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стиль життя

ДИАФРАГМАЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ
Выполнять упражнение можно сидя, 

стоя или в движении. Главное — чтобы 
вам было комфортно. 

Сделайте короткий вдох (1–1,5 секунды) 
носом, выпячивая живот. Выдох длинный 
(6–7 секунд), ртом (губы сложить трубоч-
кой, чтобы струя воздуха была тонкой), 
втягивая живот. Время выполнения упраж-
нения — 5–8 минут, по степенно увеличи-
вайте до 30–40 минут. 

При дыхании животом происходит 
физио логическая гипоксия (уменьшение 
потреб ления кислорода). Организм сам на-
чинает вырабатывать внутриклеточный кис-
лород, который положительно влияет на все 
сис темы и органы. Кровь разжи жается, 
более текучей и подвижной становится 
лимфа. Это устраняет застойные явления, 
препятствует образованию венозных узлов, 
то есть является хорошей профилактикой 
варикозного расширения вен. 

Кроме того, происходит естественный мас-
саж внут ренних органов брюшной по лости 
(профилактика заболеваний пищеваритель-
ного тракта, почек, печени, селезенки). 

Хорошо выполнять упражнения перед 
сном, тогда организм намного лучше 
отдох нет и восстановится.

АУТОРЕЛАКСАЦИЯ
Эти упражнения позволяют снимать 

спазмы мышц, способствуют расслаб-
лению, успокоению. Выполнять сидя 
или стоя. Повторять 8–10 раз.

Для мышц спины
Руки разведите в стороны, как крылья, 

и держите так 5–7 секунд (почувствуйте лег-
кое напряжение между лопатками). Потом 

обнимите себя, скрестив руки и прижав ла-
дони к плечу. Опять разведите руки и вновь 
обнимите себя. 

Для мышц шейного отдела позвоночника
Особенно рекомендуется выполнять 

это упражнение тем, кто много времени 
проводит за компьютером. 

Сплетите пальцы рук на затылке. Голову 1. 
отклоните назад, оказывая сопротив-
ление руками до возникновения легкого 
напряжения в шейном отделе. Упражне-
ние выполняется в течение 5–7 секунд. 
Расслабьтесь, немного наклонив голову 
вперед. Повторите упражнение. 
Приложите ладони ко лбу. Голову накло ните 2. 
вперед, оказывая ладонями сопротив ление 
до ощущения напряжения мышц шеи. 
Удерживайте в таком положении в течение 
5–7 секунд. Расслабьтесь, немного отводя 
голову назад. Повторите упражнение.

Для мышц шейного отдела
и плечевого пояса

Ладонь правой руки приложите к ушной 1. 
раковине. Наклоните голову к ладони, 
оказывая ею сопротивление в течение 
5–7 секунд. Расслабьтесь, отводя голову 
в другую сторону. Проделайте то же самое 
с ладонью левой руки.
Ладонь правой руки приложите к ушной 2. 
раковине справа, ладонь левой руки по-
ложите на правое плечо. Голову накло-
ните к плечу, а плечо поднимите к голове, 
оказывая сопротивление ладонями 
в те чение 5–7 секунд. Расслабьтесь. По-
вторите упражнение с ладонью левой 
руки, приложив ее к ушной раковине, 
а ладонь правой положив на левое плечо. 

Подготовила Людмила Безверхняя

Солнышко нежно и призывно заглядывает в наши окна. Все вокруг дышит 
весной. И так хочется полной грудью вдохнуть бодрящий воздух, пробудить душу 
и тело, наполнив их радостью и здоровьем. «Диафрагмальное дыхание (дыхание 
животом) и несложные упражнения ауторелаксации окажут благоприятное 
действие на сосуды, улучшат состояние мышц и просто поднимут настроение, 
вы почувствуете себя здоровее и моложе», — советует заведующий отделением 
спортивной медицины центра здоровья Печерского района Николай Полиш

ЗАРЯДКА 
ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency true
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Coated FOGRA27 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /PDFXOutputConditionIdentifier (FOGRA27)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /ENU ([Based on 'PDF_FP'] [Based on '[PDF/X-4:2008]'] Use these settings to create Adobe PDF documents that are to be checked or must conform to PDF/X-4:2008, an ISO standard for graphic content exchange.  For more information on creating PDF/X-4 compliant PDF documents, please refer to the Acrobat User Guide.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /DocumentRGB
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 14.173230
      /MarksWeight 0.500000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




