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_Olge
hingamine
tasub end

ara

lgal aastal, kui paike hakkab
oma ringi madalamalt kaima ja
toolt kojuminek jadb pimeda
katte, hakkavad inimesed kurtma
vasimuse ja tulpimuse ule. Kdige
kiirem viis energia taastamiseks
on Oppida ara, kuidas kaib dige
hingamine.

TEKST: JOOGAOPETAJA KADI KUTT
VOIMLEB: ENE ROOSMANN (49)
FOTOD: TERJE UGANDI
JUMESTUS: ANNIKA AUULIK

ui vereproovid on korras ja arst teie
organismis hdirivaid muutusi ei
leia, on vasimus ja kurnatus mar-
gid elujou kadumisest, kriisist keha
energeetikas.

Miks energia ikkagi kaob? Sageli
on pohjus selles, et me hingame valesti. Toepoo-
lest, paljude inimeste puhul on kiire ja pinnapeal-
ne hingamine muutunud igapievaseks. Koolis on
meid Gpetatud kohtu sisse tdombama (nii nieb ju
saledam valjal), pinges kohuga ei saa aga vabalt
hingata. Vale hingamine jiatab suure osa kopsu-
dest tegevuseta ja need muutuvad haigustekitajate
pesitsuspaigaks.

Kui inimene ei hinga piisavalt varsket ohku, ei
saa veri tdielikult puhastuda - jidkained ja miir-
gid, mis tuleks hapnikuga kiillastamise protsessis
valja viia, tuuakse sel juhul kehasse tagasi. Puu-
dulikul hingamisel on negatiivne moju ka limfi-
siisteemile, mis on loodud hivitama viiruseid ja
baktereid enne, kui need jouavad organismile kah-
ju tekitada. Samuti aeglustub soolestiku ldbimise
protsess, mis toob kaasa jiddkainete ladestumise ja
kohukinnisuse.

Aga milline on o6ige hingamine? Siin on viga
lihtne nipp, mida tasub igal hetkel meeles pidada:
hingata tuleb nii, et ka koht liigub. Muutke selline
kohuhingamine igapdevaseks harjumuseks ja teil
on rohkem energiat, olete terve ja vastupidav, tule-
te paremini toime stressiga, teie silmad sdravad ja
hiil heliseb. Oige hingamine tasub ennast tdepoo-
lest dra!

Kohuhingamine

Istuge sirge seljaga, hoidke pea pUsti ja 6lad
vabad. Kéht on pehme ja pingevaba. Pange (ks kési
kdhule. Hingake sligavalt nii, et sisse hingates liigub koht
ette, vélja hingates tagasi selgroo poole. Hingamine
toimub nina kaudu. Sisse- ja valjahingamine on Uhe-
pikkused. Tehke kéhuhingamist nii kaua, kui on mugav.

Nii hingates suudate vaid paari

teadliku hingetémbega oma
& &l vasinud keha ja dreva meele
~  rahustada.

—

Hingamislihaste treeninguks

Seiske sirgelt, jalad
koos. Sirutage selg ja pange
sOrmseongus kaed seljale,
likates tiivanukid teineteisele
nii lahedale kui saate. Hoidke
seda asendit ja hingake nina
kaudu voimalikult stigavalt.
Siigav hingamine sellises
asendis treenib drevuse ja
pinge t6ttu ndrgaks ja
jaigaks muutunud roiete-
vahelisi lihaseid.

Keha hommikune dratamine

Seiske sirgelt, jalad kergelt harkis. Koos stigava
sissehingamisega tbuske aeglaselt varvastele. Samal ajal
liiguvad sirged kded, peopesad Ulespool, kiilgedelt lles
pea kohale. Hoidke méni sekund il
hinge kinni, kéded pea kohal palve- J
asendis. Hingake aeglaselt vilja, {7
laskuge samal ajal taistallale
ja tooge kéed kulgedelt alla,
peopesad allpool. Hingamine
toimub nina kaudu. Teh-
ke harjutust 3—4 korda.
Harjutus annab varske ja
puhanud enesetunde.

Kopsude puhastamine ja ergutamine

Istuge sirge seljaga, jalad toetuvad taldadega
maha. Hingake sligavalt nina kaudu sisse. Hoidke hinge
kinni ja koputage samal ajal sdrmeotstega rinnakule.
Valja hingates hoidke huuli nagu vilistaksite, kuid &ra
punnitage poski. Puhuge 6hk suu kaudu tugevalt vélja.
Korrake harjutust 3—4 korda.

N

Sisemise rahu harjutus

Istuge sirge seljaga, jalad toetuvad taldadega
maha. Hingake sligavalt sisse ja hoidke moni sekund
hinge kinni. Suruge nimetissdrmedega korvad kinni ja
hingake kogu 6hk kopsust vélja, tehes samal ajal Gimi-
sevat haalt (suu on kinni). Tajuge, kuidas pea kumiseb
véljahingamise ajal nagu
kélakast. Hingamine toimub
nina kaudu. Harjutus
tasakaalustab
ajutegevust
ja rahustab
narvisusteemi.
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