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Дыхательная гимнастика, о которой идет

речь в предлагаемом читателю издании, была

разработана  Александрой Николаевной Стрель-

никовой, известным педагогом-вокалистом и пе-

вицей. Свой комплекс дыхательных упражне-

ний Александра Николаевна предназначала

оперным певцам, эстрадным исполнителям, дра-

матическим актерам. Этот комплекс так и на-

зывали — «актерская дыхательная гимнастика».

Дело в том, что она восстанавливает голос, ды-

хание и оказывает благотворное воздействие 

в целом на весь организм.

Стрельникова поняла это, можно сказать,

случайно. Однажды ей стало плохо, боль в гру-

ди становилась нестерпимой. Телефона, чтобы

вызвать «скорую помощь», у нее в квартире не

было. И тут она из последних сил, по какому-

то наитию, решила проделать несколько дыха-

тельных упражнений. Боль отпустила, Алексан-

дре Николаевне стало легче. Именно тогда

Стрельникова осознала, что ее гимнастика мо-

жет быть полезна не только актерам, певцам,

но, по-видимому, может помочь и людям, стра-
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дающим теми или иными недугами. Она стала

лечить тех, кому не могла помочь медицина. 

К ней приходили больные астмой и стенокар-

дией, гипертонией и остеохондрозом, после ин-

сультов и инфарктов, и она помогала. Она ис-

целяла.

Чиновники от медицины, конечно, не дове-

ряли ей, называли авантюристкой. Зато ее бла-

годарили исцеленные люди. Несмотря на неприя-

тие ее методики официальной медициной, 

дыхательная гимнастика Стрельниковой приоб-

ретала все большую популярность. Ведь она 

излечивала от многих болезней.

В настоящее время дыхательная гимнасти-

ка, разработанная А. Н. Стрельниковой, широ-

ко применяется для лечения самых разных 

заболеваний: от заболеваний дыхательной 

и сердечно-сосудистой системы до нервных бо-

лезней и половых расстройств. Даже лежачих

больных она способна поставить на ноги.

Дыхательная гимнастика по Стрельниковой

способна:

— оказать помощь при нарушениях носо-

вого дыхания;

— способствовать рассасыванию воспали-

тельных образований в легочной ткани; 

— устранить застойные явления в легких,

восстановить нормальное кровоснабжение в них;

— положительно повлиять на дренажную

функцию легких; 

— укрепить сердечно-сосудистую систему,

восстановить нарушенные функции в ней; 
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— исправить различные деформации груд-

ной клетки, позвоночника; 

— устранить ряд заболеваний нервной си-

стемы;

— значительно улучшить нервно-психиче-

ское состояние человека, повысить тонус орга-

низма и его сопротивляемость инфекциям.

Дыхательная гимнастика по Стрельниковой

выравнивает процессы возбуждения и тормо-

жения в коре головного мозга, оказывает по-

ложительное воздействие на нервно-регулятор-

ные механизмы, которые управ-

ляют процессом дыхания. 

Данная гимнастика основана

на динамичных дыхательных уп-

ражнениях, которые сопровож-

даются движениями рук, ног и ту-

ловища.

Упражнения дыхательной гимнастики сле-

дует выполнять точно и регулярно. Кроме то-

го, нужно учитывать также и рекомендации, ка-

сающиеся заболевания, которое у вас имеется

и от которого вы хотите избавиться. 

С помощью стрель−

никовской гимнастики

можно без лекарств

одолеть недуг. Прав−

да, для этого нужны

сила воли и жесткая

дисциплина. 



Разминочное упражнение «Ладошки» 

Исходное положение: прямая стойка, руки

согнуты в локтях и подняты кверху. Ладони об-

ращены от себя, как бы на зрителя. Поза не-

сколько напоминает положение при команде

«Руки вверх», однако ладони рук находятся сра-

зу над плечами и локти далеко от туловища не

отводятся.

Носом сделать короткий, активный вдох

(лучше с шумом), при этом ладони сжимаются

в кулаки, как будто что-то хватают. Сделать сво-

бодный, легкий выдох через нос (можно через

рот). Одновременно разжать ладони. 

При выдохе пальцы держите свободно, но

не растопыривайте: они должны расслабиться.

Обратите внимание на выдох. Постарайтесь

не думать о нем, выдох должен быть свободным

и легким. Воздух не нужно ни задерживать 

в груди, ни выталкивать с силой.

1

Основной комплекс упражнений

по Стрельниковой



В первый день занятий это упражнение, со-

стоящее из вдоха-выдоха, следует сделать 4 ра-

за, затем пауза — отдых в течение 3–5 секунд.

Всего же следует выполнить это упражнение 

24 раза по 4 вдоха-выдоха.

В общей сложности вами должно быть вы-

полнено 96 вдохов-выдохов. Этот цикл носит

название стрельниковской сотни.

На второй день занятий можно делать без

паузы уже не 4 вдоха-выдоха, а 8, затем — 

не 8, а 16, по прошествии еще не-

скольких дней — 32 вдоха-выдо-

ха безо всякого отдыха.

Во время упражнений их при-

ходится считать. Делать это нуж-

но не вслух, а про себя, чтобы не

сбивать дыхание. Чтобы не сбить-

ся со счета, Михаил Щетинин,

ученик и продолжатель дела

Стрельниковой, советует исполь-

зовать такой прием.

Если вы делаете подряд уже

32 вдоха-выдоха, встаньте, обра-

тив лицо в какой-либо угол по-

мещения, в котором вы находитесь. Сделав 

8 вдохов-выдохов и просчитав их мысленно, по-

вернитесь лицом к другому углу помещения.

Опять сделайте 8 вдохов-выдохов и поверни-

тесь лицом к третьему углу, затем — к четвер-

тому. После того как вы проделали все 32 вдо-

ха-выдоха, остановитесь, сделайте паузу,

отдохните в течение 5–10 секунд.
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Обратите внимание!

В дыхательной гим−

настике Стрельнико−

вой упражнения

сгруппированы в бло−

ки не по 5–10, как

принято, а по 8.

Каждый такой цикл

называется «вось−

мерка». Поэтому

вместо «16 дыха−

тельных движений»

говорят: «две вось−

мерки», вместо 

«32 движения» —

«четыре восьмер−

ки» и т. д.



Прежде чем переходить к выполнению вто-

рого цикла из очередных 32 вдохов-выдохов, по-

ложите перед собой какой-нибудь небольшой

предмет: счетную палочку, карандаш, созревший

каштан и т. п. Он будет обозначать первый вы-

полненный цикл упражнений. Это поможет не

сбиваться со счета. 

После того как проделан второй цикл уп-

ражнений, положите перед собой вторую счет-

ную палочку, затем третью и наконец — чет-

вертую. Это будет означать, что выполнены все

96 упражнений стрельниковской сотни. Так же

следует выполнять и все остальные упражнения:

по 32 вдоха-выдоха в три подхода. 

После каждого цикла из 32 упражнений не

забывайте отдыхать в течение 5–10 секунд.

Дыхательную гимнастику А. Н. Стрельни-

ковой нужно выпол-

нять два раза в день: ут-

ром и вечером.

Дыхательные уп-

ражнения, в частности

упражнение «Ладош-

ки», можно выполнять

сидя и даже лежа, но,

конечно же, сократив

число вдохов-выдохов

за один подход до че-

тырех или восьми.

Итак, можно выпол-

нять дыхательные уп-

ражнения:

8 Дыхательная гимнастика
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по 4 вдоха-выдоха — 24 раза,

по 8 вдохов-выдохов — 12 раз, по 16 вдо-

хов-выдохов — 6 раз; 

по 32 вдоха-выдоха — 3 раза.

Упражнение 2. «Погончики»

Исходное положение: встать прямо, руки

слегка согнуты в локтях, кисти рук сжаты в ку-

лаки и прижаты спереди к поясу.

Носом сделайте короткий, шумный вдох и

при этом кулаками произведите сильный тол-

чок вниз, к полу, как бы стремясь сбросить 

с рук тяжесть. Одновременно с этим движени-

ем кулаки нужно разжать. 

Во время вдоха плечи нужно напрячь, руки

вытянуть строго прямо вниз, пальцы широко

расставить в стороны вее-

ром. Выдыхая и возвраща-

ясь в исходное положение,

пальцы рук снова сожми-

те в кулаки и установите

их впереди на поясе.

Не забывайте о том,

что выдох должен быть

свободным и легким, его

можно делать как через

нос, так и через рот. Глав-

ное — он должен быть

пассивным. 

Если выдох делается

через рот, то не следует
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открывать его широко, а лишь слегка разжать

губы. Сделав без остановки 8 вдохов-выдохов,

нужно отдохнуть в течение 3–5 секунд и при-

ступать к выполнению следующей «восьмерки».

При невозможности делать это упражнение

стоя, можно выполнять его сидя, даже лежа.

Даже травмированная рука не будет препятст-

вием для выполнения этого упражнения. Начи-

найте делать упражнение одной рукой, а боль-

ную руку постепенно, осторожно подключайте

к выполнению упражнения.

Рекомендуется выполнять:

по 8 вдохов-выдохов — 12 раз,

или по 16 вдохов-выдохов — 6 раз,

или по 32 вдоха-выдоха — 32 раза.

Упражнение 3. «Насос»

Исходное положение: встать прямо, ноги не-

сколько шире плеч, руки опущены. 

Слегка наклониться

вперед. Плечи опуще-

ны, мышцы спины рас-

слаблены, спина прини-

мает округлую форму.

Голова опущена, мыш-

цы шеи расслаблены,

смотреть вниз. В конце

этого движения вниз —

поклона — сделать ко-

роткий шумный вдох

через нос, как бы же-


