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Дихання 
животом

Заземлення Сканування 
т�ла та 
сенсомоторне 
маркування. 

 Знайти хвилину
� подивитися
довкола, щоб
залишитися в
безпосередн�й
реальност� та
в�дчути землю
п�д ногами
(можна також
напружити
ступн�, щоб
в�дчути себе
«н�би ми вросли»
в землю). 

 Інколи т�ло в
стресовому стан�
завмирає, потр�бно
напружувати, а
пот�м розслабляти
м’язи. Напруження
м’яз�в п�сля
розслаблення буде
зменшуватися, в
пор�внянн� з тим, з
якого починали.

 Вдихаємо пов�тря
через н�с,
пропускаємо його
п�д д�афрагмою в
жив�т, затримуємо
пов�тря, видихаємо
через 2-3 секунди, �
плавне, пов�льне
дихання через рот в
м�ру випорожнення
легень. 

М’язова
релаксац�я. 

Усв�домити свої
т�лесн� в�дчуття �
назвати їх
(наприклад:
напружений,
зажатий,
розслаблений
тощо). 



 
 

1.Найголовнише – навч�ться техн�ц�
 «АНТИСТРЕСОВЕ ДИХАННЯ»

Пов�льно виконуйте глибокий вдих через н�с (на 1-2-3-4);
на п�ку вдихання затримайте дихання (на 1-2), п�сля чого
зроб�ть видих через рот (або як зручно) якомога
пов�льн�ше (на 1-2-3-4-5-6).
Це заспок�йливе дихання. Постарайтеся уявити соб�, що з
кожним глибоким вдихом � тривалим видихом ви
поступово позбавляєтеся в�д стресової напруги, н�би
«видихаєте її через трубочку». Виконуйте цю вправу 5-10-
ть раз�в

2. У випадку дезор�єнтац�ї в�д надм�рних емоц�й,
виконайте д�єву вправу «5-4-3-2-1»

Ця вправа допоможе вам швидко повернутися до
реальност�, по черз� активуючи п’ять орган�в в�дчутт�в та
ув�мкне лобну за рахунок називання сл�в.
Інструкц�я:
– Роздив�ться навколо себе та знайд�ть очима 5 предмет�в
синього кольору. Назв�ть їх;
– Прислухайтеся та почуйте 4 р�зних звук�в. Назв�ть їх;
– Доторкн�ться рукою та в�дчуйте 3 р�зн� поверхн�. Назв�ть,
як� вони на дотик;
– В�дчуйте два р�зн� запахи. Назв�ть їх;
– Визначте щось на смак. Назв�ть, що ви в�дчули на смак?
(можливо, ви в�дчуєте смак у рот�, а якщо маєте
можлив�сть, то випийте тр�шки води та в�дчуйте, який у
неї смак).



ВПРАВИ,  ЯКІ  НАПРАВЛЯЮТЬ ЕНЕРГІЮ НА ВИКОРИСТАННЯ
ПОТЕНЦІАЛУ МОЗКУ БЕЗ НАПРУГИ

 
 
 
 
 
 

«Кнопки мозку»
Склад�ть долон� перед грудьми пальцями вгору, не дихайте, здав�ть
щосили основи долонь. Напружен� м’язи плечей � грудей. Тепер
втягн�ть жив�т � потягн�ться вгору, начебто, спираючись на руки,
визираєте з в�кна. Всього 10-15 с � стало жарко. Повтор�ть 3 рази.
Склад�ть руки в замок, обхоп�ть ними потилицю, направте л�кт�
вперед. Потягн�ть голову до л�кт�в, не чин�ть оп�р, розтягуйте
шийний в�дд�л хребта. Тягн�ть р�вно – так, щоб було приємно, 10-15 с.
Хвилинний масаж вушних раковин: обережно повертайте вуха три
рази знизу вгору. Роб�ть вправу, коли ви розс�ян�. Роз�тр�ть
гарненько вуха – спочатку т�льки мочки, а пот�м все вухо ц�лком
долонями: вгору – вниз, вперед – назад, при цьому поклацайте
язиком,  як конячка 15-20 с. Вправа п�дготує до напруженої роботи.

«Перехресн� кроки»
Звичайна ходьба на м�сц� в швидкому темп�. На кожен раз, коли
ваше л�ве кол�но п�дн�мається, торкайтеся нього правою рукою. І
навпаки. Рухи повинн� бути наст�льки енерг�йними, щоб помах рук
був вище голови в той момент, коли кол�но т�льки опускається.
Повтор�ть вправу к�лька раз�в, м�няючи руку � ногу. Вправу можна
робити стоячи, сидячи (для зм�цнення преса � зняття напруги з�
спини) � лежачи. Таке тренування не т�льки актив�зує роботу
головного мозку, але � зн�має шк�длив� насл�дки стресорних вплив�в.

«Ледача в�с�мка»
Витягнути вперед руку, стиснуту в кулак � з п�днятим догори
великим пальцем. Пот�м почати пов�льно описувати в пов�тр�
великий знак неск�нченност� (у вигляд� лежачої в�с�мки). Дал� сл�д
повторити цю вправу по 4 рази кожною рукою, пот�м – зчепивши
обидв� руки. На останньому етап� необх�дно включити все т�ло,
описуючи цю в�с�мку вже вс�м корпусом. Вправа не т�льки
«заряджає м�зки» – це в�дм�нна корекц�йна вправа п�сля роботи на
комп’ютер�.

 
«К�лечко»

З зусиллям, направляючи к�нчик язика назад по верхньому небу,
постарайтеся доторкнутися язиком до маленького язичка.
Спробуйте робити це беззвучно � з закритим ротом легше, швидше,
ще швидше – 10-15 с.

.



ДИХАЛЬНІ ВПРАВИ
 
 

«Долоньки»
В.п. (вих�дне положення) – стоячи:
Встати прямо, руки з�гнут� в л�ктях (л�ктями вниз), а долоньки
вперед – «поза екстрасенса». Стоячи в цьому положенн� сл�д робити
коротк�, ритм�чн�, гучн� вдихи через н�с при цьому стискаючи долон�
в кулачки (так зван� хапальн� рухи). Без паузи зробити 4 ритм�чних,
р�зких вдихи через н�с. Пот�м руки опустити � в�дпочити 4-5 сек.
Пот�м зробити ще 4 галасливих, коротких вдихи � знову пауза.
В норм� потр�бно зробити по 4 вдихи 24 рази.
Цю вправу можна робити в будь-якому вих�дному положенн�. На
початку заняття може виникнути запаморочення, н�чого
страшного! Можна прис�сти � продовжувати сидячи, зб�льшивши
паузу до 10 сек.

«Погончики»
В.п. – Стоячи, руки стиснут� в кулаки � притиснут� до живота на р�вн�
пояса. При вдиху необх�дно р�зко штовхнути вниз до п�длоги кулаки
(плеч� при цьому не напружувати, руки випрямляти до к�нця, що
тягнутися до п�длоги). Пот�м повернути кист� на р�вень пояса в в.п.
Зробити п�дряд 8 вдих�в-рух�в. В норм� 12 раз по 8.

«Насос» («Накачування шини»)
В.п. – Стоячи, ноги трохи меньше, н�ж ширина плечей, руки внизу
(о.с. – основна ст�йка). Зробити легкий нахил (тягнутися руками до
п�длоги, але не торкатися п�длоги) при цьому в друг�й половин�
нахилу робити короткий � галасливий вдих через н�с. Зак�нчується
вдих разом з нахилом. Трохи п�днятися, але не повн�стю, � знову
нахил + вдих. Можна уявити, що Ви неначе накачуєте шину в
автомоб�л�. Нахили виконуються легко � ритм�чно, низько
нахилятися не варто, досить нахилитися до р�вня пояса. Спину
округлити, голову опустити. Важливо !!! «Качати шину» в ритм�
стройового кроку.
В норм� вправа виконується 12 раз�в.
Обмеження: травми хребта � голови, багатор�чн� остеохондрози �
радикул�ти, п�двищений внутр�шньочерепний, артер�альний �
внутр�шньоочний тиск, камен� в печ�нц�, сечовому м�хур�, нирках –
не варто нахилятися низько. Нахил робиться ледь пом�тно, але
короткий  � галасливий вдих виконується обов’язково. Видих
пасивний п�сля вдиху через рот, при цьому рот широко не
в�дкривати.
Дана вправа досить результативна, здатна зупинити серцевий
напад � бронх�альної астми.

 
 



«К�шка» (нап�вприсядки з поворотом)
В.п. – О.с. (п�д час виконання вправи ступн� н�г в�д п�длоги не
в�дриваються). Зробити танцювальне прис�дання з поворотом тулуба
вправо � при цьому короткий, р�зкий вдих.
Пот�м теж саме з поворотом вл�во. Видихи виконуються мимов�льно.
Кол�на трохи згинаються � випрямляються (сильно не прис�дати, а
легко � пружинисто). Руки зл�ва � справа виконують хапальн� рухи.
Спина пряма, поворот в район� тал�ї.
В норм� вправа виконується 12 раз�в.

«Об�йми плеч�»
В.п. – Стоячи, руки з�гнут� � п�днят� до р�вня плечей. Необх�дно дуже
сильно кинути руки, начебто хочете об�йняти себе за свої плеч�. І з
кожним рухом робиться вдих. Руки п�д час «об�йм» повинн� бути
паралельно по в�дношенню один до одного; дуже широко вб�к
розводити не варто.
В норм� вправа виконується 12р. Можна виконувати в р�зних вих�дних
положеннях.
Обмеження: �шем�чна хвороба серця, перенесений �нфаркт,
вроджений порок серця, – при даних захворюваннях не
рекомендовано робити цю вправу. Почати її сл�д з 2 тижня занять.
Якщо стан важкий, то виконувати потр�бно вдв�ч� менше вдих�в (по 4,
а можна нав�ть � по 2).
Ваг�тним приблизно (з 6 м�сяця ваг�тност�) в ц�й вправ� назад голову не
в�дкидати, вправу виконують т�льки руки, р�вно стояти � дивитися
вперед.

«Великий маятник»
В.п. – Стоячи, ноги вужче плечей. Нахилитися вперед, руками
потягнутися до п�длоги – вдихнути. В�дразу, не зупиняючись (трохи
прогнутися в попереку) нахилитися назад – руками об�йняти плеч�.
Теж – вдихнути. Видихати дов�льно м�ж  вдихами.
В норм�: 12 раз�в. Вправу можна виконувати сидячи.
Обмеження: остеохондроз, травми хребта, зм�щення м�жхребцевих
диск�в.
При даних захворюваннях сл�д обмежувати рух, трохи нахилятися
вперед � п�д час нахилу назад прогинатися небагато.
Т�льки п�сля гарного освоєння перших 6 вправ, сл�д приступати до
решти.
Додавати можна одну вправу кожен день з другої частини комплексу,
до освоєння вс�х �нших.



«Повороти голови»
В.п. – Стоячи, ноги вужче плечей. Поворот голови вправо – короткий,
галасливий вдих через н�с. Теж саме вл�во. Голова посередин� не
зупиняється, шия не напружена.
Важливо пам’ятати! Видих потр�бно робити ротом п�сля кожного
вдиху.
В норм�: 12 раз�в.

«Вушка»
В.п. – Стоячи, ноги вужче плечей. Легкий нахил голови вправо, вухо
до правого плеча – вдих через н�с. Теж саме вл�во. Трохи похитати
головою, погляд спрямований вперед. Вправа схожа на
«китайського болванчика».
Вдихи виконуються разом з рухами. Видихаючи, не в�дкривати рот
широко!
В норм�: 12 раз�в.

«Маятник головою» (вниз � вгору)
В.п. – Стоячи, ноги вужче плечей. Опустити голову вниз (дивитися в
п�длогу) – короткий, р�зкий вдих. П�дняти голову вгору (дивитися в
стелю) – вдих. Нагадую, видихи повинн� бути м�ж вдихами � через
рот.
В норм�: 12 раз�в.
Обмеження: травми голови, вегетосудинна дистон�я, еп�лепс�я,
п�двищений внутр�шньо-черепний, внутр�шньоочний,
артер�альний тиск, остеохондроз шийно – грудного в�дд�лу.
При даних захворюваннях не варто робити головою р�зких рух�в в
таких вправах як «Вушка», «Повороти головою», «Маятник головою».
Поворот голови виконуйте невеликий, але вдих – галасливий �
короткий.
Робити вправи можна сидячи.

«Перекати»
В.п. – Стоячи, л�ву ногу вперед, праву – назад.
1)Важк�сть т�ла перенести на л�ву ногу. Корпус � нога – прям�. З�гнути
праву ногу � поставити на носок, для р�вноваги (але спиратися на неї
не варто). Трохи прис�сти на л�в�й ноз�, одночасно вдихаючи носом
(л�ву ногу п�сля прис�дання потр�бно в�дразу випрямити). В�дразу ж
перенести центр ваги на �ншу ногу (корпус залишити прямим) �
також трохи прис�сти з вдихом (л�ву ногу не застосовуємо).

Важливо пам’ятати:
1 – прис�дання робиться разом з вдихом;
2 – центр ваги переносити на ногу, на як�й виконується прис�дання;
3 – п�сля прис�дання ногу в�дразу сл�д випрямити, � пот�м
виконується перекат з ноги на ногу.
В норм�: 12 раз�в.
2) Вправа виконується також як описано вище, т�льки необх�дно
пом�няти ноги м�сцями.
Дана вправа робиться т�льки в положенн� стоячи.



ВПРАВИ ДЛЯ РОЗСЛАБЛЕННЯ
 

«Б�ла хмара»
Закрийте оч� � уяв�ть, що ви лежите на спин� в трав�. Прекрасний
теплий л�тн�й день. Ви дивитися в дивно чисте блакитне небо, воно
таке незвичайне. Ви насолоджуєтеся ним. Ви насолоджуєтеся
чудовим видом. Ви повн�стю розслаблен� � задоволен�. Ви бачите, як
далеко на горизонт� з’являється крих�тна б�ла хмарина. Ви
зачарован� її простою красою. Ви бачите, як вона  пов�льно
наближається до вас. Ви лежите, � ви абсолютно розслаблен�. Ви в
ладу з самим собою. Хмарина дуже пов�льно п�дпливає до вас. Ви
насолоджуєтеся красою чудового блакитного неба � маленької б�лої
хмарки. Вона якраз зараз над вами. Ви повн�стю розслаблен� �
насолоджуєтеся ц�єю картиною. Ви в повн�й гармон�ї з самим собою.
Уяв�ть соб�, що ви пов�льно встаєте. Ви п�дн�маєтеся до маленької 
 б�лої  хмаринки. Ви п�д�ймаєтеся все вище � вище. Нарешт�, ви
досягли маленької б�лої хмарки � ступаєте на неї. Ви ступаєте на неї �
сам� стаєте маленькою б�лою хмаркою. Тепер � ви – маленька б�ла
хмаринка. Ви абсолютно розслаблен�, в вас панує гармон�я, � ви
л�таєте високо-високо в неб�.

«Посм�шка»
Знайд�ть протягом дня час � посидьте к�лька хвилин �з закритими
очима, намагаючись н� про що не думати. При цьому на вашому
обличч� обов’язково повинна бути посм�шка. Якщо вам вдасться
утримати її 10-15 хвилин, ви в�дразу в�дчуєте, що заспокоїлися, а ваш
настр�й покращився. П�д час посм�шки м’язи обличчя створюють
�мпульси, благотворно впливають на нервову систему. Нав�ть, якщо
ви здатн� т�льки на вимучену посм�шку, вам в�д неї все одно стане
легше. Посм�хаючись, ми видозм�нюємо тонус м’яз�в всього
обличчя, а це в свою чергу зм�нює х�д думок � емоц�й, направляючи
їх у потр�бне русло.


