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ОТ АВТОРА

Дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой создавалась на ру-
беже 20–30-х годов прошлого века в нашей стране и через полтора 
десятка лет представляла собой комплекс дыхательных упражне-
ний, включающих в активную работу не только органы дыхания, но 
и весь организм в целом, все части тела с головы до ног.

Официальным «днем рождения» Стрельниковской дыхатель-
ной гимнастики является 29 апреля 1941 года. Цитирую документ 
из Народного Комиссариата Здравоохранения, хранящийся в ар-
хиве А.Н. Стрельниковой: «Ваше предложение под названием «Ме-
тод лечения астмы дыхательной гимнастикой» поступило в бюро 
изобретений Техсовета Наркомздрава СССР 29 апреля 1941 г., за-
регистрировано под № 4268 и направлено на заключение…».

Но, началась война, и стране было не до Стрельниковской гим-
настики. И только в 1972 году Александра Николаевна Стрель-
никова получила авторское свидетельство № 411865 на «Способ 
лечения болезней, связанных с потерей голоса». Подчеркиваю — 
«СПОСОБ ЛЕЧЕНИЯ», а не оздоровления. Свидетельство о по-
лезности давала поликлиника Большого театра, ЛОР-кабинет Ин-
ститута им. Гнесиных и Институт хирургии им. А.В. Вишневского.

Александра Николаевна прекрасно понимала, что изобретен-
ная ею гимнастика является именно ЛЕЧЕБНОЙ. То есть, она не 
просто «разминает» и «тренирует» тело, как любые физические 
упражнения, которые делают по утрам после сна или на уроках 
физкультуры в школах и учебных заведениях. А оказывает лечеб-
ный эффект, прежде всего, на органы дыхания и вместе с ними 
на весь организм в целом. Здесь и опорно-двигательный аппарат, 
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и желудочно-кишечный тракт, и мочеполовая система; болезни 
эндокринной и нервной системы и многое-многое другое. Вот по-
чему рядом с Александрой Николаевной Стрельниковой всегда 
были врачи, которые не только лечились сами, лечили своих детей 
и внуков этой необычайно эффективной гимнастикой, но и прове-
ряли ее воздействие на различные органы и системы в тех лечеб-
ных учреждениях, в которых они работали.

Применяя Стрельниковскую дыхательную гимнастику в Цен-
тральном НИИ туберкулеза РАМН вот уже более 25-ти лет, я не 
перестаю восхищаться ее поистине чудодейственными свойствами 
при лечении различных форм легочного туберкулеза.

Выполняя волю своей учительницы, я запатентовал изобретен-
ную ею гимнастику тремя патентами на лечение болезней орга-
нов дыхания. Опять-таки, на ЛЕЧЕНИЕ, а не оздоровление. Алек-
сандра Николаевна на протяжение своей полувековой практики 
сотрудничества с врачами всегда прислушивалась к их мнению 
и советам при лечении заболеваний (а у кого сейчас их нет?!…), 
требующих профессиональных медицинских знаний. Она всегда 
радовалась, когда врачи направляли к нам своих пациентов, на-
стоятельно рекомендуя им заняться Стрельниковской дыхатель-
ной гимнастикой. К инструкторам, учителям физкультуры, ру-
ководителям различных спортивных секций А. Н. Стрельникова 
тоже относилась уважительно. Но, была абсолютно убеждена 
в том, что их знания и практический опыт применимы в фитнесе, 
аэробике и спорте, а не в медицине. И ее лечебной гимнастикой 
должны лечить ТОЛЬКО врачи.

Вот почему я готов обучать этой уникальной лечебной мето-
дике именно врачей, знающих анатомию и физиологию человече-
ского организма, способных оказать помощь пациентам с самыми 
разными заболеваниями. И не только органов дыхания.

Михаил Николаевич  

Щетинин



Высокая эффективность дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой 
подтверждена многочисленными исследованиями,  

которые проводятся в ЦНИИ туберкулеза РАМН с 1992 г.

Фото из личного архива М.Н. Щетинина

Никакие медикаменты в мире 

не смогут увеличить 

жизненную емкость легких (ЖЕЛ). 

Это может сделать 

только дыхательная гиманстика.
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«ЕДИНСТВЕННОЕ, ЧТО У МЕНЯ 
ЕСТЬ В ЖИЗНИ, — ЭТО МОЯ 
ГИМНАСТИКА И МОЙ МИША!»

«Наша гимнастика является абсолютно самостоятельной 

лечебной системой. Ее не следует совмещать ни с какими дру-

гими оздоровительными методиками. Если автор другого ме-

тода подкрепляет свою систему Стрельниковскими упражне-

ниями, — 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 со-
листкой оперного театра под руководством К.С. Станиславского 
и В.И. Немировича-Данченко. Потеряв певческий голос, разрабо-
тала вместе со своей матерью А.С. Стрельниковой комплекс дыха-
тельных упражнений, превратившийся впоследствии в стройную 
оздоровительную систему. И сейчас эта система успешно приме-
няется при лечении целого ряда различных заболеваний дыха-
тельной и сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного 
аппарата, желудочно-кишечного тракта, мочеполовой системы, 
цент ральной нервной системы.

Но, как и многим изобретателям, Александре Николаевне при-
шлось пройти трудный путь от неприятия своего метода офици-
альной медициной до всенародной популярности.

Она была абсолютно здоровой женщиной до своего по-
следнего дня, когда она трагически погибла в результате ДТП.  
Ей было 77 лет.
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ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА СТРЕЛЬНИКОВОЙ

Но, дело всей своей жизни — уникальную дыхательную гим-
настику — она оставила нам, своим соотечественникам. Свои от-
крытия она передала и завещала своему ученику — Михаилу Ни-
колаевичу Щетинину.

Познакомились они, когда Михаил Щетинин был студентом 
режиссерского факультета. Пришел со своей бедой — у него 
полностью пропал голос. С помощью Стрельниковской гимна-
стики он не только вернул потерянный голос, но и восстановил 
носовое дыхание, избавился от бронхиальной астмы. Удивитель-
ная гимнастика покорила его своей поистине гениальной просто-
той и  эффективностью. С тех пор он становится последователем 
Стрельниковой, ее преданным учеником и ассистентом. По ее на-
ставлению он получает второе, уже медицинское образование 
и теперь уже полностью «погружается» в медицину, апробируя 
«певческую» дыхательную гимнастику в необычайно эффектив-
ный немедикаментозный терапевтический метод.

Когда однажды на пресс-конференции Александру Стрельни-
кову спросили, есть ли у нее ученики, она сказала: «Единствен-
ное, что у меня есть в жизни, — это моя гимнастика и мой Миша!». 
Михаил Щетинин был рядом со своей учительницей последние 
12 лет ее жизни. Александра Николаевна научила его как остано-
вить приступ у задыхающегося астматика, как помочь сердечнику, 
как избавиться от простатита, аденомы предстательной железы 
и импотенции, как заниматься с прикованными к постели тяже-
лейшими больными, как вернуть гибкость позвоночнику и суста-
вам, как сделать плавной речь заикающегося, улучшить звучание 
голоса актера или певца.

В настоящее время Михаил Николаевич Щетинин активно по-
пуляризирует метод Стрельниковой в прессе, на радио и телеви-
дении, успешно внедряет его в практику лечебных учреждений. 
У Михаила Николаевича сохранился богатейший архив Алексан-
дры Николаевны: ее записи, фотографии, совместные наброски 



ЕДИНСТВЕННОЕ, чТО у мЕНя ЕСТь В ЖИзНИ

и разработки новых упражнений. Она могла бы сделать еще очень 
и очень много, но не успела…

Михаил Щетинин — духовно щедрый и бескорыстный человек. 
Он не скупится на добро: на его счету многочисленные бесплат-
ные лекции для пожилых и инвалидов, безвозмездные занятия 
с тяжелобольными детьми в туберкулезных клиниках, экстрен-
ные телефонные консультации для больных, находящихся в кри-
тических состояниях.

Михаил Николаевич говорит, что он счастливый человек: сам 
вылечился, других спасает. Пациенты Щетинина очень благо-
дарны неутомимому пропагандисту и талантливому ученику Алек-
сандры Стрельниковой. И сторонников оздоровления по-стрель-
никовски становится с каждым днем все больше. Ведь Щетинин 
выступает с бесплатными лекциями в центрах социального обслу-
живания (ЦСО), детских центрах, центрах для детей-инвалидов, 
детских садах и школах, воинских частях. И каждый раз его слу-
шатели поражаются удивительной эффективности парадоксаль-
ной дыхательной гимнастики. И немудрено: гимнастика Стрель-
никовой дает возможность с помощью несложных дыхательных 
упражнений в короткие сроки улучшить состояние практически 
при любом заболевании.

Дорогие читатели, желаем вам доброго здоровья и успехов 
в освоении Стрельниковской дыхательной гимнастики!

О.С. Копылова — ведущая передачи  

«Диалоги о здоровье» на Радио России.


