Helyes légzés

Alapveto élettani folyamat: a helyes 1égzés

Egy mindennapi és automatikus, a szervezetiink altal iranyitott
élettani folyamat. Ez azonban azok ko6zé az élettani folyamatok
kozé tartozik, amit szerencsére lehetdségink van akaratlagosan
modositani. A 1égzés automatikusan végbemend vegetativ
folyamat, de a mélységét és szaporasagat képesek vagyunk
szabalyozni. A helyes 1égzéssel pedig nemcsak egészségiink
megbrzését segithetjik, hanem ezzel a mindennapi
tevékenységgel megkonnyithetjik az életink szamos teriletét. A
helyes 1égzés fesziiltségoldd, teljesitményndveld, koncentrdaciod
javité, fajdalom enyhité, faradtsag csOkkenté hatasda.
Tapasztalatom szerint ez az alapvetd dolog a legtobb embernél
rosszul mikoédik. Sajnos mondjak és latom is, hogy sokaknal nem
megfeleld a 1égzés. Mivel konnyen megtanulhatd a helyes 1égzés
és sok dolog mellett a szervezet megnyugtatasara, stressz
csOkkentésre is alkalmas szinte minden panasz, probléma esetén
beszélek a helyes légvételrdl. Es ahogy széba jon, hogy az
illet6 hogyan csindlja, hamar kideridl, hogy van mit javitani
rajta: van aki a vallat emeli, van aki csak a hasaba liheg,
van aki tatott szajjal és van aki aprdkat szuszogva, van aki
szinte elfelejt leveg6t venni és iddnként nagyot sohajt, van
aki kitolja a mellkasat és behlzza a hasat és van, aki szinte,
egy pillanat alatt fdjja ki az 6sszes levegot.

Pedig a jo légzés egyszer(i: sajat, nyugodt tempdban egyenld
ritmusban végzett mozgatdsa a mellkas izmainak, a
rekeszizomnak és hasizmoknak. Belégzés-benntartas-kifajas
ritmusanak egyenletes lassitasaval a szervezetet
megnyugtathatjuk, a tid6be aramlé levegd mennyiségét
megnovelhetjuk, a gdzcsere hatékonysagat (oxigén felvétel)
megemelhetjuk.

I. A 1égzés folyamatai:


https://lifestylemedicine.hu/stresszkezeles/helyes-legzes/

Belégzés: fontos tudni, hogy elsdsorban az orron keresztili
légvétel (légaramlas) a leghatékonyabb (és persze optimdlis a
fertdzés veszélyek elkerilése szempontjabdél is), ezért
lehetdleg orron at vegyunk leveg6t (aramoltassuk a levegé6t).
Torekedjink arra, hogy a mellkast minden iranyban megndveljik,
ezaltal lesz a legnagyobb a tid6 légcserére alkalmas feliilete.
Ehhez mind a vall enyhe emelkedése, mind a mellkas eldre és
hatra kitdgulasa, valamint a rekesz lefele mozgasa, vagyis a
has kidomborodasa hozza tartozik. Ha egy-egy tenyerinket a
mellkasra, illetve a hasra helyezzik és veszink egy nagy
leveglt, kideril melyik testrészink mozog és melyik nem.
Amelyik kevésbé mozog, azt érdemes kilon is begyakorolni, hogy
1égzésnél erlteljesebben mozogjon. Ugyeljink r&, hogy a
mellkas ne emelkedjen meg olyan mértékben, hogy a has befele
mozduljon, mert igy a rekesz nem tud lefele mozdulni a has
felé. A cél, hogy a szegycsont porcos része folé (gyomorszaj
feletti rész) helyezve a tenyeriinket, a has és a mellkas
egyszerre emelkedjen. Ezt segithetjiuk vizualizacidval is:
hordé alaku lesz a mellkas, lufik fujdédnak fel belul. Akkor
vagyunk a legeredményesebbek, ha a mellkasunkat akaratlagosan
minden iranyba megemelve a 1égzés soran nem beszivjuk a
levegdt, hanem megnyitjuk a mellkast és szinte magatdl
bearamlik a leveg6 a tlidébe.

Benntartds: néhany mdsodpercig benntartva a levegl6t a 1légcsere
hatékonysagat tudjuk novelni. Ha valaki nem képes erre, hanem
gyorsan kifdjja a levegdt, az nagyfokl fdaradtsag, esetleg
bels6 fesziiltség jele is lehet. Ilyenkor a 1égzégyakorlat
mellett nézzink utana, mi okozhatja a kimeriltséget,
faradtsdagot, esetleges fesziiltséget és teremtsiink lehetdséget
a pihenésre, regeneralddasra.

Kilégzés, kifujas: alapvetden passziv folyamat, a mellkas
elernyesztésével a leveg6l a nyomastdél kipréselddik. Erre
rasegithetink egy kis haspréssel, igy a kovetkezd belégzésnél
mar eredményesebben tudjuk minden irdnyba megemelni a mellkast
és ezzel megnyitni a tidében minél tobb 1éghdlyagocskat.



Figyeljlink oda, hogy ne legyen tul gyors ez a folyamat sem.

Gyakoroljuk be mindharom folyamatot, de figyeljink, hogy
egyszerre ne végezzink 5-6 mély légvételnél tobbet, mert
elszédilhetiink, ezért a gyakorlast Ulve vagy fekve végezzik.

II. A 1égzés ritmusa:

Ha mindharom folyamat mar jél megy, akkor lehet a harom rész
belégzés-benntartas-kilégzés hosszisagat egyformara alakitani.
E16sz6r rovidebb ideig csinaljuk mindegyiket és torekedjink
arra hogy egyforma ideig tartsanak. Szamoljunk magunkban
(1-2-3 — 1-2-3 — 1-2-3) vagy képzeljiunk egy egyenld oldalu
haromszdget, amin végighalad a folyamat. Ha sikeriult
egyenletes tempdban 1élegezni, akkor elkezdhetjik megndvelni
az egyes szakaszok hosszat, ezzel novelve a tidd kapacitasat.

A legtobben csak akkor foglalkoznak a 1égzéssel, ha probléma
van vele: kifulladas, lihegés, natha, légszomj. Ha ugyanazon
terhelés mellett Ujra el6fordul a panasz, feltétlenil
forduljunk egészségiigyi szakemberhez vizsgalatok céljabdl
(spirometer, ekg nyugalmi és/vagy terhelésélettani vizsgalat).
Ha nincs 1égzési panaszunk, illetve betegségiinket megfelelden
kezelik, akkor érdemes megtanulni a helyes 1égzést, mivel ez
szamos egészségvédd hatdsa mellett egyes betegségek esetén is
sokat segithet (1l1égszomj csokkenjen, magabiztossag ndéjon, a
fulladastél vald félelem csokkenjen). Szerencsére egyre tobb
helyen oktatjak a helyes 1égzést és mar nemcsak mozgashoz
kapcsoldédva. ToOobb fajtajat, mdédjat alkalmazzdk a
légzdgyakorlatoknak, céltdél fluggbéen (joéga, Buteyko, valtott
orrlyukd 1égzés, er6ltetett vagy visszatartott 1égzés stb).
Javaslom talaljuk meg azt a helyes 1légzést is, ami minden
élethelyzetben alkalmazhatéd és nyugodt, mély 1égzést biztosit.
Ha otthon, nyugodt koridlmények kozott begyakoroljuk, akkor
hasznaljuk gyakran és vegylk eld ezt a technikat, akar a dih
kezd fesziteni minket egy sorban allva, akar a front okozta
fejfajas kezdene eluralkodni rajtunk.


https://lifestylemedicine.hu/mozgas/terheleselettani-vizsgalat/

Nyugodt és mély légvételeket kivanok!

A 1égzd6izmok erdsitéséhez gyakorlati tanacsok ide kattintva
érhetfek el:

Miért fontos és hogyan er6sithetjik légz6izmainkat otthon?
(VIDEO) — Semmelweis Hirek

Petz Aladar Egyetemi Oktatdéd Korhdz: Légzdtorna


https://semmelweis.hu/hirek/2021/02/25/miert-fontos-es-hogyan-erosithetjuk-legzoizmainkat-otthon-video/?fbclid=IwAR2Pj64CpR-c7eKZ7fjeEKNYxby3seiwT6oiy6HoIhHJtK0kxX-XXDScerU
https://semmelweis.hu/hirek/2021/02/25/miert-fontos-es-hogyan-erosithetjuk-legzoizmainkat-otthon-video/?fbclid=IwAR2Pj64CpR-c7eKZ7fjeEKNYxby3seiwT6oiy6HoIhHJtK0kxX-XXDScerU
https://www.youtube.com/watch?v=VQIh55cQdkY

