STRESS JA HINGAMISHARJUTUSED

Stresson igapaevane ai, mida @ saa valtida— seeon iga muutus, mill ega sa pead
kohanema. Stressei ole dati halb nahtus, see on eluksisegi vaaik —aitab koondada
organismi varud, et paremini eessisva olukorraga hakkama saada ja kohaneda. Stress
uurija Richard Lazaus véidab, et stress saab alguse sell est, kuidas inimene ise vastavat
olukorda hindab. K&igepedlt kiisid sa endalt, kui ohtlik v&i keeuline antud olukord on ja
mis on sinu vGimalused ol ukorraga toimetulekuks. Arritunud, stressis olevad inimesed
otsustavad tihti, et olukord on ohtlik, keeuline voi fllsiliselt valusjaneil e ole
vdjavaaeid sellegatoime tull a.

Kroonili ne voi pusiv stress vdib ilmneda sii s, kui stress pdhjused sinu elus on
kauakestvad — kui tuleb toime tulla kroonilise haigusega. Uuringud on néidanud, et
krooniline stress voib mdnedel inimestel pdhjustada lihaspingeid javasimust ning viia
depressoonini.

Stressga toimetul ekuks on ténapaeval mitmeid vahendeid — ravimid
(valuleevandajad, unerohud jne.), medelahutusvahendid (TV, kino, hobid, sport). Stress
saab leevendada ka siis, kui 6ppida oma keha tundma ja l6dgastama. Inimene seab oma
keha stress kogedes paratamatult pinges<e. Selli ne krooniline li haste pinge nedab palju
energiat, kokkutdmbunud lihased takistavad kaliikumist. Uks v&imalus oma keha
|68gastada on keskenduda oma hingamisele.

Hingamine on elu (ks pdhivajadusi. Iga hingetdmbega saad sa hapnikku ja
vabastad slisihappegaasi. Halvad hingamisharjumused vahendavad nende gaaside
litkumist sinu kehasse ja sedt valjaning raskendavad stresstekitavate olukordadega
toimetul ekut. Pealiskaudne hingamine pdhjustab arevust, paanikahooge, masendust,
lihaspingeid, peavalu ja vasimustunnet. Kui sa 6pid kontrolli ma oma hingamist ja
harjutad oma hingamise aglustamist ja normaliseerimist, rahuneb sinu méttetegevus ja
|66gastub ka keha.

Hingamisel kasutatakse kas rindkere voi kdhuhingamist.

Rindkerehingamine on tihti seotud &revuse ja anotsionaa se madal seisuga, see
on pinnapealne ning tihti ebaregulaane jakiire. Kui kopsudesse jGuab ebapiisav kogus
ohku, e saaveri piisavalt hapnikku, slidame 166gisagedus ja lihaspinge tdusevad ja
suureneb ka vastuvotlikkus gresdle.

Kdhu e. diafragma abil hingamine on loomulik hingamisviis vaststindinud
lastel ja magavatel tédiskasvanutel. Sissehingatud 6hk tdmmatakse sligaval e kopsudess ja
hingatakse vélja samas ritmis kui diafragma laieneb ja kokku tdmbub. Hingamine on
Uhtlane ja takistusteta. Muutudes teadlikumaks omaenda hingamisharjumustest ja plitides
hingata diafragma &bil, vdib vahendada lihaspingeid ja &ritatust, mis kaasnevad stressga
seonduvate simptomite voi métetega. KShuga hingamine on lihtsaim viis
|68gastumisreageaingu esil ekutsumiseks.

Kuigi hingamisharjutusi voib omandada minutitega ja méned kasutegurid
ilmnevad atsekohe, voib harjutuste pdhjalikumat mdju vahel kogeda dl es peale mitut
kuud kestnud harjutamist.



Teadlik hingamine:

1. Sule silmad. Aseta parem kasi kdhule, tapselt taljejoonele javasak kasi
tapselt keset rindkeret.

2. llma, et putiaksid oma hingamist muuta, podra li htsalt téhel epanu sell ele,
kuidas sahingad. Kumb kés kerkib hingamisel rohkem, kas see, mison
rindkerel, voi see mison kdhul?

Kui kdht tduseb, hingad sa kdhu voi diafragma abil. Kui koht ei lii gu voi

lit gub v8hem kui rind, hingad sa rindkere abil .

Taiudik jaloomulik hingamine:
1. Alustaistudes voi hearuhiga sirgelt istudes.
2. Hinga l&dbi nina
3. » Sisehingamisel téida esiteks oma kopsude alumine osa.
» Teiseks téida oma kopsude keskmine osa, nii et alumised roided
jarindkere pisut liiguvad.
» Kolmandaks taida kopsude tlemine osa, samal gjal tsta pisut
rindkeret ja tdbmba kdhtu veidi sisse, et kopse toetada (void
kujutada endale dte, et puhud chupalli).

K&ik need kolm Ulesannet vdib sooritada Uhe thtlase katkematu
sissehingamisega, mis parast harjutamist votab ainult paar sekundit.

4. Nutd hoiamdni sekund hinge kinni, et tunnetada 6huga tlidetud kopse.

5. Samal gjal kui sa aeglasdt valja hingad, tdmba kdht pisut sisse jatbsta
seda natuke, kui kopsud ttihjenevad. Kui oled 16puni vélja hinganud,
puhka oma kohtu jarindkeret.

6. Vahetevahel kergita sissehingamise gjal pisut oma dlgu jarangluud, nii et
kops téitub datippudeni varske dhuga.

Pinget vahendav hingamine:

1. Istu v&i lama mugavas asendis, nii et su jalad jakaed e oleristataud ja
selgroog on sirge.

2. Hinga siigavalt kohuli haste abil . Enne véljahingamist tee vaike paus.

3. Véjahingates tle , Uks*. Sisse- ja vdljahingamist j&tkates loe kbik
hingetdmbed, 6eldes ,, Uks...kaks...kolm...neli®.

4. Jatka vélj ahingamiste lugemist nelja kaupa, tee seda viie kuni kimne
minuti véltel.

5. JAgi selle hingamismeditatsiooni gjal oma hingamise pidevat
agglustamist, keha |ddvestumist, motete rahunemist.



