OPAS ITSENAISEEN
HARJOITTELUUN




ALKUSANAT

Harjoita hengitysta -opas on tehty hengityssairaille ja kaikille
hengitysterveydestaan kiinnostuneille.

Oppaassa on ohjeita oman hengityksen harjoittamiseen ja
rintarangan liikkuvuusliikkeisiin ja liikuntaan. Erityisesti
hengityssairaat hyotyvat harjoituksista.

Oppaan harjoitukset ovat [adkkeettomia ja laitteettomia,
joten niita voi tehda paikasta riippumatta.

Hengitysharjoittelusta on useita hyotyja:

- keuhkojen toiminnan,

- hapensaannin ja mielialan parantuminen,
- hengityksen ja yskimisen helpottuminen,

- hengitysteiden limaisuuden vdaheneminen,
- hengityslihasten vahvistaminen,

- hengenahdistuksen lieventyminen.

Oppaan on tarkistanut Hengitysliiton liikunnan asiantuntija.

Hyva tietaa

- Etsiitsellesi rauhallinen tila.

- Aloita kaikki hengitysharjoitukset maltillisesti ja
tunnustele vointiasi harjoitusten aikana.

- Toistomaarat ovat suuntaa antavia.

- Toista hengitysharjoituksia mahdollisimman usein,
esimerkiksi 2-4 kertaa paivassa.

- Yhdistele eri harjoituksia toisiinsa, niin saat harjoituksista
paremman hyodyn.

- Pida mahdollinen laakitys helposti saatavilla.

- Hengitysharjoitusten lisaksi hengastyttava liikunta on
hyvaa harjoitusta keuhkoille ja tehokas liman irrotus keino.
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OMAN HENGITYKSEN TIEDOGSTAMINEN,
TASAPAINGINEN HENGITTAMINEN

Oman hengityksen tunnistaminen on tarkeaa tasapainoisen
hengityksen harjoittelussa.

Tasapainoinen hengitys on rentoa, hyvin virtaavaa ja se
jakautuu tasaisesti keuhkojen eri osiin.

Tasapainoinen hengittaminen tehostaa hengityskaasujen
vaihtoa ja auttaa selviamaan arjen haasteista.

Harjoitellessasi hakeudu rauhalliseen ymparistoon ja sulje
silmat.

Tarkastele, hengityksesi voimakkuutta, aanta, sisaan-
hengityksen ja uloshengityksen kestoa seka
uloshengityksen jalkeista normaalia lyhytta katkoa.

Pyri uloshengityksen olevan kaksi kertaa pidempi kuin
sisdaanhengityksen.

Tunnustele kasilla, kohoaako ylavatsa, enta kyljet?

Sisaanhengitys

1:2
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Uloshengitys



PALLEAHENGITYS

Palleahengityksen sanotaan olevan tehokkain hengitysmuoto,
koska sen aikana ilma kiertaa keuhkojen kaikissa osissa.

Palleahengitys edistaa keuhkojen toimintaa ja se voi auttaa
stressin hallinnassa.

HARJOITE
Ota itsellesi rento ja mukava asento.

Aseta molemmat katesi kevyesti ylavatsan paalle.

Hengita nenan kautta rauhallisesti sisaan ja suun kautta ulos.
Kohdenna hengitys vatsan paalla olevien kasien alle.

Tunne, kuinka vatsa nousee sisaanhengityksen aikana ja laskee
uloshengityksen aikana.
Toista 5-8 kertaa.




HENGITYS KEUHKGJEN ERI GSIIN

Hengittamalla keuhkojen eri osiin, voit harjoitella hengittamisen

syvyyden lisaamista asteittain ja keuhkolohkojen tasapuolista
kayttoa.

Tasaisesti eri keuhkolohkoihin hengittaessa keuhkotuuletus
paranee ja kaasujen vaihto tehostuu.

KEUHKOJEN ALAOSA

Vie kammenet palleahengityksen
tavoin ylavatsalle.

Hengita kammenia vasten, niin etta
tunnet vatsan kohoavan kevyesti.

KEUHKOJEN MOLEMMAT
LOHKOT JA SIVUT

Vie kimmenet rintakehan sivuille
kylkiluiden paalle.

Hengita kammenia vasten, niin etta
tunnet rintakehan laajenevan
sivusuunnassa.

KEUHKOJEN YLAOSA
Laske kammenet rintakehan ylaosalle.

Hengita kammenia vasten, niin etta
tunnet rintakehan ylaosan kohoavan.




HENGITYS ERI ALKUASENNGISSA

Hengitysharjoituksia kannattaa kokeilla tehda eri alkuasennoissa.
Voit helpottaa tai vaikeuttaa harjoitetta vaihtamalla asentoa.

PUOLI-ISTUVA ASENTO
SELINMAKUULLA

ETEENPAIN KALLISTUNUT
SEISOMA-ASENTO

KYLKIMAKUU

SELINMAKUU AJURIN ASENTO
TASAISELLA ALUSTALLA
POLVET KOUKUSSA



HUULIRAKOGHENGITYS
Huulirakohengitys parantaa hengityslihasten yhteistyota.

Sen avulla voit syventaa ja rauhoittaa hengitystasi esimerkiksi
hengenahdistustilanteessa tai liikunnan aikana.

Huulirakohengitys aiheuttaa hengitysteihin vastapaineen ja nadin
hengitystiet eivat painu kasaan uloshengityksen loppuvaiheessa.

HARJOITE

Hengita nendn kautta sisaan rauhallisesti.

Tee uloshengitys huuliin muodostetun pienen raon kautta.
Rako pidentaa uloshengityksen kestoa.

Pida suun ympadrilla olevat lihakset rentoina.

Saada vastuksen maaraa pienentamalla rakoa.

Toista 5-8 kertaa.
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HUFFAAMINEN

Huffaamisella tarkoitetaan voimistettua uloshengitysta
(fet-hengitys) tai honkaisya.

Naiden tarkoituksena on siirtaa hellavaraisesti limaa pienista
hengitysteista kohti suurempia hengitysteita, joista se voidaan
poistaa oikealla yskimistekniikalla.

Oikeassa yskimistekniikassa sisaanhengitys on rauhallinen ja sen
jalkeen tehdaan 2-3 yskaisya vatsalihaksia kayttaen.

Voimakas yhtakkinen yskiminen voi rasittaa kurkunpaata ja
hengitysteita, joten suositeltavaa on aloittaa huffaamisella.

HARJOITE
Asetu rentoon istuma-asentoon. Hengita nenan kautta sisaan
rauhallisesti. Hengita ulos normaalisti.

Toisen rauhallisen sisadanhengityksen jalkeen, hengita ulos
honkaisemalla keuhkot tyhjaksi. Lisaa honkaisyn voimakkuutta
asteittain.

Voit hydodyntaa H-painotteisia sanoja. Huudahda esimerkiksi
honkaisyn yhteydessa HUH tai HAH. Tama voi lisata henkayksen
voimakkuutta.

Kokeile sisaanhengityksen jalkeen pidattaa hengitysta muutaman
sekunnin ajan. Taman jalkeen hengita ulos hénkaisemalla.

Pidatyksen aikana paine nousee keuhkoissa, sisaan
hengitetty ilma avaa tukkeutuneita ilmateita ja pyrkii
nostamaan limaa hengitysteista.

VOISIKG TAMAN YHDISTAA JOHONKIN
TOISEEN HENGITYSHARJOITUKSEEN?



BUTEYKG & PRANAYANMA

Buteyko ja pranayama -menetelmat korostavat hengittamista
nenan kautta.

Menetelmissa yhdistetaan nenan kautta hengittamista tietoiseen
hengittamiseen, hengityksen pitkittamiseen ja palleahengityk-
seen.

Yhdessa kaytettyna muiden hengitysharjoitusten kanssa
menetelmilla voi olla positiivisia vaikutuksia elamanlaatuun,
helpottaen hengitysta ja vahentaen ylihengittamista ja
inhalaattoreiden kayttoa.

HARJOITE: BUTEYKO

Hengityksen pidatys harjoitteessa hengita sisaan ja ulos omaan
tahtiisi muutaman minuutin ajan.

Kun koet olevasi valmis tekemaan harjoituksen, ota ulos-
hengityksen jalkeen nenasta kiinni ja pidata hengitysta siihen
asti, etta tulee tunne paasta hengittamaan uudestaan nenan
kautta.

Pida suu kiinni harjoituksen aikana. Aloita maltillisilla
hengityksen pidatyksilla.

Toista 5-8 kertaa.




HARJOITE: PRANAYAMA

Ennen vuorosierainharjoitusta varmista, etta hengitysilma
kiertaa molemmissa sieraimissa hyvin. Aseta kasi rintakehalle,
jossa se saa levata, mutta yltaa etusormella pitamaan toista
sierainta kiinni.

Ensimmaisessa vaiheessa hengita molempien sierainten kautta
sisaan. Paina sormella toinen sierain umpeen, ja hengita rauhal-
lisesti toisesta sieraimesta ulos. Hengita molempien sierainten
kautta sisaan. Hengita ulos samasta sieraimesta. Vaihda ulos
hengittavaa sierainta 3-5 hengityksen jalkeen.

Harjoiteltuasi ensimmaista vaihetta, voit kokeilla toista vaihetta.
Hengita yhden sieraimen kautta rauhallisesti sisaan. Vapauta
sierain ja ulos hengita molempien sieraimien kautta.

Kolmannessa vaiheessa aseta peukalo ja etusormi nenalle. Sulje
toinen sierain etusormella ja hengita sisaan. Vapauta etusormi, ja
sulje vastakkainen sierain peukalolla. Hengita ulos vastakkaisesta
sieraimesta.

Vaihda sisaan ja uloshengittavaa sierainta 3-5 hengityksen
jalkeen.

Aloita vuorosierainhengitys-
harjoitukset maltillisesti ja
seuraa oloasi.

Tarkastele hengityksen
aikana hengityksen
tasaisuutta ja aanta.
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RINTARANGAN LIIKKUvUUs

Rintarangan hyva liikkuvuus helpottaa hengittamista ja
mahdollistaa tasapainoisen hengittamisen.

Rintarangan jaykkyys voi lisata apuhengityslihasten tydmaaraa ja
pahentaa hengenahdistusta etenkin rasituksessa.

Rintarangan liikkuvuutta voit yllapitaa esimerkiksi seuraavilla liik-
keilla.

HARJOITE: TAAKSE KUROTUS
Voit tehda harjoituksen istuen tai seisten. Ota tukeva asento ja
aseta kadet reisien paalle.

Avaa yksi kasi kerrallaan suorana selan taakse katseen seuratessa
perassa. Pida lantion asento eteenpain. Toista vuorokasin.

Ota mukaan hengitys. Hengita sisaan avauksen aikana ja ulos
kaden palautuksen aikana.

Toista 15 kertaa.




HARJOITE: YMPYRAN PYORITYS
Voit tehda harjoituksen istuen tai seisten. Laita kadet suorana
eteen, kammenet yhteen.

Lahde kammenet yhdessa pydrittamaan eteesi ympyrad. Anna
koko ylavartalon kallistua ja heilua. Pida lantion asento kuitenkin
eteenpain.

Haasta harjoitetta suurentamalla ympyraa. Muista tehda ympyraa
molempiin suuntiin.

Hengita puolikkaan ympyran aikana sisadn, ja puolikkaan aikana
ulos. Vaihtoehtoisesti hengita yhden ympyran aikana sisaan ja
seuraavan ympyran aikana ulos.

Toista 10-15 kertaa.




HARJOITE: PYORITYS-NOTKISTUS
Voit tehda harjoituksen nelinkontin, istuen tai seisten.

Aloita pyoristamalla koko selkaranka pyoredksi ja viemalla leuka
kohti rintaa.

Taman jalkeen notkista selkarankaa vastakkaiseen suuntaan ja vie
katse kevyesti kohti kattoa/takaraivoa kohti niskaa.

Pyri pyoristamaan ja notkistamaan selkarankaa erityisesti lapojen
valista.

Toista 10-15 kertaa.




HARJOITE: T-KIERTO KYLKIMAKUULLA
Asetu kylkimakuulle. Nosta kadet eteesi hartioiden korkeudelle.

Vie paallimmainen kasi selan taakse kohti alustaa pitaen koko
ajan lantio paikallaan etusuuntaan. Palauta kasi alkuasentoon.

Pida liike jatkuvana, ala jaa aariasentoihin.

Toista 10-15 kertaa ja vaihda kylkea.




HENGASTYTTAVA LIIKUNTA

Hengastyttavan lilkunnan hyotyja ovat keuhkotuuletuksen
parantuminen, hengityslihasten vahvistuminen, lilkkuvuuden
lisdantyminen ja liman irtoaminen.

Liikunnan psyykkisia vaikutuksia ovat pystyvyyden tunteen
lisaantyminen ja hengenahdistuksen aikaisen pelon
vahentyminen.

Fyysinen kunto edistaa hengityssairauksien pahenemisvaiheista
toipumista ja elimiston vastustuskyvyn parantumista. Jos liikunta
aiheuttaa hengenahdistusta, kannattaa liikkua intervalleissa.
Intervalliliikunnassa kuormitusvaihe ja palautumisvaihe
vuorottelevat.

Jos lilkunnan aikana oireilee herkasti, palautusvaiheen voi pitaa
pidempadna ja useammin. Valta liikkuessa kylmaa, kuivaa,
poOlyista, hajusteellista tai homeista ymparistoa.

Kayta hengitysilmanlammitinta kylmassa ulkoilmassa. Suojaa
kylmalla kelilla kaula ja kasvot. Esimerkki kuormitusvaihe 30
sekunti> © alautumisvaihe 45 sekuntia.
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o

\

KEVENNETTY RINTAUINTI JA
KYYKISTYMINEN ASKELLUS VIEREEN 16



LAHTEET:
Myohanen, N., Saali, E. Hengitysharjoituskurssi hengitys-

sairaille. AMK-opinndytetyo. LAB-ammattikorkeakoulu.

Saatavissa: https://www.theseus.fi/






