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комплекс дыхательной гимнастики
с элементами полного дыхания
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Подготовлено с использованием материалов
ФГБУ «НМИЦ ТПМ» Минздрава России,

ФГАОУ ВО «Российский научный исследовательский
университет имени Н.И. Пирогова» Минздрава России

     Упражнения этого комплекса выполняются в строгой последовательности, 
где полное дыхание рассматривается не как единое упражнение, а как 

последовательность упражнений с одним видом дыхания (верхнее, среднее, 
нижнее и снова: верхнее, среднее, нижнее и т.д.).

Предложенный комплекс успешно используется в лечении стационарных 
больных с патологией сердечно – сосудистой и дыхательной систем уже 

не одно десятилетние.
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     Этот комплекс выполняется 1-2 раза в день не менее, чем через час после 
еды. Количество повторов колеблется от 4 до 6 - в зависимости от самочувствия. 
Начинающие заниматься впервые, а также страдающие хроническими заболе-

ваниями сердечно-сосудистой и дыхательной систем, перенесшие ОРВИ и 
пневмонию (при отсутствии повышенной температуры) могут выполнять его 3-4 
раза в день. Для лучшего отхождения мокроты из бронхов на выдохе рекомен-

дуется широко раскрывать рот и делать выдох как бы из глубины глотки.

     В начале выполнения первых 3-4 упражнений может возникать легкое голо-
вокружение - это показатель правильности их выполнения. К концу комплекса 
оно сходит на нет. За счет рационального использования легких частота сер-

дечных сокращений в конце занятия должны быть равна или меньше, чем была 
до занятия. Увеличение их частоты свидетельствует о неправильном выполне-

нии комплекса.

ЦЕНТР ОБЩЕСТВЕННОГО 
ЗДОРОВЬЯ И МЕДИЦИНСКОЙ
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ЦОЗИМП, г. Севастополь 
https://vk.com/cozimp_92 

   ЦОЗИМП, г. Севастополь 
https://ok.ru/gauzgstsen 

Больше информации можно узнать
на нашем сайте: 

http://sevmiac.ru/tsmp-home/

          Группы в социальных сетях:


