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Mita loydat
oppaasta

Tervetuloa Hengahdyshetki -oppaan pariin.
Loydat oppaasta tietoa hengityksen perusteista
ja siita, miten hengitysta voi kayttaa tydkaluna
rentoutumiseen. Loydat oppaasta myds valmiita

hengitys- ja rentoutusharjoituksia tekstina ja

aanitteena.

Oppaan sisaltd on suunniteltu erityisesti
Hengitysliitossa tai hengitysyhdistyksessa
vapaaehtoisty6ta tekeville, jotka voivat ohjata
harjoituksia muille osana vapaaehtoistyétaan.
Esimerkiksi liikunnan vertaisohjaajille,
vertaisohjaajille, verkkovertaisohjaajille tai
elintapamuutosohjaajille. Voit hyédyntaa opasta

myas itse oman hyvinvointisi yllapitoon.

Kiitos, ettd annat aikaasi ja teet arvokasta
vapaaehtoistyota Hengitysliitossa!
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Hengityksen perusteita

Hengitys on automaattinen toiminto ja sitd saatelee aivojen ydinjatkeen
hengityskeskus. Hengityksen tarkein tehtdva on keuhkotuuletus ja kaasujen vaihto.
Hengityksellda on muitakin tarkeita tehtavia kehossamme. Esimerkiksi uloshengitystéa
tarvitsemme aanen ja puheen tuottamiseen, ja se auttaa ponnistelussa ja voiman
tuotossa. Hengityksen rytminen liike huolehtii selkdrangan joustavuudesta ja
edesauttaa kehon nestekiertoa.

Pallea on tarkein hengityslihaksemme. Se on kupolimainen lihas rinta- ja vatsaontelon
valissa. Sisdan hengittaessa pallea liikkuu alaspadin ja keuhkot tayttyvat. Ulos
hengittaessa pallea rentoutuu ja palautuu takaisin ylos lepoasentoonsa. Mita
tehokkaammin pallea toimii, sen paremmin elimistd saa sisddn hengittdessa happea ja
ulos hengittdessa poistettua hiilidioksidia.

Luonnollinen uloshengitysvaihe on kaksi tai puolitoista kertaa pidempi kuin
sisdanhengitysvaihe. Uloshengityksen jalkeen on pieni luonnollinen tauko, jolloin
hengityslihakset ovat levossa.

Hengitys mukautuu arjen eri tilanteisiin, ja siihen vaikuttaa arjessamme moni asia.
Esimerkiksi jannittdessa hartiat saattavat nousta yldspain ja hengitys saattaa olla
nopeatempoista ja tapahtua vain keuhkojen ylaosilla. Pitkittyneessa stressissa pallean
liike voi olla minimaalista. Talldin apuun voivat tulla apuhengityslinakset eli niska- ja
kaulan alueen lihakset, jotka kiristyvat entisestaan. Hengitys on aina lasna ja
reagoimassa vuorovaikutustilanteissa. Hengitys reagoi monissa arjen tilanteissa
nopeammin kuin tietoinen mielemme.
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Hengitys siltana rentoutumiseen

Hengitys on aina mukana kulkeva tydkalu rentoutumiseen. Pitka ja rauhallinen
uloshengitys on yksi parhaimpia tapoja rauhoittaa keho seka mieli. Myos
uloshengityksen jalkeisessa tauossa viipyily rauhoittaa. Hengitys on silta mielen ja
kehon valilla.

Uloshengityksen rauhoittaminen ja pidentaminen aktivoi kiertdjdhermo vaguksen
etujuosteen. Vagushermo kulkee aivorungosta muun muassa sydamen ja pallean
kautta aina ruoansulatuselimistoon asti. Pallean rytminen ja rauhallinen liike aktivoi
tata hermoa.

Vagushermon aktivaatio herattelee rauhoittavan eli parasympaattisen hermoston.

Parasympaattinen hermosto on autonomisen hermoston o0sa, joka esimerkiksi
hidastaa syketta ja hengitysrytmia seka laskee verenpainetta.

il

Uloshengityksen Aktivoi Aktivoi Syke ja
pidentaminen kiertdjahermo parasympaattista hengitys
ja pallean vaguksen hermostoa rauhoittuvat

rauhallinen liike
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Vinkkeja rentoutus- ja
hengitysharjoitusten ohjaamiseen

ENNEN HARJOITUKSIA:

» Tutustu harjoituksiin hyvissa ajoin ennen ohjaamista ja tunnustele, onko
sinun luontevaa lukea harjoituksia suoraan paperista vai haluatko
muokata sanoituksia omaan suuhusi sopivaksi. Pddasia on, etta
ohjaaminen tuntuu sinusta luonnolliselta.

» Varmista, etta tila on rauhallinen ja osallistujien puhelimet ovat
aanettomalla.

HARJOITUSTEN AIKANA:

» Al3 pida kiirettd. Puhu hieman normaalia hitaammin ja pida taukoja.
Keskeista on rauhallinen ja selkea aanenkaytto.

» Anna oman hengityksesi rytmittda puhetta. Jos hengitat rauhallisesti, se
valittyy myds ohjaukseen.

Voit aloittaa:

» "Tee harjoitus omassa tahdissasi.”

» ”Jos jokin tuntuu epamukavalta, voit muuttaa asentoa tai esimerkiksi
keskeyttda harjoituksen.”

» "Voit sulkea silmasi harjoituksen ajaksi, jos se tuntuu sinusta sopivalta.”

Voit lopettaa:

» "Kun tunnet olevasi valmis, palaa omaan luonnolliseen tapaasi hengittda.”
» "Tunnustele hetki, milta harjoitus sinusta tuntui”.

» ”Jos silmasi olivat kiinni, voi alkaa pikkuhiljaa availemaan niita.”

» ”Kiitos harjoituksesta.”
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Tietoisku ja harjoituksia aanitteina

Alta 16ydat QR-koodit tietoiskuun hengityksesta ja kolmeen rentoutusaanitteeseen.
Loydat harjoitukset Hengitysliiton Youtube-kanavalta.

a N

TIETOISKU-VIDEO

Mita tiedat hengityksesta? (kesto 8:31)

Katso Hengitysliiton asiantuntija Veera Farinin tietoisku siita,
miten hengitys toimii, miten se vaikuttaa seka fyysiseen etta
henkiseen hyvinvointiin ja miten jokainen meista voi
vaikuttaa omaan oloomme tietoisella hengityksella.

AANITE

Mielikuvaharjoitus hengityksen ja kehon
tiedostamiseen (kesto 4:48)

Pysahdy hetkeksi mielikuvaharjoituksen aarelle.
Hengitysliiton asiantuntija Veera Farin ohjeistaa
harjoituksessa, kuinka voit varien avulla havainnollistaa
hengityksen kulkua ja vaikutuksia kehoon.

AANITE

Mielikuvaharjoitus hengityksen tiedostamiseen
(kesto 3:41)

Rauhoitu videon aarelle ja kokeile rauhoittavaa
mielikuvaharjoitusta. Hengitysliiton asiantuntija Veera Farin
ohjeistaa lyhyen harjoituksen, joka ohjaa hengityksen
tiedostamiseen, rauhoittumiseen ja hetkessa olemiseen.

AANITE
Hengitysharjoitus aloittelijalle - oma hengitys
tutuksi (kesto 5:46)
Hengitysliiton asiantuntija Veera Farin ohjeistaa lyhyen, kaikille
sopivan hengitysharjoituksen. Video auttaa rauhoittumaan ja
rentoutumaan, ohjaa pysahtymaan hengityksen aarelle ja
kiinnittamaan huomiota siihen, kuinka hengitys kulkee kehon
l&pi ja miten se vaikuttaa eri kehon toimintoihin.

8 HENGAHDYSHETKI "’ Hengitysliitto



Harjoituksia
tekstina

Seuraavilta sivuilta 16ydat hengitys- ja
rentoutusharjoitusteksteja, joita voit ohjata muille.
Kaikki harjoitukset voi tehda joko istuen, seisten tai
maaten. Ainoastaan Liukumaki-mielikuvaharjoitus

kannattaa tehda istuen tai seisten.
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Huulirakohengitys

Ota itsellesi mukava asento.
Voit sulkea silmasi harjoituksen ajaksi, jos se tuntuu sinusta sopivalta.
Laske hartiat ja rentouta kasvot.

Hengitd nendn kautta sisaan.

Hengitd ulos pienen huuliraon kautta, ikadn kuin huuliesi valissa olisi mehupilli.
Keskity pitkaan ja rauhalliseen uloshengitykseen.

Tee niin monta toistoa kuin sinusta hyvalta tuntuu.

Kun tunnet olevasi valmis, palaa omaan luonnolliseen tapaasi hengittaa.
Jos silmasi olivat kiinni, voit alkaa pikkuhiljaa availemaan niita.
Kiitos harjoituksesta.

Yksi tapa pidentaa ja rauhoittaa uloshengitysta on huulirako-
hengitys. Huulirakohengitys tapahtuu huulien muodostamasta
kapeasta raosta, jolloin uloshengityksen aikana hengitetaan
pienta vastusta vasten. Pieni vastapaine estaa pienempia ilma-
tiehyeita painumasta kasaan, jolloin ilman uloshengitys helpottuu.
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Huokaus

Ota mukava asento. Jos hyvalta ja sopivalta tuntuu, voit sulkea silmasi.

Hengita seuraavaksi nenan tai suun kautta voimakkaasti sisdan. Paasta
uloshengityksen aikana helpottava huokaus. Voit huokaista juuri silla tavalla kuin
hyvalta tuntuu. Pdasta huokauksen aikana irti stressistd, paineesta ja velvollisuuksista.
Tunne rentous kehossasi. Sinulla on lupa vain olla ja hengdhtaa. Voit jatkaa huokailua
niin pitkaan kuin hyvalta tuntuu.

Kun tunnet olevasi valmis, palaa omaan luonnolliseen tapaasi hengittaa.
Jos silmasi olivat kiinni, voit alkaa pikkuhiljaa availemaan niita.
Kiitos harjoituksesta.
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Liukumaki-mielikuvaharjoitus

Ota mukava asento. Laita jalat tukevasti alustalle ja rentouta hartiat. Jos hyvalta ja
sopivalta tuntuu, voit sulkea silmasi.

Vie huomiosi ensin jalkapohjiin. Paina jalkapohjia kevyesti alustaa vasten ja tunne,
miten alusta kannattelee jalkojasi.

Tuo tietoisuutesi seuraavaksi hengitykseesi. Al muuta mitdan, anna vain hengityksesi
virrata omalla tavallasi, omaan tahtiisi. Voit vain olla ja hengitelld. Voit huomioida, milta
hengittdminen tanaan sinusta tuntuu.

Kuvittele seuraavaksi mieleesi liukumaki. Kuvittele, kuinka seuraavalla
sisdanhengityksellasi kavelet liukumaen portaita ylds. Kuvittele, kuinka seuraavalla
uloshengityksella liuut pitkada liukumakea rauhallisesti alas. Jatka harjoitusta omaan
tahtiisi. Kavele sisddnhengitykselld liukuméen portaita ylos. Ja pitkalld rauhallisella
uloshengityksella laske liukumakea alas.

Voit huomata, kuinka hengityksesi saattaa harjoituksen aikana syventya ja kehosi
seka mielesi rauhoittua.

Kun tunnet olevasi valmis, palaa omaan luonnolliseen tapaasi hengittaa.
Tunnustele hetki, miltd harjoitus sinusta tuntui.

Jos silmasi olivat kiinni, voit alkaa pikkuhiljaa availemaan niita.

Kiitos harjoituksesta.
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Mielikuvaharjoitus hengityksen ja
kehon tiedostamiseen (vari)

Ota mukava asento joko istuen tai maaten. Jos sinusta tuntuu hyvalta ja sopivalta, voit
sulkea silmasi.

Kuvittele mieleesi jokin vari. Kuvittele, kuinka seuraavalla sisdanhengityksellda hengitat
valitsemaasi varia sisaasi. Anna seuraavan uloshengityksen kuljettaa varia pitkin kehoa
kohti varpaita.

Tee havaintoja, mihin asti kehoa vari uloshengityksen aikana kulkee. Saisitko
kuljetettua varia jokaisella uloshengitykselld aina hieman pidemmalle? Voit kokeilla,
milta tuntuisi kuljettaa varia jalkoja pitkin kohti varpaita tai kasivarsia pitkin kohti
sormia.

Kuinka kauan maltat viipyillda uloshengityksen jalkeisessa tauossa ennen seuraavaa
sisdanhengitysta?

Kun tunnet olevasi valmis, palaa omaan luonnolliseen tapaasi hengittaa.
Tunnustele hetki, milta harjoitus sinusta tuntui.

Jos silmasi olivat kiinni, voit alkaa pikkuhiljaa availemaan niita.

Kiitos harjoituksesta.
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Mielikuvaharjoitus hengityksen
tiedostamiseen (kuminauha)

Ota itsellesi rento ja sopiva asento joko tuolilla istuen tai alustalla maaten. Jos sinusta
tuntuu hyvalta ja sopivalta, voit sulkea silmasi.

Kuvittele seuraavaksi mieleesi jonkun varinen jumppakuminauha. Mielikuviesi
kuminauha voi olla levea tai kapea ja ihan minka varinen vain haluat. Aseta
mielikuvissasi kuminauha kulkemaan selkdrangan myétdaisesti rintalastan alaosasta
aina lantionpohjaan saakka.

Tunne, kuinka seuraava sisdanhengitys venyttda kuminauhaa ja kuinka seuraava
uloshengitys palauttaa kuminauhan l0ysaksi. Anna jokaisella sisdanhengityksell
kuminauhan sisallasi venya ja paasta jokaisella uloshengityksella kuminauha aivan
6y saksi.

Voit leikitellda kuminauhalla ja kokeilla, miten pitkaksi kuminauhan saat seuraavalla
sisdanhengityksella venytettya tai kuinka pitkaan sallit kuminauhan olevan
I6ystyneend ennen seuraavaa sisdanhengitysta. Leikittele kuminauhalla ja tutki,
millainen venytys ja rytmi tuntuu sinusta juuri nyt sopivalta.

Kun tunnet olevasi valmis, palaa omaan luonnolliseen tapaasi hengittaa.
Tunnustele hetki, miltd harjoitus sinusta tuntui.

Jos silmasi olivat kiinni, voit alkaa pikkuhiljaa availemaan niita.

Kiitos harjoituksesta.
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Kasvojen rentoutus

Ota hyva ja rento asento istuen, seisten tai maaten. Anna hartioiden ja kaulan lihasten
rentoutua.

Jos hyvalta ja sopivalta tuntuu, voit sulkea silmasi. Vie huomiosi ensin paalaelle. Onko
paalaella joitain kohtia, joista voisit hellittaa?

Siirrd huomiosi sen jalkeen otsan alueelle. Onko otsan alueella kohtia, joista voisit
hellittda? Kayta mielikuvaa, etta kaikki otsan rypyt silidvat.

Siirra huomiosi seuraavaksi silmien alueelle. Rentouta silmat, rentouta turhat
jannitykset silmien ymparilta. Anna silmien levéata silméakuopissa, kuin ne olisivat
turvallisessa pesassa.

Vie sitten huomiosi poskien alueelle, onko poskien alueella kohtia, joista voisit
hellittaa?

Vie seuraavaksi huomiosi leuan alueelle, pystytkd antaa leuan rentoutua ja valahtaa
alaspain? Anna kielen rentoutua, etsi sille mahdollisimman hyva paikka. Anna yla- ja
alahampaiden irrota kevyesti toisistaan.

Onko kasvoissasi viela joku kohta, josta voisit hellittda? Sinulla on vain lupa olla.

Kun tunnet olevasi valmis, palaa omaan luonnolliseen tapaasi hengittaa.
Tunnustele hetki, miltd harjoitus sinusta tuntui.

Jos silmasi olivat kiinni, voit alkaa pikkuhiljaa availemaan niita.

Kiitos harjoituksesta.
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