Приложение 2

Дыхательная методика Бутейко

       Методика разработана  в 60-е годы прошлого века. В ее основе лежит волевая ликвидация глубокого дыхания, позволяющая преодолевать заболевания, связанные с нарушениями обменных процессов в организме. В дальнейшем, упражнения дыхательной гимнастики по методу Бутейко получили распространение и применение в терапии. Дыхательная гимнастика   направлена на поддержание устойчивого баланса между содержанием углекислого газа и кислорода. Такие результаты удается получить путем правильного и неглубокого дыхания с помощью диафрагмы. Принцип работы дыхательной гимнастики заключается в следующем. Для снятия спазмов дыхательных путей, насыщения крови углекислотой и снижения тонуса в гладких мышцах, паузы между каждым вдохом увеличены и носят поверхностный характер. В результате, всасывание кислорода клетками  улучшается, что приводит к нормализации кровообращения головного мозга и легких, сбалансированности обменных процессов. 
    Показания к гимнастике:
1. бронхиальная астма.

     Противопоказания

      Ее нельзя использовать во время острого периода инфекционных заболеваний и при обострении хронического тонзиллита. Гимнастику не рекомендуется применять лицам с умственными отклонениями и психическими заболеваниями. Кроме того, дыхательная методика противопоказана при наличии заболеваний, сопровождающихся сильными кровотечениями и в периоды между приступами. 
     Подготовка к гимнастике по методу Бутейко

     Прежде чем применять данную методику, необходимо пройти определенную подготовку. При этом, учитываются индивидуальные особенности организма больного. У здорового человека в спокойном состоянии и незначительных физических нагрузках наблюдается медленное и неглубокое дыхание через нос. Частота составляет 6-8 циклов в минуту. Дыхательный ритм совпадает с сердечными сокращениями. Неглубокие вдохи чередуются с пассивными, спокойными выдохами, с последующей автоматической паузой. Во время этой паузы в легких происходит процесс газообмена. У больных дыхательный цикл происходит с нарушениями, без паузы. Кроме частоты, значение имеет глубина дыхания, влияющая на степень легочной вентиляции. У здорового человека задержка дыхания составляет минимум 60 секунд. Больные люди задерживают дыхание на 5-10 секунд. Поэтому правильная корректировка дыхания крайне необходима.

     При выполнении упражнений глубина дыхания постепенно уменьшается усилием воли в спокойном состоянии, в движении и во время физических нагрузок. Для этого дыхательная мускулатура должна постоянно расслабляться, до тех пор, пока не появится ощущение некоторой нехватки воздуха. Применение данной методики требует тщательной подготовки. Больной должен освоить теоретические основы, режим и технику проведения тренировок с учетом врачебных показаний и противопоказаний. Предварительно проводится проба, определяющая глубину дыхания. Ее оценка проводится в зависимости от состояния больного при различной глубине вдохов. Выявленное глубокое дыхание рекомендуется корректировать. Таким образом, скорректированный баланс кислорода и углекислоты в конечном итоге приведет к постепенному выздоровлению.      Упражнения по гимнастики Бутейко
     Неглубокое дыхание происходят с помощью диафрагмы. Правильные дыхательные действия совершаются только через нос, со стороны они невидимы и не слышны. Во время поверхностного дыхания опускание воздуха происходит до ключичной области. Продолжительность вдоха составляет 2-3 секунды, а выдох — 3-4 секунды. 
    Перед началом выполнения упражнений: сесть на стул и расслабиться, направить взгляд выше  линии глаз. Диафрагма расслаблена, а в груди ощущается нехватка воздуха. В таком состоянии  находится  10-15  сек. При усиленном желании сделать вдох, глубина дыхания увеличивается. В дыхании участвуют как бы только верхушки легких. В случае правильного выполнения упражнений появляется ощущение тепла, а затем становится жарко. Через 5-7 минут возможно появление испарины. Желание глубокого вдоха подавляют с помощью расслабленной диафрагмы. Далее метод Бутейко, дыхательная гимнастика предполагает выход из тренировки без углубления дыхания. Пауза между циклами вдоха и выдоха увеличивается на 1-2 секунды.

     Упражнение предназначенно для верхних отделов легких. В течение 5-ти секунд происходит вдох, затем, в течение 5-ти секунд выдох, после этого делается пятисекундная пауза. В этот момент необходимо расслабиться, обращая внимание на мышцы грудной клетки. Данное упражнение выполняется 10 раз, продолжительностью 2,5 минуты.

    Следующее упражнение основано на совместном диафрагмальном и грудном дыхании.  Продолжительность вдоха составляет 7,5 секунд, вначале осуществляется дыхание через диафрагму, заканчивающееся грудным дыханием. Выдох также происходит в течение 7,5 секунд. На упражнение отводится 3,5 минуты с учетом 10-ти повторений. Выполнив подготовку, переходите непосредственно к занятиям по данной лечебной системе.
     1. Задействуйте только верхние легочные отделы: сделайте вдох, потом выдох, паузу. По пять секунд на каждую стадию. Повторяйте эти циклы 10 раз.

     2. В  упражнении участвует диафрагмальное и грудное, то есть полное дыхание. Сделайте вдох на 7,5 секунд с нижней части — от диафрагмы, поднимая его до грудного отдела. Теперь тот же временной период выдыхайте в обратном направлении, сверху-вниз. Далее: пауза 5 секунд. Эти циклы делайте тоже 10 раз.

    3. Задержите дыхание и делайте массаж точек носа. Проделайте упражнение 1 раз.

        4. По принципу полного дыхания из 2-го упражнения, дышите, сначала зажимая правую ноздрю, а потом — левую. 10 повторений на каждую ноздрю.

       5. Снова делаем полное дыхание, но теперь на вдохе втяните живот и держите брюшные мышцы до конца упражнения: 7,5 секунды вдыхайте, столько же времени на выдох, а потом сделайте пятисекундную паузу. Повторяйте 10 раз.

      6. Это упражнение на осуществление полной вентиляции легких. Выполняйте по 12 сильных глубоких вдохов-выдохов, длящихся не более 2,5 секунд. Проделав это упражнение в течение минуты, следует на выдохе сделать паузу  (по своим возможностям).

       7. Четырехуровневое редкое дыхание выполняйте так:

· вдыхайте 5 секунд, выдыхайте 5 секунд, потом на 5 секунд   задержите воздух. Делайте в течение минуты.  

· пять секунд на вдох, теперь пауза, тоже на 5 секунд, а теперь выдыхайте в течении того же времени. После — задержка на 5 секунд. На выполнение две минуты.
· на этом уровне повторяйте предыдущее упражнение, но каждый цикл делайте по 7,5 секунд каждый. На это уйдет 3 минуты и соответственно получится 2 дыхания в минуту.
· последний уровень делаем 4 минуты. Вдох, паузу, выдох и задержку выполняйте по 10 секунд. У вас получится 1,5 дыхания в минуту. Оптимальным будет в дальнейшем довести упражнение до одного дыхания за 60 секунд.
· двойная задержка. Вдохните и выполните полную задержку дыхания. Затем идет выдох   и снова максимальная пауза. Делайте 1 раз.

     Закончите этот комплекс подготовительным упражнением, которое выполняли вначале. Все упражнения делайте на пустой желудок, без шума, фокусируясь на гимнастике. Не отвлекайтесь и не прерывайтесь до окончания занятий.  
      Этой дыхательной гимнастике можно научиться самостоятельно и выполнять ее дома. Но стоит все-таки прежде проконсультироваться со специалистом, и начать занятия под его контролем. Занимайтесь регулярно и    вы почувствуете облегчение!
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