Памятка

Дышать,значит жить,
правильно дышать,значит долго жить!!!
[bookmark: _GoBack]
Метод Константина Павловича Бутейко направлен на улучшение легочной вентиляции,провоцируется недостаток кислорода-это позволяет ему эффективно распределиться по клеткам.
Три главных правила.
-Стараться дышать исключительно носом (даже, если он заложен)
-Выравнивать и уменьшать дыхание с помощью расслабления
-Не допускать сильного недостатка воздуха
Упражнения. Старайся делать каждый день!!!!

-Верхние отделы легких- 5 сек.-вдох, 5 сек.-выдох, 5-сек.пауза.
-Полное дыхание(диафрагма и грудь) 7,5 сек.-вдох,7,5сек-выдох,5 сек.- пауза.
-Полное дыхание правой,затем левой половиной ноздри
-Втягивание живота 7,5 сек-вдох, 7,5 сек.-выдох, 5 сек.-пауза.
-Вентиляция легких 12 быстрых вдохов и  выдохов  (по 2,5 сек)
Что происходит в организме при ежедневной  практике задержке дыхания?
Задержка дыхания обладает значительным оздоровительным  и общеукрепляющим эффектом!  
*ощелачивается кровь ( в течение 3 дней)
*чистка и ощелачивание внутренних органов (24 дня)
*эндокринные железы  (36 дней)
*микрофлора кишечника,очищение от паразитов –(49 дн.)
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