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БОС – Биологическая Обратная Связь

Ооздоровительно-лечебные сеансы БОС это:

 — Простой и точный контроль уровня здоровья, т.е. резервных (адапатационных) возможностей организма

 — Диагностика функционального состояния кардиореспираторной системы 

 — Лечение кардиореспираторной системы 

 — Повышение уровня защитных сил организма

 — Овладение навыком снятия последствий стрессовых реакций и психоэмоционального перенапряжения

Навык дыхания , полученный на сеансах ДАС-БОС дает шанс любому человеку:

 — остановить преждевременное старение;

 — избавиться от болезни или предупредить ее развитие;

 Эффективность работы тренажера:

— положительный клинический эффект составляет 70 - 85% случаев

 — сокращение сроков выздоровления, реабилитации в 3 - 5 раз

 — снижение медикаментозной нагрузки в 1,5 - 2 и более раза

— снижение уровня заболеваемости среди детей из группы часто и длительно болеющих в 4 и более раза

 — повышение уровня академической успеваемости в 1,5-2 и более раз

 Оздоровительный эффект:

— профилактика болезней дыхательной, сердечно-сосудистой и нервной систем

 — продление активного долголетия

 — защита от стресса и психо-эмоционального перенапряжения

Показания к применению тренажера БОС "Дыхание".

1. Медицинские:

— бронхиты и другие заболевания респираторной системы

 — нейроциркуляторная дистония

 — гипертоническая болезнь 1-2 стадии

 — функциональные нарушения ритма сердца

 — мигрень и другие виды головных болей

2. Медико-социальные:

— индивидуальная и социальная адаптация, в т.ч. инвалидов

 — продление активного долголетия 

3. Медико-психолого-педагогические:

  — оздоровление группы часто и длительно болеющих детей

 — коррекция поведения (гиперактивность, дефицит внимания) — улучшение концентрации внимания, памяти

 — повышение академической успеваемости

 — умение справляться со стрессом школьной жизни

 — формирование навыков здорового образа жизни.
Суть биологической обратной связи.

В 2002 году в системе образования России появилась новая оздоровительная технология, получившая название «БОС-Здоровье». Данная технология использует принцип биологической обратной связи. БОС позволяет увидеть и услышать работу органов и систем человека, и обучить его организм совершенной работе. Человек с помощью приборов БОС видит, слышит и осмысливает то, что от него скрыто природой: работу внутренних органов и систем своего организма. Если человеку объяснить, дать инструкцию, что надо делать, то он может сознательно управлять работой некоторых органов или систем.

Изменения в работе организма (через датчики, связанные с компьютером) тотчас отображаются на экране – меняются показания, изменяются графики или же может тише или громче звучать музыка. Чтобы отрегулировать, настроить работу определённых систем или органов, человеку необходимо сознательно с помощью биологической обратной связи изменить информацию на экране монитора в нужном направлении. А это значит, что человек небольшим усилием воли научится подстраивать работу организма так, чтобы улучшить состояние своего здоровья.

Через некоторое время навык оздоровления закрепляется настолько, что человеку уже не требуется помощь компьютера. Он сам, использую выработанные умения, исправить работу любого органа или системы своего организма. При освоении БОС чрезвычайно важную роль играет инструкция специалиста. Человеку необходимо объяснить, что, как и зачем он должен делать. В ходе сеанса важны дополнительные рекомендации, отметки успеха, указания на неверные действия. 
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 Дыхательная аритмия сердца.

Сердце человека работает в ритме дыхания: на вдохе частота пульса увеличивается, а на выдохе – уменьшается. Разница показаний пульса на вдохе и выдохе – дыхательная аритмия сердца. [7].

Показатель ДАС отражает работу сердца и резервные возможности организма. Он также отражает, в какой мере организм защищён от внешних неблагоприятных факторов. Дыхательная аритмия сердца у каждого человека индивидуальна. Она связана с возрастом и самочувствием. У детей дыхательная аритмия сердца 30-40 ударов в минуту, у взрослых она меньше-25 ударов, у пожилых людей она составляет всего 1-3 удара в минуту. Это происходит потому, что с возрастом человек утрачивает резервы здоровья.

Но дыхательная аритмия сердца – не просто показатель здоровья, это ещё и инструмент, который позволяет с помощью метода биологической обратной связи восстанавливать его.

Когда человек здоров, его дыхательная аритмия сердца близка к возрастной норме или немного выше. Когда человек болен, волнуется, испытывает стресс, она минимальна. [8].


Диафрагмальное дыхание.

Все живые существа, и человек в том числе, в основном дышат при помощи диафрагмы, животом. На 90% газообмен осуществляется благодаря этой мышце. В экстремальных ситуациях: при болезни или в состоянии стресса в процессе дыхания большую роль начинает играть мускулатура грудной клетки и плечевого пояса. В таких случаях человек начинает дышать грудью и животом одновременно. Для того , чтобы снять стресс, усилить работу защитных сил ( иммунной системы), повысить уровень газообмена и нормализовать внутреннюю физиологическую среду ( гомеостаз), человеку необходимо перейти на дыхание диафрагмой, или, как принято говорить, дыхание животом. Значит, необходимо научиться дышать так, чтобы диафрагма работала в полную силу, сокращаясь на вдохе и расслабляясь на выдохе. Это диафрагмальное дыхание. Этот вид дыхания очень полезен для человека. Существует две причины, по мнению А. А. Сметанкина, [8]. дающие право утверждать, что именно диафрагмальное дыхание заключает в себе мощный потенциал здоровья и является единственно верным для человека.

«Во-первых, диафрагмальный тип дыхания заложен в нас природой. Если вы понаблюдаете, как дышит маленький ребёнок, то убедитесь, что он-то как раз использует наиболее физиологическое дыхание, то есть дыхание животом. Кстати присмотритесь к своим домашним животным – кошке или собаке, и вы заметите, что они также используют этот тип дыхания.

Во вторых, этот тип дыхания приводит в гармонию работу дыхательной и сердечно - сосудистой систем. Именно такое дыхание укрепляет связь разума и тела, восстанавливает, сохраняет и приумножает данное человеку от рождения здоровье…»

Без всякого преувеличения разработанную систему дыхательной гимнастики, выработку навыка диафрагмально – релаксационного дыхания под контролем приборов биологической обратной связи можно назвать первым и единственным правильным дыханием человечества. Ведь с помощью данной методики тренировки и воспитания этого типа дыхания человек обретает ключи к практически неисчерпаемым запасам здоровья, к качественному изменению своей жизни. Диафрагмальное дыхание совпадает с естественными механизмами активизации внутренних резервов организма людей любого возраста. В результате тренировок, которые благодаря приборам БОС длятся очень недолго, человек сохраняет навык этого дыхания на всю оставшуюся жизнь. А значит каждый человек, при необходимости перейдя, скажем, на 15-20 минут в день на этот тип дыхания, может защитить себя от болезней, стресса, психоэмоционального напряжения, следовательно, способен обрести навык здоровья. 

...Наша дыхательная гимнастика БОС ,  далеко не первая в мире.

 Каждая из них, ставит перед собой определенную цель. Уверен,  любая из этих гимнастик, независимо от поставленных перед ней задач, в большей или меньшей степени улучшает здоровье человека! Приведу ниже самые известные, самые популярные:

 

  1.  Индийская Йога. Теория, объединяющая сознание и тело человека, собирающая в единое целое мозг, кровеносную, нервную, дыхательную и пищеварительные системы. Йога оказывает одновременное влияние на психику человека, его восприятие окружающего мира,  его приспособляемость к условиям существования. Если попробовать сформулировать задачи индийской Йоги, то, скорее всего это будет выглядеть так: Формирование у человека ощущения комфорта в том месте и в тех условиях, какие доступны ему в конкретный момент времени. Дыхательные упражнения являются сопровождающей частью комплекса и не являются чем-то автономным, имеющим какое-то самостоятельное практическое предназначение. Как система в целом, так и дыхательная ее часть являются мощным оздоровительным инструментом человека, нормализующая его психику, работу кровеносной системы и сердца, улучшающая иммунную систему, другие аппараты организма. Йога создавалась мудрецами Индии задолго до появления проблем обеднения воздуха и сидячего образа жизни, поэтому, не предлагает пути их решения. Современные специалисты трактуют дыхательные упражнения Йоги несколько иначе, чем просто часть большой системы. Они приписывают (скорее всего, небезосновательно) этим упражнениям серьезный оздоровительный эффект, улучшающий работу легких.
Гимнастика (Хатха Йога) для начинающих здесь.

 

   2. Дыхательная гимнастика Цигун. Опыт большого числа китайских школ, накопленный в течение сотен, а то и тысяч лет, объединенный общим названием. Элементы гимнастики стали прослеживаться уже в письменах, возраст которых превышает две тысячи лет. Часть народной и официальной медицины Китая. Не исключает другие направления медицины, в том числе западную современную,  вступает с ними в "сотрудничество". Предлагает лечение заболеваний практически всех систем человеческого организма и вводит в действие резервы (легких, мозга, других органов и систем) человека в жизненные процессы. Сложнейший, разноплановый комплекс знаний направленный на развитие самоконтроля,  регуляцию сознания, тела и дыхания. Вне всякого сомнения, гимнастика (оздоровительная система) способна решать массу проблем здоровья человека, при условии правильного ее применения. Изучением гимнастики (оздоровительной системы) Цигун сегодня занимаются как в Китае, так и на западе, самые серьезные организации и самые известные медицинские корифеи. Интересно, что передача опыта и тысячелетних знаний осуществляется в Китае (и в настоящее время) в школах Цигун, чем-то напоминающих  религиозные секты малочисленного состава (от 5-ти до 20-ти человек). Включает в себя гимнастику Цзяньфэй (сжигание жира). Прямого отношения к решению современных проблем дефицита кислорода не имеет, но, при этом, вносит серьезный вклад в улучшение снабжения крови кислородом.

3. Гимнастика Бутейко. Теория известного ученого-медика Константина Бутейко рассматривает дыхательные процессы в организме человека в непосредственной связи с его здоровьем. Сердцем теории является понимание необходимости достижения четкого соотношения между потребляемым в дыхании кислородом и количеством в крови конечного продукта дыхательного процесса – углекислого газа. Содержание углекислого газа принято в теории главным индикатором качества дыхания человека и, соответственно, принимается важнейшим фактором, влияющим на здоровье и его стабилизацию. Инструментом для регулировки соотношения между потребляемым кислородом и содержанием углекислого газа, а также для дозирования его, является гимнастика. Гимнастика Бутейко, в своей сущности, обучает рациональному, эффективному дыханию, что позволяет увеличивать физические нагрузки на организм, предотвращая при этом такие отрицательные эффекты, как гипервентиляция, спазмы, воспаления… Дыхательная гимнастика, как и вся теория были разработаны в качестве дополнения к основному лечебному процессу при заболеваниях дыхательного аппарата и для его реабилитации в период выздоровления, но, естественно, без учета надвигающегося обеднения и загрязнения атмосферы.

   4.  Гимнастика Стрельниковой.  Уникальная, парадоксальная, нелечебная, профилактическая,  балансирующая – эти и многие другие определения можно встретить в характеристиках системы. Не в пример другим, популярным в нашей жизни комплексам, эта гимнастика противопоставляет и отгораживает себя.  Отрицает возможность своей интеграции с упражнениями и опытом других дыхательных  тренингов, противопоставляет себя им. Была разработана матерью и дочерью Стрельниковыми с целью развития дыхательных способностей и профессиональных качеств оперных певцов.  Парадоксальной считается потому, что все внимание в гимнастике концентрируется только на вдохе,  который сопровождается сжатием грудной клетки, что идет в разрез с мышечными усилиями естественного дыхания. При всей ее "нелечебности", считается, что гимнастика способна предотвратить массу заболеваний, сбалансировать и укрепить организм, рационализировать химические и биологические процессы, протекающие в организме. Гимнастика полезна и рекомендуется всем и во всех возрастах, за исключением больных с острыми воспалительными процессами и кровотечениями. Как и предыдущие, никоим образом не ставила перед собой решение проблем, актуальных сегодня.

   

     5.  Бодифлекс (Bodiflex). Комплекс упражнений, в основе которых  выдох и освобождение легких от воздуха, разработанный американкой Грир Чайлдерс с целью решения собственной задачи избавления от излишков веса и корректировки фигуры.  Достижение быстрого результата подвигло автора рекомендовать свой опыт другим. Гимнастика набирала положительные очки к своей репутации, распространялась по миру и, сегодня, по прошествии 30 – 35 лет, является одной из самых популярных методов корректировки фигуры. Как и во всех остальных случаях,  методичное приведение в действие легких способствовало повышению их эффективной работы, а следовательно,  сжиганию жира и улучшению здоровья.  Программа гимнастики не учитывает тенденцию природных изменений в последние нескольких десятков лет – продолжающееся интенсивное ухудшение качества воздуха и, поэтому, эффективность комплекса "Бодифлекс" в настоящее время несколько снизилась и продолжает снижаться.

 

  6. "Свободное дыхание" (Free Breathing), "Холотропное дыхание" (Holotrophic Breathwork), "Ребёфинг" (Rebirthing), "Вайвейшн" (Vivation),  другие техники и модели дыхания приобрели популярность и распространение, в первую очередь, как инструмент самораскрепощения, самогипноза, погружения в собственный эмоциональный мир. Часто, такие дыхательные тренинги сопровождают определенную философию жизни или поведения человека в отношениях с самим собой или окружающим  его миром. Имена специалистов, такие как  Станислав и Кристина Гроф, Леонард Орр, Сандра Рей, Боб Мендель, Джим Леонардо, Фил Лаут, россиянин Игорь Лютый  стали сегодня законодателями дыхательной психотерапии в мире. Все эти техники, еще в меньше чем предыдущие приводят к решению сегодняшних "кислородных" проблем человека, но, как и в случаях, описанных выше, большинство дыхательных тренингов положительно отражается на работе легких, что приводит к улучшению общего состояния здоровья.
 

7. Гимнастика "Пилатес" (Pilates).  Система гимнастических упражнений, в основе которой идеи и разработки американца Йозефа (Джозефа) Хуберта Пилатеса, человека, который, как часто это бывает, с помощью гимнастических упражнений преодолевал собственные проблемы в здоровье. Изначально, автор описал около пятисот различных упражнений, которыми он варьировал в своей гимнастической школе в Нью-Йорке. В наше время, последователи Пилатеса внесли и продолжают вносить изменения и дополнения в систему упражнений, ставшую уже многотысячной и не контролируемой, даже при том, что ею занимаются международные объединения и институты физической культуры и здоровья. Система,  сохранила свою направленность - укрепление внутренней мышечной массы (от грудной клетки, вдоль позвоночника и до таза), корректировка осанки, улучшение кровообмена,  улучшение техники дыхания, развитее способности самоконтроля. Популярность последних лет объясняется как приносящей здоровью пользой, так и доступностью в обучении и исполнении упражнений.
