1. Упражнение «Ладошки» 
И. П. - встать прямо, показать ладошки «зрителю», при этом локти опустить, руки далеко от тела не уводить - поза экстрасенса.
Сделать короткий, шумный, активный вдох носом и одновре​менно сжать ладошки в кулачки (хватательное движение). Руки неподвижны, сжимаются только ладошки.
Сразу же после активного вдоха выдох уходит свободно и лег​ко через нос или через рот. В это время кулачки разжимаем.
Опять «шмыгнули» носом (звучно, на всю комнату) и одновре​менно сжали ладони в кулачки. И снова после шумного вдоха и сжатия ладоней в кулачки выдох уходит свободно, пальцы рук разжимаются, кисти рук на мгновенье расслабляются.
Не следует растопыривать пальцы при выдохе. Они также сво​бодно расслабляются после сжатия, как и выдох уходит абсолютно свободно после каждого вдоха.
Активен только вдох, выдох пассивен. Не задерживайте воздух в груди и не выталкивайте его. Не мешайте организму выпустить «отработанный» воздух.
Сделав 4 коротких шумных вдоха носом (и, соответственно, 4 пассивных выдоха), сделайте паузу - отдохните 3-5 секунд. В об​щей сложности нужно выполнить 24 раза по 4 коротких шумных вдоха-выдоха.
Норма - 96 вдохов-выдохов. Это так называемая «стрельниковская сотня».
На второй или третий день тренировки можно делать подряд уже не по 4 вдоха без остановки, а по 8 или даже по 16 раз, а еще через несколько дней - уже по 32 вдоха-выдоха без паузы.
Группируются дыхательные движения в стрельниковской гим​настике строго по 8:
8 дыхательных движений - одна «восьмерка»;
16 дыхательных движений - две «восьмерки»;
24 дыхательных движения - три «восьмерки»;
32 дыхательных движения - четыре «восьмерки».
Гимнастику нужно выполнять дважды в день - утром и вечером.
Упражнение «Ладошки» можно выполнять сидя по 4 или по 8 вдохов-движений за один подход.
Норма:
По 4 вдоха-движения - 24 раза;

Или по 8 вдохов-движений - 12 раз;

Или по 16 вдохов-движений - 6 раз;

Или по 32 вдоха-движения - 3 раза.
2. Упражнение «Погончики».
И. П. - встать прямо, сжатые в кулаки кисти рук прижать к поясу. В момент короткого шумного вдоха носом с силой толкайте кулаки к полу, как бы отжимаясь от него или сбрасывая с рук что-то. При этом во время толчка кулаки разжимаются.
Плечи в момент вдоха напрягаются, руки вытягиваются в стру​ну (тянутся к полу), пальцы рук широко растопыриваются. На вы​дохе вернитесь в исходное положение: кисти рук снова на поясе, пальцы сжаты в кулаки - выдох ушел. Делая следующий шумный короткий вдох, снова резко с силой толкните кулаки к полу, а затем вернитесь в исходное положение - выдох уходит самостоятельно через нос или через рот.
Если при выдохе воздух выпускается через рот, то рот широко не открывается. При выдохе губы слегка разжимаются (в момент вдоха они слегка сжаты) - воздух уходит абсолютно пассивно. Подряд нужно сделать 8 вдохов-движений без остановки. Затем пауза - 3-5 секунд и снова 8 вдохов-движений. Это упражнение можно делать сидя и даже лежа.
Норма:
12 раз по 8 вдохов-движений;

или 6 раз по 16 вдохов-движений;

или 3 раза по 32 вдоха-движения.

