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BALOGH KINGA

A LEGZES FONTOSSAGA A HELYES TESTTARTAS TUKREBEN

A helyes testtartds és a légzés szorosan Osszekapcsolodo teriiletek. Nemcsak a joga vagy a meditdcié szempontjabol fonto-
sak, hanem az egészséges életmod és a fizikai aktivitds alapjai is. Testiink neutrdlis helyzetbe valé bedllitdsdval (az anato-
miai helyes testtartdssal) nemcsak a gerinciink egészséges gorbiileteit allithatjuk be és ovhatjuk meg, hanem hozzdjérulunk a
légzbrendszer hatékony miikodéséhez is.

A HELYES TESTTARTAS ES A LEGZES KAPCSOLATA

A helyes légzés alapfeltétele, hogy testiink adottsagai is biztositottak legyenek. Ha véllaink elére buknak, testtartasunk
gornyedt, a tiid6 kapacitasa csokken. A mellkas a belégzés soran mar nem tud felfelé-el6re emelkedni, a tiid6 képtelen
a megfelel6 mennyiségli oxigénhez a megfelel6 ritmusban hozzajutni. A légzés kapkodo és feliiletes lesz. Ez egyrészt a
gerinciink védelme szempontjabol is negativan hat, hiszen a helyes belégzés soran, mikor a tiidé levegével toltédik meg,
az agyéki gerinc enyhén megnyujtozik, igy a csigolyak kozotti porckorongokra nehezedd nyomas csokken. A légzés hata-
sara torténd ,,masszirozas” hozzdjarul (a mindennapi mozgas mellett) a porckorongok folyamatos friss, tapanyagban dus
vérrel torténd feltoltédéséhez. Masrészt az idegrendszeriink sem reagal jol a helytelen légzésre. A révid be- és kilégzések
ugyanis a paraszimpatikus idegrendszeri valaszt erésitik, ami az ,,iiss vagy fuss” reakciojat valtja ki testiinkben. Azaz, az
agy folyamatos veszélyhelyzetet érzékel.

HOGYAN JAVITHATJUK A LEGZEST A HELYES TESTTARTASSAL?

A helyes testtartds és a légzés kozotti Osszefliggés kiemelkedd. Azaz, kizarolag akkor lehet helyes a légzésmintank, ha a
testiink feltételei adottak, illetve csak akkor beszélhetiink helyes testtartasrol, ha 1égzéstink ezt timogatja. De hogyan fog-
junk hozzd a fejlédéshez? Ha javitani szeretnénk légzéstinket, akkor el6szor is fontos, hogy felvegyiik (vagy torekedjtink)
a helyes testtartasra. (Hogy ez micsoda? A cikksorozat kovetkezd részében erre pontosabban kitérek!) Eleinte elegendd
napi 1 percre lehunyni a szemiinket és csak figyelni a légzé-
stinket. Akdr 1il6, akdr fekvo, akar all6 helyzetben megfigyelni ,
a légzés tempojat, azt, hogy testiink mely teriilete mozdul a W
légzés soran, vagy a be- és kilégzések hosszat. Ezt megismétel-
hetjiik naponta 2x-3x. Késébb aztan, ha mar sikeril 1 percig
kizarolag a légzésiinkre figyelni, probaljuk meg annak hosszat
befolyasolni. Orron keresztiil egyre inkdbb elnyujtjuk a kilég-
zést. 4 masodpercig torténjen a belégzés és 6 masodpercig a
kilégzés. (Nem feltétleniil sziikséges ehhez az érat figyelni.
Szamolj el magadban 4-ig, majd 6-ig.) A tovabbi fejlédéshez
pedig keresstink fel szakembert, aki szakértelmével segit eliga-
zodni a légzés rejtelmeiben. Példaul jogaoktatot, légzésterape-
utat, hiszen ezt is, mint minden mast, lehet rosszul csinalni.
A légzésminta megvdltoztatdsdaval akdr kdrokat is okozhatunk
szervezetiinkben.

Ezzel egy id6ben természetesen fontos, hogy fejlessziik a
testtartasunkat irdnyitott erdsitd, nyjté és mobilizalé gyakor-
latokkal.

OSSZEFOGLALO

A helyes testtartds és a mély légzés kombindcidja segit-
het a stressz kezelésében, mivel a megfelel6 oxigénellatas
és a lazito, erdsité mozdulatok segitenek a szervezetnek a
stresszhormonok lebontdsaban és az idegrendszer megnyug-
tatasaban. Ezenfelill novelik az energiaszintet, igy életminé-
séglink érezhetéen javul. Ha szeretnénk javitani az altalanos
egészségi allapotunkat, fontos figyelmet forditanunk mind-
kettdre, és tudatosan gyakorolni 6ket a mindennapjainkban. | Kép: https://www.freepik.com





