Hengdhda hetkeksi

Hengittdminen on automaattinen toiminto. Hengittamisessa on kolme eri vaihetta, jotka ovat
sisdanhengitys, uloshengitys ja uloshengityksen jalkeinen ldahes huomaamaton tauko.

Sisdanhengitys tuo elimisto6n happea ja uloshengitys poistaa hiilidioksidin elimistosta.

Usein omaa hengitystaan ei edes huomaa, ennen kuin siihen pitaa jostain syysta kiinnittaa huomiota.
Monet erilaiset tekijat vaikuttavat hengittamiseen, kuten erilaiset hengityssairaudet, stressi,
jannittaminen tai kipu. Talloin hengitys mukautuu tilanteeseen ja saattaa muuttua lyhyeksi ja
pinnalliseksi. Myos apuhengityslihakset, eli kaulan ja niska-hartiaseudun lihakset, joutuvat toihin ja

kiristyvat. Joskus tallainen hengitystapa saattaa jaada paalle.

Omaa hengitysta kannattaakin pysahtya valilla tietoisesti kuulostelemaan. Jokaisen kannattaa
opetella tietoinen ja taloudellinen hengitystapa, jossa hengitys on syvaa, rauhallista ja tayttaa keuhkot
ilmalla niiden alaosiin asti. Valilla riittaa, ettd vain pysahtyy, tiedostaa omaa hengitystaan ja tekee
pidennettyja uloshengitysharjoituksia. Ne ovat yksinkertainen tapa aktivoida hyvinvointihermo-
vaguksen etujuostetta ja tata kautta parasympaattista eli rauhoittavaa hermostoa. Mita aktiivisempi

parasympaattinen hermostosi on, sitd enemman hyvinvointivaikutuksia voit saada.

Hengitysharjoitus: huulirakohengitys

Etsi itsellesi rauhallinen paikka. Laske hartiat alas ja varmista, etta kasvosi ovat rennot. Vie huomiosi

lempeasti hengitykseen. Hengita ensin nenan kautta sisaan. Kuvittele seuraavaksi huuliesi valiin pilli.

Hengita ulos pienen huuliraon kautta hitaasti ja rauhallisesti. Toista 10-15 kertaa tai niin kauan, kun

sinusta hyvalta tuntuu.

Tama harjoitus on hyva keino hengityksen rauhoittamiseen myds hengenahdistustilanteissa.

Lisda rentoutus- ja hengitysharjoituksia ldydat Hengitysliiton YouTube-kanavalta!
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