Комплекс упражнений при бронхиальной астме.

Подсчёт пульса.

Упр.1. И.П. – сидя, правая рука на грудь, левая на живот. Дыхание под контролем рук. 1 – 2 – 3 вдох, 1 – 2 – 3 – 4 – 5 выдох, 1 – 2 пауза. Повторить 2 – 4 раза.

Упр.2. И.П. – сидя, ноги вытянуты, руки на коленях. 1 – стопы на себя, руки сжать в кулак, 2 – вернуться в и.п. Дыхание произвольное, темп медленный. Выполнить 4 – 6 раз.

Упр.3. И.П. – сидя, руки к плечам, ноги на ширине плеч. 1 – 2 – 3 поднять локти вверх – вдох, , 1 – 2 – 3 – 4 – 5 прижать локти к туловищу – удлиненный выдох, 1 – 2 пауза. Повторить 3 – 4 раза.

Упр.4. И.П. – сидя, ноги на ширине плеч, согнутые в коленях, руки на поясе 1 – 2 – 3 отвести правую руку в сторону – вдох, 1 – 2 – 3 – 4 – 5 вернуться в и.п. – выдох, 1 – 2 пауза. 1 – 2 – 3 отвести левую руку в сторону – вдох, 1 – 2 – 3 – 4 – 5 вернуться в и.п. – выдох, 1 – 2 пауза. Повторить 3 – 4 раза в каждую сторону. Темп медленный.

Упр.5. И.П. – то же (дыхание под контролем рук) 1 – 2 – 3 выдох. Повторить по 3 – 4 раза.

Упр.6. И.П. – сидя, ноги вытянуты, руки в упоре о края стула. 1 – 2 – 3 – 4 – 5 согнуть левую ногу в колене – выдох. 1 – 2 – 3 в и.п. –  вдох, 1 – 2 пауза. Повторить по 3 – 4 раза.

Упр.7. И.П. – то же, руки на коленях. Спокойное дыхание 15 секунд.

Упр.8. И.П. – то же. 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – согнуть руки в локтевых суставах к плечам – выдох, 1 – 2 – 3 в и.п. –  вдох, 1 – 2 пауза. Повторить 3 – 5 раз.

Упр.9. И.П. – то же. 1 – 2 – 3 – поднять руки вверх через стороны – выдох, 1 – 2 – 3 в и.п. –  вдох, 1 – 2 пауза. Повторить 3 – 4 раза.

Упр.10. И.П. – то же, руки опущены. Ходьба на месте, темп медленный.  Повторить 5 – 8 раз (на 1 – 2 – 3 вдох, на 1 – 2 – 3 – 4 – 5 выдох, 1 – 2 пауза.).

Упр.11. И.П. – то же. 1 – 2 – 3 – руки в стороны – вдох, 1 – 2 – 3 – 4 – 5 – руки вниз – выдох. Повторить 3 – 5 раз. Темп медленный.

Упр.12. И.П. – сидя, (правая рука на грудь, левая на живот). Дыхание под контролем рук. 1 – 2 – 3 (живот поднимается) вдох, 1 – 2 – 3 – 4 – 5 (живот опускается) выдох, 1 – 2 – 3 пауза. Повторить 3 – 4 раза.

Упр.13. Отдых 3 минуты (сидя, мышцы расслабленны).

Упр.14. Подсчёт пульса.

