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Истоки бодифлекса
Ñîãëàñíî îôèöèàëüíîé âåðñèè, áîäèôëåêñ ïðèäóìàëà â 80-å 

ãîäû ÕÕ âåêà Ãðèð ×àéëäåðñ. Ôàêò èçîáðåòåíèÿ îäíîãî èç ñàìûõ 
äåéñòâåííûõ íà ñåãîäíÿ ñïîñîáîâ ïîõóäåíèÿ ðÿäîâîé àìåðèêàí-
ñêîé äîìîõîçÿéêîé íå ñîâñåì âåðåí. Ýòó òåõíèêó èçîáðåëà âîâñå 
íå Ãðèð. Áîäèôëåêñ áûë èçâåñòåí åùå 5000 ëåò òîìó íàçàä. Ïðàê-
òè÷åñêè âñå äûõàòåëüíûå ìåòîäèêè, â òîì ÷èñëå è Áîäèôëåêñ, îñíî-
âàíû íà éîãîâñêîì äûõàíèè.

Â éîãå åñòü òàêîå ïîíÿòèå, êàê óääèàíà-áàíäõà. Ñëîâî «óääèÿíà» 
â ïåðåâîäå ñ ñàíñêðèòà îçíà÷àåò «ïîäúåì, ïîëåò», à ñëîâî «áàíä-
õà» ïåðåâîäèòñÿ êàê «áëîêèðîâêà, çàìîê», íî, êàê ïðàâèëî, ñëîâî 
«áàíäõà» íå ïå ðåâîäÿò íà ðóññêèé ÿçûê. Óääèÿíà ÿâëÿåòñÿ áàçîâîé 
òåõíèêîé õàòõà-éîãè. Éîãè ãîâîðÿò, ÷òî, âûïîëíÿÿ óääèàíà-áàíäõó 
ðåãóëÿðíî è ïðàâèëüíî, ìîæíî èñöåëèòü ñåáÿ îò ëþáûõ áîëåçíåé è 
ïîäàðèòü ñåáå âå÷íóþ ìîëîäîñòü. 

Òàê êàê ýòà áàíäõà íàïðÿìóþ ñâÿçàíà ñ áðþøíîé ïîëîñòüþ, êî-
òîðàÿ ÿâëÿåòñÿ «ñòèìóëÿòîðîì» è ïðè÷èíîé âñåõ áîëåçíåé, îíà î÷è-
ùàåò è òîíèçèðóåò îðãàíû âíóòðåííåé ñåêðåöèè è ïèùåâàðèòåëüíî-
ãî òðàêòà, ÿâëÿÿñü îäíîâðåìåííî è ïðîâîêàòîðîì, è àáñîðáåíòîì. 
Âñå ìû çíàåì, ÷òî âñå íàøè áîëåçíè èìåþò íà÷àëî â æèâîòå — îíî 
è íå ìóäðåíî, âåäü âñÿ íåãàòèâíàÿ èíôîðìàöèÿ è «ãðóáàÿ ïèùà» 
ê íàì ïîïàäàåò ÷åðåç ðîò â æèâîò. 

Óääèàíà-áàíäõà ñïîñîáñòâóåò î÷èùåíèþ íàøåãî êèøå÷íèêà. Òå-
ïåðü âû âèäèòå, ÷òî ïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå äûõàíèÿ èãðàåò î÷åíü 
âàæíóþ ðîëü. ß äî ñèõ ïîð íå ìîãó ïîíÿòü, ïî÷åìó Ãðèð ×àéëäåðñ 
íèêîãäà è íèãäå íå óïîìèíàåò î òîì, ÷òî ïðàðîäèòåëü äûõàíèÿ áî-
äèôëåêñ — ýòî õàòõà-éîãà. Åñëè îíà öåëåíàïðàâëåííî ñêðûâàåò ýòîò 
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ôàêò, ñòàðàÿñü îñòàòüñÿ ÿêîáû ñîçäàòåëåì äàííîé ìåòîäèêè, òî îïÿòü 
íåïîíÿòíî, ïî÷åìó Ãðèð äåëàåò ñàìè ýòàïû äûõàíèÿ íåïðàâèëüíî. 
Âåäü åñëè äåëàòü éîãîâñêèå çàìêè íå ïðàâèëüíî, ìîæíî î÷åíü çäî-
ðîâî ñåáå íàâðåäèòü. ×åì ó íàñ ñåé÷àñ è çàíèìàþòñÿ íîâîèñïå÷åí-
íûå «òðåíåðû» ïî áîäèôëåêñó, êîòîðûå ïîñìîòðåëè òåëåïåðåäà÷è è 
ðåøèëè, ÷òî çäåñü íåò íè÷åãî ñëîæíîãî è ìîæíî ïðîñòî èäòè ïðåïî-
äàâàòü ìåòîäèêó, ãðîáÿ ëþäåé. Íåâåðîÿòíî, êàê òàê ñëó÷èëîñü, ÷òî íà 
òåððèòîðèè íàøåé ñòðàíû äî 2008 ãîäà íå áûëî òðåíåðîâ âîîáùå, 
à ñåé÷àñ ïîÿâèëîñü íèîòêóäà è ñêîëüêî óãîäíî. Åñëè äåëàòü âñå ïî 
ïðàâèëàì, òî â ýòîì äûõàíèè î÷åíü ìíîãî òîíêîñòåé, êîòîðûå ïðîñòî 
æèçíåííî íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òîáû íå âðåäèòü ñàìîìó ñåáå. 

Åùå â íà÷àëå ýòîé êíèãè óïîìèíàëîñü î òîì, ÷òî ñèñòåìà «Áîäè-
ôëåêñ» â èñïîëíåíèè Ãðèð ×àéëäåðñ î÷åíü ñûðàÿ è íåäîäåëàííàÿ. 
Åñëè êòî-òî èç âàñ ÷èòàë êíèæêó Ãðèð «Âåëèêîëåïíàÿ ôèãóðà çà 15 ìè-
íóò», òî ìîæåòå ïîìíèòü, ÷òî àâòîð òàì ðàññêàçûâàåò î òîì, ÷òî êòî-
òî åé ñêàçàë ïðî ýòó ñèñòåìó, è îíà ïîåõàëà â Ñàí-Ôðàíöèñêî, ÷òî-
áû ïîïðîáîâàòü ïîõóäåòü íà ýòîé ìåòîäèêå. Âñå ýòî ïîëíàÿ åðóíäà. 

Ãîäà 4 íàçàä, áðîäÿ ïî ëàáèðèíòàì Èíòåðíåòà, ÿ íàáðåëà íà 
îäíó î÷åíü èíòåðåñíóþ ñèñòåìó, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ «Ëàéô Ëèôò». 
Ñòàëî èíòåðåñíî, ÷òî ýòî òàêîå è ÷åì ýòà ñèñòåìà îòëè÷àåòñÿ îò ñè-
ñòåìû «Áîäèôëåêñ» ïðè î÷åâèäíîì ñõîäñòâå? Ñòàëà èñêàòü äàëüøå è 
íàøëà ñàéò, ãäå âñå ïîäðîáíî è ïîíÿòíî îáúÿñíÿåòñÿ. Ñîçäàòåëüíèöó 
«Ëàéô Ëèôò» çîâóò Ðèøåëü Õàéíö. Îíà ÿâëÿåòñÿ ðîäñòâåííèöåé Ãðèð 
ïî ìóæó. Îäíàæäû Ðèøåëü ïîêàçàëà òîé îðèãèíàëüíîå äûõàíèå ïî 
åå ñèñòåìå «Ëàéô Ëèôò». Ãðèð, íåäîëãî äóìàÿ, ðåøèëà âçÿòü íà âî-
îðóæåíèå ýòó òåõíèêó, ñëåãêà åå èçìåíèëà è äàëà äðóãîå çâó÷íîå íà-
çâàíèå. Â ÑØÀ äî ñèõ ïîð èäóò ñóäåáíûå òÿæáû ìåæäó ýòèìè äâóìÿ 
äàìàìè.
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Âñå ÷òî èçìåíèëà Ãðèð ×àéëäåðñ â òåõíèêå äûõàíèÿ Ðèøåëü — 
ýòî áûñòðîòó âûïîëíåíèÿ è àãðåññèâíîñòü. Ãîâîðÿ ðóññêèì ÿçûêîì, 
îíà ñäåëàëà ðåçêèé âäîõ, øóìíûé ñèëüíûé âûäîõ «Ïàõ» è îáîçâàëà 
ýòî áîäèôëåêñîì. 

Ñàìîå èíòåðåñíîå, ÷òî Ãðèð â ñâîåé êíèãå ïèøåò, ÷òî áûëà äî-
ñòàòî÷íî òîëñòîé, à áîäèôëåêñ ïîìîã åé ïîõóäåòü. Ïðè ýòîì âû íè-
êîãäà íå íàéäåòå íè îäíîé ôîòîãðàôèè, ïîäòâåðæäàþùåé ïðàâäó î 
åå ïðåæíåé ïîëíîòå. Ìû-òî ñ âàìè âçðîñëûå ëþäè è ïîíèìàåì, ÷òî 
âíåøíå ×àéëäåðñ — àñòåíèê, è îíà íèêàê íå ìîãëà áûòü òîëñòîé. 
Ïîýòîìó ðåêîìåíäóþ íå ÷èòàòü ýòó êíèãó, â íåé î÷åíü ìíîãî íåïðà-
âèëüíîãî. 

×åëîâåê íèêîãäà íå ñìîæåò íàïèñàòü êíèãó ïðî ïî-

õóäåíèå, åñëè îí ñàì íå áûë òîëñòûì è íå èñïûòàë íà 

ñåáå ýôôåêò ñîáñòâåííîé ìåòîäèêè.

Êñòàòè, ïîäîáíûé òèï äûõàíèÿ èñïîëüçîâàëè è â íàøåé ñòðàíå 
äëÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, êîñìîíàâòîâ è ïðîñòî äëÿ îçäîðîâ-
ëåíèÿ ëþäåé. Â êíèãàõ ïî íåòðàäèöèîííîé ìåäèöèíå òàêàÿ òåõíèêà 
äûõàíèÿ èìåíóåòñÿ ãèïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêîé, â õîäå êîòîðîé ÷å-
ëîâåê áîëüøå âûäûõàåò, ÷åì âäûõàåò, ïðè ýòîì ðàöèîíàëüíî èñ-
ïîëüçóÿ ïîëó÷åííûé êèñëîðîä. Òàê ÷òî, ìîæíî ñêàçàòü, áîäèôëåê-
ñîì íàøà ñòðàíà óæå çàíèìàåòñÿ äàâíî, òîëüêî íå çíàåò îá ýòîì 
è, êàê âñåãäà, íå öåíèò òîãî, ÷òî èìååò. À àìåðèêàíöû îêàçàëèñü 
ãîðàçäî ïðîâîðíåå íàñ è ñîçäàëè äûõàòåëüíûå ñèñòåìû äëÿ ïîõó-
äåíèÿ. Âîò òàêàÿ êðàòêàÿ èñòîðèÿ ñîçäàíèÿ ñèñòåìû «Áîäèôëåêñ». 

À òåïåðü íàñòàëî âðåìÿ ðàññêàçàòü âàì î ñîáñòâåííî äûõàòåëü-
íîé ìåòîäèêå «Áîäèôëåêñ». Åùå ðàç ïîâòîðþñü, ÷òî äàþ âàì ñâîé 
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ñïîñîá äûõàíèÿ ïî ñèñòåìå «Áîäèôëåêñ», óñîâåðøåíñòâîâàííûé è 
äîäåëàííûé, êîòîðûé íå ïðè÷èíèò âðåäà âàøåìó çäîðîâüþ. Êà÷å-
ñòâåííîå îñâîåíèå áàçîâîé òåõíèêè íåâîçìîæíî áåç ïðàâèëüíîãî 
äûõàíèÿ, òàê êàê òðåíèðîâêà òðåáóåò îò âàñ òî ïëàâíîãî è ñëèòíîãî 
äûõàíèÿ, òî ìîùíîãî è êîíöåíòðèðîâàííîãî, ñ íàïðÿæåíèåì âñåõ 
ìûøö.

Äûõàòåëüíûå ìåòîäèêè — äåëî î÷åíü õîðîøåå, íî ñïåöèôè-
÷åñêîå è ðèñêîâàííîå. Ïðèìåíÿÿ äûõàíèå, âû äîëæíû áûòü ÷åòêî 
óâåðåíû â òîì, ÷òî ïîíÿëè, êàê åãî íàäî ïðàêòèêîâàòü. Íå õî÷ó âàñ 
ïóãàòü, à õî÷ó ëèøü ïðåäîñòåðå÷ü îò áåçäóìíîãî ýêñïåðèìåíòèðî-
âàíèÿ ñ äûõàíèåì, êîòîðîå ìîæåò ïîâëå÷ü çà ñîáîé îòðèöàòåëü-
íûå ïîñëåäñòâèÿ. Òóò, êàê è âåçäå, íóæíû ãîëîâà è çäðàâûé ñìûñë.

«Áîäèôëåêñ» — î÷åíü ýôôåêòèâíàÿ ñîâðåìåííàÿ ìåòîäèêà ïîõó-
äåíèÿ. Ãëàâíûé ñìûñë çàêëþ÷àåòñÿ â ïÿòèýòàïíîì äûõàíèè è ñîâìå-
ùåíèè åãî ñ èçîìåòðè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè è óïðàæíåíèÿìè íà 
ðàñòÿæêó. Ãëàâíûå äîñòîèíñòâà äûõàòåëüíûõ ñèñòåì â òîì, ÷òî îíè 
íå ÿâëÿþòñÿ èçíóðÿþùèì ôèòíåñîì, âàì íå íàäî áåãàòü, ïðûãàòü, 
ïîòåòü, âñå ÷òî íóæíî — ýòî ïðîñòî ïðàâèëüíî äûøàòü. Óïðàæíåíèÿ 
«Áîäèôëåêñ» — íå ïðîñòî ýôôåêòèâíîå, à ïîëåçíîå è åñòåñòâåííîå 
ñíèæåíèå âåñà. 

Ïðèíöèï áîäèôëåêñà — äîïîëíèòåëüíûé êèñëîðîä, êîòîðûé ââî-
äèòñÿ â îðãàíèçì, ïîìîãàåò îêèñëèòü æèðîâûå êëåòêè è òåì ñàìûì 
ñòèìóëèðóåò ïðîöåññ ïîõóäåíèÿ. Ïðàêòèêóÿ äàííîå äûõàíèå, âû 
ïåðåíàñûùàåòå îðãàíèçì êèñëîðîäîì, êîòîðûé ïîñòóïàåò â êðîâü, 
öèðêóëèðóåò ïî ñîñóäàì è îáîãàùàåò êèñëîðîäîì îðãàíû, ìûøöû 
è òêàíè. Âî âðåìÿ áîäèôëåêñà êèñëîðîäà ñòàíîâèòñÿ ìíîãî, è îðãà-
íèçìó íè÷åãî íå îñòàåòñÿ äåëàòü, êàê íàïðàâèòü èçëèøíèé êèñëîðîä 
íà îêèñëåíèå íàøèõ æèðîâûõ êëåòîê. 
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Äûõàòåëüíûå ìåòîäèêè — ýòî ñïîñîáû ëîêàëüíîãî 

ïîõóäåíèÿ. Æèð óõîäèò ñ òåõ ìåñò, ãäå âàì äåéñòâè-

òåëüíî íåîáõîäèìî åãî óáðàòü. 

Íàïðàâëÿÿ êèñëîðîä ê ìåñòó íàïðÿæåíèÿ è ðàñòÿæåíèÿ ìûøöû, 
ìû òåì ñàìûì îêèñëÿåì è óáèðàåì æèð â êîíêðåòíîì ìåñòå. Â áî-
äèôëåêñå ïðèñóòñòâóåò äèàôðàãìàëüíûé âèä äûõàíèÿ (äûõàíèå æè-
âîòîì), è âìåñòå ñ ñèëîâîé íàãðóçêîé íà ïðîáëåìíûå ó÷àñòêè òåëà 
òàêîå äûõàíèå äàåò ïîòðÿñàþùèå ðåçóëüòàòû.

Ðàáîòàåò âñå ýòî ïðîñòî. Ïðè çàäåðæêå äûõàíèÿ íà âîñåìü-äåñÿòü 
ñåêóíä â òåëå ñêàïëèâàåòñÿ óãëåêèñëûé ãàç. Çà ñ÷åò ýòîãî ðàñøèðÿþòñÿ 
àðòåðèè, è êëåòêè ãîðàçäî ëó÷øå óñâàèâàþò êèñëîðîä. Èìåííî «äîáà-
âî÷íûé» êèñëîðîä è ñïîñîáñòâóåò áîðüáå ñ ëèøíèì âåñîì, óëó÷øàåò 
ñàìî÷óâñòâèå è ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ íåäîñòàòêîì ýíåðãèè. Åùå ìåòîä 
õîðîø òåì, ÷òî íå òðåáóåò áîëüøèõ çàòðàò âðåìåíè. Âû ìîæåòå óäåëÿòü 
çàíÿòèÿì 20 ìèíóò â äåíü, è, ïîâåðüòå, ýòî ïðèíåñåò ñâîè ïëîäû. 

Ãëàâíîå, ÷òî âû äîëæíû äëÿ ñåáÿ ðåøèòü, òî÷íî ëè âû õîòèòå ïî-
õóäåòü? Áîäèôëåêñ — î÷åíü ïðîñòàÿ â èñïîëüçîâàíèè ìåòîäèêà, íî 
è ó íåå åñòü îïðåäåëåííûå ïðèíöèïû, êîòîðûì íåîáõîäèìî ñëåäî-
âàòü äëÿ äîñòèæåíèÿ õîðîøåãî ðåçóëüòàòà.

7 принципов бодифлекса
Áîäèôëåêñ íåîáõîäèìî äåëàòü êàæäûé äåíü â òå÷åíèå 
1–2 ìåñÿöåâ. Ýòî çàâèñèò îò âàøåãî èñõîäíîãî ðàçìåðà è 
âåñà. Ó âàñ íåò âûõîäíûõ è ïðàçäíèêîâ. Ïðîïóñêàÿ 2–3 äíÿ 
âî âðåìÿ ïåðâîãî ìåñÿöà çàíÿòèé, âû ñâîäèòå íà íåò âñå ñâîè 
íà÷èíàíèÿ. Ïîòîì ïðèäåòñÿ ñòàðòîâàòü ïî íîâîé.

1
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Áîäèôëåêñîì íåîáõîäèìî çàíèìàòüñÿ ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ íå 
ïðîñòî íà ïóñòîé æåëóäîê, à èìåííî ÍÀÒÎÙÀÊ. Êîãäà 
Âû ïðîñûïàåòåñü óòðîì, ïîñëå 8–12-÷àñîâîãî ãîëîäàíèÿ, 
ñêëàäû ãëèêîãåíà èñ÷åðïàíû. Çàíÿòèå íàòîùàê âûíóæäàåò 
îðãàíèçì ìîáèëèçîâàòü æèð.

Ïîòðåáëåíèå ïèùè âûçûâàåò îñâîáîæäåíèå èíñóëèíà, êîòîðûé 
ìåøàåò ìîáèëèçàöèè æèðîâ. Óòðîì â îðãàíèçìå íàèìåíüøåå êî-
ëè÷åñòâî èíñóëèíà, ñëåäîâàòåëüíî, âû áóäåòå ñæèãàòü æèð ãîðàçäî 
ýôôåêòèâíåå èìåííî â ýòî âðåìÿ. 

Åñëè âû ïîåäèòå íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òðåíèðîâêîé, òî âàø 
îðãàíèçì áóäåò ñæèãàòü íå æèð, à óãëåâîäû.

Êîãäà âû çàíèìàåòåñü äûõàíèåì óòðîì, ìåòàáîëèçì 

îñòàåòñÿ óñèëåííûì ñ óòðà äî âå÷åðà. È âñå, ÷òî 

âû ñúåäèòå â òå÷åíèå äíÿ, íå áóäåò îòêëàäûâàòüñÿ 

â æèð.

Âàøà òðåíèðîâêà íå äîëæíà ïðåâûøàòü 20–25 ìèíóò.

Êóøàòü ïîñëå òðåíèðîâêè ìîæíî òîëüêî ÷åðåç ÷àñ.

Íåò íåîáõîäèìîñòè ñîâìåùàòü áîäèôëåêñ ñ äðóãèìè âèäà-
ìè ôèòíåñà, ïðèäåðæèâàéòåñü òîëüêî ýòîé ìåòîäèêè.

Âîçäåðæèòåñü îò äèåò, ïðèåìà ëåêàðñòâ è äîïîëíèòåëüíûõ 
êîñìåòè÷åñêèõ ïðîöåäóð â ýòî âðåìÿ. 

Íå ñòðåìèòåñü ê ÷àñòîé ñìåíå óïðàæíåíèé è óâåëè÷åíèþ 
íàãðóçêè. Âàøå ïîõóäåíèå íå çàâèñèò îò òîãî, ñêîëüêî êè-
ëîãðàììîâ âû ïîäíèìåòå. 

2
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Техника дыхания «Бодифлекс» 
от Марины Корпан

Òåõíèêà äûõàíèÿ â ñèñòåìå «Áîäèôëåêñ» ñîñòîèò èç 5 ýòàïîâ. 
Âíà÷àëå îïèøó åå êðàòêî, à ïîòîì âñå ïîäðîáíî ðàçáåðó.

Этап 1.  Âûäîõ ðòîì.
Этап 2.  Âäîõ íîñîì è æèâîòîì.
Этап 3.  Âûäîõ «Ïàõ»
Этап 4.  Íàêëîí êîðïóñà, çàìêè, çàäåðæêà äûõàíèÿ è âòÿ-

ãèâàíèå æèâîòà ïîä ðåáðà
Этап 5.  Âäîõ

Åùå ðàç ïðåäóïðåæäàþ, ÷òîáû íå ââîäèòü âàñ â çàáëóæäåíèå, 
÷òî íèæå ïðåäñòàâëåíà ðàçðàáîòàííàÿ ìíîþ òåõíèêà áåçîïàñíîãî 
äûõàíèÿ ïî ñèñòåìå «Áîäèôëåêñ».

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå, êîòîðîå ÿ èñïîëüçóþ â 
ñâîåé ìåòîäèêå áîäèôëåêñà, îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, 
êîòîðîå ìîæíî íàéòè â ðàçëè÷íûõ ïå÷àòíûõ èç-
äàíèÿõ. Ïðàêòèêóÿ áîäèôëåêñ â òå÷åíèå 11 ëåò, 
àáñîëþòíî òî÷íî óáåäèëàñü â òîì, ÷òî èç ïîëîæå-
íèÿ «ñòîÿ ïðÿìî íà íîãàõ» äûøàòü ãîðàçäî ïðî-
ùå, îñîáåííî ëþäÿì ñ áîëüøèì èñõîäíûì âåñîì. 
Ýòî ïðîèñõîäèò îò òîãî, ÷òî ïðè ñëàáûõ ìûøöàõ 
âû íå ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ïîëîæåíèå ñïèíû 
âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ äûõàíèÿ, à ïðÿìîå ïîëîæå-
íèå ïîçâîíî÷íèêà â äûõàíèè èìååò î÷åíü âàæíîå 
çíà÷åíèå. 
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Этап 1.  Âûäîõ ðòîì

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïåðåä âàìè ñòîèò òîðò ñî 
ñâå÷êàìè è âàì íóæíî èõ çàäóòü. Ñäåëàéòå ãóáû 
òðóáî÷êîé, ñëåãêà âûòÿíèòå èõ âïåðåä. Äëÿ òîãî 
÷òîáû ïîðàáîòàëè èìåííî ëåãêèå, à íå ðîò, ïðè 
âûäîõå íåîáõîäèìî ïîäòÿíóòü æèâîò ê ïîçâîíî÷-
íèêó. Òî åñòü ìû ñîâìåùàåì âûäîõ ðòîì ñ ïîäòÿ-
ãèâàíèåì æèâîòà ê ñïèíå. Âñòàíüòå è ïîïðîáóéòå. 
Ñëîæíî ïðåäñòàâèòü, êàê êàê ýòî ñäåëàòü: âûäî-
õíóòü è ïîäòÿíóòü æèâîò îäíîâðåìåííî. Îí æå 
íàîáîðîò íàäóâàåòñÿ. Êîíå÷íî, äèàôðàãìàëüíîå 
äûõàíèå îòëè÷àåòñÿ îò åñòåñòâåííîãî ïîâñåäíåâ-
íîãî. Â æèçíè, êîãäà äåëàåòñÿ âäîõ, òî æèâîò âòÿ-
ãèâàåòñÿ, à êîãäà äåëàåòñÿ âûäîõ — íàäóâàåòñÿ. 
Â äûõàòåëüíûõ ñèñòåìàõ âñå íàîáîðîò. Ñåé÷àñ 
ìû ñ âàìè ñäåëàåì âûäîõ è ïîäòÿíåì æèâîò ê ïî-
çâîíî÷íèêó. Ìîæåòå ïîëîæèòü ðóêó íà æèâîò è 
ñëåäèòü çà òåì, êàê îíà ïðèáëèæàåòñÿ ê ñïèíå. 

ÂÍÈÌÀÍÈÅ 
Íè â êîåì ñëó÷àå íå ñêðóãëÿéòå ñïèíó íà âûäîõå, îíà äîëæíà 
îñòàâàòüñÿ àáñîëþòíî ïðÿìîé. Ó âàñ ðàáîòàþò òîëüêî ìûø-
öû æèâîòà.
Âàø âûäîõ äîëæåí áûòü ìàêñèìàëüíûé, «äî êîíöà». Â ëåãêèõ 
íå äîëæíî íè÷åãî îñòàòüñÿ.

Этап 2.  Âäîõ íîñîì è æèâîòîì

Ïîñëå òîãî êàê âû ïðîèçâåëè âûäîõ ðòîì, ñäåëàéòå ñîâñåì íå-
áîëüøóþ ïàóçó è ïåðåõîäèòå ê ðåçêîìó è øóìíîìó âäîõó. Âäîõ äîë-



Òåõíèêà äûõàíèÿ «Áîäèôëåêñ» îò Ìàðèíû Êîðïàí 

69

æåí áûòü ñäåëàí îáÿçàòåëüíî ÷åðåç íîñ. ß âñåãäà 
íàçûâàþ âòîðîé ýòàï «Ýôôåêò òîíóùåãî ÷åëîâå-
êà». Òüôó-òüôó-òüôó, ïîñòó÷èì ïî äåðåâó, ïðåä-
ñòàâüòå, ÷òî âû òîíåòå, ó âàñ óæå íåò ñèë, è âäðóã 
âû âèäèòå ñâåò ñêâîçü âîäó è áûñòðî âûíûðèâàå-
òå, ïðè ýòîì âäûõàÿ ÷åðåç íîñ. Ïðè âûíûðèâàíèè 
âû äîëæíû êàê ìîæíî ñèëüíåå ñäåëàòü áûñòðûé 
è øóìíûé âäîõ. Íà ýòîì ýòàïå íà÷èíàåòñÿ ñàìîå 
èíòåðåñíîå è ñëîæíîå äëÿ ìíîãèõ, êòî äî ýòîãî íå 
ïðàêòèêîâàë äèàôðàãìàëüíîå äûõàíèå. Íàäî ñäå-
ëàòü ðåçêèé âäîõ è ïðè ýòîì íàäóòü æèâîò. Ïðåä-
ñòàâüòå, ÷òî âàñ íàêà÷àëè âîçäóõîì. Äîëæíà áûòü 
îäíîâðåìåííàÿ ðàáîòà âäîõà íîñîì è íàäóâàíèå 
æèâîòà. Ïîíèìàþ, ïîíà÷àëó ýòî ñëîæíî. Íî ïðàê-
òèêóÿ êàæäûé äåíü, ìîæíî î÷åíü áûñòðî íàó÷èòüñÿ.

ÂÍÈÌÀÍÈÅ
Íè â êîåì ñëó÷àå íå âûãèáàéòå ñïèíó è íå ïîäíèìàéòå ãðóäü 
ââåðõ ïðè âäîõå, îíà äîëæíà îñòàâàòüñÿ àáñîëþòíî ïðÿìîé. 
Ó âàñ ðàáîòàþò òîëüêî ìûøöû æèâîòà.
Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû âàøè íîçäðè íå ñëåïëÿëèñü ïðè âäîõå. 
Íà âäîõå íè â êîåì ñëó÷àå íå îòêðûâàéòå ðîò.

Этап 3.  Âûäîõ «Ïàõ»

Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ó âàñ íà ãóáàõ ïîìàäà, âû åå ðàçìàçàëè, 
à ÿ âçÿëà è êàïíóëà âàì íà ãóáû êàïåëüêó êëåÿ «Ìîìåíò». Ãóáû 
äîëæíî áóêâàëüíî ñëåïèòü, è, ãëÿäÿ â çåðêàëî, âû íå äîëæíû èõ 
âèäåòü. Ýòî î÷åíü âàæíûé ìîìåíò äëÿ ýôôåêòèâíîãî è ïðàâèëü-
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íîãî âûäîõà. Îí íàçûâàåòñÿ «Âíåøíåå ñîïðî-
òèâëåíèå ãóá». Åñëè âû íå ñîìêíåòå ãóáû, òî 
àâòîìàòè÷åñêè íà÷íåòå ðàáîòàòü ãîðëîì, à ýòî 
íåïðàâèëüíî. Ãîðëî íà÷íåò æå÷ü, è ïîÿâèòñÿ êà-
øåëü. Ïðîñòî ñìûêàåì ãóáû, îòêëîíÿåì ãîëîâó 
ñëåãêà íàçàä è äåëàåì ìîùíûé è ñèëüíûé âû-
äîõ, ïðîèçíîñÿ íåêîå ñëîâî «Ïàõ». 

ÂÍÈÌÀÍÈÅ
Ïîñëå òîãî êàê âû ñäåëàëè «Ïàõ», íå ñòðå-
ìèòåñü áûñòðî çàêðûâàòü ðîò. Âû äîëæíû 
äåðæàòü ðîò îòêðûòûì êàê ìîæíî ñèëüíåå è 
æäàòü, ÷òîáû âåñü âîçäóõ âûøåë äî êîíöà.
Äîïîëíèòåëüíî íå íàïðÿãàéòå ìûøöû æè-
âîòà, îíè ñàìè ïîäêëþ÷àòñÿ íà âûäîõå, òàê 
êàê ÿâëÿþòñÿ êîñâåííûìè äûõàòåëüíûìè ìûøöàìè è îòâå÷à-
þò âñåãäà çà âûäîõ.
Íè â êîåì ñëó÷àå íå ïîìîãàéòå ñåáå è íå äåëàéòå ðåçêîãî 
òîë÷êà ñïèíîé âïåðåä. Îíà äîëæíà îñòàâàòüñÿ àáñîëþòíî 
ïðÿìîé.
Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, êàê âûäûõàåìûé âàìè âîçäóõ ïîä-
íèìàåòñÿ èç íèæíåé ÷àñòè ëåãêèõ, à íå âûõîäèò èçî ðòà. 
Âû äîëæíû ñëûøàòü õðèïîòó ñâîèõ ëåãêèõ.

Этап 4.  Çàäåðæêà äûõàíèÿ è âòÿãèâàíèå æèâîòà 

ïîä ðåáðà

Ïîñëå òîãî êàê âû ñäåëàëè «Ïàõ», çàäåðæèâàåì äûõàíèå, íà-
êëîíÿåì êîðïóñ äî ïàðàëëåëè ñ ïîëîì, ñëåãêà îêðóãëÿåì âåðõíþþ 
÷àñòü ñïèíû, íàïðàâëÿåì ïîäáîðîê ê ÿðåìíîé âïàäèíå, äåëàåì ãîð-
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ëîâîé çàìîê (íàïðÿãàåì ìûøöû øåè, îùóùàÿ 
ýôôåêò «ñãëàòûâàíèÿ ñëþíû). Îäíîâðåìåííî 
ñðàáàòûâàåò íèæíèé çàìîê: íàïðÿãàåì ìûø-
öû ïðîìåæíîñòè è âíóòðåííèõ ïîëîâûõ îðãà-
íîâ (âëàãàëèùà) — ýòî è åñòü ìóëà-áàíäõà. Âû 
äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, êàê âàøè âíóòðåííèå 
îðãàíû ïîäíèìàþòñÿ ñíèçó ââåðõ, ïðè ýòîì 
ìûøöû æèâîòà (ïðÿìàÿ ìûøöà) íå ó÷àñòâóþò 
âî âòÿãèâàíèè æèâîòà. Íà ïåðâûé âçãëÿä, ýòî 
ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñëîæíîâàòûì, íî èìåííî 
òàê íåîáõîäèìî äåëàòü, ÷òîáû íå âðåäèòü ñâîèì âíóòðåííèì îð-
ãàíàì è áûñòðî äîñòè÷ü ýôôåêòà ïîõóäåíèÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå, 
÷òî ïðîñòîé âòÿæêîé æèâîòà íåëüçÿ äîáèòüñÿ óìåíüøåíèÿ æåëóäêà 
è, ñëåäîâàòåëüíî, óìåíüøåíèÿ àïïåòèòà. È íèêîãäà íå èãíîðèðóéòå 
íàêëîí êîðïóñà!

×åòâåðòûé ýòàï ÿâëÿåòñÿ ñàìûì âàæíûì â äûõàíèè «Áîäèôëåêñ» 
è åãî íåïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå ìîæåò ïîâëå÷ü çà ñîáîé ìíîãî ïðî-
áëåì. Â ãëàâå «Èñòîêè áîäèôëåêñà» êîðîòêî óïîìèíàëîñü î òîì, êàê 
ïðàâèëüíî íóæíî äåëàòü âòÿãèâàíèå æèâîòà ïîä ðåáðà, èñïîëüçóÿ éî-
ãîâñêèå çàìêè. Ýòî äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî äåëàòü êà÷åñòâåííî. 
Îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ïñåâäîòðåíåðîâ, òîëêîì ïîíÿòèÿ íå èìåþùèå 
íå òîëüêî î äûõàòåëüíûõ ìåòîäèêàõ, íî è î ôèòíåñå, íà÷èíàþò ïðå-
ïîäàâàòü, íå ðàçîáðàâøèñü, êàê íóæíî ïðàâèëüíî âòÿãèâàòü æèâîò, 
÷òîáû íå âðåäèòü ñâîèì âíóòðåííèì îðãàíàì. Â ýòîì íàì ïîìîæåò 
éîãà, à òî÷íåå, éîãîâñêèå çàìêè — áàíäõè. Ñëîâî «áàíäõà» îçíà÷àåò 
«äåðæàòü, óäåðæèâàòü, ïðèâÿçûâàòü». Îíî î÷åíü òî÷íî îïèñûâàåò ôè-
çè÷åñêèå äåéñòâèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòèõ óïðàæíåíèé. 
Ðàçëè÷íûå ÷àñòè òåëà ìÿãêî, íî ìîùíî ñîêðàùàþòñÿ è íàïðÿãàþòñÿ, 
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÷òî îêàçûâàåò ìàññèðóþùèé ýôôåêò íà âíóòðåííèå îðãàíû, óäàëÿåò 
çàñòîÿâøóþñÿ â íèõ êðîâü, ñòèìóëèðóåò è ðåãóëèðóåò ôóíêöèîíèðî-
âàíèå íåðâíûõ òêàíåé, èííåðâèðóþùèõ ýòè îðãàíû; óëó÷øàåò ôóíê-
öèîíèðîâàíèå è çäîðîâüå òåëà â öåëîì. Ñóùåñòâóþò òðè îñíîâíûõ 
çàìêà: äæàëàíäõàðà-áàíäõà, óääèàíà-áàíäõà è ìóëà-áàíäõà. Êîãäà 
âñå òðè çàìêà èñïîëüçóþòñÿ îäíîâðåìåííî, ýòî íàçûâàåòñÿ ìàõà-
áàíäõà, âåëèêèé çàìîê. 

Äæàëàíäõàðà-áàíäõà — ãîðëîâîé çàìîê. Ïðè ýòîì çàìêå ùèòî-
âèäíàÿ è ïàðàùèòîâèäíàÿ æåëåçû èñïûòûâàþò äàâëåíèå, êîòîðîå 
çàñòàâëÿåò èõ âûïîëíÿòü ñâîè ñåêðåòîðíûå ôóíêöèè â îïòèìàëüíîì 
ðåæèìå è àêòèâèçèðîâàòü áîëåå âûñîêèå ôóíêöèè ãèïîôèçà. Åñëè 
íå äåëàòü ýòîò çàìîê, òî äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ìîãóò âûçûâàòü 
äèñêîìôîðòíûå îùóùåíèÿ äàâëåíèÿ â ãëàçàõ, óøàõ è ñåðäöå. Äæà-
ëàíäõàðà-áàíäõà çàùèùàåò ñåðäöå è ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó îò âîç-
ìîæíûõ íåãàòèâíûõ ïîñëåäñòâèé îò ïðîäîëæèòåëüíûõ çàäåðæåê 
äûõàíèÿ. Âûäîõíèòå, çàäåðæèòå äûõàíèå è ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñãëà-
òûâàåòå ñëþíó. Ïîñëå «ñãëàòûâàíèÿ» ñëþíû ñîæìèòå ìûøöû ãîðëà, 
çàáëîêèðóéòå èõ è îïóñòèòå ïîäáîðîäîê íà ãðóäíóþ ÿìêó (óãëóáëå-
íèå â îáëàñòè øåè). ×òîáû äîáèòüñÿ ãëàâíîé öåëè Äæàëàíäõàðû, 
êðàéíå âàæíî òî÷íî ïîìåñòèòü ïîäáîðîäîê â ýòî êîíêðåòíîå ìåñòî. 
Ìû ñòðåìèìñÿ ê ðàñòÿãèâàíèþ êëþ÷è÷íîãî ïîçâîíêà è äîëæíû óáå-
äèòüñÿ, ÷òî øåÿ èäåàëüíî ñæàòà.

Òðè êëþ÷åâûõ ìîìåíòà: 
1)  ñæèìàåì ãîðëî; 
2)  ñæèìàåì ìûøöû øåè:
3)  ðàñòÿãèâàåì êëþ÷è÷íûé ïîçâîíîê.

Ïðè âûïîëíåíèè äæàëàíäõàðà-áàíäõè ìûøöû øåè îñòàþòñÿ 
ñæàòûìè.



Òåõíèêà äûõàíèÿ «Áîäèôëåêñ» îò Ìàðèíû Êîðïàí 

73

Óääèàíà-áàíäõà — áðþøíîé çàìîê. Îí òîæå î÷åíü ïîëåçåí è 
âûãëÿäèò êàê âòÿãèâàíèå äèàôðàãìû ââåðõ, â ãðóäíóþ êëåòêó, ïðè 
îäíîâðåìåííîì ïîäòÿãèâàíèè âåðõíèõ ìûøö æèâîòà â íàïðàâëåíèè 
ê ïîçâîíî÷íèêó. Ïðè ýòîì ôîðìèðóåòñÿ ïîëîñòü, îáåñïå÷èâàþùàÿ 
ìÿãêèé ìàññàæ ñåðäå÷íîé ìûøöû. Ýòîò çàìîê òàêæå íåïîñðåäñòâåí-
íî ñâÿçàí ñî ñòèìóëÿöèåé öåïè: ãèïîòàëàìóñ — ãèïîôèç — íàäïî-
÷å÷íèêè. Óêðåïëÿåò è îìîëàæèâàåò íåðâû æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî 
òðàêòà, óñèëèâàåò ïåðèñòàëüòèêó. Ñïîñîáñòâóåò âûäåëåíèþ òîêñè-
íîâ èç ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà è î÷èùåíèþ ïðÿìîé êèøêè. Äåëà-
åò ñàìûé ëó÷øèé ìàññàæ âíóòðåííèõ îðãàíîâ. Óêðåïëÿåò ãëóáîêî 
ëåæàùèå ìûøöû ñïèíû.

Ìóëà-áàíäõà — ýòî íèæíèé, èëè êîðíåâîé, çàìîê. ×òîáû âûïîë-
íèòü åãî, âàì íåîáõîäèìî ñîêðàòèòü ìûøöû â îáëàñòè ïðîìåæíîñòè è 
ïîäòÿíóòü èõ ââåðõ. Ñîêðàùåíèå ìûøö ïðîìåæíîñòè ïðèâîäèò ê ãàð-
ìîíè÷íîé ðàáîòå ýíäîêðèííîé ñèñòåìû, óëó÷øåíèþ ðàáîòû íåðâíîãî 
àïïàðàòà òàçîâîé îáëàñòè è êàê ðåçóëüòàò — íîðìàëèçàöèè ðàáîòû 
âíóòðåííèõ îðãàíîâ. Ñëåäîâàòåëüíî, ìóëà-áàíäõà ÿâëÿåòñÿ öåííûì èí-
ñòðóìåíòîì â ëå÷åíèè çàáîëåâàíèé îðãàíîâ áðþøíîé ïîëîñòè è ìàëî-
ãî òàçà, ò. å. íàðóøåíèé ïèùåâàðåíèÿ è ïîëîâûõ ðàññòðîéñòâ.

Âîò ýòî è åñòü ïîíÿòèå çàìêîâ â éîãå, êîòîðûå ìû äîëæíû îáÿçà-
òåëüíî èñïîëüçîâàòü â áîäèôëåêñå. 

Íî âåðíåìñÿ ê íàøåìó äûõàíèþ. Ìû îñòàíîâèëèñü íà òîì, ÷òî, 
ñäåëàâ ïîñëåäíèé âûäîõ, íàì íåîáõîäèìî âòÿíóòü æèâîò ïîä ðåáðà. 
Ïîñëå òîãî êàê âû ñäåëàëè «Ïàõ», äîæäàëèñü ïîëíîãî âûõîäà âîç-
äóõà èç ëåãêèõ, äåëàåòå íàêëîí êîðïóñà âíèç äî ïàðàëëåëè ñ ïî-
ëîì, óïèðàåòåñü ðóêàìè â áåäðà, ñëåãêà ñêðóãëÿåòå ñïèíó è äåëàå-
òå òðè éîãîâñêèõ çàìêà. Âû çàìåòèòå, êàê æèâîò áóêâàëüíî çàñîñåò 
ïîä ðåáðà. Êîíå÷íî, ïîíèìàþ, ÷òî âàì ñåé÷àñ íå ñîâñåì ïîíÿòíî, 
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êàê äåëàòü ýòè çàìêè, íî âñå ýòî ïðèõîäèò ñ îïûòîì. Ïðîøó òîëü-
êî íå äåëàòü îäíó ðàñïðîñòðàíåííóþ îøèáêó — íå âòÿãèâàòü æèâîò 
îò æåëóäêà, êàê äåëàþò äîìîðîùåííûå «òðåíåðû». Ýòî íåïðàâèëü-
íî, è áîëåå òîãî, äåëàÿ òàê êàæäûé ðàç, âû ìîæåòå íàíåñòè âðåä 
ñâîèì âíóòðåííèì îðãàíàì. Ñäåëàâ çàäåðæêó äûõàíèÿ è çàìêè, âû 
íà çàäåðæêå äûõàíèÿ íà÷èíàåòå äåëàòü óïðàæíåíèÿ. Êàê òîëüêî ó 
âàñ ïîÿâèëîñü ïåðâîå æåëàíèå âäîõíóòü — îáÿçàòåëüíî âäûõàéòå. 
Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ çàäåðæèâàòü äûõàíèå íàäîëãî íà ïåðâûõ 
íà÷àëüíûõ ýòàïàõ òðåíèðîâêè. Çàäåðæêà äûõàíèÿ ìîæåò âàðüèðî-
âàòüñÿ îò 4 äî 10 ñåêóíä.

Этап 5.  Âäîõ

Âäîõ ïîñëå çàäåðæêè äûõàíèÿ è âûïîëíåíèÿ 
óïðàæíåíèÿ âû ìîæåòå äåëàòü êàê ðòîì, òàê è íî-
ñîì. Ïîñëå âäîõà ìûøöû æèâîòà ðàññëàáëÿþòñÿ.

ÂÍÈÌÀÍÈÅ
Ñàìîå ãëàâíîå, ÷òî âû äîëæíû ïîíÿòü 
è çàïîìíèòü íà ýòîì ýòàïå, ýòî òî, åñëè 
âû âûäåðæèâàåòå çàäåðæêó äûõàíèÿ äî 
10 ñ÷åòîâ, òî ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÎ íà 9-ì ñ÷å-
òå âû äîëæíû ðàññëàáèòü âñå ñâîè ìûø-
öû, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, èç 
êîòîðîãî íà÷èíàëè äûøàòü, è óæå â ïîêîå 
ñäåëàòü âäîõ. Åñëè âû íå âûäåðæèâàåòå 
çàäåðæêó íà 10 ñ÷åòîâ, òî ñõåìà òà æå. 
Åñëè âû õîòèòå âäîõíóòü íà 5-é ñåêóíäå, 
çíà÷èò, ðàññëàáëÿåòåñü íà 4-é è ñïîêîé-
íûé âäûõàåòå íà 5-é ñ÷åò.
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Ó âàñ íå äîëæíî áûòü íèêàêèõ ðåçêèõ è øóìíûõ âñõëèïîâ, êîòî-
ðûå ìîæíî óâèäåòü â ïðîãðàììå ó Ãðèð ×àéëäåðñ. Ýòî íåïðàâèëüíî. 
Äåëàÿ î÷åíü ðåçêèé âäîõ ïîñëå çàäåðæêè äûõàíèÿ, âû äàåòå êîëîñ-
ñàëüíóþ íàãðóçêó íà ñåðäöå. Ó âàñ äîëæíî âîçíèêíóòü åñòåñòâåííîå 
æåëàíèå âäîõíóòü, è âû äåëàåòå ñïîêîéíûé âäîõ.

Òî, î ÷åì íàïèñàíî âûøå ïðî âäîõ, äåéñòâèòåëüíî î÷åíü âàæ-
íî. ×åðåç ìåíÿ ïðîõîäèò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ëþäåé. Íåêîòîðûå 
âðåìÿ îò âðåìåíè æàëóþòñÿ, ÷òî ïîñëå çàíÿòèé áîäèôëåêñîì ó íèõ 
áîëèò è òÿíåò â îáëàñòè ñåðäöà. ß ñðàçó âñïîìíèëà îäèí èíöèäåíò, 
ïðîèçîøåäøèé â ÑØÀ. Íå çíàþ, ïðàâäà èëè íåò, íî ãîâîðèëè, ÷òî 
îò áîäèôëåêñà óìåðëà æåíùèíà èç-çà ñåðäå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè. 
ß âíà÷àëå íå ïðèäàëà ýòîìó çíà÷åíèå, íî êîãäà ìîè êëèåíòû íà-
÷àëè æàëîâàòüñÿ íà áîëè â ãðóäè, ìíå ñòàëî êàê-òî ñòðàøíîâàòî, 
ÿ ïðÿìèêîì ïîáåæàëà ê êàðäèîëîãàì, îáúÿñíèëà èì, ÷òî ìû äåëà-
åì, è ìû ïðîòåñòèðîâàëè äûõàíèå. Âåðäèêò ìåäèêîâ áûë òàêîâ: íè 
â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ äåëàòü ðåçêèé âäîõ ïîñëå çàäåðæêè äûõàíèÿ, 
íàõîäÿñü ïðè ýòîì â ñîñòîÿíèè íàïðÿæåíèÿ èëè ðàñòÿæåíèÿ ìûøö. 
Ìåíÿåòñÿ ðàáîòà ñåðäå÷íîãî êëàïàíà, à ýòî î÷åíü ñåðüåçíàÿ âåùü. 
Èìåííî ïî ýòîé ïðè÷èíå áåðóñü óòâåðæäàòü, ÷òî áîäèôëåêñ îò 
Ãðèð — î÷åíü ñûðîé è íåäîðàáîòàííûé.

Ïîïðîáóéòå ïîâòîðèòü ýòàïû äûõàíèÿ íåñêîëüêî ðàç. Íå ïåðå-
æèâàéòå, åñëè ó âàñ íå ïîëó÷èòñÿ ñðàçó, ñ ïåðâîãî ðàçà, ýòîãî ïðî-
ñòî íå ìîæåò áûòü. Íåâîçìîæíî çà 10 ìèíóò íàó÷èòüñÿ äûøàòü òàê, 
êàê âû òàê íå äûøàëè âñå ñâîþ æèçíü. 

Êîíå÷íî, ëó÷øå âñåãî îñâàèâàòü äûõàíèå âìåñòå 

ñ òðåíåðîì, íî åñëè ó âàñ íåò òàêîé âîçìîæíîñòè, òî 

ïðîñòî íåñêîëüêî ðàç ïðî÷òèòå òî, ÷òî áûëî èçëîæå-

íî âûøå.


