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HINGAMISHARJUTUSED

Hingamisharjutused arendavad hingamislihaste joudu ja vastupidavust ning parandavad ohuvoolu
kopsudes. Oppides kontrollima oma hingamist ning harjutades oma hingamise aeglustamist ja
normaliseerimist, rahuneb sinu mottetegevus ja 160gastub ka keha.

Sooritage harjutusi rahulikult ning jilgige, et pea ei hakkaks ringi kdima. Pearingluse tekkel katkestage
harjutuste sooritamine ning puhake. Jitkake harjutustega, kui enesetunne on paranenud.

1. Hingamine huulte kokku surumisega
Hinga aeglaselt 1ébi nina sisse.

Suru huuled kokku, nagu tahaksid vilistada.
Hinga aeglaselt vilja 14dbi pilutatud huulte.
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Sooritage harjutust 3-4 korda. Puhake. Vdite harjutust korrata. Viljahingamine
kestku kaks korda kauem kui sisse hingamine. Arge suruge oma kopse jouga dhust
tithjaks. Proovige iga uus hingamistsiikkel teha pikemaks kui oli eelmine.

Pange tihele, et:
* viljahingamine oleks l0dvestatud ja passiivne, mitte jouline;
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“ viltige liiga pikka véljahingamist, kuna see tekitab olukorra, kus hakkate hingeldades sisse hingama.

2. Kohu hingamine ehk diafragmaalne hingamine
Leidke endale mugav asend, niditeks istuge sirge seljaga toolil voi olge selili asendis.
* Lodvestage 0lad, asetage liks kési kdhule ja teine rindkerele.
* Hingake siigavalt 1dbi nina sisse ja tunnete, kuidas kdhul olev kési vdlvub koos kdhuga iilespoole.
Rindkerel olev kési jaéb paigale.

** Hingake rahulikult nina kaudu vélja, koht lameneb.

Sooritage harjutust esialgu 2-3 minutit. Vastavalt enesetundele voite aega lithendada-pikendada.

Kui tunnete, et olete hingamisriitmi kitte saanud, hakake rohkem keskenduma 6huvoolu litkkumisele, soojale-
kiilmale aistingule, mis vélja- ja sisse hingamisega kaasnevad. Laske lahti teistest mottetest ja suuna kogu
tdhelepanu hingamisele. Jitkake harjutusega.

Keskendumisele aitab kaasa kui:

* loete hingamise riitmis numbreid. Néiteks hingate sisse, loete numbreid ,,iiks, kaks ...* ja hingate vilja,

loete numbreid ,,iks, kaks ...«

* keskenduge aistingutele, mis tekivad sisse- ja viljahingamisel

* puidke silme ette luua kujutluspilt enda lemmik paigast.
3. Lihaste l6dvestusharjutus
Harjutust voib teha kas istudes, lamades voi muus mugavas asendis. Harjutuse pdhimdte on lihtne — tuleb
keskenduda jargemooda igale kehaosale, seda pingestades ning jdlle 10dvestades. Hoidke igat pingutust
umbes 10 sekundit ja I6dvestuge. Litkuge edasi jargmise kehaosa juurde.

* Hingake paar korda siigavalt sisse-vilja, et 16dvestuda.
* Hingake sisse, pingutage lihased pea piirkonnas. Jatkake rahulikku hingamist, hoidke pingutust umbes
10 sekundit. Lodvestuge.
Jatkake sama pohimdtte jargi teiste kehaosadega; kael ja olad, iikshaaval kded, iilakeha, kdhupiirkond,
siis tuharad, reied, sddred ning labajalad tlikshaaval.
Kui kogu keha on pingestatud-1ddvestatud, olge natuke rahulikult ning tunnetage muutust.
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