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(57) Изобретение относится к области медицины, а именно к способам не медикаментозного
оздоровления человека, и может быть эффективно использовано при проведении лечебно-
оздоровительных, профилактических, омолаживающих мероприятий, в том числе там, где
другие методы не дают результата, а также к лечебной гимнастике и может использоваться
для коррекции фигуры и в целях оздоровления при заболеваниях органов дыхательных
путей, опорно-двигательного аппарата, женской репродуктивной системы. Задачами изобретения
являются создание специальной методики управления ритмами дыхания (специального алгоритма
ритмического дыхания), способной направленно влиять на психофизические функции организма
и приводить их в нормальное состояние, повышение газообмена в организме, более полное
насыщение его кислородом и стимуляция общей энергетики организма, выполнение более
эффективного массажа внутренних органов абдомена, что позволяет приобрести рефлекс кашля
с выталкиванием слизи из легких и бронхов и восстановить дыхательную систему, сокращение
сроков освоения ритмического дыхания начинающими и увеличение эффективного его воздействия
на организм. Способ выполнения дыхательной гимнастики включает выполнение дыхательных
упражнений с дополнением дыхательных упражнений физическими и подготовительный этап.
Задача решается тем, что подготовительный этап включает подготовку грудной клетки к
дыхательным упражнениям совместно с физическими, до которых принимают стакан воды, а
дыхательные упражнения состоят из одного дыхательного, выполняемого как вдох-выдох через
нос с выталкиванием воздуха на выдохе диафрагмой, и тринадцати физических. При выполнении
физических упражнений положением тела, рук, пальцев и ног синхронизируют вдох и выдох, при
этом выполнение каждого упражнения осуществляют в течение 20-30 с, затем после выполнения
физических упражнений в сочетании с дыхательным принимают набор зелени.
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