OPAS INNOSTUJILLE, JOKA HALUAVAT
TOTEUTTAA ELAMAANSA
TASAPAINOSSA JA VOIDA HYVIN
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Seurasi kahden vuoden long covid taistelu, joka
on osaltaan edelleen kdynnissa. Kaansin
jokaisen kiven, jonka 16ysin, jotta saisin
hermostoni palautettua ja elaméni takaisin.
Téman oppimatkan aikana koko
eldmanasenteeni on muuttunut, seka suhteeni
omaan kehoon ja hyvinvointiin.

Olen loytanyt valtavan hyvia tyokaluja kehon ja
mielen tasapainottamiseen. Paras niistd on oma
hengitys ja sen saately. Nyt haluan jakaa oppini
sinulle.

Olen Heidi, entinen suorittava
elamdntapauupuja, nykyinen tasapainoa
rakastava ilopilleri. Paadyin kiinnostumaan
hengityksestd oman sairastumiseni kautta.
Olin suorittanut elamaani perfektionismin
ja saavutusten ristitulessa koko aikuisikani,
tehden kahta ty6ta 18 vuoden ajan.
Yhdistin hektisen ja vastuupainotteisen
projektipdallikon ja ryhmaliikuntaohjaajan
tyot (omalla yritykselld) yhteen elaméaan.
Suoritin kaikkia elamén osa-alueita sata
lasissa. Vauhtia ja vaarallisia tilanteita riitti
iloiselle ja kaikesta innostuvalle
luonteelleni. Tammikuussa 2021 korona
pysaytti minut, josta seurasi terveyteni
totaalinen romahdus.




W KENELLE

Sinulle, jolla on hektinen
elamantyyli ja vaikea rauhoittua.

O HENGITYS JA SEN
HAIRIINTYMINEN

Miksi hengityksemme héiriintyy
ja mita siita seuraa?

3= RATKAISU

Miten voimme korjata kehon
epatasapainotilaa?

HENGITYS JA MIELI

Miten voimme vaikuttaa
hengitykselld mieleemme?

HARJOITUKSIA

Ensiaskeleet, joilla aloittaa.

OMA KOKEMUKSENI

Mita hengitysharjoitukset toivat
minun eldmadni, ja mita haluan
tarjota sinulle?



KENELLE

Téama opas on sinulle, jolla on hektinen
elamantyyli, karsit jatkuvasta varuillaan
olemisen tunteesta tai lamaantumisesta,
huomaat hengityksesi muuttuneet ajan saatossa,
olet jatkuvassa sairastelukierteessa tai
kroonisessa stressissa.

Téama on my0s sinulle, joka haluat optimoida
suorituskykyasi ja vieda kehoasi kohti
luonnollista tasapainoa.

Oma hengityksemme on myos yksi
parhaimmista tydkaluista hoitaa mieltdmme. Se
on yksinkertaisin tie aidon itsemme &arelle.




HENGITYS

Ja Jden hicrintyminen

Hengitys on yksi luonnollisimmista asioista
elamédssamme. Se tapahtuu automaatiolla. Niin
automaatiolla, ettd vaikka se alkaa hiljalleen
hairiintymadn ja muuttumaan, niin emme
kiinnitd siihen huomiota. Huomaamme ehka
eron muussa fyysisessa ja henkisessa
terveydentilassamme, mutta emme sitd, miten
hengitysjarjestelmamme reagoi elamaamme.
S\ Modernin eldamanrytmin vuoksi arviolta jopa

\ 60% maailman védestdsta hengittda vaarin.




FUN FACTS

Kun kehon ja mielen ylikuorma kasvaa, aktivoituu
sympaattinen "taistele tai pakene” hermostomme:

Syke ja verenpaine nousevat

Hengitys kiihtyy

Hengitdmme enemman suun kautta
Olemme valmiita toimimaan

Téama on elimistomme normaali ja my0s erittdin
hy6dyllinen ominaisuus, joka pitdad meidéat turvassa
vaaroilta ja saa meidét toimimaan. Jos valppaus ja
hektisyys ovat valloillaan liian pitkdan, ylivireystila
kroonistuu ja alkaa ongelmat. Muiden kehon
puolustusreaktioiden liséksi myos
hengitysjarjestelmamme mukautuu uuteen tilanteeseen.

Keho on télloin tilassa, jossa:

« Hengitdamme enemman yla- ja apuhengityslihaksilla

o Pallean toiminta vahenee

o Nendhengityksen maaré vahenee

« Hengitamme tiedostamattamme sisdan enemman ja
nopeammin

o Sisdan- ja uloshengityksemme eivat ole enaa
tasapainossa



HENGITYSJARJESTELMAN EPATASAPAINO

Noidankeha on valmis. Alamme oireilla mita
kummallisimmilla tavoilla. Téman oravanpyoran nimi on
tiedostamaton litkahengitystila. Talloin ihminen hengittaa
niin, etta keuhkoista poistuu enemman hiilidioksidia, kuin
kehon aineenvaihdunnan toiminnassa syntyy:.
Hiilidioksidivajeesta seuraa hapenpuutetta, korostettua
hengitysteiden ja verisuonten supistumista ja lopulta
hiilidioksidin sietokyvyn heikentymista.

Liikahengittaminen ei ldaheskaan aina ole nakyvaa.
Maailman muutoksen myo6té jopa suurin osa meista
hengittaa tiedostamattaan vaarin ja oireilee sen myo6ta.

Merkkeja, joista voit paatellda hengitysjarjestelmasi
olevan epatasapainossa:

« Lyhyt ja pinnallinen hengitys

 Korostettu sisdanhengitys

o Ahtauden tunne keuhkoissa

« Huokailu, haukottelu ja syvat hengenvedot
« Nopea hengédstyminen

o Niiskutus ja rykiminen

o Aanekds hengitys

o Kuorsaus



KROONISEN EPATASAPAINOTILAN OIREET

Hengitys:

Hengenahdistus, tukkoisuus, limaisuus, toistuvat
hengitystietulehdukset, heikentynyt haju- ja makuaisti,
kuorsaus, uniapnea.

Hermojarjestelma, aivot, mieli:

Huimaus, liiallinen hikoilu, kylmét kédet, késien ja jalkojen
pistely, heikentynyt keskittymiskyky, jannitys, ylivilkkaus,

paansarky, ahdistus, masentuneisuus, artyneisyys, stressi.

Miksi hengityksemme hairiintyy?

o Liian kiihkea eldmanrytmi eli jatkuva kiire, krooninen
stressi, jannitys, varuillaan olo, jatkuva huoli

« Epéterveellinen ravinto

o Liikunnan puute tai liioiteltu hengitys liikkuessa

o Liian kova treenaaminen

« Teknostressi (some, lappari, ruutuaika, ndyttopaatetyo)

 Tavaksi jaanyt suuhengitys

e Traumaperdinen hermoston epatasapainotila



RATKAISU

Korjataksemme vallitsevaa kehon
epatasapainotilaa ensimmainen askel on
hengittdd mahdollisimman usein nenan kautta.
Kiinnita huomiota hengitykseesi, kun teet
kotiaskareita, olet kavelylla tai teet toita.

« Hengitéatko paljon suun kautta?
o Haukotko usein syvaan henkea?
o Hengastytko helposti?

Harjoittele sulkemaan suu silloin, kun sita ei
oikeasti tarvita. Jos huomaat haukkovasi
henked, hidasta tarkoituksellisesti
uloshengitystasi.



NENAHENGITYKSEN HYODYT

Typpioksidilla on kyky tuhota viruksia, bakteereja ja sienté.
Inhaloitavaa typpioksidia onkin kaytetty useiden hengitysoireiden
ja -sairauksien hoitoon. Nendhengityksessa erittyy (nenan
sivuonteloissa) typpioksidia jopa 20x enemman kuin
suuhengityksessd. Meilld on siis luontainen keino hoitaa
elimistbdamme. Suun kautta hengitettdessa edessa ei ole suodatinta,
vaan kaikki ilma epdpuhtauksineen paatyy keuhkoihin.
Suuhengitys ohjautuu pdaosin ylahengitysteihin, jolloin pallea ei
liiku. Pallean lapi kulkee vagushermo. Vagushermo, eli
kiertdjahermo, on ihmisen pisin aivohermo ja rauhoittavan

parasympaattisen hermostomme térkein hermo. Syva ja
rauhallinen palleahengitys stimuloi ja hieroo vagushermoa, joka
katkaisee tehokkaasti stressireaktion ja aktivoi palautumisen.

Testaa:

1.Kun hengitat syvdan sisdan, mitka kehon osat liikkuvat?
o Jos rintaranka nousee enemman kuin pallea, hengityksesi
on pinnallista

o Jos pallean alue ei nouse lainkaan, on korkein aika auttaa
kehoa

2.Kun pidat suusi kiinni, missa kielesi on?

o Kielen "lepoasento” on ylhadlla kitalaessa. Jos kielesi on
16ysdna suussa, olet todennékoisesti suuhengittdja, ja
todennakoisesti myos kuorsaaja. Ellet ole vield, niin
vahvasti menossa sitd kohden.

L


https://www.firstbeat.com/fi/blogi/vagushermo-salainen-aseesi-stressia-vastaan/

HENGITYS JA
MIELI

Autonomisen hermoston toiminta on vahvasti
kytkoksissa mielenterveyteen. Hengityksella ja
sen saatelylla pystymme vaikuttamaan
tehokkaasti autonomisen hermoston toimintaan
ja sité kautta myos mielemme hyvinvointiin.



HENGITYS JA MIELI

Hengitys on yksinkertaisin keino sédadelld omaa
hermostoamme. Ajatuksemme, huolemme, sédvymme puhua
itsellemme ja vallitseva mielentilamme ovat suoraan
yhteyksissda hermostomme tasapainoon. Kun jarjestelmési
on ylikuormassa, on myos mielesi ylikuormassa. Vuosien
varrella kehoomme jaaneet
kuormat/tapahtumat/kéasittelemattomat tunteet rasittavat
hermostoamme, jonka johdosta voimme olla jatkuvasti
varuillamme jopa automaattisesti; pahimmillaan joka
lapsuudesta asti.

Kun osaamme sdadella hermostoamme ja opimme
purkamaan kehomme kuormaa, opimme saatelemadan myos
mieltdamme. Kun kehotietoisuutemme paranee, opimme
my0s tunnistamaan kehon viesteja paremmin. Tutustumme
aitoon omaan itseemme.

Hengitystyoskentelya kdytetdan fyysisen harjoittelun liséksi
my0s traumaattisten kokemusten kasittelyyn, oman
intuition 10ytdmiseen, ahdistuksen ja stressin purkamiseen,
seka itseensd uudelleen tutustumiseen. Tama vaatii
intensiivisempaa ja pidempaa harjoittelua. Itse olen
kokenut naista jokaisen, mutta se vaatii pitkdjanteisyytta,
oman epamukavuusalueen yli menemista. seka vaikeiden
tunteiden kohtaamista.



HARJOITUKSIA

Tassa harjoituksia, joilla paaset kivasti alkuun.
Paivittdin toistettuna tulet huomaamaan eron
kehossasi. Ohjatuissa harjoituksissa mukaan
tulee harjoituksen aikainen ohjeistus ja myos
mahdollinen musiikki ja harjoituksen teema.
Rakastan myos hengityksen ja liikkeen
yhdistdvia harjoituksia. Hengitystekniikoita on
useita ja niilla on kaikilla erilainen vaikutus
kehoon ja mieleen. Harjoituksia on muutaman
minuutin mittaisista yli tunnin harjoituksiin.



HARJOITUKSIA

» Hengitd normaalilla intensiteetilld sisaan, keskittyen ettd hengitys
kulkee syvalle alas, kuitenkaan pidentamatta hengitysta. Ajattele etta
taytyt tuin tankki. Jarruta hieman uloshengitysta. Keskity, etta
palleasi liikkuu. Hengita koko ajan nenén kautta. Laske
sisdanhengitykselld neljaan ja ulos 8. Toista 10-30 kertaa. Huomaa
vaikutus kehoosi ja mieleesi. Voit tehda tdméan my6s musiikin
tahdissa.

» Tee kavelylenkki pelkdn nendhengityksen kanssa. Jos koet tarvetta
avata suusi, hidasta tahtia. Huomaa kehitys ajan saatossa.
Nendhengitykselld on jopa juostu maratoneja.

o Hengitd nendn kautta sisdén ja hymise uloshengitys niin, etta
kurkkusi varisee. Tamé hidastaa automaattisesti uloshengitysta.
Varina rauhoittaa hermostoa. Kokeile pitdéd uloshengityksen jélkeen
lyhyt tauko, jos harjoitus tuntuu helpolle.

« Intensiivisempi harjoitus (oma suosikkini): Hengitd suun kautta
sisadn ja ulos. Hengitys on yhté pitka sisdén ja ulos. Vélissa ei ole
taukoja, vaan hengitys soljuu aaltomaisena. Hengitd tietoisesti niin,
ettd myos pallea nousee rinnan liséksi ja hengitd nyt tietoisesti
laajemmin ja pidempéaén. Sisddnhengitys on aktiivinen ja
uloshengitys on passiivinen. Hengita ndin 20 kertaa. Veda sitten
syvaan happea ja pidata hengitysta niin kauan, kuin se tuntuu
siedettévalle. Ole mahdollisimman rentona. Voit toistaa tata useita
kierroksia ja pidentda hengitysmaaria / pidatysaikaa. Tarkkaile
kehosi reaktiota ja harjoituksen jalkeista tilaa. Miten harjoitus
vaikuttaa kehoosi, mieleesi ja vireystilaasi? Al4 tee téita harjoitusta
myo6héaan illalla.



OMA

kokemuksent

Kun tein ensimmaisen intensiivisen
pitkan hengitysharjoitukseni, eldmani
mullistui. Kehoni ja mieleni reagoi
uskomattoman paljon. Lahdin innolla
koulutukseen. Kahden viikon
harjoittelun jalkeen keskikavelysykkeeni
olivat tipahtaneet parilla kymmenell,
yolliset keskisykkeet palasivat tasolle,
joita en ollut ndhnyt vuosiin ja
unenlaatuni parani. Viruksen jalkeinen
tila kehossani tasaantui ja aloin vihdoin
toipumaan kehoni epétasapainotilasta:
jatkuva sairastelu loppui, keuhkoni
toimivat taas normaalisti treenatessa ja
ylikierrokset rauhoittuivat. Harjoitukset
olivat korkeintaan 15min pituisia.

Hengitysharjoitukset toivat minut myos
ennatysnopeasti ns. meditatiiviseen
tilaan, jossa ajatuksenvirta rauhoittui ja
mieli lepéasi. Sain kirjaimellisesti
kovalevyyni tilaa ja aloin vapautumaan
vuosien varrella kerétyista taakoistani.

En voi luvata naita kaikkia

vaikutuksia sinulle, mutta todella
niitd sinulle toivon.
Hengitysharjoituksista on koettu
mitd ihmeellisempid vaikutuksia
kehoon ja mieleen. Vain
kokeilemalla eri tekniikoita voit
nahda vaikutuksen kehoosi ja
mieleesi.

Missioni on tuoda
hengitysharjoitukset tavalliselle
kansalle, helposti lahestyttavalla
tyylillani. Haluan tehda
hengityksen kanssa
tyoskentelystd hauskaa ja jotain
sellaista, mitd odotat innolla.




HALUAISITKO LISAA? TULE MUKAAN PIAN ALKAVALLE

HENGITYS
verkekokurssillent

Kurssilla opetan sinulle lisad hengityksen vaikutuksesta henkiseen
ja fyysiseen hyvinvointiin. Ohjattujen harjoitusten tavoitteena on
opettaa sinun hengitysjarjestelmaéasi joustavammaksi ja
terveemmaksi. Harjoitukset ovat myos taydellinen keino palautua
tahan hetkeen, seka antaa keholle ja mielelle ansaittu breikki.
Teemme seka aktivoivia, ettd rauhoittavia harjoituksia.

Pilotti-kurssilla toivon saavani sinun arvokkaat mielipiteesi ja
reaktiosi harjoituksiin. Varmistaaksesi paikkasi pilotti-kurssilla,
seuraa tulevia uutiskirjeiténi, seka Instagram - tiliani. Toivottavasti
nahdaan kurssilla!



SEURAA & OTA YHTEYTTA:

@JOY.MENTORING
INFORJOYMENTORING.FI
WWW.JOYMENTORING.FI

©)

Lahteet:
https://buteykoclinic.com/the-buteyko-method/
Koulutus https://breathmasters.com/breathwork-coach/


https://www.instagram.com/joy.mentoring/

