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Légzégyakorlatokat nemcsak
rehabilitaciés célbol érdemes végezni,
hanem azért is, hogy megérizzik
egészségiinket, megnyugtassuk
testiinket, lelkinket. Megnéztik,
hogyan iktathatjuk be 6ket
a mindennapjainkba, és azt is,
hogy mit nyerink ezaltal.

Obbségtiket azért fejlesztették ki, hogy be-

tegségeknél javitsak a tido légzékapacitasat,

oxigénfelvevo képességét, igy hajlamosak

vagyunk azt gondolni, hogy a légzégyakor-

latok csak akkor fontosak, ha valakinek lég-
z¢ési rehabilitaciora van sziiksége. Pedig a ma emberé-
nek akkor is hasznara valnak az ilyen gyakorlatok, ha
amugy egészséges, €s szeretne az is maradni.

— Eletkériilményeink megvaltozasa miatt azt ta-
pasztaljuk, hogy a krénikus tiidébetegségek egyre gya-
koribbak, legyen sz6 asztmarol, kronikus obstruktiv tii-

débetegségrdl (COPD) vagy barmi egyébrdl. A tidd
sokszor akkor is rossz allapotban van, ha szervi
&~ ﬂvéltozésok nem mutathatok ki. Példaul aki
LESZ jart mar menedzserszlirésen, azon nagy esély-
lyel végeztek spirometriat. Ez egy olyan lég-
zéstunkcios vizsgalat, amely a tidd térfoga-
tat, a légzés mindségét, kapacitasat mutatja meg.
Ezen a mai ember annyira rosszul teljesit, hogy még
az egészségesek sem tudnak olyan eredményeket elér-
ni, mint akar htsz-harminc évvel ezeltt. Erdekes, de
a valtozas a gyerekeknél és a tinédzsereknél a leglatva-
nyosabb — mondja Petnehazy Nora okleves komplex re-
habilitacios szakember (MSc), egyetemi oktato.

MINDEN, AMI KORBEVESZ

A negativ valtozas hatterében olyan kérnyezeti hata-
sok allnak, mint a légszennyezettség, ami rontja a tidd
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allapotat, és kedvez a gyulladasos betegségeknek, va-
lamint a valadékok felszaporodasanak. A dohanyzas
— beleértve a passzivat is — és az elhizas szintén csok-
kenti a légzés hatékonysagat, a tiidé pedig akkor is ke-
vesebb oxigént vesz fel, ha amuagy a beszivott levegd
mennyisége ugyanolyan, mint a nem dohanyzo6, nem
talsalyos tarsaké. Kedvezétlen hatast a rossz testtar-
tas is, mert emiatt a tidének nincs helye kitagulni,
igy beall egy csokkent miikodésre. Az inaktiv életmod
miatt szintén romlik a tiidSkapacitas. Rossz hatasa
van a stressznek is, ami miatt a 1égzés teljesen atalakul
—1ilyenkor pihegiink —, ami a tidé szerkezetét, kapaci-
tasat is megvaltoztatja. Ez a fajta 1égzés idGsebbeknél
normal allapotban is megfigyelhetd lehet, fiatalabbak-
nal inkabb csak fesziilt helyzetekben.

— Ha panikolunk, és kapkodjuk a levegét, akkor
a stresszlégzés tudatosul, de sok esetben — példaul mun-
kahelyi vagy otthoni konfliktushelyzetben — észre sem
vessziik. Azért karos, mert nagyon feltletes, a tidét so-
sem tagitja ki teljesen, igy az oxigénfelvételink elég-
telen lesz. A helyzetet bonyolitja, hogy ez visszahat az
agyra, ami miatt még inkabb elkezdenck termelédni
a stresszhormonok, ami neheziti a lehiggadast. A 1égz6-
gyakorlatok ilyen helyzetekben is segitséget jelentenek,
plane, hogy 6sszekapcsolhatok a meditacios technikak-
kal — emeli ki szakérténk.

HASAT KI, MELLKAST BE

Fontos, hogy a légzégyakorlatok koziil azokat valasszuk,
amelyek tényleg hasznosak. Mert ugyan a tiiddizmokat
a légzésvisszatartos gyakorlatok is erdsithetik, de azok-
nal az izmok statikusan fesziilnek, igy hatasuk gyengébb.
Ezekkel inkabb azt lehet gyakorolni, milyen oxigénhia-
nyos kérnyezetben lenni, igy értelmiik csak akkor van,
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ha valaki példaul sportold, hegymasz6 vagy bavar. Mas
esetben sokkal jobbak azok a feladatok, amelyek azt cé-
lozzak, hogy minél jobban hasznositsuk a felvett oxigént.
Ilyen példaul a diafragmatikus 1égzés, amit hasi és zen-
légzésként is szoktak emlegetni. Mivel utobbi megneve-
zéssel egy¢b technikakat is illetnek, annak, aki YouTlube-
on szeretné megnézni, hogyan kell végezni, érdemesebb
a tudomanyos név alapjan rakeresnie.

— A diafragmalégzés neve
onnan ered, hogy a tido6t
a kupola alakt diafragma-
izom — ez hivjuk rekesz-
izomnak — tartja, a légzés-
technikaval pedig ezt tudjuk

dicionalhatjuk, hogy stresszhelyzetben automatikusan
beinduljon ez a fajta légzés, és kikliszobolje a negativ
hatasokat. A légzés mikéntjére a sportolas el6tti beme-
legitésnél és az azt kovets nyujtasnal is oda kell figyel-
ni. Ilyenkor nem feltétlentl muszaj diafragmalégzést
végezni, de arra torekedni kell, hogy a mozgashoz iga-
zodva lélegezziink be orron at, majd szdjon ki. A tiidét
mar ez is kondicionadlja — mondja Petnehazy Nora.

A SZiVOSZALTOL A LUFIIG

A légz8gyakorlatokat eszkdzok is segithetik, ilyeneket féleg az id8sebbeknek
érdemes beszerezniilk, illetve azoknak, akiknek koronavirus-fertézés utédn nem
normaliz&lédott a tidékapacitésuk. Szakérténk ilyenkor a szivészdlas vagy mds

edzeni, erésiteni. Lehet tlve
és fekve 1s végezni, egyes
gyakorlataihoz pedig fel

kell allni. Ha feksziink vagy
iliink, akkor egyik keziinket
a mellkasunkon kell pithen-
tetnlink, a mésikat a hason,

néven fivészdlas légzést ajdnlja, mint mondija, azt rehabilitdcié sordn is haszndl-
idk a tidd edzésére. Otthon elég hozzd egy szivészdl, amelyen keresztil levegdt
veszink, a belégzést és a kilégzést mar ez is neheziti, igy a tudét is remekil eré-
siti. Ki lehet prébdlini a tidétrénerként emlegetett eszkdzt, a spirométert is, amely
szintén a légz&izmok edzésére vald. Ennek alapvetéen két tipusa van, az egyik

a beszivast erésité medifloo, a mésik a ki- és belégzést javité tri-ball. Utébbit tgy
kell fgjni, hogy a benne lév8 labddk fent maradjanak. Vannak olyan megolddsok

majd orron at be kell 1élegez-
ni koriilbelil négy masod-
percig. A levegét két ma-
sodpercig kell bent tartani,
majd szajon at lassan, folya-
matosan, legalabb hat ma-
sodpercen keresztul kifajni.
Ezt a gyakorlatot 6tszor-tizenotszor sziikséges ismételni.
Kulcskérdés, hogy belégzés kozben ne a mellkas emel-
kedjen, hanem a has, és a kifjaskor is a has stllyedjen.
Magat a légzéstechnikat agy gyakoroljuk, hogy a belég-
z¢és kozben elkezdjuk kitolni a hasunkat, majd kilégzés-
kor behtizzuk — magyarazza Petnehazy Nora.

NEM CSAK A TUDONEK JO

A diafragmatikus légzésnek rengeteg pozitiv hata-
sa van, ¢és nem csak a légzészervre nézve. A tidéizom
¢és rekeszizom erdsodése példaul azt is magaval hoz-
za, hogy jobb lesz a tiidé oxigénfelvevd képessége, igy
a szervezet 1s fittebbé valik. Az is bizonyitott, hogy fo-
kozni tudja a koncentracios képességet. Aki nem tud
a munkajara vagy a feladataira 6sszpontositani, annak
érdemes kicsit félrevonulnia, és elvégeznie nyolc-tiz
ilyen gyakorlatot. Hasznos a diafragmalégzés iskolai
problémakkal kiizdé tinédzsereknél és olyan gyerekek-
nél is, akik figyelemhianyos hiperaktivitasi zavarral
(ADHD) érintettek, és mar elég nagyok ahhoz, hogy
megértsék, el tudjak végezni a gyakorlatot. Szakérténk
kiemeli, hogy a jotékony hatasok miatt ezt a 1égzésti-
pust szamos azsiai orszagban az altalanos iskolakban
is oktatjak.

— A légzégyakorlatok a stresszlégzést is csokkentik,
plane, ha naponta elvégezzik. Ezzel az agyat arra kon-

is, amelyek egészen trividlisak, ilyen a lufifgjds. It figyelni kell arra, hogy a lufi
eréssége igazodjon a tidé dllapotéhoz, és ne csak felfdjjuk, hanem egy kis
pihenés utén - ez id8 alatt a lufi sz4jét kézzel befoghatjuk - folyamatos fojéssal
tartsuk is felfGjva. Ez a gyakorlat nem egyszerd, de nagyon hatékony, még kérhé-
zakban is szoktdk végeztetni a péciensekkel a szakemberek.

— Nagyon hasznos lehet a jogaban elsajatithato 1égzés-
technika is, a pranajama. Ez kicsit mas, mint a diafrag-
malégzés vagy a gyogytornaban alkalmazott 1égzés,

de a légz6izmokat igy is kivaloan erdsiti. Ugyanez

a helyzet azzal a légzésmoddal, amit a pilatesnél alkal-
maznak. Ehhez viszont az kell, hogy az oktat6 vagy

a vide6 olyan legyen, hogy magat a 1égzést is instrualja.
Anélkil a joga és a pilates nem tobb egyszert testmoz-
gasnal és/vagy meditacional, a 1égzésben 6riasi valto-
zast nem hoz. SZABO EMESE




