
Памятка о дыхательной гимнастике и самомассаже 
 

Дыхательная гимнастика 

Цель — увеличить функциональные возможности дыхательной 

системы, улучшить дыхание, провентилировать лёгкие.  

Виды упражнений: 

Статические — не сочетаемые с движениями туловища и конечностей: 

изменение частоты и типа дыхания, фаз дыхательного цикла (различные 

соотношения вдоха и выдоха по времени, кратковременные паузы и задержки 

дыхания). 

Динамические — дыхание сочетается с различными движениями, при 

этом движение облегчает выполнение различных фаз дыхательного цикла или 

целиком всего цикла. 

  Некоторые упражнения: 

«Ладошки» — исходное положение: встать прямо, поднять ладошки на 

уровень лица, локти опустить. Делать короткий, шумный, активный вдох 

носом и одновременно сжимать кулаки. Выдох плавный, свободный через нос 

или рот, пальцы разжать, кисти рук расслабить. 

«Поясок» — исходное положение: встать прямо, сжать кулаки, прижать 

их к поясу. В момент короткого шумного вдоха носом силой толкнуть кулаки 

к полу, как будто что-то сбрасывая с рук. Во время толчка кулаки разжать, 

пальцы растопырить. На выдохе вернуться в исходное положение. 

«Поклон» — исходное положение: встать прямо, руки опущены. Слегка 

наклониться вперёд, округлить спину, опустить голову и руки. Сделать 

короткий шумный вдох в конечной точке поклона («понюхать пол»). Затем, 

плавно, свободно выдыхая через нос или рот, вернуться в исходное 

положение. 

 Правила: 

Начинать нужно с лёгкого, особенно для новичков. 

Упражнения должны выполняться в соответствии с индивидуальным ритмом. 

Гимнастику лучше делать на свежем воздухе, если такой возможности нет — 

в хорошо проветренном помещении. 

Перед выбором комплекса дыхательных упражнений стоит 

проконсультироваться с профессионалом. 

Самомассаж 

Цель — массирование разных групп мышц или всего тела своими 

руками, без помощи другого человека.  

Виды: 

Общий — массируется всё тело. 

Частный (местный) — массируется отдельная часть тела (руки, ноги, спина). 

  



Некоторые приёмы: 

Поглаживание — делается легко, движения плавные, ритмичные. 

Растирание — может быть прямолинейным (для небольших мышечных 

групп) или круговым (смещение тканей массируемой области). 

Разминание — массируемую мышцу захватывают, приподнимают и 

оттягивают, сдавливают и как бы отжимают. 

Выжимание — приём нужно выполнять в энергичном стиле, он 

воздействует на кожу и более глубокие ткани. 

Потряхивание — обычно делается в промежутке между каждым 

разминанием мышц и после, снимает мышечное напряжение. 

  Правила: 

Каждое из движений руки, осуществляющей массаж, совершать по ходу 

лимфатических путей, которые направлены к центру лимфатических желёз. 

Руки необходимо массировать по направлению локтей и подмышек, 

нижние конечности — по направлению подколенных желёз и паховых. 

Грудь нужно массажировать от грудины в сторону подмышек. 

Спину — со стороны позвоночника в разные стороны к подмышечным 

впадинам (когда массируется верхняя и средняя части спины). 

Во время массажа необходима какая-то опора, благодаря которой 

мышцы расслабляются. 

Перед массажем нужно снять браслеты, кольца, часы, вымыть руки и 

тело. 

Нельзя массировать лимфатические узлы. 

  Важно: самомассаж не способен заменить качественный массаж от 

специалиста. Существуют и противопоказания для массажа, например, острые 

воспалительные процессы, гнойники, кровотечения, раздражения кожи. 

 



 

 


