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Hengittaminen

Hengittdminen on meille
itsestaanselvyys, automaat-
tinen toiminto. Paranta-
misen varaa kuitenkin voi
olla hyvin monista syista:
ylipainosta, ryhtiongelmista,
jannittamisesta ja hengitys-
sairauksista.

onet keuhkosairaudet vaikeut-

tavat hengityksen sujumista.

Keuhkoputkia ahtauttavissa
sairauksissa kuten astmassa, kroonisessa
keuhkoputkentulehduksessa ja keuhko-
laajentumassa uloshengitys on vaikeu-
tunut, ilman kulkuaukko hengitysteissa
on pienentynyt ja ilman virtausvastus
lisdéntynyt. Sisddnhengitys voi vaikeu-
tua myos toimivan keuhkokudoksen
maaran vahentyessa, keuhkoihin jaavan
jaénnosilman kasvaessa tai keuhkojen
laajentumisen estyessa.

Puhaltaminen
on mainio
hengitysharjoitus



Hengitystekniikoiden
harjoittelemisella voi tehostaa
hapen hankkimista elimiston
polttoaineeksi. Taysin terve-
kin ihminen voi vaikuttaa
hyvinvointiinsa kayttamalla
hieman aikaa hengittamisen-
sé tarkkailuun.

Ihminen tarvitsee hap-
pea, jotta hanen elimistdnsa
pystyy kayttdmaan ravintoa
polttoaineena. Siséanhengi-
tyksen aikana happirikas ilma
siirtyy keuhkorakkuloista
verenkiertoon ja uloshengi-
tyksen aikana hiilidioksidi-
pitoinen ilma hengitetdan
ulos.

Hengityskaasujen vaih-
toon tarvitaan tehokas pump-
pujarjestelmd, keuhkot, jotka
toimivat yhteistydssa syda-
men pumppujarjestelmén kanssa.

Hyva hengitystekniikka auttaa
elimistédmme ja mielttmme mukau-
tumaan arkipdivdn mukanaan tuomiin
haasteisiin. Oikealla ja taloudellisella
hengitystekniikalla saadaan keuhko-
tuuletus jakautumaan tasaisesti eri
keuhkonosiin, jolloin hapen saanti
ja hiilidioksidin poistuminen tehos-
tuvat.

Taloudellinen ja
tehokas hengitystapa

Sisdanhengittdessa nena toimii erin-
omaisena suodattimena ilman epépuh-
tauksille. Nenan kautta hengittdminen
on suositeltavaa my6s ilman kostutta-
misen ja lampiamisen vuoksi. Sisaan-
hengitys on hengityksen aktiivinen
vaihe. Talléin pallealihas supistuu ja

Rintakehan asento sisd&nhengityksen lopussa.

painuu alaspdin vatsaontelon elimia
vasten, jolloin keuhkot tayttyvat ala-
osistaan asti. Paaltapéain sisdédhengitys-
lilke nékyy vatsan pyoristymisena.
Lisaksi rintakeh& laajenee sisaanhen-
gityksen aikana. Kylkiluiden valiset
lihakset nostavat kylkiluita ylospain,
jolloin liike nakyy rintakehan laajen-
tumisena ensin sivullepdin ja sitten
yl6s ja eteenpdin.

Uloshengitys tapahtuu passiivi-
sesti ja talldin sisaanhengityslihakset
rentoutuvat ja pallea sekéa rintakeha
palautuvat lepoasentoonsa. Uloshengi-
tysta seuraa lyhyt tauko, jolloin kaikki
hengityslihakset ovat rentoutuneet.
Lepohengityksessa niska-hartiaseudun
lihakset pysyvét rentoina ja liike nakyy
vain vatsan pienena pyoristymisena ja
rintakehan laajenemisena.



Hengitysharjoittelun voi tehda
selinmakuulla, polvet koukussa ja
kasi ylavatsan paéllg, jolloin kadella
voidaan tunnustella/avustaa pallean
liilkettd. Sisédnhengityksen aikana
vatsa pyoristyy ja uloshengityksen

Hengitysharjoittelu
- selinmakuulla.

aikana se laskee alas k&den alla.
Palleahengitystd voidaan harjoittaa
myds istuen ja seisten. Talléin on
tarkeaa peilin avulla tarkkailla, etta
niska-hartiaseudun lihakset pysyvat
rentoina.
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Uloshengitys on

sisaan-
puolta pidempi kuin hengitys hengitys
sisddnhengitys



Muista hengitysliinaa kayttéessé
pitaa hartiat rentoina ja olkavarret
lahella kylkia.

Rintakehan liiketta hengityksen
aikana voi harjoittaa istuen tai seis-
ten. Siind on hyva kayttaa apuna esim.
kaulaliinaa. Tuo liina hartioiden takaa,
aivan kainaloiden alta. Vie liinan paat
edessad ristiin ja tartu sen péaihin alapuo-
lelta (rystyset alaspain). Sisddnhengityk-
sen aikana rintakehd laajenee ja talléin
annat liinalla mydden. Uloshengityksen
aikana rintakeha supistuu ja talldin
liinaa kiristamalla autat ja tehostat
rintakehén liiketta.

Kun hallitaan oikea hengitystek-
niikka levossa, pyritaan sailyttamaan
tekniikka myos liikkeessa. Rasituksen
kasvaessa ei pelkka nendn kautta ta-
pahtuva hengitys kuitenkaan riita,
vaan suun kautta hengittdminen an-
taa lisdtehoa. Rasituksen kasvaessa
tarvitaan myos apuhengityslihasten
apua, jotta keuhkot pystyvat tyy-
dyttamaan elimistdn lisdantyneen
hapentarpeen. Apuhengityslihaksina
toimivat tietyt niska-hartiaseudun,
kaulan ja rintakehan lihakset, jotka
auttavat rintakehaa laajentumaan ja
lishdm&an keuhkotuuletusta. Jos on
toistuvasti hengenahdistusta, apu-
hengityslihakset voivat kuormittua ja

jannittya. Siksi on tarkeaa venytelld ja
rentouttaa lihaksia.

Liman irrottaminen
hengitysteista

Hengitysharjoituksilla voi tehostaa
my®os liman siirtymista pois keuhkoista.
Liman kertyminen hengitysteihin voi
pienissa keuhkoputkissa estaa hengi-
tyskaasujen kulkua. Liséksi runsas lima
toimii bakteerien kasvualustana.

Normaalisti lima poistuu keuh-
koputkista keuhkoputkien pinnalla
olevien vérekarvojen liikkeen avulla.
Liikunta, jossa hieman hengastyy ja
tulee lammin, lisda varekarvojen toi-
mintaa ja on tarked menetelma liman-
irrotuksessa. Hengitysharjoituksilla
voidaan vilkastuttaa my®s varekarvojen
toimintaa.

Ennen keuhkoputkissa olevan li-
man irrotusta ja tyhjennysta kannattaa
ottaa ladkarin mahdollisesti maaradmat
lagjentavat ladkkeet. Lisaksi hdyryhengi-
tys tai runsas nesteen juominen vahen-
tavat liman sitkeyttd, jolloin lima nousee
yskittdessa helpommin ylos asti.

_henkitorvi

keuhkoputket
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Liman irtoamista voidaan tehostaa
PEP-tekniikan avulla. Se perustuu vas-
tapaineen kayttoon uloshengityksen
aikana. Vastapainetta kaytettdessa
keuhkojen siséiset paineolosuhteet
muuttuvat ja pienten hengitysteiden
véliset risteilevat ilmatiehyet avau-
tuvat. Naiden ilmatiehyeiden kautta
ilma kulkeutuu keuhkojen &ériosiin
liman tayttamien keuhkoputkien ohi.
Aktiivisen uloshengityksen aikana
ilma tydntaa edelldén liman yldspéin
suurempiin hengitysteihin, joista se
voidaan honkaista/yskaista ulos.

Vastapaineen keuhkoihin saa
aikaiseksi puhaltamalla vastusta vas-
ten puhalluspulloon. Puhalluspullo
on noin litran suuruinen pullo, jossa
on noin 10 cm vetta. Letku upotetaan
veteen pullon pohjaan asti ja siihen
puhalletaan niin, ettd pullossa oleva
vesi kuplii. Jos aikuinen puhaltaa 10
kertaa perakkain hengastymattd, on
veden maard sopiva. Lasten koh-
dalla vastaava luku on 6 — 8 kertaa.
Puhallussarja toistetaan 2 — 3 kertaa.
Puhallussarjojen valilla pidetaan pieni
tauko ja irronnut lima honkaistaan/
yskaistdan pois. Pullopuhallusta voi
tehdd 2 — 3 kertaa pdivassa. Valineiden
paivittadinen pesu on tarpeen.

Honkaisyssé ja yskiessa tarvitaan
voimakkaita vatsalihaksia. Oikea hon-
kaisy- ja yskimistekniikka helpottaa
limanirrottamista keuhkoputkista.
Honkaistdessa kurkunpéaa pysyy auki,
kun taas yskiessa kurkunpaa menee
auki — kiinni yskimisen tahtiin. Voima-
kasta ja kovaaanista yskimista
on hyva valttaa, koska tama
rasittaa hengitysteitd, saat-
taa aiheuttaa ahdistuksen
tunnetta ja estdaa liman
nousun. Honkadiseminen

Oikea honkaisytapa

e istu ja veda nenan kautta
rauhallisesti keuhkot tayteen
ilmaa

tunnustele kéasin ylavatsan
paalta, etta ilma kulkeutuu
keuhkojen pohjaan asti.
puhalla suun kautta rauhalli-
sesti pitkaan ulos

veda jalleen keuhkot tayteen
ilmaa ja ulospuhalluksen
alkaessa honkaise keuhkojen
pohjasta asti, jolloin lima nou-
see isompiin hengitysteihin
ja kurkunpéaahan, josta se on
helppo ja kevyt yskaista pois.

on keuhkoputkille hellavaraista, vie
vahemman voimia ja limakin nousee
helpommin ylés. Honkaisemalla
saadaan lima tehokkaasti nostetuksi
suuriin hengitysteihin ja kurkunpéa-
hén, josta sen voi helposti kevyella
yskaisylla poistaa.

Puhalluspullo



Hengitysjumppa

Istu hyvéassa ryhdissé, jalkapohjat
tukevasti alustalla. Pyorista selka

— hengita ulos. Ojenna selka, vie
kasié taakse (peukalot kohti kattoa
ja kdmmenet eteenpéin) — hengita
sisaan. Tee liiketta 5-10 kertaa.
Huom! Muista pitaa hartiat rentoina.

Seiso rintakeha lahella seinaé. Nosta
kasi sivulle vaakatasoon kammen
seinaa vasten. Kaanna vartaloa
ké&desté poispain kiertamalla toista
hartiaa irti seinasta kunnes tunnet
venytyksen rintalihaksessa ja hauik-
sessa. Pida hartiat alhaalla! Pida
venytys n. 30- 60 sekuntia.

Hengita rauhallisesti.

Istu jalkapohjat tukevasti alustalla,
k&mmenet reisien paalla. Vie kyy-
narpaita taakse (k&mmen rinnan
kohdalle) joko samanaikaisesti tai
yksi k&si kerrallaan. Sisadnhengita
tuodessasi kyynarpaita taakse ja
uloshengité rauhallisesti tuodessasi
k&det takaisin reisien paélle. Tee
liikettd 5-10 kertaa per kasi. Huom!
Hartiat eivat saa nousta!

Taivuta paata
kevyesti suo-
raan sivulle,
katse eteen-
pain hartioi-
den pysyessa
paikoillaan.
Venytys tun-
tuu niskan
sivulla.

Aseta kasi
vastakkaisen
solisluun
paalle. Taivuta
paata sivulle
solisluusta
poispain ja
hieman taak-
sepain. Nosta
leukaa yl6s-
pain kunnes tunnet venytyksen kaulan
edessa solisluun puolella.




Huulirakohengityksessa uloshengitetaan pienen huuliraon kautta.

Hengityksen helpottaminen

Huulirakohengityksessa uloshengitys
tapahtuu huulien muodostamasta ka-
peasta raosta, jolloin uloshengityksen
aikana hengitetédan pienté vastusta vas-
ten. Taman tekniikan avulla pystytaan
helpottamaan hengenahdistusta esim.
lilkkuessa. Vastapaine estaa hengitys-
teitd painumasta kasaan liian aikaisen
uloshengityksen aikana, jolloin ilman

www.hengitysliitto.fi

uloshengitys helpottuu. Liséksi huuli-
rakohengitys parantaa hengityslihasten
yhteisty6ta ja timén kautta helpottaa
hengittamistd. Hengitysta voi helpottaa
myds kaymalla etunojaan asentoon,
jossa kuitenkin selkéd pidetaan suo-
rana. Talléin painovoima helpottaa
hengitysta vetamalla vatsanelimia
pois pallean tielta.

Yhdessa litkkumaan

Liikunta on hyvé tapa tehostaa hengit-
tamista ja hapensaantia. Hengitysliitto
Heli jarjestaa liikuntaleireja ja —kursse-
ja, ohjaajakoulutusta ja liikuntatapah-
tumia ja -tempauksia. Soita ja kysy
paikallisesta hengitysyhdistyksesta.

Hengitysliitto Heli

Oltermannintie 8, PL 40, 00621 Helsinki

(09) 752 7511, faksi (09) 7527 5100
info@hengitysliitto.fi
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