Дихальні вправи

Дихальні вправи широко використовуються з оздоровчою й лікувально-профілактичною метою. Вони входять до арсеналу засобів хатха-йоги (фізіологічної йоги), формують зміст сучасних програм ходьби, бігу, плавання, шейпінгу. 
Визначено фізіологічні механізми дії вправ на організм людини, які:
– заспокійливо діють на нервову систему;
– впливають на кровопостачання мозку (вдих зменшує, а видих підвищує кровопостачання);
– у разі затримання дихання підвищення концентрації вуглекислого газу дає сильний судинорозширювальний ефект;
– діють на системний кровообіг: зміна тиску в грудній і черевній порожнинах, якими супроводжується дихання, значно впливають на кровообіг (вдих сприяє припливу крові до серця, видих — відтоку крові від серця);
– покращують функцію печінки, чому сприяють ритмічні коливання діафрагми (огортає печінку і за ритмічних коливань під часвдиху й видиху масує її);
– підсилюють перистальтику кишечнику, підвищуючи і знижуючи внутрішньочеревний тиск;
– диференційовано діють на вентиляцію різних відділів легенів, що досягається зміною положення тіла, рук, тулуба:
• у вертикальному положенні тулуба найбільш вентилюються нижні бокові і нижні задні відділи легенів; черевне дихання утруднено;
• під час сидіння у випрямленому положенні або по-турецьки найбільше вентилюються верхівки легенів; черевне дихання також утруднено;
• у в.п. стоячи або сидячи, руки на поясі збільшується рухливість верхньої частини грудної клітки, оскільки виключається вага верхніх кінцівок;
• у в.п. руки на рівні голови або за головою збільшується рухливість грудної клітки в нижній частині;
• у в.п. лежачи на спині, руки вздовж тулуба дуже добре вентилюються верхівки легенів;
• у в.п. лежачи на спині, руки за головою вентиляція покращується в середніх і нижніх відділах легенів;
• у в.п. лежачи на животі найкраще вентилюються нижні задні відділи легенів.

Завдання використання дихальних вправ з оздоровчою й лікувальною метою не однакові. Якщо у кондиційному тренуванні та загальнофізичній підготовці дихальні вправи застосовуються в основному для зниження навантажень, то в лікувальній і профілактичній фізкультурі — з метою спрямованої дії на дихання і кровообіг, профілактику різних порушень, пов’язаних з обмеженням
рухливості грудної клітки, операційними втручаннями, тривалим перебуванням у ліжку і т. п.
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Розрізняють динамічні і статичні дихальні вправи. 
Дихальні вправи статичного характеру виконуються без рухів рук і тулуба, вправи динамічного характеру супроводжуються рухами рук і тулуба.
У них під час вдиху до роботи залучається так звана додаткова дихальна мускулатура (м’язи плечового поясу, грудної клітки, рук),
що сприяє більшому розширенню грудної клітки і робить вдих глибшим.
До статичних дихальних вправ належить діафрагмальне дихання, вимовляння на видиху голосних у, о, а, приголосних з, с, ж, ш.
У динамічних дихальних вправах вдих відбувається з підніманням рук угору, відведенням їх у боки, з нахилом тулуба назад.
Виділяють три типи дихання: грудне, черевне, змішане.
Грудне дихання починається з видиху і випинання передньої стінки живота з одночасним видаленням повітря з грудної клітки. Під час вдиху втягнути живіт і без надмірного напруження набрати повітря у порожнину грудної клітки. На 2–3 с робиться вдих, на 3–4 с — видих. Вправа повторюється 3–5 разів.
Для виконання черевного дихання робиться спокійний вдих з випинанням живота (2–3 с). Із видихом (3–4 с) живіт максимально втягується. Вправа повторюється 3–5 разів. Наступну фазу видиху бажано поступово подовжувати, не доводячи тривалість до надмірного напруження.
Повне (змішане) дихання — найефективніший тип дихальних вправ. Його виконання значно покращує газообмін, нормалізує артеріальний тиск крові.
Дихальні вправи 
Спочатку вправа засвоюється лежачи, потім — сидячи і стоячи. У положенні лежачи з опущеними вздовж тулуба руками зробити спокійний видих, потім плавно випнути живіт (рахунок 1–2), опускаючи якомога нижче діафрагму. При цьому повільно починається вдих — повітря надходить до легенів.
Продовжуючи вдих, розширити нижні ребра, повністю розширити грудну клітку, злегка піднімаючи плечі і ключиці та підтягуючи живіт (рахунок 3–4). З початком видиху опустити плечі і ключиці, видихнути повітря з грудної порожнини з одночасним випинанням живота (рахунок 1–4). Далі повністю закінчити видих, втягуючи живіт (рахунок 5–8). Повторити вправу 3–4 рази.

Дихальні вправи під час ходьби:
Вправа 1. Під час ходьби в помірному темпі зробити повний вдих на 4, 6 або 8 кроків. Потім затримати дихання на 2, 3 або 4 кроки. Повний видих знову на 4, 6, 8 кроків. Після видиху — затримка дихання на 2–4 кроки або дещо довше. Кількість повторень визначається самопочуттям. Під час повторень тривалість вдиху може зростати до 12 кроків і більше, у зв’язку з цим зростає і затримка дихання.
Вправа 2. Так само, як і в попередній вправі, тільки видих робити поштовхами через щільно стиснуті губи.
Вправа 3. Після вдиху середньої глибини зробити видих, затримати дихання і пройти 10–16 кроків до виникнення відчуття нестачі повітря. Повторити 15–20 разів.
Вправа 4. Під час ходьби зробити 15–20 дихальних рухів з акцентованим видихом.
Вправа 5. Пройти 0,5–1 км (можна у прискореному темпі), дихаючи через ніс, акцентуючи увагу на роботі діафрагми (із вдихом випинати, а з видихом втягувати живіт).

Нетрадиційна дихальна гімнастика за О. М. Стрельніковою
Її також називають «гімнастикою вдиху». Суть її полягає в то му, що м’язи рук і грудей не допомагають дихальним м’язам, а змушують їх працювати з повним навантаженням, що різко активізує газообмін. Така гімнастика передбачає додатковий опір на вдиху, аналогічний зовнішньому стисканню руками грудної клітки, тобто вдих з підвищеним опором.
Уся увага звернена на вдих, який має бути коротким, шумним, активним, невеликим за об’ємом і виконуватися через ніс. Видих здійснюється через рот і довший, ніж вдих.
Вправа 1. Повороти головою праворуч і ліворуч. На кожний поворот (у кінцевій точці) короткий, шумний, швидкий видих. Вдих носом настільки різкий, що ледь втягуються, стискаються (а не роздуваються) крила носа. Темп — один вдих за секунду. Про видих зовсім не думати, він відбувається автоматично через рот, який ледь розкритий. Це стосується й усіх інших вправ.
Вправа 2. Нахили головою праворуч і ліворуч. Різкий вдих у кінці кожного руху.
Вправа 3. Нахили головою вперед і назад. Короткий вдих у кінці кожного руху.
Вправа 4. Зведення рук перед грудьми («ножиці»), права рука то зверху, то знизу. При такому зустрічному русі рук стискається верхня частина легенів і відбувається швидкий шумний вдих.
Вправа 5. Пружні нахили вперед. Миттєвий вдих в нижній точці.
Надто низько нахилятися не обов’язково, випрямлятися до кінця теж не треба.
Вправа 6. Пружні нахили назад зі зведенням піднятих рук. Вдих у нижній точці.
Вправа 7. Пружні присідання у напівприсіді. Час від часу права й ліва нога міняються місцями. Вдих у крайній точці присідання в момент зведення опущених рук.
Кожна вправа виконується серіями по вісім рухів у кожній.
Пауза між серіями 5–6 с, між вправами — до 12 с. Комплекси виконуються вранці й увечері.
Протягом одного заняття виконується близько 600–1000 рухів вдихів, за день 1200 — 2000 вдихів. Тривалість одного заняття від 5 (в перші 5 днів) до 15 хв (на 16–18-й день заняття). Кількість серій сягає 2–8.

Вольова нормалізація дихання (дихальна гімнастика за К. П. Бутейко)
Схема вправ: звичайний вдих — спокійний видих —затримка дихання на вольовому зусиллі (скільки можна витерпіти) —вдих — повний видих — пауза, яка дорівнює 1/10 максимальної затримки.
У момент затримки дихання Бутейко рекомендує затуляти ніс і стежити за тим, щоб вдих після затримки був неглибоким. Тривалість перших затримок — 10 с, далі в процесі тренувань їх вона збільшується до 180–240 с.
Ритм під час ходьби на свіжому повітрі може бути таким: 10 кроків — вдих, 20 кроків — затримка, 20 кроків — видих, 10 кроків —затримка. Затримка дихання виконується під час вдиху й видиху. Час гіповентиляційних вправ 15–20 хв.

Дихальні вправи спеціального призначення в оздоровчому фітнесі
Дихання заспокійливе. Сидячи, повільно й глибоко вдихнути повним типом дихання, уявляючи як свіже повітря заповнює легені.
Затримати дихання на рахунок 1–2. Повільно видихнути через рот, розслаблюючи м’язи, уявляючи, що подовжений видих діє заспокійливо. Повторити 2–6 разів.
Дихання, що поліпшує кровообіг головного мозку. Сидячи, повільний вдих через ніс. Під час затримки дихання (2–3 с) необхідно 2–3 рази поспіль випинати живіт, уявляючи, що завдяки руху діафрагми поліпшується венозний кровообіг черевної порожнини.
Сильно видихнути через рот, нахиляючи голову донизу й назад, повторити кілька разів.

Очисні дихальні вправи пранаями (хатха-йога)
Бхастрика. Це найпопулярніша серед йогів очисна вправа, характерною особливістю якої є швидке чергування вдихів і видихів. Робота легенів при цьому нагадує дію ковальського міху.
В.п. — склавши ноги по-турецьки, поза «лотос». Енергійно вдихнути й видихнути кілька разів поспіль, а потім глибоко вдихнути й затримати дихання на 7–14 с. Рекомендується використовувати бхастрику особам, зайнятим напруженою розумовою працею.
Очисне дихання. В.п. — стоячи, широко розставивши ноги. Різко вдихати й видихати через ніс. Під час видиху напружувати міжреберні м’язи грудної клітки, м’язи живота та діафрагму. Повітря між стиснутих губ має виходити струєю. На думку йогів, ця вправа допомагає покращити загальний стан організму, позбутись головного болю, прискорити одужання в разі застудних захворювання. Вправи в такому разі треба виконувати не менше п’яти разів на день.
