Дыхательная гимнастика

Дыхание - одна из важнейших функций организма. Правильное дыхание, в свою очередь, способно творить чудеса.

Дыхательная гимнастика оказывает на организм комплексное лечебное действие.

Положительно влияет на обменные процессы, играющие важную роль в кровоснабжении, в том числе и легочной ткани.

Способствует восстановлению нарушенных в ходе болезни нервных регуляций со стороны центральной нервной системы.

Улучшает дренажную функцию бронхов.

Способствует рассасыванию воспалительных образований, расправлению сморщенных участков легочной ткани, восстановлению нормального крово - и лимфоснабжения, устранению местных застойных явлений.

Налаживает нарушенные функции сердечно-сосудистой системы.

Способствует укреплению костно-мышечного каркаса позвоночника.

Повышает общую сопротивляемость организма, тонус, оздоровляет нервно-психическое состояние у пациентов.
Упражнения для укрепления дыхания

Для укрепления легких делают гимнастику по методике Бутейко, Стрельниковой, но не надо зацикливаться на методиках, можно делать также простые дыхательные манипуляции, как надувание шариков. Лучше занятия проводить на свежем воздухе, если же в помещении — его нужно проветрить.

1. 
2. На вдохе медленно поднимайте руки над головой, совершите резкий выдох с опусканием рук, озвучивая «ха».

3. Два раза в день надувайте шарики в течении нескольких минут.

4. Дуйте несколько минут через трубочку, вставленную в стакан воды.

5. Стоя, поставьте ноги пошире, наклоняйтесь вперед, широко расставив руки, наклоны сопровождаются выдохом при втянутом животе.

6. Лежа на спине, выдыхайте через рот, помогая надавливанием руками на диафрагму.

Можно делать другие упражнения, связанные с вентиляцией легких, например те, что связаны с конкретным заболеванием, приведшим к пневмосклерозу, например бронхитом или пневмонией. Только сложные упражнения нельзя делать в острой форме, дайте организму немного возобновится, а при улучшении состояния сразу приступайте к упражнениям, как физическим, так и связанным с дыхательными процессами.

	
	
	


Примерный комплекс упражнений:
1. Исходное положение — стоя, ноги врозь, легкий полуприсед, держать спину и голову прямо, правую руку вытянуть в сторону. Закрыть левую ноздрю легким нажимом среднего пальца левой руки. Медленный, глубокий, равномерный вдох через правую ноздрю с одновременным медленным движением правой руки к носу — в конце вдоха средний палец правой руки закрывает правую ноздрю. Медленный плавный выдох через левую ноздрю с отведением от нее левой руки в сторону. Длительность вдоха-выдоха контролировать по ритму сердечных сокращений и увеличивать ее постепенно с 4 до 6,8,12,16 пульсовых ударов. Для эффективной концентрации внимания на сердечном ритме лучше закрыть глаза. Все движения плавные, ритмичные, без излишнего мышечного напряжения. Повторять попеременно вдох через одну ноздрю и выдох через другую до субъективного ощущения удовлетворения — показателя энергетического насыщения.

2. Исходное положение — то же или сидя на стуле. Медленный глубокий вдох через правую ноздрю, энергичный, быстрый выдох через левую ноздрю. То же повторить в обратной последовательности. Количество повторений регулировать по субъективным ощущениям — состоянию дискомфорта дыхания, нарушению ритма дыхательного цикла, увеличению частоты сердечных сокращений, легкому головокружению.

3. Быстрый глубокий вдох через правую ноздрю, быстрый выдох через левую. То же повторить в обратной последовательности.

4. Быстрый глубокий вдох через правую ноздрю, быстрый выдох через правую ноздрю. То же — через левую ноздрю.

5. Медленный глубокий вдох и выдох через правую ноздрю. Медленный глубокий вдох и выдох через левую ноздрю. Длительность вдоха-выдоха в пропорциях к биению сердца: 4-6-8-10.

6. Медленный глубокий вдох через обе ноздри, задержка дыхания длительностью в половину от числа сердцебиений на вдохе.

7. Медленный глубокий вдох через обе ноздри, медленный глубокий выдох, задержка дыхания.

8. Медленный глубокий вдох — задержка дыхания — медленный глубокий выдох — задержка дыхания. По мере тренировки — увеличивать длительность каждые 2 недели.

9. Очень медленный глубокий вдох через губы — имитация втягивания воздуха через соломинку, такой же медленный выдох через губы-трубочку.

10. Исходное положение — лежа. Полное восходящее и нисходящее глубокое дыхание через обе ноздри. Вдох — пауза — выдох на 8-14-12 сердцебиений. Продолжительность 10 мин.

Выполняйте упражнения без напряжения, достигая полного расслабления мышц конечностей и ощущения «отсутствия» тела, исключите все посторонние мысли.
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