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Moni hengittaa liikaa ja pinnallisesti

Hyva hengitys hoitaa

Moni hengittaa vaarin: lilan suuresti, pinnallisesti ja
kiihkedsti. Oikean hengitystekniikan opetteleminen
voi tukea terveyttda hammastyttdvan monipuolisesti.

Teksti: Kaisa-Liisa Ikonen

engitykselld tarkoitetaan hapen siirtoa
ilmasta soluihin ja hiilidioksidin siirty-
misté soluista ulkoilmaan. Hengitysti
sddtelee autonominen hermosto, joka
toimii pddosin tahdosta riippumatta. Hengitté-
misti el tarvitse tietoisesti kontrolloida, vaan
ilmaa virtaa sisdén ja ulos kehosta jatkuvasti.

Hengitystapamme kuitenkin madrittad
sen, minkd verran elimemme ja kudok-
semme saavat happea ja kuinka paljon hii-
lidioksidia kehosta poistuu. Hoitava Hengitys
-tekniikan kehittija ja kouluttaja Marketta
Manninen toteaa, etti liian pinnallisen seki
kiihkedn hengityksen seurauksena liiaksi
suurentunut hengitysvolyymi on todella
yleistd. Se aiheuttaa monenlaisia oireita.

— Kiihked, usein suun kautta tapahtuva
hengitys aiheuttaa elimistoon hyperventilaa-
tiotilan, jossa hiilidioksidia poistuu enem-
mén kuin sitd ehtii muodostua. Tama ilmio
taas aiheuttaa happivajeen, silld hiilidioksi-
dia tarvitaan, jotta happi irtaantuisi veresti
elinten kayttoon.

Hengiti nenéan kautta

Mannisen mukaan oikea hengitystekniikka
on kevyt mutta syvi. Hengityksen tulisi aina
kulkea nenin kautta, silld nenédssd on monia
toimintoja, joita suussa ei ole: virekarvat
ja nendontelot puhdistavat, limmittavit ja
kosteuttavat hengitysilman, joten keuhkoi-
hin virtaa nenédn kautta lahtokohtaisesti
parempilaatuista ilmaa kuin suun kautta
hengitettidessa.

— Ihmiset ajattelevat, ettd suun kautta
hengittdessi saisi enemmin happea, mutta
hapensaannin kannalta suuri hengittimi-
nen on turhaa, koska siséén hengitettiavasti
hapesta kidytdmme vain osan ja loput hen-
gitimme ulos. Sen sijaan hiilidioksidia me
tarvitsemme enemmaén kuin mitd saamme
hengitysilmasta.

Lihastyo0 tuottaa tuota tirkead hiilidioksi-
dia, joka toimii hapen vapauttajana veresti.
Uloshengityksen mukana poistamme hiili-
dioksidia, ja mikili hengitimme liian suu-
resti, poistamme hiilidioksidia liikaa. T4ll6in
happi ei irtaannu verestd ja seurauksena on

elimiston happivaje.

— Hiilidioksidi ei ole meille myrkyllista,
vaan tarvitsemme sitd. Kun hengitys on ke-
vyttd mutta silti syvéd, pallealihaksen avulla
tapahtuvaa, elimiston happi- ja hiilidioksidi-
pitoisuudet pysyvit sopivassa tasapainossa.

Huono hengitys
aiheuttaa vaivoja

Manninen kertoo, ettd héiriintynyt hengitys
aiheuttaa monenlaisia terveysongelmia, jois-
ta aineenvaihdunnan hiiriot ovat tavallisim-
pia. Oikean hengitystekniikan opetteleminen
voi helpottaa esimerkiksi astmaoireita, uni-
hiirioitd, stressioireita ja danenmuodostusta.
Hoitavasta Hengityksesti voi olla apua my6s
painonhallintaan ja liikuntasuoritusten te-
hostamiseen.

— Hengitys on todella voimakas vaikut-
taja elimiston toimintasysteemissa. Jonkun
mielestd Hoitava Hengitys -menetelmén hyo-
tyjen lista voi olla jopa epduskottava. Toki
terveysongelmat voivat johtua monista eri
syistd, mutta hengityksen korjaaminen on
perusasia, joka voi edesauttaa moninaisten
vaivojen paranemista.

Harjoittelu pienentaa
hengitysvolyymia

Mannisen kehittdamé Hoitava Hengitys -me-
todi perustuu lddkiri Konstantin Buteykon
kehittimiin Buteyko-menetelmiin, jonka
perusajatus on se, etté liian suuri hengitys-
volyymi vaikuttaa negatiivisesti ihmisten
terveyteen. Buteyko perusti teoriansa te-
kemiinsd huomioihin vakavasti sairaiden
hengitysvolyymin kasvamisesta heiddn
terveydentilansa heikentyessid. Tietoisilla
hengitysharjoituksilla hengitysvolyymia
voi pienentdd, miki voi vaikuttaa edullisesti
terveydentilaan.

Manninen kiinnostui Buteyko-menetel-
mistd kun hidnen oma lapsensa sairastui
astmaan. Luontaishoitajana Manninen haki
pehmeidmpédid astmanhoitomuotoa ja 16ysi
lopulta Buteyko-menetelmidn. Manninen
innostui aiheesta niin, ettd matkasi Lon-
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Onko hengityksesi heikkoa?

* Hengittdessa pidat suuta auki — saat liilkaa ilmaal

* Hartiasi kohoilevat hengittdessé — hengitat apulihaksilla,
et pallealla!

* Nenasi on tukkoinen, huokailet, haukottelet ja ryit paljon
- hengitét suun kautta!

Harjoittele mahahengitysta

* Makaa selallasi niin, etta pidat toista katta vatsasi paalla
ja toista rintakehalla.

Pyri hengittdmaan niin, etté vain alempi kéatesi liikkuu hen-
gityksen rytmissa.

Harjoittele vahennettya hengitysta

* Istu rauhallisesti ja pyri hengittdmaan vahemman. Veda
henke& nenan kautta sisdén tietoisesti vdhemman kuin
normaalisti: pyri hengittdm&an noin 80-prosenttisesti nor-
maalitilanteeseen verrattuna.

Jos harjoituksesta tulee huono olo ja tuntuu, etta ilma
loppuu, tilanne johtuu todenndkdisesti huonosta hiilidiok-
sidinsietokyvystd, ei suinkaan hapen loppumisesta. Pieni
hengitys siedattaa elimistéd korkeampaan hiilidioksidita-
soon ohjelmoimalla aivojen hengityskeskusta uudelleen.
Harjoittelemalla hiilidioksidinsietokyky kasvaa.

Katso lisaa:

* Opi lisda Hoitavasta Hengityksesta ja ilmoittaudu Marketta
Mannisen kursseille osoitteessa www.hoitavahengitys.fi.
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tooseen opiskelemaan Buteyko-ohjaajaksi.
Poika sai hengitysharjoituksista apua. Pian
ladkari totesi tilanteen parantuneen niin, ettid
ladkkeiden miiri voitiin puolittaa ja lopulta
luopua lasdkkeistd kokonaan.

Manninen koki osan Buteyko-menetel-

méin harjoituksista turhan voimakkaiksi, jo-
ten hén halusi kehittdd hieman lempedmmén
tekniikan, jonka nimesi Hoitava Hengitys
-menetelmiksi.

— Hoitavan Hengityksen teoria nojaa tut-
kittuun Buteyko-menetelméén, mutta osa

Hoitava Hengitys osaksi arkea

Hoitava Hengitys -tekniikan kehittéja ja kouluttaja
Marketta Manninen kertoo, ettd oikean hengitystekniikan
opettelu voi tuoda helpotusta monenlaisiin vaivoihin.
Kuva: Visual RAMA, Raisa Taurinka
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harjoituksista on erilaisia, ldhtokohdiltaan
erilaisille harjoittelijoille turvallisempia.
Lisédksi Hoitava Hengitys pyrkii normali-
soimaan pelkén liikahengittdmisen lisdksi
my0s muita hengityksen hairioitd, Manninen
summaa.

voitteena on oppia sellainen hengi-

tystekniikka, joka kulkee mukana
joka hetki. Marketta Manninen toteaa,
ettd ei riitd, jos vaikkapa viikoittain kiy
syvihengittelemissd joogatunnilla, jos
normaalissa arjessa hengittidd koko ajan
pinnallisesti ja liikaa.

— Kyse ei ole pelkastddn hengityshar-
joituksista vaan siitd, ettd opitaan hen-
gittdmiin koko ajan oikein.

Hoitavaa Hengitystd voi opiskella
Marketta Mannisen jarjestamilléd kurs-
seilla, luennoilla ja koulutuksissa, min-
ka lisidksi hengitystekniikasta voi lukea
Mannisen kirjoittamasta Hoitava Hen-
gitys -kirjasta. Tekniikan omaksuminen
osaksi arkipdivdd on kuitenkin prosessi,
joka ei tapahdu piivin tai neljdn viikon-
kaan kursseilla.

— Useimpien hengitys on héiriinty-
nyt vuosikymmenien ajan, joten tilanne
ei korjaannu hetkessd. Kursseilla opis-
kellaan tekniikat, joita sitten jatketaan
kotona. Tekniikka on periaatteessa yk-
sinkertainen, mutta sithen sitoutuminen
vaatii motivaatiota.

| | oitava Hengitys -menetelmin ta-

Hoitava Hengitys sopii kaikille.
Manninen kertoo, ettd kurssien jalkeen
osallistujilta tulee mahtavaa palautetta.

— Yksi laittoi viestid, ettei ole endéd
tarvinnut allergialddkkeitddn ja toinen
kertoi peruneensa purentakiskotilauksen-
sa, kun vaivat olivat kadonneet Hoitavan
Hengityksen myota.

Myos erilaiset hoitoalan ammattilaiset
ovat hyotyneet Hoitava Hengitys -kurs-
seista. Manninen kertoo, ettd "liikahengi-
tys” on varsin tavallinen diagnoosi muun
muassa syddnoireita, astmaa ja uniapneaa
tutkittaessa, mutta ladkareilld ei ole ollut
tarjota vaivaan hoitokeinoja.

— On térkedd, ettd potilaalta tai luon-
taishoitolan asiakkaalta myos kysytddn,
miten hdn hengittid ja pystytddn tarvit-
taessa ohjaamaan parempia hengitystek-
niikoita.

Manninen jatkaa, etti hyvista hengi-
tystekniikasta on hyotyd aivan kaikille,
myos terveille ja oireettomille ihmisil-
le. Manninen jarjestda Hoitava Hengitys
-kursseja myos perheille.

— Hoitavaa Hengitysté pitdisi opettaa
erityisesti raskaana oleville naisille, jotta
kohdussa kasvava vauva saisi parhaan
mahdollisen elimén alun. Vauvan syn-
nyttyd diti voisi ohjata tétd oikeaan hen-
gitykseen, jolloin voitaisiin vélttyd muun
muassa purentavirheilti tai viimeistdan
aikuisidssd ilmenevéltd kuorsaukselta
ja uniapnealta.



