JleueHue 6poOHX03KMa3uuU:

O6bI14HO npu amom 3abosieeaHuUU NpPUMeHsiemcsi
KOHcepeamueHasi mepanusi. Ho o6s13amesnibHO
Ucrnosib308amMb HECKOJILKO MemoQA08 8 KOMIIJIEKCe.
bosnibHOMYy 8a)kHO cobs1r00amb 8ce peKkoMeHOauuu
epaya. CaMbIMu 3¢hgheKmueHbIMU S18JISTFOMCSI mMaKue
Memoohbl:

- MeQuKaMeHmo3Hasi mepanusi;
- 6POHXOCKONUYeCcKUl OpeHax;
- caHayuoHHasi 6pOHXOCKOMUSI;
- WesI04Hoe MNUMbe;

- UHeansyuu;

- Maccax;

- ObIxameJibHasi 2uMHacmuka;

- MPOMbI8aHuUe 6poHXxo0e.



MepgnkameHTO3Haa Tepanug

MedukameHmMo3Has1 mepanusi sesisiemcsi OCHO8HbIM
Memodowm siedyeHusi. OHa aghgbekmueHa Ha s1lo6omM amane
npu ar0bou msixkecmu me4vyeHusi 3aborneeaHusi. [naeHoe,
ymobnI siekapcmea 6bis1u Ha3HavYeHbI epaqdoM. Hawe
ecea0 rMpuUMeHsIIomcsi makue npenapamai npu
6poHxo3Kmamuy4yeckou 6os1e3Hu:

- aHMubuomuku WupoKo20 criekmpa delicmeusi;
- omxapKuearouwjue cpedcmea;

- MYKOJIUMUKU;

- GPOHXOJTUMUKU;

- UMMYHOMOOYJ1SIMOpPbI;

- Mosiu8UMaMUHBblI.



[IbixaTenbHasg rMMHacTUKa

e [Ipu 6poHxo3kmamu4eckol 6os1e3HU aghchekmueHa
ObixamesibHasi 2umMHacmuka. OHa HarnpaeJsieHa Ha mo, YmoobhbI
06s1e24umb omxoxxo0eHue MOKpPOmMbI, o4UCMuUmMb 6POHXU U
3amednumb decmpykmueHble npoueccbl. Ocob6eHHOCMbIO ee
s1eJ1siemcsi mo, Ymo ece yrpaxHeHUsl 8bINOJIHSIIOMCS J1eXa: Ha
CruHe ¢ NpunoOHsIMbIM HOXHbIM KpaeM, Ha Jxueome U Ha
300poesomM 60ky. Pa3zrnu4Hble O8UXXeHUSsI pyKaMu U mysiosuwiem
06s13amesibHO COrnpoeo)x0aromcsi CrIOKOUHbIM ObixaHuem.

 Bdox Hy>XHO Oeslamb 4Yepe3 HOC, a 8bI00X — Yepe3 pom. OH
doJsnkeH 6bimb 0os1i2UM U NOJSIHbIM. dMO nomMoz2aem 6bicmpee
omkKawiJsiimb MOKpomy.



[IbixaTenbHasg rMMHacTUKa
CTpenbHMKoOBOM

Bydy4u mosiodoli onepHol nesuuel, AnekcaHdpa HukonaeeHa CmpesibHUKoO8a
emecme ¢ Mamepbo pa3pabomasia MemooO e0ccmaHOB/IeHUsI T1e84YeCKO20
20J10ca, makK KaK ¢ HUM Ha4asuchb rnpobremsl. Memoduka oka3asiacb rnosie3Hol
He MoJibKO OJ1si 80KaJia, HO U OJisi Op2aHU3Ma 6 UeJiIoM.

Kak npaeunbHO dentamb ObixamesibHY 2uMHacmuky CmpenbHukoeoli? lNeped
Ha4asioMm csiedyem nod20moeumb MeCmo rnpoeedeHusi: 3mo O0JIKHO 6biImb
ceemJioe NoMeuweHue ¢ YucmbiM 6030yXOM U OMKPbIMOU ¢hopmoYKoU.
3aHssmus ny4ywe npoeodumb Hamouwiak usiu crycmsi noJsi4aca rnocJsie rnpuemMa
nuwu.

Cymb memoduku CmpenibHUKOB80UI — 8 eXXeCeKyHOHOM pe3KoM edoxe Yyepe3s
HOC, KOmopabIl conpoeoxdaemcsi psiOoM ynpa>kHeHull. Takol 800x 0OJIKeH
6bIMb aKMUBHbLIM, CU/TbHBLIM U WYMHbIM — “HIOXaHbe 8030yxa”. BbiOox —
He3amMemHblU, npoucxodum cam no cebe.

Heob6xo0umbili psid npasuJi:
lneyu c Kaxxo0biMm e800xoM O8u2ar0OMCsi He 88epX, a BHU3.

Ho30pu dosmKkHbI cMbIKambCsl mak, Kak 6yomo Ha Hux Haxxumarom. OHU OOJIKHbI
Bac cnywambcsi u 6bimb 100 KOHMPOJIEM.

F'umHacmuky cnedyem npoeodumb A0 mex rop, noka oHa He cmaHem Bac
ymomsissmb, rnoka ecmb yooeosibcmeue.

lMpu nepeom 3aHsIMUU ynpaxHeHusi criedyem 8bINoJIHSIMb Ha 4, 8 unu 16 pe3Kux
edoxoe. OmObix MexxOy yrnpaXxHeHUsiMu — 2—4 ceKyHObl. [niss 00HO20 nodxoda
cpedHee Konu4ecmeo cocmaeJsisiem 32 e0oxa, ¢ nepepbieoOM Ha omobix 8 2—4
CeKyHObI.



[IbixaTenbHasg rMMHacTUKa
byTeunko

Memod dbixamesbHbIx yrnipaxHeHUlU KoHcmanHmuHa lNaenosu4a bymelko
OCHO8aHa Ha npuHuyune “meHbuwe Obliwamb”. KnuHu4ecku 0oKka3aHO, Ymo
makou nodxod Moxxem sie4yums cebiuwe 90 3abosieeaHuli, OCHOBHasi MpPU4YUHa
KomopbIx 8 HeAocmamke yasiekucsiomsl 8 op2aHu3sme. CaM aemop Ha3eall
ceoli Nodxo0 “MemodoM 80J1e8020 ycmpaHeHUs1 251y60Kk020 ObixaHust”.

Bce ynpaxHeHusi 8 cucmeme bymeliko ocHO8aHbI Ha 3a0epiKKe usnu
noeepxHOCMHOM ObixaHUU. 3ada4a cocmoum 8 yMeHbWeHuUu nompebHocmu e
Kucsiopode u xopoweM HaCbIWEeHUU op2aHU3Ma y2J/1eKUC/IbIM 2a30M.

CmaHOapmHasi ObixamesibHasi 2uMHacmuka no Mmemoaody bymeduko:
Bodox — 2 ceKyHObL.

BbiGox — 4 cekyHObI.

3adep)kka ObixaHusi — 4 CeKyHObl.

lMpu amom Bkl 6ydeme ucnbimbieamb owyujeHue Hedocmameka Kucsiopooa —
3amo HopmaJsibHo. Takoe cocmosiHue — HeombemsieMasi Hacmb ObixameJsibHOU
2uMHacmuku Bymedliko.

Camo ObixaHue O0JIKHO 6bImb JIe2KUM, He3aMemHbIM, 8 omJsiu4yue om
mMemodluku CmpernbHUKo8ol, abcosIromHO 6ecwyMHbIM.

HaHHbIl 8uQ 2uMHacmMuKu omyIUYHO cripaeJsisiemcsi ¢ 6poHxumonm,
NMHeeMoOHUeU, a0eHoUOUMOM, KOXHbIMU namoJio2usimu, 6os1e3Hbo PeliHo,
OXXUPeHuUeM, peeMamu3MOM U MHO2UMU Opya2umMu 3abosiegaHusiMU.



Maccax

 Maccax npu 6poHxXo03Kmamu4yeckou
6os1e3HU NoMo2aem yny4uwumap
OpeHa)>XHYr0 PYHKUUIO JIe2KUX.
CneyuasibHbie rnpueMsbi o3e80Jsisiiom
6bicmpee ebisecmu mokpomy. Kypcbi
Maccaka HasHa4aromcsi 60sibHbIM 4
pa3a e 200. briazodapsi um
obocmpeHuUl cmaHoeUMCSsI MeHblUe.



BO3MOXHbIe OCNOXHeHUus

Ecnu He Ha4amb mepanuro s08pPEMSI, pa3susaemcs
ObixamersibHasi HeOocmamo4YyHocmb. [lamosio2usi nocmerneHHo
rnpozpeccupyem u npueooum K pa3eumuro OCJI0XHEeHUU.
HapyuweHue ObixamesnbHoOU OyHKYUU U MOCMOSIHHOE
npucymcmeue 8 op2aHuU3mMe 2HOUHO-80crnasumesibHo20
npouyecca HeecamueHO ompa)Xaemcsi Ha COCMOSIHUU MHO_2UX
op2aHos.

Hawe ece2o Habs1ro0aromcsi makue OCJ/IOXKHeHUs
6poHxo3kmamu4eckou 6os1e3Hu:

- JIe20YHoe cepaoue;

- abcuecc ne2Kux;

- cepdeyHasi HeOocmamo4YHOCMb;
- aMuJIouUodO03 NMoYeK;

- lamoJio2uu neYyeHu;

- He¢bpum;

- )KennezodepuyummHasi aHeMusi



