Hoitava Hengitys HB ®

-ohjaajakoulutukset

Tervetuloa opiskelemaan
Hoitava Hengitys HB ® -ohjaajaksi!
Tama koulutus on suunniteltu sinulle, joka
haluat syventdd omaa hengitystietoisuuttasi
sekd oppia ohjaamaan terveytta edistavaa
hengitysta myo6és muille.

Koulutus antaa ammatillista lisdarvoa seka
mahdollisuuden hyédyntdd oppeja myods

taloudellisesti. ‘H‘H—olyacyakoulutuksw,

vuodesta 2018
HOITAVA HENGITYS -OHJAAJIA Tutkittua
* Fysioterapeutteja - tietoa
* Hierojia 3
* Tdydentdvien hoitomuotojen
terapeutteja

* Psyko- ja puheterapeutteja
* Jooga- ja pilatesohjaajia

* Laulgjia ja laulunopettajia
* Tanssin opettajia

* Liikunnanohjaajia ‘ﬂ

* Pt-valmentajia Yadlklkeeton
* Sairaanhoitajia }CL
luennellinen

LISAOSAAMISTA JA ITSETUNTEMUSTA

Koulutus on Sinulle, joka haluat ottaa haltuusi ja hyédyksesi turvallisen
ja tehokkaan, uudenlaisen terveydenhoidon tydkalun.

Koulutus on tarkoitettu mydés Sinulle, joka haluat syvemman matkan
oman hengityksesi piileviin voimiin. Opit tunnistamaan hengityksen
yhteyden fyysiseen, psyykkiseen ja henkiseen hyvinvointiin.




ORIENTAATIO - KOHTI HOITAVAA HENGITYSTA

Orientaatio koostuu kahdesta webinaarista, jotka tutustuttavat sinut menetelman kulmakiviin
seka harjoituksiin. Oma harjoittelu haasteineen ja hyotyineen on arvokkaimpia opettajiasi!

Samalla paaset muokkaamaan aiempia uskomuksiasi hyvasta hengityksesta.

Harjoitusvalineet sisaltava breaTHIN-setti lahetetaan
postitse ennen ensimmaista webinaaria.

1.MODUULI - PERUSOPINNOT

Ensimmainen opetusviikonloppu tarjoaa perustiedot hengityksen
fysiologiasta ja anatomiasta. Lisaksi syvennamme ymmarrysta
hengityksen biokemiasta seka lilkahengityksen osallisuudesta
yleisten hengityshaasteiden, kuten astman, tukkoisuuden,
kuorsauksen ja uniapnean ilmenemisessa. Lahiopetus.

2. MODUULI - SYVENTAVAT
OPINNOT

Etapaivassa laajennamme kasitysta HH-menetelman
mahdollisuuksista terveyden yllapidossa seka erilaisten
terveyshaasteiden lievityksessa. Teoriaopiskelua jaksotetaan
HH-harjoitteilla seka pariohjauksilla.

3. MODUULI - SYVENTAVAT
OPINNOT JA PAATOSPAIVA

Buteyko-menetelmasta tehtyja, seka Hoitava Hengitys -harjoitteita
tukevia tutkimuksia. Harjoituskurssien esittelyt ja tulokset.
Hengitysohjaajana toimimisen kaytannon vinkit seka ohjeistusta
kurssien suunnitteluun ja toteutukseen.

HH-ohjaajana saat Todistuksen seka oikeuden kayttaa rekisteroitya
Hoitava Hengitys HB ® -ohjaaja nimiketta. Viikonloppuun voit
osallistua joko paikanpaalla, tai etayhteydella.

ITSENAINEN OPISKELU

Itsendiseen opiskeluun kuuluu mm. oma hengitysharjoittelu,
harjoituspaivakirjan tayttaminen, harjoituskurssin suunnittelu,
toteutus ja raportointi. Voit ostaa Kurssimateriaalipaketin jo tata
varten. Teoriatietoa tdydennetddn oheismateriaalilla, johon

kuuluvat HH-e-kirja ja verkkosivut sekd muu Buteyko-teoriaa tukeva

kirjallisuus.

MARKETTA MANNINEN

Paakouluttaja
Hoitava Hengitys HB ® -menetelman
kehittaja

Buteyko-ohjaaja
Unididge-kurssikonseptin kehittaja
Luontaishoitaja
Diplomivydhyketerapeutti

LUENTOAIHEITA

Buteyko-menetelman teoria ja
tutkimuksia.

e HH-harjoitteita tukevia tutkimuksia.

Hengenahdistuksen aiheuttajia.

Millaisia ovat hengityshairiot, kuten
liikahengittaminen ja mitka ovat naista
aiheutuvat terveysongelmat?

Kuinka tunnistat asiakkaan hairiintyneen
hengityksen ja miten ohjaat hanet oikeaan
hengitykseen?

Hiilidioksidin merkitys elimiston
toiminnalle.

Mitka ovat astman, kuorsauksen,
uniapnean seka paniikkihairion oireiden
syntymiseen vaikuttavat tekijat ja miten
oireita hoidetaan?

Mielen vaikutus hengitykseen ja
hengityksen vaikutus mieleen.
Hengitystavan merkitys liikunta- tai
urheilusuoritusten parantamisessa seka
hengastymisen vahentamisessa.
Hengityksen harjoittamisen hyddyt ja
haasteet.

Teoriatiedon osaamista testataan kirjallisella
kokeella.

PINJA SELJAMO

Vieraileva kouluttaja
(fysiologia ja anatomia)

Hoitava Hengitys HB ® -ohjaaja §-=
Fysioterapeutti

Voice Massage -hieroja.




KOKONAISVALTAISTA TERVEYDEN
ITSEHOITOA

Hoitava Hengitys -menetelma pohjaa Professori Buteykon nakemykseen kroonisesta,

vaikkakin piilevasta hyperventilaatiosta, joka rapauttaa elimistdn kaikkia jarjestelmia.
Buteyko todisti tieteellisilla tutkimuksillaan, etta liikahengitystilaa normalisoimalla
voidaan edistaa terveytta kokonaisvaltaisesti ja esim. astmaatikko voi paasta oireistaan
hengityskaasuja tasapainottavan hengitysharjoittelun avulla.

VAARINYMMARRETTY HENGITYS

Yleinen ohje hengitysongelmista karsiville on kehotus harrastaa hengastyttavaa liikkuntaa. Ohje tuntuu loogiselta,
jos luotetaan, etta keuhkoja reippaasti kayttamallad ne vahvistuvat ja hengitys helpottuu. Kuitenkin moni astman
oireista, tai hengenahdistuksesta karsiva tunnistaa, ettd nimenomaan liikunta ja hengdstyminen saavat aikaan
oireiden pahenemisen. Tama on seurausta erityisesti astmaatikolle tyypillisen liikahengitystilan pahenemisesta,
eli hiilidioksidin liiallisesta poistumisesta.

Vastoin yleista kasitysta hengityksen ongelmat helpottavat silloin, kun hengitysta hallitaan ja hiilidioksidin
liiallista poistumista hillitaan. Tama ei tapahdu laakkeilla, eika siihen riita kehotus palleahengitykseen, vaan tahan
tarvitaan pitkajanteisempad hengityksen harjoittamista. Kokonaisvaltainen HH-harjoittelu tahtaa hiilidioksidin
sietokyvyn ja sitd kautta hapensaannin paranemiseen. HH-ohjaaja antaa myods ohjeet terveelliseen
arkihengitykseen sekd hengitysvaylan kriittisimpien, eli suun ja nielun lihasten vahvistamiseen, jonka avulla
helpotetaan, tai ennaltaehkaistaan jo kansantaudiksi yleistyneitd kuorsausta ja uniapneaa.

HYOTYJA
Vastustuskyky

HH-ohjauksessa palautetaan kayttéén ja tayteen tehoonsa
kehon omat puolustusmekanismit.

Unenlaatu

Unenlaadun paraneminen on yksi yleisimmista hyddyista, joita
kurssilaiset ovat saavuttaneet jo pelkalla hengitystavan
korjauksella.

K.P. Buteyko

Tukkoisuus, astma ja hengenahdistus 1923-2003

Liikahengitystilan korjaaminen avaa keuhkoputkia ja hillitsee
tulehduksia. Hengityskaasujen tasapainottuminen helpottaa
tukkoisuutta ja vahentaa reagointia allergeeneille.

Liikunta ja urheilu

Hiilidioksidin sietokyvyn paranemisen myoéta hengastyminen
védhenee ja hapensaanti tehostuu, jolloin myds palautuminen
on nopeampaa.

Stressi

Hiilidioksidin sietokyvyn paranemisen myoéta hengastyminen
vahenee ja hapensaanti tehostuu, jolloin my&s palautuminen
on nopeampaa.

Ukrainalaissyntyinen Buteyko kehitti
menetelmaansa jo laakariopintojensa aikana
1950-luvulla Neuvostoliitossa tutkiessaan
kroonisten sairauksien ja hengityksen valista
yhteytta. Hanen hypoteesinsa oli, etta useat
terveysongelmat, kuten astma, korkea
verenpaine ja uniapnea, liittyvat liialliseen
hengitykseen, mika aiheuttaa
hiilidioksidivajeen. Buteyko-menetelma on
levinnyt ympari maailmaa ja sita kaytetaan
erityisesti astman ja muiden
hengityshairididen seka stressin hallintaan.
Menetelma on saanut osakseen seka kiitosta
etta kritiikkid, mutta se on jaanyt
merkittavaksi osaksi hengitysterapioiden
kenttaa.




HOITAVA HENGITYS AJAN HERMOLLA

Hengitysvalmennukset ovat hyvinvointitrendien kuuminta kéarkeéa ja markkinoille on viime vuosina tullut monia
erilaisia hengitysmenetelmia. Tunnetuin naistd lienee Wim Hof -metodi, johon kuuluu voimakasta
hyperventilointia seka pitkia hengityksen pidatyksia. Roomaan johtaa monta tietd, joten myods talle
harjoitusmuodolle on paikkansa, mutta Hoitava Hengitys lahestyy hengityksen haasteita lempeammin.

Hoitava Hengitys ottaa huomioon nykymaailman kuormittavuuden, jonka johdosta voimakkaat harjoitukset
voivat vieda jo valmiiksi stressaantuneiden ihmisten hengitystd entistd huonompaan suuntaan. Siksi HH-
harjoitteisiin ei kuulu edes Buteyko-menetelmassa kaytetyt hengityksenpidatykset, vaan kevyempéaa haastetta
tarjoavat vastusharjoitukset. Naillakin pyritdan Buteyko-teorian keskeisiin tavoitteisiin, eli hengityskaasujen
tasapainottumiseen seka hiilidioksidin sietokyvyn parantamiseen. Lempeydestaan huolimatta - tai ehka juuri
siksi - HH-harjoitteet ovat turvallisia, tehokkaita ja toimivia.

PALAUTTEITA OHJAAJAKOULUTUKSESTA

“Monipuolinen koulutus, vastasi odotuksiini kiitettavasti. Asiat kaytiin perusteellisesti I16pi ja myds kaytadnnén
harjoituksia oli tarpeeksi. Harjoituskurssin pitédminen oli hyoédyllinen asioiden oppimisen kannalta.”

“Sain paljon enemmdn tietoa kuin osasin alussa odottaa. Olo on sellainen, ettd olen kdynyt arvokkaaon
koulutuksen ja voin sopivalla ylpeydelld sanoa olevani pdtevd hengitysohjaaja. Sisalté oli runsas, josta olin
oikein ilahtunut. Tykkdsin erityisesti siitd, ettd kurssilta sai paljon perustietoa, mutta kattavasti myods linkkeja
ja koosteita olemassa olevista tutkimuksista. Eli itse on mahdollista perehtyd aiheisiin vield liséd.”

“Monipuolinen, innostava, uutta tietoa antava, harjoitukset todella hyvid jo monipuolisia. Valtava tietdmys
asiasta, arvostava, motivoija ja hyvad ilmapiiri ja todella luonteva hybridi opetus. Selkedt materiaalit ja tiedon
jakamisen ilo valittyi.”

“”Kiitos Markettal Teet niin tarkedd tydétd ja voin todella Idmpimdsti suositella koulutusta hyvinvoinnin
ammattilaisille ja hyvinvoinnista kiinnostuneille.”

KOULUTUKSEN JALKEEN o
Meita

Rekisterdity Hoitava Hengitys HB ® hengitysohjaajia

Ohjaajakoulutuksen kaytyasi saat oikeuden kayttaa ta rv i taa N !
rekisterditya Hoitava Hengitys HB ® -ohjaaja nimiketta ja tarjota
luentoja, tyépajoja ja kursseja Hoitava Hengitys -nimella. Voit
ostaa naita varten valmiin Kurssimateriaalipaketin.

Nakyvyytta

Pienella Mediamaksulla saat yhteystietosi ahkerasti vieraillulle
HH-verkkosivulle. Samalla saat oikeuden osallistua Keskiviikon
kasvot -somekampanjaan.

Taydennyskoulutuksia

HH-ohjaajille jarjestetaan taydennyskoulutuswebinaareja,
joissa kouluttajina toimivat myos HH-ohjaajat itse.

Tule mukaan!

Laheta vapaamuotoinen hakemuksesi

&
sahkdpostiin marketta@hoitoraide.fi

7 ortava m"*,
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Lue lisaa:
www.hoitavahengitys.fi/ohjaajakoulutukset




