Дихальні вправи для профілактики та реабілітації легень.
Дихання буває поверхневе та діафрагмальне. В залежності якого потрібно досягти результату. Якщо людина хворіла, чи перебуває на легкій стадії захворювання дозування вправ мінімальне 2 -3рази.
1. Вправа «Погончики»
В.п. основна стійка(ноги разом) або сидячи, кулаки притиснути до живота
1. вдих носом  гучний,  нахил тулуба до правої та лівої ніг. руки різко  виштовхнути донизу.
2. В. п.  видих ротом.
Методичні рекомендації: вдих носом, видих ротом.  Дозування 12разів по 8 вдихів. Слідкувати за фізичним станом, після хвороби  виконувати 2р по 4 вдихи. на 2 тиждень після хвороби. Відпочинок між серіями 10с.
2. Вправа «Насос».
В. п. ноги на ширині плечей , руки вздовж тулуба.
1. вдих носом нахил вперед.
2. Видих гучний, руками  виконувати мітаційні вправи качання насоса.
3. Вправа « Повороти голови»
В.п. ноги на ширині плечей,  права рука за голову, ліва пряма в сторону.
1. поворот голови вліво, гучний вдих носом, видих ротом.
2. поворот голови вправо,  гучний вдих носом, видих ротом.  12р. по8 вдихів.
Методичні рекомендації: в момент повороту голови видих ротом гучний.
4. Вправа «Вушка».
В.п. основна стійка,
1.  нахил голови вправо, вдих носом.
2. В. п. голову випрямити, видих ротом.
3.  нахил голови вліво, вдих носом .
4. В. п. голову випрямити, видих ротом.  8раз по8 вдихів.
Методичні рекомендації: в момент нахилу голови вухом доторкнутися плеча.
5. Вправа «Обійми плечі».
В. п. ноги на ширині плечей, обійняти  себе за плечі, вдих носом гучний,
видих ротом. (вдих виконується при стисканні грудної клітки). 12р. по 8 вдихів.
Методичні рекомендації: руки в момент обіймів, розташовані паралельно
одна одній. Звернути  увагу на самопочуття.
6. Вправа « Кішка».
В.п. ноги на ширині плечей, руки зігнуті в ліктях.
1.  перекат на ліву ногу, вдих носом.
2.  В. п. видих ротом.
3. присід перекат на праву ногу, вдих носом.
4. В. п. видих ротом.   12р. по 8 вдихів.
Методичні рекомендації: ступні від підлоги не відривати.
7. Вправа «Дихання носом».
В.п.  сидячи на колінах,
1. вдих та видих
Натиснута  великим пальцем праву ніздрю, повільно вдихнути через ліву ніздрю. Потім  затиснути ліву ніздрю зробити вдих і видих через праву.
Виконати  9 – 10 разів.
Під час дихання зосередить увагу на потоці повітря ,яке потрапляє у ніс.
8. Вправа «Бокове розведення ребер».
В.п. Стоячи ноги на ширині плечей, сидячи на колінах. Спина рівна голова прямо. Видихнуть повітря з легень, щоб діафрагма піднялась. Живіт втягнувся. 
1. вдих через ніс, живіт надуваємо кулькою, грудна клітина не рухається.
2. повільний видих. Виконувати 9 -10 раз.
Хребет та шия на одній  лінії.
9.  Лікувальна вправ при захворюванні легень поясничного відділу.
В.п. Стоячи на колінах, опір прямими руками об підлогу.
1. вдих максимально прогнути спину вгору 9  -11 сек. голова  вниз.
2. видих 5 – 8 сек. розслабити м’язи спини.
При виконанні вправи прогнути максимально нижній грудний відділ   спини.
10. Вправа   «Павучок»
 В. п. сидячи на  стільці, руки за голову  притиснуті до голови, голова та шия зігнуті.
1. вдих  напряжать м’язи спини  голова та очі донизу витримати 9 -11 сек.
2. видих розслабить м’язи спини 6 -8 сек.
Під час видиху максимально прогнути спину у верхньому грудному відділі спини.
11. Вправа «Канат»
В.п. ноги на ширині плечей, права рука вгору, долоня горизонтально, тулуб нахилений вліво, ліва рука розміщена на в області печінки.
1. вдих нахил вліво, 
2.видих права рука рухається по  траєкторії вниз натискаючи на печінку.
Після видиху робиться «замок» живіт втягнути, язик притискається до піднебіння тримати 3 -5сек. потім вдих  вихідне положення.
3.вдих нахил вправо, права  рука  на зліва в області підшлункової залози.
4. видих ліва рука  рухається по траєкторії вниз натискаючи на підшлункову залозу. 
Після видиху робиться «замок» живіт втягнути, язик притискається до піднебіння тримати 3 -5сек. потім вдих  вихідне положення основна стійка прямо. 5 – 6 раз.
При гіпертонії не виконувати.   Відмінно впливає на органи травлення, коли ви виконуєте  5 серій справа та зліва.
12. Вправа для розслаблення  сухожильного комплексу легень.
В.п. стоячи на колінах, руки прямі вперед ,голова паралельно  до підлоги.
1. вдих  прогнути спину в області поясниці, втягнути живіт.
2. видих вихідне положення.
Спину максимально  випрямити.
13. Затримка дихання під час вдиху.
В.п. сидячи.
1. вдих (глибокий через ніс) затримати дихання на 5 сек.
2. видих через ніс.
Під час вдиху розслабити м’язи живота.
14. Вправа  « Повне дихання».
В.п. лежачи на підлозі, голова на маленькій подушці.
На початку  розслабиться та зосередиться та видихнути все повітря із легень.
1. вдих через ніс( опускаючи діафрагму, надуваючи живіт)2
2. повільно піднімаючи ребра продовжити вдих.
3. видих піднімаючи плечі та ключиці. 6- 10раз.
Видих виконувати спочатку втягнуть живіт,потім опустити ребра, потім плечі та ключиці.  В кінці вправи силою втягнуть живіт.
15. Вправа «Поверхневе  дихання».
В.п. сидячи, стоячи.
Спочатку видихнути все повітря з легень.
1. вдих повільний через ніс, піднімаючи плечі та ключиці.
2. видих опустити  плечі та ключиці. 3 - 6раз.
Звернути увагу на правильність виконання.
16. Вправа «Ритмічне дихання».
В. п. сидячи, стоячи рука на пульсі..
1. вдих( повільний) відрахувати 6 ударів пульсу.
2. затримати  дихання відрахувати 3 удари пульсу.
3. видих відрахувати 6 ударів пульсу.
4. відрахувати 3 удари пульсу перед наступним вдихом.
Голова,  шия та грудна клітина знаходяться на прямій лінії.
17. Вправа «Очищаюче дихання».
В. п. сидячи , стоячи.
1.Повільний вдих, витягнуть губи трубочкою( флейта) витимати1 сек.
2. видих, не надуваючи щічки.
Після видиху затримати дихання на 2 сек.
Потім розслабитись виконати глибокий вдих через ніс. 
Вправа виконується 1 раз після всіх дихальних вправ.
Рекомендована література
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