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A L K U S A N A T

H a r j o i t a  h e n g i t y s t ä  -o p a s  o n  t e h t y  h e n g i t y s s a i r a i l l e  j a  k a i k i l l e
h e n g i t y s t e r v e y d e s t ä ä n  k i i n n o s t u n e i l l e . 

O p p a a s s a  o n  o h j e i t a  o m a n  h e n g i t y k s e n  h a r j o i t t a m i s e e n  j a
r i n t a r a n g a n  l i i k k u v u u s l i i k k e i s i i n  j a  l i i k u n t a a n .  E r i t y i s e s t i  
h e n g i t y s s a i r a a t  h y ö t y v ä t  h a r j o i t u k s i s t a . 

O p p a a n  h a r j o i t u k s e t  o v a t  l ä ä k k e e t t ö m i ä  j a  l a i t t e e t t o m i a ,
j o t e n  n i i t ä  v o i  t e h d ä  p a i k a s t a  r i i p p u m a t t a .

H e n g i t y s h a r j o i t t e l u s t a  o n  u s e i t a  h y ö t y j ä :  
• k e u h k o j e n  t o im i n n a n ,
• h a p e n s a a n n i n  j a  m i e l i a l a n  p a r a n t u m i n e n ,
• h e n g i t y k s e n  j a  y s k im i s e n  h e l p o t t u m i n e n ,
• h e n g i t y s t e i d e n  l im a i s u u d e n  v ä h e n e m i n e n ,
• h e n g i t y s l i h a s t e n  v a h v i s t a m i n e n ,
• h e n g e n a h d i s t u k s e n  l i e v e n t y m i n e n .

O p p a a n  o n  t a r k i s t a n u t  H e n g i t y s l i i t o n  l i i k u n n a n  a s i a n t u n t i j a . 

H y v ä  t i e t ä ä

• E t s i  i t s e l l e s i  r a u h a l l i n e n  t i l a .
• A l o i t a  k a i k k i  h e n g i t y s h a r j o i t u k s e t  m a l t i l l i s e s t i  j a

t u n n u s t e l e  v o i n t i a s i  h a r j o i t u s t e n  a i k a n a .
• T o i s t o m ä ä r ä t  o v a t  s u u n t a a  a n t a v i a .
• T o i s t a  h e n g i t y s h a r j o i t u k s i a  m a h d o l l i s im m a n  u s e i n ,

e s im e r k i k s i  2 -4  k e r t a a  p ä i v ä s s ä .
• Y h d i s t e l e  e r i  h a r j o i t u k s i a  t o i s i i n s a ,  n i i n  s a a t  h a r j o i t u k s i s t a

p a r e m m a n  h y ö d y n .
• P i d ä  m a h d o l l i n e n  l ä ä k i t y s  h e l p o s t i  s a a t a v i l l a .
• H e n g i t y s h a r j o i t u s t e n  l i s ä k s i  h e n g ä s t y t t ä v ä  l i i k u n t a  o n

h y v ä ä  h a r j o i t u s t a  k e u h k o i l l e  j a  t e h o k a s  l im a n  i r r o t u s  k e i n o .
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OMAN HENGITYKSEN TIEDOSTAMINEN, 

TASAPAINOINEN HENGITTÄMINEN

O m a n  h e n g i t y k s e n  t u n n i s t a m i n e n  o n  t ä r k e ä ä  t a s a p a i n o i s e n
h e n g i t y k s e n  h a r j o i t t e l u s s a .

T a s a p a i n o i n e n  h e n g i t y s  o n  r e n t o a ,  h y v i n  v i r t a a v a a  j a  s e
j a k a u t u u  t a s a i s e s t i  k e u h k o j e n  e r i  o s i i n . 

T a s a p a i n o i n e n  h e n g i t t ä m i n e n  t e h o s t a a  h e n g i t y s k a a s u j e n
v a i h t o a  j a  a u t t a a  s e l v i ä m ä ä n  a r j e n  h a a s t e i s t a . 

H a r j o i t e l l e s s a s i  h a k e u d u  r a u h a l l i s e e n  y m p ä r i s t ö ö n  j a  s u l j e
s i lm ä t .

T a r k a s t e l e ,  h e n g i t y k s e s i  v o im a k k u u t t a ,  ä ä n t ä ,  s i s ä ä n -
h e n g i t y k s e n  j a  u l o s h e n g i t y k s e n  k e s t o a  s e k ä  
u l o s h e n g i t y k s e n  j ä l k e i s t ä  n o r m a a l i a  l y h y t t ä  k a t k o a .

P y r i  u l o s h e n g i t y k s e n  o l e v a n  k a k s i  k e r t a a  p i d e m p i  k u i n
s i s ä ä n h e n g i t y k s e n .

T u n n u s t e l e  k ä s i l l ä ,  k o h o a a k o  y l ä v a t s a ,  e n t ä  k y l j e t ?

S i s ä ä n h e n g i t y s

1 : 2

U lo s h e n g i t y s
<1---
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PALLEAHENGITYS
P a l l e a h e n g i t y k s e n  s a n o t a a n  o l e v a n  t e h o k k a i n  h e n g i t y s m u o t o , 
k o s k a  s e n  a i k a n a  i lm a  k i e r t ä ä  k e u h k o j e n  k a i k i s s a  o s i s s a .

P a l l e a h e n g i t y s  e d i s t ä ä  k e u h k o j e n  t o im i n t a a  j a  s e  v o i  a u t t a a  
s t r e s s i n  h a l l i n n a s s a . 

H A R J O I T E
O t a  i t s e l l e s i  r e n t o  j a  m u k a v a  a s e n t o . 
A s e t a  m o l e m m a t  k ä t e s i  k e v y e s t i  y l ä v a t s a n  p ä ä l l e .
H e n g i t ä  n e n ä n  k a u t t a  r a u h a l l i s e s t i  s i s ä ä n  j a  s u u n  k a u t t a  u l o s .
K o h d e n n a  h e n g i t y s  v a t s a n  p ä ä l l ä  o l e v i e n  k ä s i e n  a l l e .
T u n n e ,  k u i n k a  v a t s a  n o u s e e  s i s ä ä n h e n g i t y k s e n  a i k a n a  j a  l a s k e e  
u l o s h e n g i t y k s e n  a i k a n a .
T o i s t a  5 -8  k e r t a a .

Voisitko tehdä
harjoitteen
nukkumaan 

mennessä tai 
herättyäsi? 



5

HENGITYS KEUHKOJEN ERI OSIIN
H e n g i t t ä m ä l l ä  k e u h k o j e n  e r i  o s i i n ,  v o i t  h a r j o i t e l l a  h e n g i t t ä m i s e n  
s y v y y d e n  l i s ä ä m i s t ä  a s t e i t t a i n  j a  k e u h k o l o h k o j e n  t a s a p u o l i s t a  
k ä y t t ö ä .

T a s a i s e s t i  e r i  k e u h k o l o h k o i h i n  h e n g i t t ä e s s ä  k e u h k o t u u l e t u s
p a r a n e e  j a  k a a s u j e n  v a i h t o  t e h o s t u u .

K E U H K O J E N  A L A O S A

V i e  k ä m m e n e t  p a l l e a h e n g i t y k s e n
t a v o i n  y l ä v a t s a l l e . 

H e n g i t ä  k ä m m e n i ä  v a s t e n ,  n i i n  e t t ä
t u n n e t  v a t s a n  k o h o a v a n  k e v y e s t i . 

K E U H K O J E N  M O L E M M A T
L O H K O T  J A  S I V U T

V i e  k ä m m e n e t  r i n t a k e h ä n  s i v u i l l e  
k y l k i l u i d e n  p ä ä l l e .

H e n g i t ä  k ä m m e n i ä  v a s t e n ,  n i i n  e t t ä
t u n n e t  r i n t a k e h ä n  l a a j e n e v a n

s i v u s u u n n a s s a .

K E U H K O J E N  Y L Ä O S A

L a s k e  k ä m m e n e t  r i n t a k e h ä n  y l ä o s a l l e . 

H e n g i t ä  k ä m m e n i ä  v a s t e n ,  n i i n  e t t ä
t u n n e t  r i n t a k e h ä n  y l ä o s a n  k o h o a v a n . 
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HENGITYS ERI ALKUASENNOISSA 
H e n g i t y s h a r j o i t u k s i a  k a n n a t t a a  k o k e i l l a  t e h d ä  e r i  a l k u a s e n n o i s s a . 
V o i t  h e l p o t t a a  t a i  v a i k e u t t a a  h a r j o i t e t t a  v a i h t a m a l l a  a s e n t o a .

P U O L I -I S T U V A  A S E N T O  
S E L I N M A K U U L L A

K Y L K IM A K U U

S E L I N M A K U U
T A S A I S E L L A  A L U S T A L L A

P O L V E T  K O U K U S S A

E T E E N P Ä I N  K A L L I S T U N U T  
S E I S O M A -A S E N T O

A J U R I N  A S E N T O
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Huulirakohengitys
H u u l i r a k o h e n g i t y s  p a r a n t a a  h e n g i t y s l i h a s t e n  y h t e i s t y ö t ä . 

S e n  a v u l l a  v o i t  s y v e n t ä ä  j a  r a u h o i t t a a  h e n g i t y s t ä s i  e s im e r k i k s i  
h e n g e n a h d i s t u s t i l a n t e e s s a  t a i  l i i k u n n a n  a i k a n a .

H u u l i r a k o h e n g i t y s  a i h e u t t a a  h e n g i t y s t e i h i n  v a s t a p a i n e e n  j a  n ä i n  
h e n g i t y s t i e t  e i v ä t  p a i n u  k a s a a n  u l o s h e n g i t y k s e n  l o p p u v a i h e e s s a . 

H A R J O I T E
H e n g i t ä  n e n ä n  k a u t t a  s i s ä ä n  r a u h a l l i s e s t i . 
T e e  u l o s h e n g i t y s  h u u l i i n  m u o d o s t e t u n  p i e n e n  r a o n  k a u t t a .
R a k o  p i d e n t ä ä  u l o s h e n g i t y k s e n  k e s t o a .
P i d ä  s u u n  y m p ä r i l l ä  o l e v a t  l i h a k s e t  r e n t o i n a .
S ä ä d ä  v a s t u k s e n  m ä ä r ä ä  p i e n e n t ä m ä l l ä  r a k o a . 
T o i s t a  5 -8  k e r t a a . 
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Huffaaminen
H u f f a a m i s e l l a  t a r k o i t e t a a n  v o im i s t e t t u a  u l o s h e n g i t y s t ä  
(f e t -h e n g i t y s )  t a i  h ö n k ä i s y ä .

N ä i d e n  t a r k o i t u k s e n a  o n  s i i r t ä ä  h e l l ä v a r a i s e s t i  l im a a  p i e n i s t ä  
h e n g i t y s t e i s t ä  k o h t i  s u u r e m p i a  h e n g i t y s t e i t ä ,  j o i s t a  s e  v o i d a a n  
p o i s t a a  o i k e a l l a  y s k im i s t e k n i i k a l l a .

O i k e a s s a  y s k im i s t e k n i i k a s s a  s i s ä ä n h e n g i t y s  o n  r a u h a l l i n e n  j a  s e n  
j ä l k e e n  t e h d ä ä n  2 -3  y s k ä i s y ä  v a t s a l i h a k s i a  k ä y t t ä e n .

V o im a k a s  y h t ä k k i n e n  y s k im i n e n  v o i  r a s i t t a a  k u r k u n p ä ä t ä  j a  
h e n g i t y s t e i t ä ,  j o t e n  s u o s i t e l t a v a a  o n  a l o i t t a a  h u f f a a m i s e l l a .

H A R J O I T E
A s e t u  r e n t o o n  i s t u m a -a s e n t o o n .  H e n g i t ä  n e n ä n  k a u t t a  s i s ä ä n  
r a u h a l l i s e s t i .  H e n g i t ä  u l o s  n o r m a a l i s t i . 

T o i s e n  r a u h a l l i s e n  s i s ä ä n h e n g i t y k s e n  j ä l k e e n ,  h e n g i t ä  u l o s  
h ö n k ä i s e m ä l l ä  k e u h k o t  t y h j ä k s i .  L i s ä ä  h ö n k ä i s y n  v o im a k k u u t t a  
a s t e i t t a i n . 

V o i t  h y ö d y n t ä ä  H -p a i n o t t e i s i a  s a n o j a .  H u u d a h d a  e s im e r k i k s i  
h ö n k ä i s y n  y h t e y d e s s ä  H U H  t a i  H A H .  T ä m ä  v o i  l i s ä t ä  h e n k ä y k s e n  
v o im a k k u u t t a .

K o k e i l e  s i s ä ä n h e n g i t y k s e n  j ä l k e e n  p i d ä t t ä ä  h e n g i t y s t ä  m u u t a m a n  
s e k u n n i n  a j a n .  T ä m ä n  j ä l k e e n  h e n g i t ä  u l o s  h ö n k ä i s e m ä l l ä . 

P i d ä t y k s e n  a i k a n a  p a i n e  n o u s e e  k e u h k o i s s a ,  s i s ä ä n  
h e n g i t e t t y  i lm a  a v a a  t u k k e u t u n e i t a  i lm a t e i t ä  j a  p y r k i i
n o s t a m a a n  l im a a  h e n g i t y s t e i s t ä .   

Voisiko tämän yhdistää johonkin
toiseen hengitysharjoitukseen?
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Buteyko & pranayama
B u t e y k o  j a  p r a n a y a m a  -m e n e t e lm ä t  k o r o s t a v a t  h e n g i t t ä m i s t ä  
n e n ä n  k a u t t a . 

M e n e t e lm i s s ä  y h d i s t e t ä ä n  n e n ä n  k a u t t a  h e n g i t t ä m i s t ä  t i e t o i s e e n  
h e n g i t t ä m i s e e n ,  h e n g i t y k s e n  p i t k i t t ä m i s e e n  j a  p a l l e a h e n g i t y k -
s e e n . 

Y h d e s s ä  k ä y t e t t y n ä  m u i d e n  h e n g i t y s h a r j o i t u s t e n  k a n s s a  
m e n e t e lm i l l ä  v o i  o l l a  p o s i t i i v i s i a  v a i k u t u k s i a  e l ä m ä n l a a t u u n , 
h e l p o t t a e n  h e n g i t y s t ä  j a  v ä h e n t ä e n  y l i h e n g i t t ä m i s t ä  j a  
i n h a l a a t t o r e i d e n  k ä y t t ö ä . 

H A R J O I T E :  B U T E Y K O
H e n g i t y k s e n  p i d ä t y s  h a r j o i t t e e s s a  h e n g i t ä  s i s ä ä n  j a  u l o s  o m a a n  
t a h t i i s i  m u u t a m a n  m i n u u t i n  a j a n . 

K u n  k o e t  o l e v a s i  v a lm i s  t e k e m ä ä n  h a r j o i t u k s e n ,  o t a  u l o s -
h e n g i t y k s e n  j ä l k e e n  n e n ä s t ä  k i i n n i  j a  p i d ä t ä  h e n g i t y s t ä  s i i h e n  
a s t i ,  e t t ä  t u l e e  t u n n e  p ä ä s t ä  h e n g i t t ä m ä ä n  u u d e s t a a n  n e n ä n  
k a u t t a . 

P i d ä  s u u  k i i n n i  h a r j o i t u k s e n  a i k a n a .  A l o i t a  m a l t i l l i s i l l a  
h e n g i t y k s e n  p i d ä t y k s i l l ä . 

T o i s t a  5 -8  k e r t a a . 
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H A R J O I T E :  P R A N A Y A M A  
E n n e n  v u o r o s i e r a i n h a r j o i t u s t a  v a r m i s t a ,  e t t ä  h e n g i t y s i lm a  
k i e r t ä ä  m o l e m m i s s a  s i e r a im i s s a  h y v i n .  A s e t a  k ä s i  r i n t a k e h ä l l e , 
j o s s a  s e  s a a  l e v ä t ä ,  m u t t a  y l t ä ä  e t u s o r m e l l a  p i t ä m ä ä n  t o i s t a  
s i e r a i n t a  k i i n n i .

E n s im m ä i s e s s ä  v a i h e e s s a  h e n g i t ä  m o l e m p i e n  s i e r a i n t e n  k a u t t a  
s i s ä ä n .  P a i n a  s o r m e l l a  t o i n e n  s i e r a i n  u m p e e n ,  j a  h e n g i t ä  r a u h a l -
l i s e s t i  t o i s e s t a  s i e r a im e s t a  u l o s .  H e n g i t ä  m o l e m p i e n  s i e r a i n t e n  
k a u t t a  s i s ä ä n .  H e n g i t ä  u l o s  s a m a s t a  s i e r a im e s t a .  V a i h d a  u l o s  
h e n g i t t ä v ä ä  s i e r a i n t a  3 -5  h e n g i t y k s e n  j ä l k e e n . 

H a r j o i t e l t u a s i  e n s im m ä i s t ä  v a i h e t t a ,  v o i t  k o k e i l l a  t o i s t a  v a i h e t t a . 
H e n g i t ä  y h d e n  s i e r a im e n  k a u t t a  r a u h a l l i s e s t i  s i s ä ä n .  V a p a u t a  
s i e r a i n  j a  u l o s  h e n g i t ä  m o l e m p i e n  s i e r a im i e n  k a u t t a . 

K o lm a n n e s s a  v a i h e e s s a  a s e t a  p e u k a l o  j a  e t u s o r m i  n e n ä l l e .  S u l j e  
t o i n e n  s i e r a i n  e t u s o r m e l l a  j a  h e n g i t ä  s i s ä ä n .  V a p a u t a  e t u s o r m i ,  j a  
s u l j e  v a s t a k k a i n e n  s i e r a i n  p e u k a l o l l a .  H e n g i t ä  u l o s  v a s t a k k a i s e s t a
s i e r a im e s t a . 

V a i h d a  s i s ä ä n  j a  u l o s h e n g i t t ä v ä ä  s i e r a i n t a  3 -5  h e n g i t y k s e n
j ä l k e e n .

A l o i t a  v u o r o s i e r a i n h e n g i t y s -
h a r j o i t u k s e t  m a l t i l l i s e s t i  j a  
s e u r a a  o l o a s i . 

T a r k a s t e l e  h e n g i t y k s e n
a i k a n a  h e n g i t y k s e n
t a s a i s u u t t a  j a  ä ä n t ä . 
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RINTARANGAN LIIKKUVUUS
R i n t a r a n g a n  h y v ä  l i i k k u v u u s  h e l p o t t a a  h e n g i t t ä m i s t ä  j a
m a h d o l l i s t a a  t a s a p a i n o i s e n  h e n g i t t ä m i s e n . 

R i n t a r a n g a n  j ä y k k y y s  v o i  l i s ä t ä  a p u h e n g i t y s l i h a s t e n  t y ö m ä ä r ä ä  j a
p a h e n t a a  h e n g e n a h d i s t u s t a  e t e n k i n  r a s i t u k s e s s a . 

R i n t a r a n g a n  l i i k k u v u u t t a  v o i t  y l l ä p i t ä ä  e s im e r k i k s i  s e u r a a v i l l a  l i i k -
k e i l l ä .

H A R J O I T E :  T A A K S E  K U R O T U S
V o i t  t e h d ä  h a r j o i t u k s e n  i s t u e n  t a i  s e i s t e n .  O t a  t u k e v a  a s e n t o  j a
a s e t a  k ä d e t  r e i s i e n  p ä ä l l e . 

A v a a  y k s i  k ä s i  k e r r a l l a a n  s u o r a n a  s e l ä n  t a a k s e  k a t s e e n  s e u r a t e s s a
p e r ä s s ä .  P i d ä  l a n t i o n  a s e n t o  e t e e n p ä i n .  T o i s t a  v u o r o k ä s i n . 

O t a  m u k a a n  h e n g i t y s .  H e n g i t ä  s i s ä ä n  a v a u k s e n  a i k a n a  j a  u l o s
k ä d e n  p a l a u t u k s e n  a i k a n a . 

T o i s t a  1 5  k e r t a a .

.
.
-
-
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H A R J O I T E :  Y M P Y R Ä N  P Y Ö R I T Y S
V o i t  t e h d ä  h a r j o i t u k s e n  i s t u e n  t a i  s e i s t e n .  L a i t a  k ä d e t  s u o r a n a  
e t e e n ,  k ä m m e n e t  y h t e e n . 

L ä h d e  k ä m m e n e t  y h d e s s ä  p y ö r i t t ä m ä ä n  e t e e s i  y m p y r ä ä .  A n n a  
k o k o  y l ä v a r t a l o n  k a l l i s t u a  j a  h e i l u a .  P i d ä  l a n t i o n  a s e n t o  k u i t e n k i n  
e t e e n p ä i n . 

H a a s t a  h a r j o i t e t t a  s u u r e n t a m a l l a  y m p y r ä ä .  M u i s t a  t e h d ä  y m p y r ä ä  
m o l e m p i i n  s u u n t i i n . 

H e n g i t ä  p u o l i k k a a n  y m p y r ä n  a i k a n a  s i s ä ä n ,  j a  p u o l i k k a a n  a i k a n a  
u l o s .  V a i h t o e h t o i s e s t i  h e n g i t ä  y h d e n  y m p y r ä n  a i k a n a  s i s ä ä n  j a  
s e u r a a v a n  y m p y r ä n  a i k a n a  u l o s . 

T o i s t a  1 0 -1 5  k e r t a a .
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H A R J O I T E :  P Y Ö R I T Y S -N O T K I S T U S
V o i t  t e h d ä  h a r j o i t u k s e n  n e l i n k o n t i n ,  i s t u e n  t a i  s e i s t e n . 

A l o i t a  p y ö r i s t ä m ä l l ä  k o k o  s e l k ä r a n k a  p y ö r e ä k s i  j a  v i e m ä l l ä  l e u k a  
k o h t i  r i n t a a . 

T ä m ä n  j ä l k e e n  n o t k i s t a  s e l k ä r a n k a a  v a s t a k k a i s e e n  s u u n t a a n  j a  v i e  
k a t s e  k e v y e s t i  k o h t i  k a t t o a / t a k a r a i v o a  k o h t i  n i s k a a . 

P y r i  p y ö r i s t ä m ä ä n  j a  n o t k i s t a m a a n  s e l k ä r a n k a a  e r i t y i s e s t i  l a p o j e n  
v ä l i s t ä . 

T o i s t a  1 0 -1 5  k e r t a a .
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H A R J O I T E :  T -K I E R T O  K Y L K IM A K U U L L A
A s e t u  k y l k im a k u u l l e .  N o s t a  k ä d e t  e t e e s i  h a r t i o i d e n  k o r k e u d e l l e . 

V i e  p ä ä l l im m ä i n e n  k ä s i  s e l ä n  t a a k s e  k o h t i  a l u s t a a  p i t ä e n  k o k o  
a j a n  l a n t i o  p a i k a l l a a n  e t u s u u n t a a n .  P a l a u t a  k ä s i  a l k u a s e n t o o n . 

P i d ä  l i i k e  j a t k u v a n a ,  ä l ä  j ä ä  ä ä r i a s e n t o i h i n . 

T o i s t a  1 0 -1 5  k e r t a a  j a  v a i h d a  k y l k e ä . 

Pystyisikö tämän tekemään
työnohessa taukojumppana? 
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HENGÄSTYTTÄVÄ LIIKUNTA
H e n g ä s t y t t ä v ä n  l i i k u n n a n  h y ö t y j ä  o v a t  k e u h k o t u u l e t u k s e n
p a r a n t u m i n e n ,  h e n g i t y s l i h a s t e n  v a h v i s t u m i n e n ,  l i i k k u v u u d e n  
l i s ä ä n t y m i n e n  j a  l im a n  i r t o a m i n e n .

L i i k u n n a n  p s y y k k i s i ä  v a i k u t u k s i a  o v a t  p y s t y v y y d e n  t u n t e e n  
l i s ä ä n t y m i n e n  j a  h e n g e n a h d i s t u k s e n  a i k a i s e n  p e l o n
v ä h e n t y m i n e n . 

F y y s i n e n  k u n t o  e d i s t ä ä  h e n g i t y s s a i r a u k s i e n  p a h e n e m i s v a i h e i s t a  
t o i p u m i s t a  j a  e l im i s t ö n  v a s t u s t u s k y v y n  p a r a n t u m i s t a .  J o s  l i i k u n t a  
a i h e u t t a a  h e n g e n a h d i s t u s t a ,  k a n n a t t a a  l i i k k u a  i n t e r v a l l e i s s a . 
I n t e r v a l l i l i i k u n n a s s a  k u o r m i t u s v a i h e  j a  p a l a u t u m i s v a i h e  
v u o r o t t e l e v a t . 

J o s  l i i k u n n a n  a i k a n a  o i r e i l e e  h e r k ä s t i ,  p a l a u t u s v a i h e e n  v o i  p i t ä ä  
p i d e m p ä n ä  j a  u s e a m m in .  V ä l t ä  l i i k k u e s s a  k y lm ä ä ,  k u i v a a , 
p ö l y i s t ä ,  h a j u s t e e l l i s t a  t a i  h o m e i s t a  y m p ä r i s t ö ä . 

K ä y t ä  h e n g i t y s i lm a n l ä m m i t i n t ä  k y lm ä s s ä  u l k o i lm a s s a .  S u o j a a  
k y lm ä l l ä  k e l i l l ä  k a u l a  j a  k a s v o t .  E s im e r k k i  k u o r m i t u s v a i h e  3 0  
s e k u n t i a  j a  p a l a u t u m i s v a i h e  4 5  s e k u n t i a .

Pystysikö nämä harjoitteet
yhdistämään mielimusiikkiisi? 
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E S IM E R K K E J Ä  L I H A S V O IM A - J A
K E S T Ä V Y Y S H A R J O I T T E L U U N  

H I I H T O L I I K E P O L V E N  N O S T O

K E V E N N E T T Y
K Y Y K I S T Y M I N E N

R I N T A U I N T I  J A
A S K E L L U S  V I E R E E N
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