Kerrankin lapsellisen helppo ja tehokas keino
voida paremmin: hengittdminen!
Lisaa hengitystehoa vol saada pienella keskittymisella.
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ukapa miettisi tietoisesti
hengitcimisti: miten ve-
tdd ilman sisddnsd ja miten
pidstdd sen ulos. Aivan ku-
= < e ten syddmen lydnti, hengi-
tys on kehon autonominen toiminto. Sen
rytmid ja syvyyttd sditelee ydinjatkeessa
sijaitseva hengityskeskus, ja itse tydn te-
kevit lihakset, eli pallea, kylkivililihak-
set seki vatsalihakset. Sisidnhengityslihas-
ten liike aiheuttaa rintakehin sisille ali-
paineen, joka saa ilman virtaamaan keuh-
koihin. Samalla ilmasta siirtyy happea
vereen.

Ulos ilma pyrkii, kun rintakehi palau-
tuu kimmoisuuttaan takaisin lepoasen-
toon. Tallsin ulkoilmaan poistuu ilman
mukana hiilidioksidia.

Elimist6n tuuletus on paalli jackuvasti,
silld off-nappulaa ei ole. Pause tosin loy-
tyy, silla hengitys on siiti erikoinen auto-
nominen toiminto, ettd sithen voi my®s
itse vaikuttaa.

Keskeytysnappulaa kiytimme vaikkapa
kickon py®riessi Leijonien hydkkiys-
alueella ja sekuntien juostessa uhkaavasti.,
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Hengityksen pidittdminen ja pinnallinen '

hengitys ovat normaaleja reaktioita stres-
saavaan tai jinnicciviin clanteeseen.

Hengititko oikein?

Seiso peilin edessi ja aseta toinen kisi Liike tuntuu lihinni rinnan alueel-

vatsan, toinen rinnan piille. Hen-
gitd normaalisti sisiin nenin kautta,
mutta ulos suun kautta.

. Vatsa ja rinta kohoavat tasapuoli-
sesti, ilman etti hartiat nousevat.
Ulos- ja sisdinhengityksen vililli
© on lyhyt tauko.
Hengitit oikeanlaista
syvihengitysti.

Vatsa pullistuu, mutta rintakehilld
ei tunnu juurikaan liiketta.
> Olet vatsahengittiji. Tarkkaile,
onko sinulla jinnitystd tai kireyced
ylavartalon alueella. Lytistické harri-
oitasi kasaan tai tydskenteletkd ndyt-
topiitteelld? Pyri vapauttamaan har-
tianseutu ja lisidmidn rintakehin
liikkuvuutta, jotta myds keuhkojen
yldosa saisi riictdvisti ilmaa.

la. Sisdinhengityksessi hartiat ko-
hoilevat. Hengitys on tiheid, ja tun-
net, ettet saa kunnolla ilmaa keuh-
koihin.

}Olet rintahengittdjd. Pinnisteletkd
kenties pitiiksesi vatsan lictedni?
Kiytitkd puristavia vaatteita? Onko si-
nulla huolia tai paineita, joihin reagoit

vatsan jannityksella? Pyri rentoutta-
maan vatsan seutu ja harjoittele pallea-
hengitysti. Voit esimerkiksi asettaa kir-
jan vatsasi piille selinmakuulla ja lii-
kuttaa sitd ylos alas hengittimalld.

Hengitys on ddnekistd, tai joudut
avaamaan suun sisddnhengityksessi.
}Jos joudut tekemiin toitd hengit-
tidksesi, sinun on tarpeen kiydi
laakarilld varmistamassa, ettei kyse ole
keuhkojen tai hengitysteiden sairau-
desta tai rakenteellisesta poikkeamasta.
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Samoin reagoivat esi-
isimme, kun he joutui-
vat silmitysten pedon
kanssa.

Pomppdovatsat esiin
Kaikki meneekin hy-
vin niin kauan kuin siistsliekilld hengittiminen liittyy ohi-
meneviin tilanteisiin. Ongelmaksi asian tekee se, ettd nyky-
piivin ihmiselld elimi voi olla yhti stressid ja uhan tunnetta.
Kehon jinnitykset lisd4ntyvir, ja hengitys muuttuu huomaa-
matta pinnallisemmaksi. Omaksutusta tekniikasta ei ole ihan
helppo péisti eroon.

_ — Hengitys reagoi herkisti ihmisen tunnetiloihin ja fyysi-
seen oloon, voice massage -terapeutti Elina Kakko my6ntdd.

— Me tiilld linsimaissa olemme vieraantuneet itsemme
kuuntelemisesta, jota oikean hengitystavan [8ytyminen edel-
lyttdd. Esimerkiksi joogassa ymmirretiin, ettd hengittiminen
on silta kehon ja mielen vililld. Hengitysongelmat kertovat
terveelld ihmiselld aina henkisestd lukosta.

Jannitryneisyyden lisiksi keskivartalolihavuus, huono ryhti
ja jopa nykyajan kauneusihanteista juontuva vatsan sisdin ve-
timinen vaikuttavat hengitykseen. Nayttopaacreelld oitd te-
kevi, pomppévatsaansa piilotteleva nainen ei useinkaan kiyti
koko keuhkojensa kapasiteettia hengittiessdin.

— Erityisesti naisten ongelmana on usein niin sanottu solis-
luu- tai rintahengitys, jossa vain keuhkojen yldosa diyttyy. Toi-
saalta meilld on my®&s tapana lytistid hartioitamme ikdin kuin
pahoitellaksemme olemassaoloamme. Téll6in hengitys ohjau-
tuu puolestaan liiaksi keuhkojen alaosaan, Kakko kuvailee.

Sisdistd hierontaa

Aina, kun rintakehi ja pallealihas eivit pidise liikkumaan riit-
tivin laajasti, hengityksen teho heikentyy ja solut ovat vaa-
rassa kirsii happivajauksesta. Thminen visyy, krsii padki-
vuista tai ruoansulatusongelmista, on apea eiki pysy ehki
enii samalla tavalla terveend kuin aikaisemmin.

— Elimistén happitaso vaikuttaa kaikkiin vitaalitoimintoi-
hin. Hermoston vireystila voi heiketé ja kognitiivisten toimin-
tojen taso voi hiiriintyi, mikili aivosolujen hapetus on alakan-
tissa. [hminen ei siis pysy aivan niin skarppina kuin normaali-
oloissa, professori Anssi Sovijirvi Meilahden sairaalasta listaa.

Sovijirven mukaan tehokas hengitys lisid my®s joustoa rin-
takehin alueella, mikd puolestaan parantaa hyvin hengityk-
sen edellytyksii. Kakko on huomannut, ettd hengitys vaikut-
taa jopa sclkivaivoihin.

— Pallea on kiinnittynyt paitsi rintalastaan my®s kylkilui-
hin ja lannenikamiin. Niin ollen sen tehokas litke on omiaan
parantamaan selan liikkuvuutta. Tieddn ihmisid, joiden selki-
vaivat ovat parantuneet hyvin hengitystekniikan myotd. Se-
lin ohella pallean liike hieroo sisielimi, esimerkiksi sydant,

maksaa ja mahalaukkua, ja edistd nidin niiden hyvin-
vointia, Kakko liss.

Haukotus kertoo happivajeesta

Jos haluaa kuulostella hengitystiin, Kakko neuvoo
menemiin koukkuselinmakuulle sopivan peh-
meille alustalle, huokaisemaan ensin kerran syvain

ja asettamaan sitten kiidet rinnan ja alavatsan péille.

— Hengityksen tulisi saada keskivartalo kasvamaan kohti ke-
hon #drialueita. Vatsa liikkuu ulospiin ja rintakehd laajenee,
mutta hartiat eivit nouse yl8spiin. Tehokkaimmillaan hengi-
tys tuntuu alavatsalla, kyljissi ja seldssa asti. Silloin kiytdssd on
niin sanottu syvihengitys, jota voidaan pitdd ihanteena.

Sovijirven mukaan yksi selked merkki siit4, ettd on hengit-
tanyt lilan pitkddn lilan pinnallisesti, on haukottelu. Se on
ihmisen luontainen suojarefleksi, joka avaa keuhkojen sulkeu-
tuneita pienid ilmateiti. Astetta vakavampia merkkeji hen-
gitysongelmasta ovat hengenahdistus ja vinkuva tai rahiseva
hengitys.

— Ylipditidn voi sanoa, ettd jos aistii hengityksensi, jotain
on pielessi. Hengistyminen rasituksessa on normaalia, mutta
jos levossa joutuu tekemiin tditd saadakseen happea, tulisi
selvittad ongelman syy, Sovijirvi opastaa.

Hengityslihaksia voi treenata
Tiarkedd on my0s treenata hengityslihaksia ja tarjota niille so-

hoituu helpoiten reippailemalla raikkaassa ulkoilmassa.

— Reippaassa liikunnassa hengitys syvenee ja nopeutuu,
miki avaa sulkeutuneita pienii ilmateitd keuhkoissa. Tzllin
keuhkorakkuloiden tuuletus ja hapenotto tehostuvat. Sopiva
litkunta edistidd myds rintakehdn litkkuvuutta ja sitd kautta
hengityslihasten toimintaa. Esimerkiksi joogassa ja pilatek-
sessa taivutuksiin yhdistetyt syvit hengitysliikkeet venyteivic
kylkiluiden ja rincalastan vilisid nivelid rehokkaasti.

Oikeanlaista hengitysti voi opetella jopa hengityskoulussa,
mutta alkuun piisee my6s hyvin vihilld: hellittimalla.

— Rentoutumisestakin tulee helposti suoritus, joka kéin-
tyy itsedin vastaan. Hengittimisen opettamisen suomalai-
sen uranuurtajan, likkunta- ja hengitysterapeutti Maila Sepan
hengityskoulussa puhutaan sen sijaan hellittimisesti, ja olen
itsekin havainnut sen toimivan hyvin. Tdssi tilassa jainnityk-
set pikkubhiljaa hellittavit ja hengityskin kulkee vapaasti ihan
luonnostaan, Elina Kakko vinlkaa.

Pallea ei yksin riita

Tirkein sisiiinhengityslihas on pallea, joka sijaitsee vatsa- ja
rintaontelon vilissi. Lihas on kupolin muotoinen ja kiinnittyy
rintalastan lisiksi lannenikamiin ja kylkiluihin. Siséanhengi-
tyksessd pallea supistuu ja vetdytyy alaspiin, jolloin rintakehin
sisiille kehittyy alipainetta ja ilma virtaa paine-eron suuntaan.

Pallean toiminta ei kuitenkaan yksin riitd. Uloimpia kyl-
kivililihaksia tarvitaan nostamaan kylkiluita ja laajentamaan
rintakehii. Sisidnhengityksessi rintakehd laajenee siis pallean
ansiosta ylos- ja alaspiin ja kylkivililihasten ansiosta eteen- ja
taaksepdin.

Uloshengitys tapahtuu levossa passiivisesti: sisidnhengitys-
lihakset rentoutuvar, pallea nousee kohti keuhkoja ja rinta-
kehd palautuu lepoasentoon kimmoisuutensa ansiosta. Kun
hengitys voimistuu, kiytetdin apuna uloshengityslihaksia eli
sisempid kylkivililihaksia ja vatsalihaksia. Kovassa fyysisessi
rasituksessa, hengenahdistuksessa tai hengitettéessi pitkiin
vain keuhkojen yliosalla mukaan tulevat apuhengityslihakset
eli muut rintakehissi kiinni olevat lihakset. #
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