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»Olyan nekem, mint a levegé” -
mondjuk azokra a dolgokra,
amelyek teljesen természetesek
szamunkra.
llyen a légzészervrendszerlink is.

Egy régi hindu kézmondds szerint:
~Nem mindegy, hogy egy szobanak a kozepét seperik csak ki, vagy
minden szegletét.”

Az emberek mégis ezt teszik, a tlidejlikkel. A helyes |égzés megtanulasa
nagyon fontos mind az egészséges, mind a beteg ember szaméra!

Hatasai

Egészséges ember szdméra noveli a tidé térfogatat, mely egyenesen
aranyos a felvett oxigén mennyiségének névekedésével, ami serkenti a
szervek, szOvetek oxigén dus vérelldtdsat. JO kozérzetet, és helyes
testtartdst biztosit.

A tidébetegek szdmara a |égzétorna konnyebbé teszi a
mindennapokat. Ugyanis segiti a valadékuritést, noveli a tidé
befogadoképességét, javitja a légzést, késlelteti a betegség
el6rehaladasat.

A beteg allapotatdl fiiggéen més-mas gyakorlatok betanitdsa
szlikséges, gyégytornasz segitségével. Erdemes minden tiidébetegnek
megtanulni, és folyamatosan gyakorolni tovdbb otthondban!

A kovetkezdkben bemutatott gyakorlatok jétékony hatasuak, azonban
a kiilonboz6 tidoét érinté megbetegedések esetén, egyénenként mas-
mas hatdst valthatnak ki.

Konzultdljon kezel6orvosdval a gyakorlatok megkezdése elétt!!!




Légzdégyakorlatok otthonra
Napi 20 perc torna elegendd.

Pozitiv hatasok

'ny|’ta’sa, a helyes légzésritmus kialakitasa, a lassa kilégzés csokkenti a
ehézlégzést.

A gyakorlatok egy részében a testhelyzetet hasznadljuk arra, hogy elésegitsiik
a valadék kitrllését a kiilonbozé tidéteriletekbdl, ha van (pl. fliggbleges
helyzet).

Az iranyitott kohogeés is erre szolgal: a nyugalmi Iégzésnél mélyebb belégzés
utdn akaratlagosan végezve a gyors légaramlas nyird ereje eltdvolitia a
valadékot a nyalkahartyardl. A forszirozott kilégzési technika is segithet. 2-3
hirtelen gyors lehelés, eréltetett kilégzés, hasprés alkalmazasaval. Eza modszer,
a kohogésnél kevésbé farasztd és ritkdbban idéz elé hérgégoresét. Azoknak
ajanlhato, akik csak "kéhécselésre" képesek.

A friss levegdn végzett légzégyakorlatok a legelénydsebbek. Ha nem oldhato
meg, nyissunk ablakot a szobaban a tornahoz.

Gyakorlatok

Elé6fordulhat szédilés torna kézben, ami teljesen normdlis, hiszen sok oxigén
dus levegé aramlik a tldénkbe. llyenkor tartsunk egy kis sziinetet.
Fontos elsajatitanunk a hasi illetve a mellkasi |égzést. A mellkasi légzésnél az
oxigént tudatosan a tiidénkbe iranyitjuk, mig hasi légzésnél a rekeszizmot
vezéreljik.

Fekvé helyzetben (nehézlégzés,
valadék  el6fordulasa  esetén valadék  el6fordulasa esetén

Fekvé helyzetben (nehézlégzés,

végezzik Ul helyzetben), tegylk
két keziinket a mellkasra és
végezziink nyugodt belégzést
orron  keresztliil, majd lassan
engedjiik ki szajon at. Ismételjiik 8-
szor.

Ez a mellkasi légzés.

végezziik l6 helyzetben), tegyiik
egyik keziinket a mellkasra, masikat
a hasra. Végezziink nyugodt
belégzést orron keresztil a
hasunkba. Ezt Ugy érhetjik el, ha
belégzés kézben lassan
kidomboritjuk  hasunkat, majd
lassan engedjik ki szijon &t
Ismételjuk 8-szor.



Fliggéleges helyzetben hizzuk
hatra véllainkat, mély
belégzéssel, orron keresztiil. (A
véllak hatrahuzaséval a tudé
felsé szakaszat 1élegeztetjiik at.)
El6l fogjuk Ossze kezeinket,
domboritsuk a hatat, mikdzben
kifajjuk a levegét szijon
keresztiil. Ismételjlik 5-sz0r.

Fliggbleges helyzetben
tarjuk szét két karunkat,
orron  keresztiil, mély
belégzéssel. Ezzel a tidé
kozépsé szakaszat
lélegeztetjuk at. Majd
engedjik ki a levegét
szdjon at, mikozben
Osszefonjuk a karunkat.
Ismételjiik 5-sz0r.

Térdel6 helyzetben (akinek faj a térde, végezheti
széken llve is), vegylink mély levegét orron
keresztiil, mikdzben megnyujtézunk egyik oldalra.
Majd engedjik le a kar szdjon &t torténé
kilégzéssel. Mésikra oldalra is végezziik el.
Ismételjiik 5-szor.

Napi 20 perc légzétorna mar pozitiv hatasu lehet.

Ha jol esik, végezhetjiik szabad levegén, séta kozben is ezeket
a gyakorlatokat.

Mindig évatosan végezziik, hisz szédiilés (az talzott oxigén
bevitel miatt) bdrmikor eléfordulhat. llyenkor pihenjiink
meg, iljiink le pdr percre!




