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ПРЕДИСЛОВИЕ 
«ЕДИНСТВЕННОЕ, ЧТО 
У МЕНЯ ЕСТЬ В ЖИЗНИ, — 
ЭТО МОЯ ГИМНАСТИКА 
И МОЙ МИША!»

«Наша гимнастика является абсолютно самосто-

ятельной лечебной системой. Ее не следует совме-

щать ни с какими другими оздоровительными ме-

тодиками. Если автор другого метода подкрепляет 

свою систему стрельниковскими упражнениями, — 

значит его «творение» либо малоэффективно, либо 

вообще бесполезно!..»

А.Н. Стрельникова

Александра Николаевна Стрельникова (1912—
1989 гг.) — оперная певица, театральный педагог. 
В 1930-е годы была солисткой оперного театра под ру-
ководством К.С. Станиславского и В.И. Немировича-
Данченко. Потеряв певческий голос, разработала вме-
сте со своей матерью А.С. Стрельниковой комплекс 
дыхательных упражнений, превратившийся впослед-
ствии в стройную оздоровительную систему. И сейчас 
эта система успешно применяется при лечении целого 
ряда различных заболеваний дыхательной и сердечно-
сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата, 
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желудочно-кишечного тракта, мочеполовой системы, 
центральной нервной системы.

Но, как и многие изобретатели, Александре Нико-
лаевне пришлось пройти трудный путь от неприятия 
своего метода официальной медициной до всенарод-
ной популярности. 

Она была абсолютно здоровой женщиной до свое-
го последнего дня, когда она трагически погибла в ре-
зультате ДТП. Ей было 77 лет.

Но дело всей своей жизни — уникальную дыхатель-
ную гимнастику — она оставила нам, своим соотече-
ственникам. Свои открытия она передала и завещала 
своему ученику — Михаилу Николаевичу Щетинину.

Познакомились они, когда Михаил Щетинин был 
студентом режиссерского факультета. Пришел со сво-
ей бедой — у него полностью пропал голос. С помо-
щью стрельниковской гимнастики он не только вернул 
потерянный голос, но и восстановил носовое дыхание, 
избавился от бронхиальной астмы. Удивительная гим-
настика покорила его своей поистине гениальной про-
стотой и эффективностью. С тех пор он становится по-
следователем Стрельниковой, ее преданным учеником 
и ассистентом.

Когда однажды на пресс-конференции Александру 
Стрельникову спросили, есть ли у нее ученики, она ска-
зала: «Единственное, что у меня есть в жизни, — это 
моя гимнастика и мой Миша!» Михаил Щетинин был 
рядом со своей учительницей последние 12 лет ее жиз-
ни. Александра Николаевна научила его, как остано-
вить приступ у задыхающегося астматика, как помочь 
сердечнику, как избавиться от простатита, аденомы 
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предстательной железы и импотенции, как заниматься 
с прикованными к постели тяжелейшими больными, как 
вернуть гибкость позвоночнику и суставам, как сделать 
плавной речь заикающегося, улучшить звучание голо-
са актера или певца.

В настоящее время Михаил Николаевич Щетинин ак-
тивно популяризирует метод Стрельниковой в прессе, 
на радио и телевидении, успешно внедряет его в прак-
тику лечебных учреждений. У Михаила Николаевича со-
хранился богатейший архив Александры Николаевны: 
ее записи, фотографии, совместные наброски и разра-
ботки новых упражнений. Она могла бы сделать еще 
очень и очень много, но не успела... 

Михаил Щетинин — духовно щедрый и бескорыст-
ный человек. Он не скупится на добро: на его сче-
ту многочисленные бесплатные лекции для пожилых 
и инвалидов, безвозмездные занятия с тяжелобольны-
ми детьми в туберкулезных клиниках, экстренные теле-
фонные консультации для больных, находящихся в кри-
тических состояниях.

Михаил Николаевич говорит, что он счастливый че-
ловек: сам вылечился, других спасает. Пациенты Ще-
тинина очень благодарны неутомимому пропагандисту 
и талантливому ученику Александры Стрельниковой. 
И сторонников оздоровления по-стрельниковски ста-
новится с каждым днем все больше. Ведь Щетинин вы-
ступает с бесплатными лекциями в центрах социально-
го обслуживания (ЦСО), детских центрах, центрах для 
детей-инвалидов, детских садах и школах, воинских ча-
стях. И каждый раз его слушатели поражаются удиви-
тельной эффективности парадоксальной дыхательной 
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гимнастики. И немудрено: гимнастика Стрельниковой 
дает возможность с помощью несложных дыхатель-
ных упражнений в короткие сроки улучшить состоя-
ние практически при любом заболевании.

Дорогие читатели, желаем вам доброго здоровья 
и успехов в освоении стрельниковской дыхательной 
гимнастики!
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«НА БОЛЕЗНЬ НУЖНО 
НАСТУПАТЬ, А НЕ 
ОБОРОНЯТЬСЯ!»  
(самые популярные вопросы 

слушателей на лекциях Щетинина)

Чудодейственный комплекс упражнений Стрельни-
ковой завоевывает все более широкую народную по-
пулярность. Но у тех, кто впервые услышал об уни-
кальном методе оздоровления, возникает множество 
вопросов. Приведем несколько самых часто задавае-
мых вопросов, которые задают слушатели на лекциях 
Михаила Щетинина.

При каких заболеваниях помогает 
гимнастика Стрельниковой?

Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой ком-
плексно воздействует на весь организм в целом, то есть 
является методом естественного оздоровления всего 
организма. Она помогает при целом ряде заболеваний. 
Так как дыхание — наиважнейшая функция человече-
ского организма, с которой связаны все обменные про-
цессы (человек без питания может прожить несколько 
недель, а без воздуха — несколько минут), насыщение 
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ЛУЧШИЕ ТЕХНИКИ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ СТРЕЛЬНИКОВОЙ

организма кислородом активизирует работу практиче-
ски всех внутренних органов, помогая тем самым орга-
низму сопротивляться целому ряду заболеваний. 

Например, гимнастика укрепляет сердце. Напом-
ню, что величина сердца взрослого человека примерно 
равна величине его кулака, а вес колеблется от 250 до 
350 граммов, причем вес сердца у женщин на 10-15% 
меньше, чем вес сердца у мужчин. В спокойном состо-
янии оно перекачивает от 4 до 5 литров крови в мину-
ту. Стрельниковская дыхательная гимнастика усиливает 
приток крови к мышцам. В результате ее регулярно-
го выполнения увеличиваются и удлиняются капилля-
ры (по данным капилляроскопии). В итоге улучшается 
кровоснабжение всех органов и тканей человеческо-
го организма. Вот почему эта методика так необходи-
ма людям, страдающим сердечно-сосудистыми заболе-
ваниями.

ВАЖНО ЗНАТЬ! 
Стрельниковская дыхательная гимнастика усиливает приток крови 

к мышцам, улучшается кровоснабжение всех органов и тканей.

Стрельниковские упражнения не только расширя-
ют венечные сосуды сердца. Во время выполнения ды-
хательных упражнений гимнастики А.Н. Стрельнико-
вой кровь активно насыщается кислородом и кровоток 
как бы шлифует сосуды изнутри. Таким образом регу-
лярное выполнение упражнений стрельниковской ды-
хательной гимнастики не только укрепляет сердечную 
мышцу, но и обновляет кровеносные сосуды, что очень 
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«на болезнь нужно наступать, а не обороняться!»

важно при таких заболеваниях, как гипертония, веге-
тососудистая дистония и атеросклероз.

Общеизвестные медикаментозные препараты, с по-
мощью которых достигается расширение кровеносных 
сосудов, обладают нестойким лечебным эффектом, дей-
ствуют кратковременно и в большинстве случаев ока-
зывают нежелательное побочное действие. В этой свя-
зи хочется напомнить слова известного американского 
клинициста Майкла Оппенхейма: «Аспирин на пару ча-
сов снимает острые боли. Лекарства от кашля не лечат 
кашель, а лишь подавляют его. Антигистаминные пре-
параты не излечивают от аллергии, они лишь снимают 
остроту приступа. Кортизон облегчает почти все на све-
те, но ничего не излечивает... Поэтому почаще спраши-
вайте себя: «А нужно ли мне это на самом деле?»

Также практика показывает: подышав по Стрельни-
ковой, любую работу по дому и на дачном участке вы 
сделаете быстрее, качественнее и с меньшими физиче-
скими усилиями.

Кроме того, стрельниковская дыхательная гимнасти-
ка обладает выраженным обезболивающим эффектом. 
Перенапряглись, заболела рука, нога, шея, поясница, 
голова... Подышали по-стрельниковски 10-15 минут, и в 
абсолютном большинстве случаев становится гораздо 
легче. Даже сильная головная боль притупляется и по-
степенно исчезает.

Дыхательная гимнастика, которая сопряжена с ин-
тенсивным вдохом, создает в коре головного мозга сво-
еобразную доминанту, которая подавляет все другие 
очаги возбуждения. Поэтому наша гимнастика служит 
прекрасным средством релаксации (расслабления). У па-


