Лекція 5.  Дихальні вправи в народній традиції
Дихальні вправи здавна займали важливе місце у народній традиції українців як елемент збереження здоров’я, підтримання фізичної сили та духовної рівноваги. Вони поєднувалися з працею, танцями, обрядами, піснями та замовляннями, формуючи цілісну систему оздоровчих практик.
Історичні основи.
 Практика природного дихання. Українці з дитинства привчалися дихати вільно, глибоко, узгоджуючи вдихи з ритмом праці (жнива, косовиця, молотьба). Це допомагало зберігати витривалість та уникати перевтоми.
Дихання у поєднанні з голосом. Спів, декламація дум, кобзарські традиції та колядки сприяли розвитку дихальної системи, підвищували об’єм легенів і забезпечували оздоровчий ефект.
Обрядові й лікувальні практики. У замовляннях і молитвах дихання мало ритуальний характер: повільний вдих символізував прийняття Божої сили, а видих — звільнення від хвороби чи негативної енергії.
Основні типи дихальних вправ у народній традиції: 
· Повне дихання (богатирське дихання) – глибокий вдих носом з наповненням легень «від низу до верху», затримка на мить, плавний видих через рот. Використовувалося для відновлення сил після праці чи бою.
· Ритмічне дихання – вдих і видих у певному ритмі під спів, гру на сопілці, під час танцю чи хороводу. Сприяло розвитку витривалості та гармонії рухів.
· Очищувальне дихання – короткий вдих та тривалий видих зі звуком («фу», «ха», «ох», «гей», «ой» та ін.), що символізував вигнання хвороби або втоми.
· Дихання з рухами – поєднання вдиху з підйомом рук чи розкриттям грудної клітки та видиху з нахилом чи присіданням. Такі вправи часто входили до ранкових пробуджувальних ритуалів.
· Дихання зі словом або молитвою – на вдих промовляли звернення до вищих сил, на видих — очищувальне прохання або подяку.
Оздоровче значення дихальних вправ в народній традиції.
· Фізичне: розвиток легеневої системи, поліпшення роботи серця, насичення організму киснем.
· Психоемоційне: зниження тривожності, стабілізація емоційного стану.
· Духовне: відновлення внутрішньої рівноваги, зв’язок із природою та традицією.
Приклад простого комплексу дихальних вправ в народній традиції (зі співом).
1. Встати рівно, руки вздовж тіла.
2. Вдих через ніс (руки вгору) – видих через рот (руки вниз). Повторити 5–7 разів.
3. «Очищувальний подих»: вдих короткий, різкий – видих довгий зі звуком «ха-а-а». Повторити 3–5 разів.
4. Дихання під пісню чи мелодію: співати або наспівувати на одному видиху 5–7 секунд.
5. «Дихання з природою»: на вдих – уявне наповнення сонячною чи водною енергією, на видих – звільнення від втоми.
Приклади дихальних вправ для оздоровлення.
· Дихання для зняття стресу і тривоги «Трикутник» - вдих 5 сек, видих 5 сек, пауза на видиху 5 сек, 5-10 хв.
· Дихання для гармонізації психіки, підняття імунітету «Квадрат» - вдих 5 сек, пауза на вдиху 5 сек, видих 5 сек, пауза на видиху 5 сек, 5-10 хв.
· Дихання для підняття імунітету «Ендогенне дихання» - вдих 10 сек, пауза на вхиду 40 сек, видих 20 сек.
· Дихання для омолодження «Енгдогенне дихання» вдих 15 сек, пауза на вхиду 60 сек, видих 30 сек.
· Дихання для розвитку витривалості «Біг з затримкою дихання» - вдих 5 сек, повільний біг на місці 20 сек, біг на місці видих 10 сек. 10-20 циклів.
· Дихання для розвитку гнучкості «Розтягування» - виконуємо вправи на гнучкість з диханням – вдих 2 сек, видих 3 сек, вправа на гнучкість на паузі на видиху 6 – 10 сек., 20-30 циклів.
· Дихання для лікування психічних розладів «Ритмічне дихання під музику» - ритмічне дихання під повільну народну музику або пісню, 3-10 пісень.
Дихальні вправи в українській традиції виконували не лише фізичну, а й духовно-енергетичну функцію, стаючи невід’ємною складовою народної медицини та культури здоров’я.

