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1. Aluksi
- Sinulle, joka hengitdt

Mikd kirja tdmd on? Kuka sen on tehnyt?
Miksi ja kenelle?

Pitkdnmatkanjuoksija ei ymmirrd, mikd on vialla. Hin on mieles-
tddn hyvidssd kunnossa, mutta hengitys ei vain toimi. Koko suoritus-
kyky tuntuu sakkaavan hengityksen takia.

Juoksun harrastaja on luullut hengittdvinsd oikein. ”On tehty
testejd, ja olen keskittynyt erilaisiin hengitysharjoituksiin. Silti keho
tuntuu jannittyneeltd, en saa riittdvisti happea”, hin sanoo.

Kilpahiihtdjdn ongelmat ovat kasaantuneet vuosien mittaan. Ensin
on tullut tunne, ettei ilma virtaa vapaasti kovimmassa rasituksessa.
Sitten kurkkua on alkanut kuristaa. Lopulta kilpailuja on jdényt kes-
ken, kun hiihtdjd ei ole saanut hengitettyd sisddn. Testien mukaan
kaikki on kunnossa, mutta keho ja mieli viestittdvit pdinvastaista.

Hengitys on enemmaén kuin ilman ottamista. Paljon enemmin.
Se vaikuttaa siihen, miten jaksat, kestét rasitusta, palaudut ja suo-
riudut. Se sddtelee vireystilaasi, vaikuttaa tunteisiisi ja kertoo kehol-
lesi, missd menn#én.

Silti hengitystd pidetdin taustatoimintona. Hengitystd ei usein-
kaan huomaa ennen kuin se alkaa vaivata. Monesti urheilija ei edes
kdsitd, mitd hengityksessd oikeastaan tapahtuu, mitd hengitykselld
pitdisi “tehdd”. Joidenkin tutkimusten mukaan jopa 20 prosenttia
huippu-urheilijoistakin kdrsii hdiriintyneestd hengityksesti.



Laulunopettaja hengittda vaarin

Myd6s minulle itselleni hengitys oli pitkdin itsestddnselvyys. Kun-
nes se ei endd ollutkaan. Adneni ei kestinyt eikd kantanut, miki oli
laulunopettajalle katastrofaalista. Mietin, miten voisin tehdid tyo-
tdni, kun d8neni alkoi kadota parin oppilaan opetuksen jilkeen.
Kdrsin pddnsiryistd, purentaongelmista ja uupumuksesta. Liikunta
tuntui vastenmieliseltd, koska pienikin rasitustason nousu aiheutti
voimakkaan tunteen hapenpuutteesta. Ryhmailiikuntatunneilla hau-
kottelin jatkuvasti. Kehoni oli koko ajan jannittynyt.

Kun oikea kiteni lopulta kipeytyi niin, etten en#i pystynyt sdes-
tdmddn lauluoppilaitani pianolla, hakeuduin fysioterapeutille. Hin
sanoi: “Milja, kidsiongelmasi on pieni juttu. Hengityksesi ei toimi
oikein.”

Kommentti oli pysdyttédva. Vaikka olin hengityksen kanssa tyos-
kentelevd ammattilainen, en ollut osannut tunnistaa, ettd hengitys
oli omien ongelmieni ydin. Olin yrittdnyt hengittdd saamieni oppien
mukaan, mutta aloin huomata kehoni ja mieleni viestejd: tdmi ei ole
oikea suunta. Lauluoppilaani kertoivat samankaltaisista tuntemuk-
sista.

Aloin tutkia hengitystd uudella tavalla. Opiskelin ja testasin.
Kuuntelin omaa kehoani. Ymmadrsin, ettd hengitys ei ollut vain
ddneni tyckalu vaan koko olemiseeni kytkeytyvd voima.

Hakeuduin ensin Hoitava Hengitys -ohjaajakoulutukseen, sit-
ten kansainviliseen Oxygen Advantage Instructor -koulutukseen.
Niiden kautta sain pohjan hengityksen fysiologiaan ja biokemiaan.
Mutta tunsin, ettd niistd puuttui se, miti olin oivaltanut kehostani.
Antamani hengitysohjaus vei minua johonkin hieman toiseen suun-
taan, ja mukaan tuli paljon omia oivalluksiani laulunopetuksesta.

Aloin saada yhteydenottoja urheilijoilta. He kaipasivat apua
hengityksen ongelmiin, joihin ei ollut 18ytynyt tukea muualta.
Alkuun arastelin urheilijoiden ohjaamista: olinhan musiikin tuntija,
en suinkaan urheilun. Mutta huomasin ja vakuutuin véhitellen siit4,
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ettd urheilijoilla ja laulajilla on paljon yhteistd. Molemmat suoriutu-
vat kehollisesti vaativasta tilanteesta, jossa tarvitaan keskittymisti,
kehon ja mielen hallintaa, paineensietokyky4 ja optimaalista hengi-
tystd. Urheilijat ovat esiintyjid laulajien lailla - eri areenoilla vain.

Kohtaamisissani urheilijoiden kanssa huomasin, etteivét urhei-
lijat saaneet hengitysohjausta, joka tukisi heiddn suorituskykydin.
Ihmettelin, miksi ndin tdrked osa urheilemista jdi taustalle. Aloin
etsid lisdd tietoa siitd, miten hengitys vaikuttaa liikkeessd, dénessd
ja suorituksessa. Tutkittua tietoa aiheesta oli rajallisesti saata-
villa, joten pdddyin etsimdin vastauksia oman tutkimuksen kautta.
YAMK-opinndytetydssdni Laulunopettaja urheilijoiden hengitys-
valmentajana tutkin valmennustyon ja asiantuntijahaastatteluiden
kautta, millainen hengitysohjaus auttaa urheilijaa.

Tutkimukseni tulokset olivat rohkaisevia. Yli kaksi kolmasosaa
tutkimukseen osallistuneista urheilijoista koki hy6tyvinsd valmen-
nuksesta jo ensimmdisen kerran jilkeen.

Mika hengitysvalmennus?

Tutkimustiedon, kidytdnnon ohjaustyoni sekd omien oivallusteni
pohjalta olen kehittdnyt valmennusmenetelmén nimeltd OxyGoal.
Menetelmi on kasvanut vuosien mittaan siitd, mité itse olisin tar-
vinnut ja mitd valmennettavani ovat kaivanneet.

Nykyisin valmennan eri lajien liikkujia ja urheilijoita aloittelijoista
huippu-urheilijoihin. Olen saanut kunnian kulkea EM- ja MM-tason
urheilijoiden rinnalla ja seurata heiddn menestymistddn. Yhteistyd
Olympiakomitean, urheilulddkiriasemien ja Huippu-urheilun ins-
tituutti Kihun asiantuntijoiden kanssa on avannut uusia nikdaloja.
Suunnitteilla olevan viitdskirjani avulla haluan syventdd edelleen
niin omaa osaamistani kuin alan tutkimusta.

Hengitysvalmennuksissa nousevat lihes poikkeuksetta esiin samat
kysymykset: Miten kuuluu hengittdd? Mistd tietdd, hengittddko vdd-
rin? Milld tavalla kannattaa hengittdd, jos haluaa parantaa suoritus-
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kykyddn? Miten saan enemmén happea kovassa rasituksessa? Miten
hengitystd voi kdyttdd urheilusta palautumisen apuna?
Hengitysvalmentajana ohjaan urheilijoita etsimiin vastauksia,
mutta lopulta jokainen 16ytdd ne itse. Yhtd vastausta ei ole. Ajat-
telenkin, ettd valmentajan roolissa autan
Ohjaan l6ytdmdan urheilijoita saamaan oivalluksia. Hengi-
vastauksia, mutta tyksen tasapainotus ja optimointi on yksi-
lopulta j okainen 161listd, vaikka perussddnnot pétevit kai-
kille. OxyGoal-menetelmai voi siksi sovel-
taa kaikkiin lajeihin.
Menetelméni keskittyy ennen kaik-
kea hengityksen koordinaation parantami-
seen ja aktiivisuustason mukaiseen hengitystapaan sekd keholliseen

16yt4d ne itse. Yhtd
vastausta ei ole.

ymmadrryksen lisidmiseen.

Tiivistdn valmennusteni ldhestymistavan sanoihin: tunnista,
tiedd, tasapainota. Térkeintd on, ettd havainnoit kehoasi ja hengit-
tdmistidsi eri tilanteissa. Havaintojen ja tiedon avulla voit ymmér-
tdd hengityksesi toimintaa. Sen jdlkeen voit muuttaa hengittdmisen
tapojasi ja ohjata sitéd kohti tasapainoa.

Valmennusfilosofiassani hengityksen optimointia ei tehdd harjoi-
tusohjelman avulla. Se ei ole kurssi, joka suoritetaan. Se ei ole leiri-
tys, jolle vetdydytddn hengittdimdin. Sen sijaan hengityksen kuuluu
olla osa lajiharjoittelua. Se kuuluu my0s osaksi arkea, pdivin ja in.
Se on eldminmittainen matka.

Tunnista, tieda ja tasapainota
- 16yda oma tapasi hengittaa

Kirjan muotoon osaamiseni on saattanut toimittaja ja viestinti-
asiantuntija Camilla Ukkonen. Hén on toiminut kuin tulkki, joka on
kaddntidnyt opinndytetyoni, hengitysvalmennukseni sekd lukematto-
mat keskustelumme lukijaa palvelevaksi kokonaisuudeksi. Hdn on
tehnyt ja kirjoittanut kirjan haastatteluosuudet.
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Yhteisend tavoitteenamme on ollut kirjoittaa helposti ldhestyt-
tdvd ja ymmadrrettivd opas, jossa lddketieteellisen sanaston médrd
pidetddn rajallisena. Kirjan tarkoitus on antaa sinulle keinoja, joilla
voit tukea kehittymistédsi omassa lajissasi sekd vahvistaa hyvinvoin-
tiasi. Toivomme, ettd saat hengityksestisi itsellesi voimavaran.

Vaikka tdssd kirjassa kiytetddn sanaa urheilija, niin opas on tehty
kaikenlaisille liikkujille, aina kuntoilijoista huippu-urheilijoihin. Opas
on my®&s sinulle, joka olet valmentaja, fysiotera-
peutti, lddkéri tai urheilevan nuoren vanhempi. - o
Se on sinulle, joka haluat auttaa itsedsi tai muita kaikenlaisille
voimaan paremmin. Sinulle, joka hengitit. liikkuj ille.

Tdmad opas jakautuu ldhestymistapani mukai-
sesti kolmeen osaan, kolmeen t-sanaan: tunnista, tiedd ja tasapai-

Opas on tehty

nota. Ensimmiisissd luvuissa pédéset tutustumaan omaan hengityk-
seesi ja havainnoimaan sen vaikutuksia arjessa.

Tietoa voit kerryttdd kolmen seuraavan luvun verran. Luvuissa
4 ja 5 avaan hengityksen toimintaa ja sen hiirioitd, jotta ymmaérrit,
mitd hengityksessd oikeastaan tapahtuu. Luvussa 6 kerron hengitys-
koordinaatiosta, joka on tasapainoisen hengityksen perusta.

Hengityksen tasapainottaminen on keskiossd viimeisissd
luvuissa. Luvuissa 7 ja 8 saat kiyttdosi keinoja, joilla voit menetel-
méni avulla optimoida hengitystési suoritustesi tueksi. Luvussa 9
syvennymme hengityksen merkitykseen palautumisessa ja viritty-
misessd. Kymmenennessid luvussa kerron hengitysharjoittelusta ja
-valmennuksesta sekd annan neuvoja nuoren urheilijan tukemiseen.
Lopuksi luvussa 11 pohdin aiheen tulevaisuuden ndkymid.

Kun ymmirrit, kuinka hengityksesi vaikuttaa toimintaasi, pystyt
auttamaan itsedsi kilpailussa, harjoituksissa ja arjessa. Uskon, ettd pys-
tyt sen myOtd parantamaan suorituskykyési sekd edistdmadn fyysistd
jahenkistd palautumistasi. Voit kirjaimellisesti hengittdd helpommin.

Toivon tdmdn kirjan tuovan sinulle iloa, oivalluksia, keveyttd ja
armollisuutta. Toivottavasti se my&s turhauttaa ja herdttdd kysy-
myksid, koska kysymysten kautta syntyy juuri sinun tapasi hengittdi.
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2. Tutustu hengitykseesi

- Hengityksen ei pida tuntua,
mutta se pitaa tuntea

Miksi ja milloin hengitystd pitdisi harjoitella?
Miksei sitd kannata ajatella harjoituksena?

HENGITYKSEN HAVAINNOINTI

1. LOyda itsellesi mukava ja rento asento. Istu, makaa tai seiso.

2. Rentouta kehosi: hartiat, rintakehd, vatsa ja lantion alue.

Al4 pakota liikkeitd, vaan anna niiden tapahtua luonnollisesti.

3. Hengit4 juuri siten kuin télld hetkelld hengitét. Ald muuta
mitdan, vaan anna kehosi hengittdd omalla tavallaan.

4. Tarkkaile, miten hengitys liikkuu kehossasi, miten sisaan-
hengitys ja uloshengitys virtaavat.

5. Viivy hetki kuulostelemassa hengityksesi virtaa. Tarkkaile eten-
kin hengityksen maaraa.

Tassa havainnointitehtdvassa tutustut lepotilassa tapahtuvaan

hengitykseen. Lepohengitys on kevyttd, maltillista ja luonnollista.

Sita kdytetddn, kun ollaan paikallaan, hiljaa ja juuri mitdan ajatte-
lematta. Havainnoimalla opit tunnistamaan, kuinka paljon ilmaa
kehosi todella tarvitsee eri tilanteissa.

Sopiva sisddnhengityksen maara pitad kehosi rentona ja tasa-
painossa. Liian suuri ilmamaara aiheuttaa epamukavuutta ja
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pakahtuneisuutta. Jos koet tallaisia tuntemuksia, yrita tunnistaa,
mika olisi sopivampi maard iimaa hengitettdvaksi. Tarkoitus on
oppia pois hengityksen suorittamisesta.

Al tee mitdin - vield

”Niin kauan kuin en ajattele hengittdmistd, se kulkee itsestdén ja
vapaasti. Mutta heti, kun alan ajatella sitd, niin voi hyvénen aika,
miten vaikealta ja ahdistavalta se tuntuu! En péise edes kidvelemdin
méked ylos. Kddnnyn takaisin ja menenkin toista, tasaista reittid.”
Niin tuskaili erés kuntoilija tullessaan hengitysvalmennukseeni.

Ensimmaiinen ohjeeni valmennettavilleni on lihes aina: ”Ali tee
mitddn.” Kerron, miksei sinunkaan kannata heti tehdd muuta kuin
havainnoida.

Hengitykseen tarvittavat lihakset alkavat toimia, kun lihdet liik-
keelle. Kun nouset tuolilta seisomaan ja siitd kdvelemédn, hengitysli-
hasten aktiivisuus lisdéintyy. Aivan itsekseen. Sinun ei tarvitse tehdé
tietoisesti mitddn. Sinun ei tarvitse supistaa lantionpohjaa tai suu-
rentaa rintakehdd, ei pullistaa vatsaa tai vetdd sitd sisddn. Ei vetdd
ilmaa isosti sisdfn, ei puhaltaa pienesti ulos.

Ndin siksi, ettd hengityselimistd osaa lisdtd tyStddn automaatti-
sesti. Valtaosa hengittdmisestd tapahtuu ilman tietoista ohjaamista.

Usein keho hengittdd oikein eli tasapainoisesti. Silloin hengitys
ei tunnu miltdén erityiseltd. Siihen ei tarvitse kiinnittdd huomiota.
Kuten entinen jidkiekkoilija kertoo: ”Mitd enemmaén yritdn hallita
hengitystd, sitd vaikeammaksi se kdy. Olen tehnyt monenlaisia har-
joituksia ja keskittynyt hengitykseen. Lopulta olen ymmirtédnyt, ettd
kehon pitdd antaa tehdd se, mink4 se jo osaa.”

Suuntaa huomiosi hengitykseesi, jos jokin siind alkaa vaivata tai
se ei palvele tarpeitasi. Jos hengistyt tai visyt nopeasti, happi tun-
tuu loppuvan tai kurkkuasi kuristaa ja hengityksesi salpautuu, saatat
hengittdd epétasapainoisesti. Hengityksen epidtasapaino voi my0s
selittdd ddnenkdytdn hankaluuksia, alituista haukottelua ja huokai-
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lua. Se voi olla syynd jopa kesit talvet kylmiin jalkoihin. Hengitt&-
misen vaikutukset ilmenevit kovin laajasti ja erilaisina. Hengityksen
hiiridistd kerron tarkemmin luvussa 5 ja liitteissd 1 ja 2.

Saattaa viedd vuosiakin ennen kuin epdtasapainoinen hengitys
alkaa oirehtia. Joskus ihmisen oma kokemus luonnollisesta hengi-
tyksestd on vddrdnlainen. Kuten erds urheilijoiden hengitystd kasit-
televddn tutkimukseeni osallistunut urheilija totesi: ”Luulin ettd osa-
sin hengittdi oikein ja ettd se vain tapahtuu automaattisesti oikein.”

Pysdhdy siksi silloin tdlldin tunnustele-
maan hengitystési. Vain tutkailemaan tilan- )
netta. Mitd kehossasi tapahtuu, kun hengitét? vain palaUttaa
Mitd tapahtuu mielessési? hengityksen

Erds valmentamani juoksuharrastaja alkoi tehdasasetukset.
kiinnittdd huomiota siihen, mihin hengitys
niin sanotusti menee ja miten se toimii. "Huomasin, ettd hengitys
jdd tdnne yl6s”, hdn sanoi ja osoitti rintakehén aluetta. Han oli myds
huomannut milloin ja miksi hengitys toimi huonosti. ”Kun juok-
sen matolla tai ulkona, huomaan, etten pysty hengittiméin nenin

Meidén pitdd

kautta aluksi ollenkaan. En osaa kidyttdd nenddni hengittdmiseen,
kun rasitustasoni vihinkin nousee.”

Jo huomiota kiinnittdmadlld hengityksesi alkaa itsestddn ohjau-
tua parempaan tasapainoon. Kuulostaa uskomattomalta, mutta niin
tapahtuu.

Oman hengityksen ymmaértdminen on haastavin vaihe matkalla
tasapainoiseen hengittdmiseen. Piinaavaa se on, koska et padse teke-
médn mitddn. Suorittava mielemme kaipaisi harjoitusohjelmaa, jota
noudattamalla asia korjautuisi pdivdjdrjestyksestd. Sitd vain treenaisi
oikeilla painoilla, oikealla tekniikalla ja oikean médrédn. Sen sijaan
pitdd luottaa siihen, ettd keho alkaa korjaamaan itsedén jo silloin,
kun siihen kiinnittdd huomiota. Vililld muutos tapahtuu itsestdin,
ilman tietoista kontrollia.

Vaikeinta, mutta my6s lohdullisinta, on, ettd meiddn pitdd vain
palauttaa hengityksen tehdasasetukset. Palauttaa hengitys siihen
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tapaan, jolla valtaosa meistd lapsena aivan syntyjddn hengitti: tasa-
painoisesti. Sithen pédiset kuulostelemalla omaa kehoasi ja mieltdsi.
Joitakin tietoisia muutoksia tarvitaan myds, mutta melko varmasti
vihemmin kuin odotat.

Tasapainottele rauhassa

Tasapainossa pysyminen sen sijaan vie enemmin aikaa kuin uskoisit.

Keholla kest&d tovin tottua uuteen tapaan hengittdi. Moni meisté
on tottunut liikahengittdmiseen. Silloin kestdd aikansa 16ytdd sopiva
ilmami4rd ja tottua sithen. Hermostolla menee aikaa sopeutua muut-
tuneeseen tilanteeseen. Samoin lihakset ovat tottuneet tietynlaiseen
tekemiseen ja haluaisivat palata sithen. Esimerkiksi kumarasta asen-
nosta siirtyminen ryhdikkddmpéén asentoon on keholle iso muutos.
Siksi on edettdvd pehmein, verkkaisin askelin. Ei jadrdpéisesti kehoa
pakottamalla, vaan tekemilld muutosta joustavasti.

Tdmdn tosiasian opin muutama vuosi sitten kantapdin kautta,
kun lghdin pienentdmédn sisdfinhengitystini saamieni suositusten
mukaan. Suorittaja kun olen, niin ajattelin tehdd sen kunnolla, mutta
kaytdnnossd pakotin kehoani liian nopeasti lilan suureen muutok-
seen. Yritin hallita hengitysténi ja pakotin kehoni muutokseen, johon
se ei ollut vield valmis. Ohjasin hengitystini liian tietoisesti ja voi-
makkaasti pallean ja yldvatsan alueella, ja seurauksena alue kipeytyi.
Olin jo menossa lddkdrin pakeille peldten vakavaa sairautta. Aloittele-
vana hengityksen ammattilaisena minulta meni hetki ymmartid, ettd
oireet johtuivat liian jyrkisti muutoksesta. Ald siis toista virhetténi,
vaan etene sind pienin askelin, kehoasi kuunnellen.

Havainnoinnin rinnalla auttaa tieto ja ymmadrrys hengityksen toi-
minnasta. Kun ymmarrét hengityksen fysiologian ja anatomian p#i-
piirteitd, voit paremmin havainnoida hengitystdsi. Ymmaérrit parem-
min hengitystdsi ja sen moninaisia vaikutuksia. Opit tuntemaan
itsedsi.

Vasta sitten on sopiva aika miettid hengitysharjoituksia. Sellaisia,
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joilla voit tukea ja vahvistaa hengittdmistisi tai oppia pois epdtasa-
painoa aiheuttavista hengittdmisen tavoista.

Vierastan sanaa hengitysharjoitus, vaikka sitd kirjassa kdytdnkin.
Sana johtaa helposti ajatukseen, ettd hengittdmisti pitdisi erikseen
ryhtyd harjoittelemaan. Ettd menenpd salille hengittdm&&n. Siksi
ajattelen tdmin kirjan harjoituksien olevan ennemminkin ty6kaluja
ja keinoja, joilla voit tavoitella tasapainoista hengitysta.

Suosittelen, ettd suhtaudut hengitys-
harjoituksiin kuin punnitukseen tai veri- Suhte_ludu
kokeeseen. Niitd tarvitaan tarkistuspisteind, hengltys'
silloin tdll6in. Vaa’allakaan ei tarvitse seistd hal’jOitukSiiIl kuin
koko pidivdd seuraamassa painon kehitysts, punnitukseen tai
hemoglobiinin seurannassa riittdd lab- verikokeeseen.
rassa kdynti pari kertaa vuodessa. Hengitys-
harjoitukset toimivat samaan tapaan: niiden avulla pystyt ajoit-
tain tarkistamaan, ettd hengityksesi toimii tarkoituksenmukaisesti.
Harjoitusten avulla voit muistutella itsedsi hyvistd hengittdmisen
tavasta. Voit ajatella harjoituksia sellaisten toimivien keino-
jen toistamisina, joista ajan mittaan sinulle syntyy optimaalinen
hengitys. Harjoituksia voit toistaa ja kdyttdd tyckaluina erilaisissa
tilanteissa, esimerkiksi jinnittidvissd hetkissd.

Aluksi toki tarvitset taajempaan tahtiin tarkistuksia, kun tutustut
hengitykseesi, palautat sitd tasapainoon tai opettelet uutta hengitta-
misen tekniikkaa. Vdhitellen et tarvitse tarkistuksia kuin satunnai-
sesti. Tai niistd tulee erottamaton osa arkeasi, jolloin et edes ajattele
niitd varsinaisina harjoituksina.

Vasta kun olet 16ytinyt riittdvisti tasapainoa hengitykseesi, voit
alkaa harjoitella edistyneempid hengitystekniikoita, ehki ottaa apu-
vilineitd mukaan. Voit toisin sanoen alkaa vahvistaa tai hienosdatdd
hengitykseen tarvittavia lihaksia. Periaate on aivan sama kuin urhei-
lussa muutenkin. Juoksuharrastusta ei aloiteta maratonilla eikd voi-
mistelua aloittava ryhdy ensimmiiseksi tekeméddn volttia. Jos ryh-
tyisi, hdn joko loukkaantuisi tai lopettaisi lajin turhautuneena. Ensin
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hinen on kehitettdvd lihaksia, venyvyyttd ja kehontuntemusta.
Rakennettava kuntonsa perustaa.

22

MITEN MENEE NYT?

Pysdhdy tunnustelemaan hengitystasi erilaisissa tilanteissa.
Unohda kaikki neuvot, joita olet saanut hengittamisestd. Unohda
itsesi arvosteleminen. Tassa tehtdvdssa ei ole oikeita eikd vaarid
vastauksia. Eli havainnoi ensin, harjoittele vasta sitten - jos yli-
padtdan tarvitset harjoituksia.

- Mitd kehossasi tapahtuu, kun hengitdt?

- Tuntuuko hengitys jossain?

- Jos tuntuu, niin milta se tuntuu?

- Missa se tuntuu?

- Entd missa se ei tunnu?

- Rajaako hengitys toimintaasi?

- Vaikuttavatko jotkin asiat ja tilanteet tai jotkut ihmiset
hengittamisen tapaasi?

- Mitd tapahtuu silloin mielessasi ja kehossasi?

- Millainen hengitys rauhoittaa mieltasi?

- Entd millainen hengitystapa virittdd mieltdsi ja kehoasi?

Voit kirjata huomioitasi ja palata niihin mydhemmin. Jos huo-
maat jonkin asian toistuvasti hdiritsevan sinua tai tunnet hengi-
tyksen kulun kovin vahvasti, se saattaa viestid muutoksen tar-
peesta. Kirjan lopussa on tilaa muistiinpanoillesi.



3. Tasapainoa hengitykseen 24/7
- Arjen hengitys on voittava tapa

Miten voi hengittid tasapainoisesti?
Mitd on arjen hengitys?

HENGITYKSEN SKANNAUS
Laajennetaan edellisen luvun havainnointia.

1. Ota hyva istuma-asento.

2. Ole mahdollisimman rento. Al4 nojaa voimakkaasti eteen- tai
taaksepain, silld se saattaa aiheuttaa turhaa kuormitusta keski-
vartalon lihaksissa. Pyri istumaan neutraalissa asennossa.

3. Sulje suu, hengitd nendn kautta.

4. Pa3sta hartiat rennoiksi, anna niiden tipahtaa. Voit kuvitella
harteillesi painavan takin. Anna kdsien valahtaa syliin tai kohti
lattiaa. Pehmenna rintakehdsi, rentouta vatsan ja lantion alue

5. Anna kehosi kertoa, mikd on sinulle sopiva ilmamaara
hengitettaviksi. Al pakota itsedsi ottamaan ylimaariistd ilmaa
sisddnhengitykselld, vaan kuuntele omia rajojasi.

6. Anna hengityksen liikkeen tuntua eri puolilla kehoa, mutta dld
ohjaa sitd tietoisesti mihinkddn suuntaan. Anna hengityksen vir-
rata sisadn ja ulos sinulle sopivassa tahdissa. Kokeile pitada pieni
tauko uloshengityksen jalkeen, ennen sisddnhengitystd. Kuulos-
tele, pysytkd edelleen rentona vai koetko jannittyvasi.



7. Tunnustele hengityksen rytmid. Mitd merkkejd kehosi antaa
siitd, ettd se haluaa vaihtaa sisddnhengityksen uloshengitykseen
tai pdinvastoin?

8. Jos koet tarpeelliseksi, voit kokeilla hengityksen rytmittamista:
esimerkiksi 1-2 sekunnin ajan sisaan ja 3-4 sekunnin ajan ulos.
Uloshengityksen jalkeen voit kokeilla pitdd pienen tauon ennen
sisddnhengitystd. Jos laskeminen ei sovi sinulle, anna hengi-
tyksen kulkea omaan tahtiinsa ilman ohjailua.

9. Kun tunnet tehneesi havainnointia riittavan pitkdan, palaa
takaisin hetkeen ja anna hengityksen kulkea omaan tahtiinsa.
Alkuun voit tehda harjoitusta 1-3 minuuttia.

Havainnoinnin tavoitteena on, ettd tunnet olosi rentoutuneeksi
ja koet palauttaneesi hengitystiheyden sinulle sopivaksi. Suo-
sittelen ottamaan skannauksen arjen rutiiniksi. Ota se osaksi
eldmaasi niin, ettd se lakkaa olemasta harjoitus ja muuttuu sen
sijaksi tavaksi. Silloin totutat kehosi pieniin tasaamisen hetkiin
pitkin pdivaa, vaikkapa parin hengityskierroksen verran.

Mieti etukdteen, missa tilanteissa voisit 16ytdd hetken tahan
skannaukseen - voit tehdd sitd myds seisten tai kevyessa liik-
keessd. Hengitystasi voit seurata vaikkapa kaupan kassajonossa
seistessdsi tai autoa ajaessasi.

Arjen hengitys tukee suoritusta

Olen huomannut, etti joillain urheilijoilla on tapana kiinnittdd huo-
mioita hengitykseensi vain harjoituksissa ja kilpailuissa.

Térkeintd on kuitenkin se, miten hengitit silloin, kun et tee
mitddn erityistd. Miten hengityksesi sopeutuu arkeesi. Néin siksi,
ettd urheilemisen ulkopuolinen hengitys on perusta, jolle kaikki
muu rakentuu.

Puhun valmennuksissani paljon arjen hengityksesti. Se tarkoittaa
tapaa, jolla hengitdt automaattisesti pitkin pdivdd: kotona, tdissd, lii-
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kenteessd ja nukkumaan mennessi. Tapa rakentuu vuosien mittaan
kertyneistd kokemuksista ja tottumuksista. Se kertoo kehosi ja her-
mostosi tilasta silloinkin, kun et tee mitddn hengittdmistd haastavaa.
Se heijastaa tapaa, jolla kannat itsedsi. Se viestii my0s tunnetiloistasi.

Eris kuntoilija ja kuorolaulun harrastaja huomasi, miten hengitys
nousi pinnalliseksi ja keho jaykistyi jo hyvéin aikaa ennen esitystd. Hin
opetteli tunnistamaan ja muuttamaan hengitystddn arjessa, ruokaa
laittaessaan tai autoa ajaessaan. Havainnoinnin myotd esiintymis-
tilanteetkin alkoivat helpottua kuin itsestdin.

Toimiva, tasapainoinen hengitys sopeu- Toimiva hengitys
tuu aina elimisi tilanteisiin ja palvelee sinua rakentuu pienistd
tarkoituksenmukaisesti. Tasapainossa oleva oivalluksista.
hengitys mukautuu niin lepoon kuin erita-
soiseen rasitukseen. Silloin palaudut nopeammin, jaksat pidempdédn
ja 16ydit paremman rytmin liikkeeseen. Mutta jos hengityksesi on
epdtasapainossa, kehosi ei pddse toimimaan optimaalisesti. Ei vaikka
lajitekniikka ja treenit olisivat kunnossa.

Toimiva hengitys rakentuu pienistd oivalluksista. Téstd hyvini
esimerkkind toimii valmentamani kuntoilijan huomio: ”Kun toissd
tulee kiire, tunnen, ettd hengitys nousee pinnalliseksi ja pddssd alkaa
humista. Ennen en edes huomannut koko asiaa. Nyt tunnistan sen
heti ja osaan reagoida uloshengityksen avulla tilanteeseen. Se ei vie
kuin viisi sekuntia, mutta se muuttaa ihan kaiken.”

On tédrkedd oppia ymmaértdmain, miksi hengityksesi ja kehosi toi-
mii niin kuin se toimii. Tai miksi se ei ”toimi” vaan reagoi tunteisiin
tai tilanteisiin. Aina ei ole tarpeen tehdd mitdin, koska hengityksen
kuuluu reagoida ja kertoa meille viestid kehon sisdltd ja mielest.
Hengityksestd tulee arjen voimavara, kun sitd ymmértdd ja ohjaa
oikein. Siitd tulee mukanasi kulkeva taito, jonka avulla pystyt ohjaa-
maan vireystilaasi, palautumistasi ja suoritustasi. Voit vaikuttaa suo-
raan omaan oloosi ilman sanoja tai tekniikoita.

Tarkkaile hengitystdsi arjessa. Tutustu kehosi ja hengityksesi
toimintaan eri tilanteissa. Millaisiin asioihin tai ihmisiin huomaat
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kehosi reagoivan? Reagoitko hengitykselldsi liioitellusti esimerkiksi
paineen alla tai fyysisessd rasituksessa?

Suhtauduthan huomaamiisi reaktioihin uteliaasti, 414 vaativasti
tai ylianalysoiden. Kehosi kuuluukin vastata erilaisiin &drsykkei-
siin. Eldm4 haastaa hengitystd. Kehosi ei toimi viirin, reagoipa se
miten hyvinsi. Se tekee kylld parhaansa, mutta se on saattanut ajau-
o tua toistamaan véadristyneitd tapoja. Esimer-

Eldmd haastaa kiksi stressi saa helposti hengittdmién litkaa.

hengitystd. Silloin sinun tarvitsee vain todeta asianlaita.

Kokeile sen jélkeen, voisitko hengittdd tilan-

teeseen nihden rauhallisemmin. Tunnustele, millainen ilmaméi&ra
on sinulle sopiva.

Ja muista my0s tdtd kirjaa lukiessasi, ettd hengitys on arkinen ja
yksinkertainen asia.

Kaksi neuvoa kaikille

Jokaisen arki on erilainen. Hengityksen harjoittelun tuleekin mukau-
tua jokaisen omiin tarpeisiin ja olosuhteisiin. Tdrkeintd on pyrkid
loytdmédn tasapainoinen tapa hengittdd. Tapa, joka tukee sinun
kehoasi sinulle parhaalla mahdollisella tavalla.

Siksi minulla on vain kaksi kaikille sopivaa neuvoa:

1. Pehmenni hengitystisi ja kehoasi. Ald purista, jinnitd tai
pakota hengitystisi. Anna sen kulkea omaan tahtiin.

2. Kun liikut, keskity uloshengitykseesi ja rentouta sisdfn-
hengityksesi. Ajattele, ettd uloshengitys on aktiivista, voit vaik-
kapa puhaltaa pienen huuliraon kautta ulos. Anna sisddnhengi-
tyksen tapahtua itsekseen. Ndin saat lantionpohjankin liikkeelle
ja sinun on helpompi hengittdd tasapainoisesti.
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Tasapainon 16ytdminen eri tilanteissa vie aikaa. Samoin hengityksen
koordinoiminen ja hengityselimistén toiminnan vahvistaminen vaa-
tivat toistoja. Aivan kuten mink3 tahansa lajin harjoitteleminen.

Tekniikka, tapa, menetelma vai metodi?

Hengityksestd puhutaan lukuisilla eri termeilld ja tarjolla on monen-
laisia ohjeita. Se voi tuntua himmentéviltd. Tamin kirjan keskeisid
kdsitteitd ovat hengitystekniikka, hengityskoordinaatio, hengitys-
kapasiteetti sekd hengitystapa.

Kun puhun hengitystekniikasta, tarkoitan silld kokonaisuutta,
johon kuuluvat hengityskoordinaatio, hengityskapasiteetti ja
hengitystapa. Ajatus on yksinkertainen: oikea hengitystekniikka toi-
mii kaikissa lajeissa ja kaikessa tekemisessd. Kun hengitystekniikkasi
toimii oikein, kehosi osaa hengittdd automaattisesti eli sddtdd hengi-
tyksen médrén ja rytmin aktiivisuustasosi mukaan.

Hengityskoordinaatiolla tarkoitan ensinndkin hengityksessd kiy-
tettévien lihasten yhteisty6té. Siind erityisen térkedssd roolissa ovat
pallea, syvit vatsalihakset ja lantionpohja. Kdytdnndssi koordinaatio
tarkoittaa, ettd oikeat lihakset tekevit tyotd oikeassa jdrjestyksessd,
sopivalla voimalla ja rytmilld.

Lisdksi hyvéssd hengityksen koordinaatiossa uloshengityksen
merkitys korostuu: sisddnhengitys tapahtuu automaattisesti ulos-
hengityksen seurauksena. Kun hengitys on koordinoitua, se sujuu
tasapainoisesti ja tukee kehoa ilman ylim&drdistd rasitusta. Koordi-
naatiosta kerron lisdd luvussa 6.

Hengityskapasiteetti kuvaa hengityselimistén toiminnallista
suorituskykyd. Hengityskapasiteetti auttaa hahmottamaan, kuinka
suuri ilmatilavuus on kiytdssasi, kun hengitit, tai kuinka suurta ilma-
tilavuutta kannattaisi kdyttdd. Siihen vaikuttavat keuhkojen koko,
hengityslihasten voima, rintakehén liikkuvuus, ryhti sekd hermoston
sddtely. Keskeistd on my0s keuhkojen tdyttotapa: kun tdytit keuh-
kot ensin alaosistaan, hengitét tehokkaammin ja tasapainoisemmin.
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