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МЕТОДИКА ВИКОРИСТАННЯ ДИХАЛЬНОЇ ГІМНАСТИКИ ПРИ РЕАБІЛІТАЦІЇ ЗАХВОРЮВАНЬ СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ СИСТЕМИ

В програмі реабілітації після перенесених захворювань серцево-судинної системи часто використовують методики дихальної гімнастики.
Дихальна гімнастика вміщує в собі спеціальні вправи для розвитку дихальних м’язів. На теперішній час існує багато різноманітних систем дихальної гімнастики. До таких систем входять дихальні вправи йогів, які були складені багато століть назад, дієва парадоксальна дихальна гімнастика розроблена А.М. Стрельніковою. До унікальної системи дихання відноситься і система К.П. Бутейко, та багато інших систем дихальної гімнастики, які розроблялися на Сході та Заході. 
Важливим етапом реабілітації після хвороб серцево-судинної та дихальної систем є введення на ранніх етапах систем дихальної гімнастики. Існують загальні положення, яких дотримуються всі спеціалісти по дихальній гімнастиці, за винятком розробників парадоксальних систем: 
1. Акти дихання повинні бути ритмічними, рівномірними;
2. Дихання повинно бути глибоким, на скільки це можливо;
3. Дихальні акти (вдих-видих) бажано проводити через ніс, під час бігу або інших фізичних навантажень великої інтенсивності можна дихати одночасно через ніс і напіввідкритий рот;
4. Ритмічність дихання повинна бути у співвідношенні з ритмом виконуваних фізичних вправ;
5. Темп дихання прямопропорційно буде залежати від рівня фізичної підготовки пацієнта і від темпу, який заданий на виконання фізичних вправ (біг, ходьба та ін.);
6. Вправи з ходьби, бігу, плавання вже є чудовими дихальними вправами;
7. Звертати увагу на тримання постави під час виконання дихальних вправ: голову тримати прямо, дивитися вперед перед собою, лопатки трохи зведені, підтягнутий живіт;
8. Чим більший вік людини, яка займається лікувальними фізичними вправами, тим більше треба уникати довгих затримок дихання і уникати вправ на напруження.
Виконання дихальних вправ мають за мету - покращити показники дихальних об’ємів під час виконання фізичних навантажень: «провентилювати легені, ліквідувати можливу кисневу заборгованість і надати допомогу серцю в його підсиленій роботі; удосконалити дихальний апарат і підтримувати на високому рівні його працездатність; виробити вміння дихати завжди правильно, тим самим постійно проводити масаж внутрішніх органів (печінки, органів травлення)» [3]. 
Основою дихальних рухів являється правильна послідовність наповнення легенів повітрям при вдиханні і, головне, звільнення їх від повітря, збідненого на кисень, при видиханні. «Цим забезпечується: 
а) рівномірна участь в диханні всіх частин легенів, що дозволяє уникнути застійних явищ в окремих їх частинах; 
б) хвилеподібність дихання, яке дуже добре впливає на внутрішні органи своєю масуючою дією. При повному і рівномірному використанні всіх частин легень вдається уникнути деяких захворювань, а також передчасної атрофії без діючих частин легеневої тканини» [1, 2]. 
Частота дихання має бути рідкою, але вдих робити глибокий: частота дихання повинна бути в межах 10 вдихів і 10 видихів за 1 хвилину в стані спокою, або не повинно перевищувати 40 повних дихальних актів за той же час в процесі напруженої фізичної роботи. Дихати має бути ритмічним і в основному чере ніс. 
За основу правильного дихання береться повне дихання йогів. Робиться воно так. Стоячи або сидячи прямо, з розпрямленими грудьми, робити видих до кінця, а потім зусиллям діафрагми, направленим вниз, висунути живіт вперед, на стільки виходить. Потім, не відпускаючи живіт, вдихаючи повітря, розсунути середні ребра. Потім розширити верхні ребра аж до ключичних. Тепер легені наповнені повітрям добре. Але, щоб воно попало в самі окраїни легеневої клітки, потрібно, затримуючи (на кінці вдиху) дихання, втягувати живіт – скільки можна. Тоді від руху з низу вверх легені ще “роздуються”, розширюючи і грудну клітку. Декілька секунд, не опускаючи діафрагму, зробити повільний видих. Дихання іде в певному, напруженому ритмі. На початковому етапі рекомендується дихати так: вдих – 8с, затримка дихання - 4с, видих - 8с, затримка - 4с. Під час ходьби можна синхронізувати дихання з кількістю кроків або биттям пульсу. Для здорової людини достатньо 10-15 – хвилинного повного дихання в день. Впровадження повного дихання дає можливість укріпити і оздоровити всі органи дихання, збільшити життєву ємність легень, покращується діяльність ССС, в норму стає кров’яний тиск. Особливо позитивно системи дихання впливаютьі на функції нервової системи: покращується настрій, понижується почуття невпевненості. 
Кращими періодами включення дихальних вправ є підготовча і заключна частини занять ЛФК. Найбільш яскравий ефект викликають ті програми, в яких оптимально поєднуються частота, тривалість і інтенсивність занять. Бажаний результат можна отримати тільки після довгих тижнів тренувань. Застосування комплексів дихальних вправ біля 8-10 тижнів незначно покращать роботу функціональних систем організму пацієнтів.
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