Дыхательная гимнастика.

Упражнения нужно делать либо до еды, либо через 2 часа после приёма пищи. Продолжительность 20 – 30 минут.
Разминка.
Для начала надо 5 – 6 минут походить. Сначала на носках, руки при этом поднять и развести в стороны, затем – на пятках (руки за головой), в заключение – на внешней стороне стопы с руками на поясе. Дыхание при этом свободное, удобное, в удобном для вас ритме. Затем постепенно замедляйте ритм, на вдохе поднимая руки через стороны вверх, на выдохе так же опуская вниз.

Увеличение продолжительности выдоха.

Вдыхайте на счёт 1-2-3, а на счёт 1-2-3-4-5 выдыхайте. Затем задержите дыхание на счёт 1-2-3-4, по возможности доведите эту паузу до 8.


Повторите упражнение 2-10 раз.
Увеличение объёма лёгких.

Встаньте прямо, колени расслабьте. Наклонитесь вперёд, полностью выдыхая воздух мз лёгких и втягивая живот. Затем выпрямитесь, медленно глубоко вдохните и задержите дыхание на 20 секунд. После этого поднимите руки над головой, одновременно выдыхая воздух и втягивая живот.

Сделайте 2-10 раз в зависимости от самочувствия.

Расслабление бронхов.

Сядьте, руки положите ладонями на колени, немного наклонитесь вперёд, спину не сгибайте. Дыхание: вдох через нос на счёт 1-2, пауза на счёт 1, выдох тоже через нос – на 1-2-3-4, затем опять пауза, но уже более продолжительная (1-2-3-4-5-6). На выдохе произносите звук «ммммм» с закрытым ртом.
