий вдох и выдох со звуком «ааа». Одновременно потрясите ногами, руками, плечами, создавая вибрации во всем теле. Повторите упражнение 10 раз. Затем снова сделайте короткий вдох и на выдохе произнесите звук «ааа». Одновременно наклоните корпус вперед и создайте вибрацию во всем теле. Повторите 10 раз.
4. Слегка приоткройте рот и потрясите нижнюю челюсть, словно вы замерзли и стучите зубами. Одновременно произнесите звук «а». Повторите упражнение 10 раз.
5. Загните кончик языка к верхнему нёбу. Сделайте короткий вдох носом и на выдохе произнесите звук «к». Повторите упражнение 10 раз.
6. Поставьте указательные пальцы на гайморовые полости. Сделайте короткий вдох, а на выдохе произнесите звук «уэй». Губы при этом нужно вытянуть вперед трубочкой. Звук должен направляться в нос, как бы пробивая гайморовые полости.
7. Засуньте указательный палец под верхнюю губу. Сделайте короткий вдох носом. На выдохе произносите следующие сочетания «биба». Повторите упражнение 10 раз.
8. Положите указательный палец на нижнюю губу. На каждый выдох дергайте ее вниз и произносите поочередно звуки «гбди-гбдэ-гбда-гбдо гбду-гбды». Повторите упражнение в течение 30 секунд.
9. Произнесите следующую скороговорку только с помощью согласных звуков, то есть 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 каких 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![image: bin00000073.png]
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Приложение Заболевания органов дыхания
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Заболевания органов дыхания являются одними из самых распространенных недугов современности. Их причинами могут стать как внешние факторы (бытовые загрязнения, плохая экология, инфекции, аллергены и т. д.), так и нарушения в организме человека (наследственные или генетические изменения, хронические инфекции и т. д.). Формы и характер течения заболеваний органов дыхания проявляются по-разному.
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Асфиксия
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Асфиксия, или удушье – это недомогание, связанное с кислородным голоданием и избытком углекислоты в крови. Она может возникать как в результате внешнего воздействия (травмы, удушение, отравления, попадания в дыхательные пути инородного тела), так и вследствие паталогических процессов в области шеи – отека, опухоли, гематомы, спазмов, судорог и т. д. Проявляется асфиксия в виде:
• одышки;
• учащенного пульса;
• повышенного давления;
• головокружения;
• потемнения в глазах.
Если это состояние своевременно не остановить, то начинаются судороги, человек теряет сознание, и происходит полная остановка дыхания. Поэтому асфиксия требует незамедлительной помощи специалиста.

[image: before_title]
Ангина
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Ангина, или острый тонзиллит, характеризуется воспалением лимфоидных образований глотки (чаще всего поражаются нёбные миндалины). 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 лекарственными препаратами. Поскольку запущенные формы ангины могут привести к тяжелым осложнениям: ревматизму, различным заболеваниям крови и т. д.
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Хронический тонзиллит
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Хронический тонзиллит – это длительное воспаление глоточных и нёбных миндалин, которое чаще всего развивается в результате перенесенной ангины, скарлатины, кори, дифтерии. При этом заболевании наблюдаются:
• боль в горле;
• воспаление слизистой горла;
• гнойнички в толще миндалин;
• иногда повышение температуры.
Если хронический тонзиллит не лечить, то он может приводить к серьезным осложнениям на сердце, печень, почки, половую систему и т. д. На сегодняшний день известно более 100 заболеваний, которые появляются на фоне хронического тонзиллита.
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Ларингоспазм
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Ларингоспазм – это непроизвольное сокращение мускулатуры гортани, которое приводит к полному закрытию голосовой щели и одышке. Чаще всего данная патология наблюдается у детей, находящихся на искусственном кормлении, при нарушении обменных процессов, дефиците кальция и витамина D. Ларингоспазм может также развиваться на фоне заболеваний гортани, глотки, трахеи, желчного пузыря, при введении в нос некоторых лекарственных препаратов (например, адреналина). Кроме того, у взрослых данная патология является реакцией на вдыхание раздражающих веществ (пыль, дым, копоть), стрессы, истерии, испуг. Приступ ларингоспазма сопровождается:
• свистящим затрудненным вдохом;
• побледнением или посинением лица;
• холодным потом;
• замедлением пульса.
В тяжелых случаях у больного могут наблюдаться судороги, пена изо рта, потеря сознания, непроизвольное мочеиспускание или дефекация, остановка сердца.
Чаще всего приступ ларингоспазма проходит самостоятельно. У детей с возрастом эта патология вообще может исчезнуть. Однако заболевание нельзя пускать на самотек. При первых приступах лучше обратиться к специалисту и пройти общеукрепляющее лечение.
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Ларингит – одно из самых распространенных заболеваний как среди детей, так и взрослых. Оно представляет собой воспаление слизистой оболочки гортани. Причинами ларингита являются вирусы и бактерии, которые проникают из полости носа и глотки. Как правило, заболевание провоцирует снижение иммунной защиты организма, а также неблагоприятные условия внешней среды. Именно поэтому различные простудные и инфекционные заболевания, аллергические реакции могут сопровождаться ларингитом. Симптомы заболевания зависят от характера его течения. В острой форме обычно появляется:
• першение в области гортани;
• боль при глотании;
• повышение температуры;
• сухой кашель;
• охриплость голоса;
• иногда затрудненность дыхания.
Обычно ларингит длится около недели. Однако затяжной характер болезни при неправильном лечении может перевести ее в хроническую форму. Поэтому ларингит требует своевременного обращения к специалисту.
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Фарингит – это воспаление слизистой оболочки глотки. Основной причиной этого заболевания является вдыхание холодного или загрязненного воздуха, а также действие химических раздражителей (алкоголь, табак). Однако фарингит может быть спровоцирован и различными микробами и вирусами. Заболевание, как правило, проявляется в виде:
• першения или боли в горле;
• сухого кашля;
• затрудненного дыхания;
• повышения температуры;
• иногда сыпи и других признаков интоксикации.
Фарингит может протекать в двух формах: острой и хронической. Если своевременно не вылечить заболевание, то оно может привести к распространению инфекции на ротовую и носовую полость.
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Аденоиды – это патологическое увеличение носоглоточных миндалин. Чаще всего подобное заболевание наблюдается у детей в возрасте от 3 до 7 лет. К появлению аденоидов приводят воспалительные процессы слизистой оболочки носа и миндалин (грипп, корь, скарлатина и др.). Заболевание, как правило, сопровождается:
• затруднением носового дыхания;
• гнойными выделениями из носа;
• храпом во время сна;
• снижением слуха и рядом других расстройств.
При слабой иммунной системы аденоиды могут со временем увеличиваться в размерах. Это приводит к появлению целого ряда заболеваний: хроническому насморку, гаймориту, отиту, бронхиту, астме, головным болям, нарушению сна, снижению аппетита, медленному формированию речи и др. Поэтому наличие аденоидов требует своевременного начала лечения и порой даже хирургического вмешательства.
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Потеря голоса, или афония – явление нередкое как среди детей, так и взрослых. Причины патологии могут быть различными: от простуды и заболеваний горла до нервного потрясения, сильного испуга и т. д. Афония сопровождается отеком и воспалением гортани, где находятся голосовые связки. В результате утрачивается способность человека нормально воспроизводить звуки.
В большинстве случаев лечение афонии возможно в домашних условиях. Но если заболевание долго не проходит или часто повторяются, то это может свидетельствовать о серьезных нарушениях в организме. В этом случае для постановки диагноза и проведения лечения необходимо обратиться к лор-врачу.
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Трахеит – это заболевание, с которым мы сталкиваемся с самого раннего возраста. Оно представляет собой воспаление слизистой оболочки трахеи. Как правило, заболевание появляется на фоне различных вирусных инфекций (ларингита, ангины, ринита), переохлаждения, неблагоприятных экологических условий. Трахеит проявляется в виде:
• першения в горле;
• чувством сдавленности в области грудины;
• сухим кашлем, который усиливается ночью и в утренние часы;
• ознобом;
• температурой.
Если проигнорировать симптомы острой формы трахеита и пустить заболевание на самотек, то оно может приобрести хронический характер или дать осложнение на бронхи и легкие.
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Ринит, или проще говоря, насморк – одно из самых неприятных болезненных проявлений для человека. Оно представляет собой воспаление слизистой оболочки носа. Насморк может серьезно мешать жизнедеятельности – лишать обоняния, аппетита, затруднять общение, сон и т. д.
Как правило, насморк является следствием вирусных инфекций или переохлаждения организма. Но может возникать и самостоятельно в результате травмы слизистой оболочки носа или под действием аллергенных факторов (пыль, дым, сильно пахнущие вещества).
Насморк развивается постепенно и сопровождается рядом симптомов:
• чувством жжения, зуда или сухости в носу;
• нередко повышением температуры;
• головной болью;
• покраснением глаз;
• чиханием;
• водянистыми выделениями из носа (мокрота);
• заложенностью носа;
• изменением голоса.
Лечение насморка ни в коем случае нельзя откладывать на потом, иначе заболевание может перерасти в хроническую форму или дать серьезные осложнения на пазухи носа.
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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.
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Кашель сам по себе не является заболеванием. Он лишь указывает на нарушение работы организма. Кашель сопровождает не только простудные заболевания, но может свидетельствовать о бронхите, туберкулезе, коклюше, бронхиальной астме, аллергии, сердечной недостаточности, раке легких. Кашель проявляется по-разному – он бывает влажным, сухим, приступообразным, периодическим или непрерывным.
В любом случае для выяснения причины заболевания необходимо прежде всего обратиться к врачу, который подберет правильное лечение.
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Бронхит сегодня также широко распространен, как и ангина или насморк. Он представляет собой воспаление важнейшего элемента дыхательной системы – бронхов. Причиной возникновения этого недуга могут стать истощение или переутомление организма, нервнофизическое перенапряжение, переохлаждение, запыленность и загазованность окружающей среды, алкоголизм, курение и многие другие факторы.
Основные симптомы заболевания:
• кашель;
• мокрота;
• повышение температуры;
• в некоторых случаях одышка.
Если воспалительный процесс вовремя не остановить, то он затрагивает легочную ткань, и возникает более серьезное заболевание – пневмония. Поэтому при первых симптомах следует обратиться к врачу.
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Пневмония, или воспаление легочной ткани – это коварное заболевание, и обнаружить ее бывает не так-то просто. Высокая температура, головная боль, кашель, одышка мало у кого вызывают подозрение на патологию легких. Более того, пневмония может протекать и без повышения температуры. А между тем болезнь постепенно съедает изнутри. Как правило, она является следствием серьезного осложнения простудных заболеваний или распространения инфекции воздушно-капельным путем. 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 пневмонию, немедленно нужно пройти обследование и не затягивать с лечением.
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Туберкулез – это широко распространенное инфекционное заболевание, вызываемое различными бактериями. Чаще всего туберкулез поражает легкие. Хотя может распространяться и на другие органы. Туберкулез передается воздушно=капельным путем при контакте с больным. Особенно этому заболеванию подвержены люди со слабой иммунной системой. Как правило, недуг развивается практически бессимптомно, и его легко спутать с обычной простудой. Он может сопровождаться:
• сухим кашлем;
• общей слабостью.
Лишь на более поздних стадиях болезнь сопровождается:
• лихорадкой;
• ночной потливостью;
• кашлем с мокротой (иногда с кровохарканьм);
• болью в груди;
• одышкой;
• сильным похудением.
Если своевременно не начать лечение, то инфекция может проникнуть в головной мозг, кости и другие органы. При тяжелом иммунодефиците туберкулез может привести даже к летальному исходу. Поэтому при первом подозрении на болезнь необходимо обратиться к специалисту и провести обследование.
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Саркоидоз – заболевание легких, в результате которого в пораженных тканях образуются гранулемы (плотные узелки). Чаще всего недуг появляется в молодом и среднем возрасте, в большинстве случаев у женщин. На сегодняшний день причины саркоидоза до конца не изучены. Считается, что он может появляться в результате иммунодефицита или генетической предрасположенности. Заболевание часто сопровождается неспецифичными симптомами:
• недомоганием;
• беспокойством;
• утомляемостью;
• потерей аппетита;
• лихорадкой;
• нарушениями сна;
• ночной потливостью.
Иногда может появляться сухой кашель, боли в груди. Однако, практически в 90 % случаев саркоидоз протекает бессимптомно и выявляется только при обследовании органов грудной клетки.
Длительное и тяжелое протекание заболевание может приводить к ряду осложнений – поражению сердца, мозга, печени и других органов.
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Отек легких – это состояние, при котором повышается нормальный уровень содержания жидкости в легочной ткани. Оно может возникать в результате закупорки легочных сосудов, порока сердца, пневмонии и др.
На первой стадии болезнь сопровождается:
• чувством нехватки воздуха;
• хрипами;
• бледностью;
• синюшностью губ.
В конечном итоге легкие просто выключаются из процесса газообмена, и человек умирает. На начальной стадии заболевание поддается лечению, которое проводится под тщательным наблюдением специалистов.
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Абсцесс легкого – это воспаление легочной ткани, в результате которого происходит образование гнойных полостей. Наиболее распространенной причиной заболевание является попадание через рот в легкие различных микроорганизмов. Кроме того, к абсцессу могут приводить воспаление легких, злоупотребление алкоголем и курением. Заболевание часто имеет все симптомы, похожие на пневмонию:
• общая слабость;
• тошнота;
• боль в грудной клетке;
• повышение температуры;
• чрезмерная потливость;
• кашель с кровью и дурно пахнущей мокротой.
Поэтому поставить точный диагноз бывает не всегда возможно. Для этого требуется ряд исследований грудной клетки (рентгенография, компьютерная томография, анализ мокроты).
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Рак легких – это одно из самых распространенных онкологических заболеваний. Оно представляет собой злокачественное новообразование, возникающее в эпителиальной ткани органа. Во многих странах рак легких является одной из лидирующих причин смертности среди мужчин. Чаще всего заболевание появляется под действием факторов внешней среды – курения, работы на вредном производстве, вдыхания различных канцерогенов. Симптомы рака легких схожи с другими заболеваниями органов дыхания:
• одышка;
• кашель;
• боль в грудной клетке;
• кровохарканье;
• снижение веса.
Поэтому выявление этой патологии не всегда бывает своевременной и может приводить к летальному исходу. Важно уже при первых подозрительных симптомах начать медицинское обследование. Только своевременное лечение является гарантией выздоровления.

[image: before_title]
Бронхиальная астма

[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 дыхание, иногда даже слышимое на расстоянии;
• учащенное или громкое дыхание;
• 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.
Лечение астмы обычно проводится с применением различных медикаментозных препаратов. Однако большинство из них направлено на то, чтобы контролировать течение болезни, снимать воспалительные процессы и не допускать возможных обострений.
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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. Легче всего справиться с заиканием, если начать лечение как можно раньше.
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