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ABSTRACT

Breathing is an elemental basic function of the human body, that is deeply
connected to our health. Style of natural breathing varies between individuals,
with differences in rhythm and depth, affecting our well-being in different ways.
Breathing exercise is a prospective method of developing an individual’'s gen-
eral health in an independent way. The first step in the process is the recogni-
tion of one’s own breathing.

With health problems of the populace accumulating on the shoulders of
healthcare professionals and the entire healthcare system, it's reasonable to
suggest new approaches for health promotion. The objective of the thesis is to
produce a user-friendly guidebook to breathing exercise for the encourage-
ment of independent health interventions as well as an introduction to the pos-
sibilities of breathing exercise for healthcare professionals.

The guidebook was planned and completed in collaboration with the South
Savo Wellbeing Service (Eloisa). In accordance with the plan, we attempted to
reach an audience consisting of customers of the Eloisa lifestyle guidance
unit. Design of the content and structure of the guidebook was based on con-
structive collaboration with experts working on the topic and local entrepre-
neurs from Savonlinna.

The thesis consists of a portion dealing with the theory of breathing exercise,
a description of the writing process and the actual guidebook. The theoretical
portion deals with breathing, it's practice and the methods and variety of re-
search. Completed guidebook has been handed over to Eloisa for use and will
work as a layout for possible development in the future.

Keywords: breathing, breathing exercise, nervous system, health promotion,
practice-based thesis
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1 JOHDANTO

Uskomme vahvasti nykypaivan vaativan uudenlaisia ratkaisuja seka uutta per-
spektiivia lansimaisen ihmisen terveyskasitykseen ja yksilon kykyyn vaikuttaa
omaan hyvinvointiin. Hengitysharjoittelu tuottaa tutkimusten mukaan terveytta
edistavia vaikutuksia, mutta se on myos henkil6a itsedan voimaannuttava ter-
veyden edistamisen muoto sen antaessa yksildlle itselleen kyvyn vaikuttaa
omaan terveyteensa. lhmisen tulisi nahda itsensa yksilona, joka voi itse pienil-
lakin asioilla ja teoilla vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa. Tietoisuus omasta ke-
hosta ja hengityksesta voi nousta tdssa suureen rooliin ja saada aikaan suu-

riakin vaikutuksia henkilon kokonaisvaltaiseen toimintaan ja hyvinvointiin.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli |ahtea tarkastelemaan ihmisen hyvinvoin-
tia hengityksen ja siihen keskittymisen seka sen harjoittamisen tuomien hyoty-
jen nakokulmasta. Toiminnallisen opinnaytetyon tuotteena rakentui opas hen-
gitysharjoittelun perusteisiin liittyen. Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi
Etela-Savon hyvinvointialue Eloisa ja yhteyshenkil6ina heidan elintapaohjauk-

sen yksikon edustajia.

Aineistot ja tietopohja oppaaseen kerattiin aikaisemman tutkimustiedon seka
avointen haastattelujen avulla. Haastattelut kaytiin hengitysharjoittelun ympa-
rilla toimivien asiantuntijatahojen kanssa. Oppaan sisalto ja rakenne muodos-
tui jasentamalla kerattya aineistoa yhteistydtahojen kanssa tarkoitukseemme
sopivaksi kokonaisuudeksi. Oppaaseen sisallyttdmamme harjoitukset keskitty-
vat kevyeen ja matalan kynnyksen hengitysharjoitteluun, alkaen oman hengi-

tyksen tiedostamisesta.

Tassa opinnaytetydssa kuvaamme tietoperustan rakentumista aikaisemman
tutkimusnayton pohjalta, toiminnallisen opinnaytetydn suunnittelu- ja toteutus-
prosessia seka pohdintaa tuotoksen kokonaisuudesta ja omasta ammatilli-

sesta kehittymisesta.



2 HENGITYS

Ensimmainen ja viimeinen asia, jonka ihminen tekee elaessaan, on hengitta-
minen. Hengitys on kehollemme valttamaton toiminto, yksi elaman edellytyk-
sista, jota ilman emme selvia montaakaan minuuttia. Harva kuitenkaan nyky-
paivan kiireisessa elamantavassa on tietoinen omasta hengityksestaan ja

miettii, mista siina on oikeastaan kyse. Se on automaattinen toiminto, joka tu-

lee meille itsestaanselvyytena. (Novotny & Kravitz s.a.)

Hengityksella on syva yhteys terveytemme ja koko olemuksemme kanssa.
Muuttamalla hengitystamme voimme muuttaa monia asioita. Saamalla enem-
man happea kehoomme, solumme saavat enemman energiaa, jolloin meilla
on enemman jaksamista arjessamme. Syventamalla hengitystamme, akti-
voimme parasympaattista hermostoamme, joka rauhoittaa elimistbamme.
Syke hidastuu, verenpaine laskee, stressi vahenee ja olo tasaantuu. (Zaccaro
ym. 2018.)

2.1 Hengityselimisto

Hengityselimistd on ihmisen elinjarjestelma, joka koostuu hengitysteista, keuh-
koista ja hengityslihaksista. Hengitysteihin kuuluvat nenaontelo, nielu, kurkun-
paa, henkitorvi ja keuhkoputket. Hengitysteiden tehtava on kuljettaa ilmaa
keuhkoihin. Keuhkot vaihtavat kaasuja ilman ja veren valilla, lisaten hapetto-

maan vereen happea. (Nienstedt ym. 1999, 258.)

Sisdanhengityksen aikana hengitettava ilma siirtyy nenaontelon kautta keuh-
koihin. Nenaontelossa ilma kostuu ja lampenee, jolloin iimassa olevat epapuh-
taudet, mikrobit, suodattuvat nieluun ja sita kautta vatsalaukkuun, jossa ne tu-
houtuvat. Suun kautta tapahtuvassa hengityksessa ilma ei paase kostumaan

ja lampenemaan, eika siten puhdistu. (Nienstedt ym. 1999, 261.)

Pallealihaksen supistus aloittaa sisdan hengittamisen. Pallea on sisdanhengi-
tyslihas, joka sijaitsee rinta- ja vatsaonteloiden valissa. Sisaanhengityksen ai-
kana pallea supistuu ja laskeutuu, mahdollistaen rintaontelon tilavuuden kas-
vamisen. Happi siirtyy vereen keuhkoissa sijaitsevien keuhkorakkuloiden el

alveolien, kautta kiinnittyen punasoluihin. Uloshengityksen aikana pallealihas
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ja muut sisddnhengityslihakset rentoutuvat, painaen keuhkoja tyontamaan
kaytetty, hiilidioksidia sisaltava, ilma ulos. (Nienstedt ym. 1999, 272.)

Epatasapainoinen hengitys

Epatasapainoisella hengityksella kuvataan tilaa, jossa henkildon hengityksen
mallissa tapahtuu hairitsevia ja epatasapainoisia kroonisia tai ajoittaisia muu-
toksia. Nama muutokset voivat johtaa muun muassa hengenahdistukseen
seka muihin ei-hengityselimia koskeviin oireisiin. (Boulding ym. 2016.) Hengi-
tyksen hairiintymiseen voi liittya tai sita voi edistaa taudit, kuten keuhkoja ja
sydanta koskevat kardiopulmonaaliset sairaudet ja neurologiset taudit, kuten
ahdistus. Aihe on kuitenkin vahan tutkittu ja heikosti ymmarretty. Tahan vai-
kuttavat patofysiologia (hairidtekijdiden tutkimus), sairauden ladketieteellinen

luokittelu ja oireiden moninaisuus. (Vidotto ym. 2017.)

2.2 Hengitysharjoittelu

Hengitysharjoittelu kuvaa tekniikoita ja pyrkimyksia hallita hengityselimistoa
moniin fysiologisiin tarkoituksiin: kuten rauhoittuminen, stressinhallinta, hengi-
tyksen tehostaminen ja hengityksen pidattaminen (Novotny & Kravitz s.a).
Hengitysharjoitukset voivat auttaa verenkiertoa, laskea verenpainetta ja sy-
ketta seka vahentaa tehokkaasti stressia ja ahdistusta. Henkildlle se voi olla
erittain tehokas tyokalu oman kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin parantamiseen.
(Hopper ym. 2019, 1857.)

Hengitystekniikoita on lukuisia, mutta yksi keskeinen osa hengitysharjoittelua
on keskittyminen pallealihaksen aktivointiin, jolloin hengityksesta saadaan teh-
tya syvempaa ja tehokkaampaa. Palleahengitys tarkoittaa syvaa hengittamista
ja keuhkojen laajentamista palleaan sen sijaan, etta kaytettaisiin yksin vatsaa
tai rintakehaa. Palleahengitystekniikat keskittyvat hengitykseen ja hengitysno-
peuden hidastamiseen kayttamalla prosessia, kuten hengitysten laskemista
samalla, kun vatsaa laajennetaan ja hengitetdan syvaan sisaan nenan kautta,
hengitysta pidatetaan, jota seuraa vatsan supistaminen ja uloshengitys hi-

taasti ja kokonaan suun kautta. (Hopper ym. 2019, 1857.)

Oman hengityksen tiedostaminen



8

Hengitysharjoittelun perusteista puhuttaessa pallealihaksen aktivointi ja siita
mainitseminen voi olla kuitenkin liian iso harppaus monelle mahdollisesti en-
simmaisia kertoja hengitykseensa keskittyvalle henkildlle. Erityisen tarkeaksi
huomioitavaksi tekijaksi ja harjoitukseksi nouseekin pyrkimys oman hengityk-
sen tiedostamiseen. Tietoisuuden lisaamisella omasta hengityksesta ja paivit-
taisilla kevyilla hengitysharjoitteluilla voi olla suuri vaikutus aikuisten stressin-

hallintaan ja arjessa jaksamiseen. (Hopper ym. 2019, 1857.)

Omaan hengitykseen voidaan keskittya esimerkiksi seuraamalla vatsan ja rin-
takehan kohoamista seka laskemalla sisaan- ja uloshengityksia vahan aikaa,
jolloin hengityksen tiheyttd saadaan muutettua (Hopper ym. 2019, 1857). Hen-
gitysharjoittelun aikana asiakasta usein ohjeistetaan laittamaan kadet vatsan
tai/seka rinnan paalle, jotta he voivat seurata oikeanlaisen lilkkkeen toteutu-

mista. (Yokogawa ym. 2018.)

3 HERMOSTO JA STRESSI

Autonominen hermosto on ihmisen tahdosta riippumaton elinjarjestelma, joka
koostuu parasympaattisesta ja sympaattisesta hermostosta. Parasympaatti-
nen hermosto vaikuttaa verenkierron toiminnan hidastumiseen ja se aktivoituu
levon, kuten nukkumisen aikana. Ruoansulatus ja kuonanpoisto kiihtyvat.
Sympaattinen hermosto vastaa taas verenkierron kiihdyttamisesta, jolloin sy-
damen lyontitineys vilkastuu, hengitystiet laajentuvat aukeamalla ja lihaksisto

vastaanottaa suuremman osan verenkierrosta. (Laaketieteen sanasto 2016.)

Stressi on prosessi, jossa ymparisto ja sen vaatimukset tuottavat yksilossa eri-
laisia vaikutuksia, niin henkisella kuin fyysisella tasolla. Stressireaktiota ke-
hossa syntyy, kun sympaattinen hermosto aktivoituu. Sympaattinen hermosto
auttaa meita toimimaan tehokkaasti ja saamaan asioita aikaiseksi. Sympaatti-
sen hermoston aktivoitumisen aikaansaama stressireaktio on kehon luonnolli-
nen tapahtumasarja, joka nakyy kehossa verenpaineen, sykkeen ja hengitysti-
heyden nousuna. Sympaattisen aktiivisuuden jatkuminen korkeana liian pit-

kaan altistaa haitallisen stressitilan kehittymiselle. (Hopper ym. 2019, 1856.)

Stressi on yksi suurimmista tyokyvyttdmyyden aiheuttajista. Arki toimii monelle

aikuiselle stressinlahteena. Toiden kasaantuminen, kiire, korkeat vaatimukset,
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sosiaalisten verkostojen puuttuminen, epavarmuus toiden jatkumisesta, heikot
tydolot ja palautumisen riittamattomyys ovat esimerkkeja asioista, jotka voivat
johtaa liialliseen stressiin. (Kinnunen-Amoroso 2016, 21-22.) Liiallinen stressi
heikentaa tyokykya, lisaa ja pidentaa sairauspoissaoloja seka altistaa monille
sairauksille, kuten sydan- ja verisuonisairauksille. Se myds lisaa riskia mielen-

terveysongelmien lisdantymiselle. (Craighead ym. 2023, 1-3.)

3.1 Hengitysharjoittelun vaikutukset

Birdeen ym. (2023) tutkimus osoittaa hengityksen hidastamisen laskeneen
huomattavasti henkildiden kokemaa psykologista stressia, mutta merkittavaa
fysiologista muutosta kehossa havaittavissa stressitasoissa ei tapahtunut. Ke-
hon stressitasoja mitattiin sydamen sykevalivaihtelua seuraamalla, joka on
yleisesti hyvaksi havaittu menetelma sympaattisen ja parasympaattisen her-

moston toiminnan seurantaan. (Birdee ym. 2023, 8-9.)

Busch ym. (2012) toteuttama tutkimus tukee nakemysta hengityksen hidasta-
misen tuomista hyodyista koetun stressin seka negatiivisiksi miellettyjen tunte-
musten, kuten vihan ja masennuksen lievittajana. Hengityksen hidastaminen
on tutkimuksen mukaan myos potentiaalinen keino koetun kivun lievitykseen.
(Busch ym. 2012.)

Tsain ym. (2015, 390) mukaan 20 minuuttia hidasta hengitysharjoittelua (kuusi
verenkierron kierrosta minuutissa) ennen nukkumaan menoa, saattaa paran-
taa unta huomattavasti, edistaen nain yksilon kokonaisvaltaista palautumista.
Finchamin ym. (2023) tutkimus torjuu hengitysharjoittelun tehon stressia ai-
heuttavien vaivojen, kuten unettomuuden ja ahdistuneisuuden, hoitamiseen.
Kyseinen tutkimus ei lI0ytanyt nykypaivana kovassa nosteessa olevan hengi-
tysharjoittelun ja lumehoidon valilla tarpeeksi vakuuttavia eroja stressitekijoi-

den laskussa.

4 HENGITYSHARJOITTELUN TUTKIMUSMETODEISTA

Luvussa 4 tarkastellaan hengitysharjoittelun tutkimuksen historiaa ja perustal-

laan miksi hengitysharjoittelua voi lahestya tieteellisen metodin kautta. Aihe on



10

aikojen saatossa yhdistetty niin pseudotieteeseen kuin myos vakavasti otetta-
vana vaihtoehtona moniin tuntemiimme sairauksiin ja oireyhtymiin. Lukijalle on
myos syyta valaista syita, miksi hengitysharjoittelututkimuksella on taipumusta
viela tanakin paivana kallistua pseudotieteen puolelle, ellei sita alisteta sa-

malle vertaisarvioinnille kuin mita tahansa muuta laaketieteellista metodia.

4.1 Varhainen tutkimus

Hengitysharjoittelu terveyden edistamisen muotona edeltaa tieteellista meto-
dia tuhansia vuosia. Ymmarryksemme mukaan ensimmaisella vuosituhannella
eaa. ja ensimmaisen vuosituhannen jaa. valilla kirjoitettu hindulainen pyha
teksti Bhagavad Gita mainitsee jarjestelmallisen hengitysharjoittelun. Teks-
tissa mainittu Pranayama yoga on hengitysharjoittelujarjestelma, jossa harjoit-
taja keskittyy sisaanhengitykseen, hengityksen pidattamiseen, uloshengityk-
seen ja tyhjan hengen pidattamiseen. Pranayama joogaa harjoitetaan tekstien
mukaan "dhyanan” eli meditaation seka asanasin eli ryhdin yhdistelmana.
Hengitysharjoittelun perinteilla on siis hyvin pitkat juuret historiassa, jotka vai-
kuttavat keskeisesti nykyaikaiseen hengitysharjoitteluun ja sen tutkimiseen.
(Jerath ym. 2006.)

Lansimaisen hengitysharjoittelututkimuksen alkua voidaan pitaa tietoisuutta
nostattaneen 1960-1970-lukujen aikaa. Yhdeksi ensimmaisista aktivisteista
alalla voidaan pitaa yhdysvaltalaista Leonard Orria, joka kiinnostui hengityste-
rapiasta ja kehitti hengitysharjoittelutekniikoita henkiseen kehitykseen ja trau-
mojen hoitoon, kirjoittaen useita esseita ja kirjoja aiheesta. Hengitysharjoittelu
valjastettiin siis lansimaissa aluksi traumojen kasittelyn ja vapauttamisen tyo-
kaluksi. (Manné 2001, 2.) Orrin Rebirthing-tekniikkaa on kuitenkin vahvasti kri-
tisoitu, eika ihmisen ole todistettu pystyvan muistamaan omaa syntymaansa
(APA 2018).

Tsekkilaissyntyinen psykiatri ja 1adketieteen tohtori Stanislav Grof teki tutki-
musta tajuntaa laajentavien paihteiden kanssa, mutta naiden aineiden tullessa
laittomiksi, han oli varma, etta tajunnan laajentaminen voi tapahtua myos puh-
taasti ihmisaivojen itsenaista voimaa kayttaen. Tutkittuaan alkuperaisvaesto-
jen perinteita, han yhdisti oppimansa nykyaikaiseen tietoisuusteoriaan ja ke-

hitti hengitysharjoittelutekniikoita yhdistaen hengityksen ja musiikin kutsuen
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tata holotrooppiseksi hengittamiseksi. Holotrooppisessa hengityksessa harjoit-
taja vahvistaa hengittamistaan tarkoituksenmukaisesti tarkasti valitun musiikin
ja tajunnan laajentamista tukevan ympariston avulla. Grof itse kuvaa holo-
trooppista hengitysharjoittelun "vapauttavan kehosta tunteellisia ja jaannésbio-
energisia esteita.” (Grof & Grof 2023, 8.)

4.2 Hengityksen syventaminen ja hidastaminen

Yokogawan ym. (2018, 614—618) tutkimuksessa vertailtiin kahden eri hengi-
tystyylin vaikutuksia kohderyhmassa. Tutkimus osoittaa, etta henkilon jo ole-
massa olevan hengitysrytmin syventaminen tuottaa parempia tuloksia hengi-
tyksen laatuun ja tehokkuuteen kuin ohjeistettu palleahengitys ja sen opettelu.
Hengityksen syventaminen tuotti tutkimuksen mukaan hyvia tuloksia ohjeistuk-
sesta rippumatta. Syvahengityksen ohella myods palleahengitykseen keskitty-
misen on kuitenkin osoitettu tuottavan hyvia tuloksia hengityksen tehokkuu-
teen liittyen. Lisatutkimusta tarvitaan, jotta voidaan todeta, onko asennolla vai-

kutusta syvahengityksen tahtiin tai tehokkuuteen. (Yokogawa ym. 2018.)

Hengitystiheys, joka on alle 10 hengitysta minuutissa, maaritellaan tutkimuk-
sissa hitaaksi hengitykseksi. Hengityksen tietoisen hidastamisen uskotaan las-
kevan stressia ja hengityksen hidastamista on sovellettu hoitomuotona usei-
den eri sairauksien, kuten stressiperaisten sairauksien masennuksen ja ahdis-
tuksen seka eri sydan-, verisuoni- ja keuhkoahtaumasairauksien hoitoon. (Bir-
dee ym. 2023, 2.)

Hengityksen hidastaminen on keskeinen osa monissa kehoon ja mieleen kes-
kittyvissa harjoitustyyleissa: jooga, gi gong, taiji (tai chi) seka useissa eri medi-
tointityyleissa ja rentoutustekniikoissa. Tutkimusnaytté hengityksen hidastami-
sen eri tekniikoiden terveydellisista vaikutuksista on vield monelta osin va-
haista. (Birdee ym. 2023, 2.)

4.3 Tietoisuustutkimus

Tietoisuustutkimus toimii opinnaytetydssa sateenvarjotermina tieteelliselle tut-
kimukselle seka filosofiselle pohdinnalle pyrkiessamme ensisijaisesti tunnista-

maan ihmisen aineettomalla tasolla kokemat hengitysharjoittelun vaikutukset
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ja toissijaisesti fyysisesti koetut vaikutukset. Tietoisuustutkimus on haastava
tieteenlaji syysta, koska kasitteiden konkretisointi on hyvin haastavaa objektii-

visten tutkimusmenetelmien kautta.

Filosofisesta nakdkulmasta tietoisuutta on tutkittu vuosituhansien ajan tuot-
taen monia erilaisia tietoisuusmalleja. Tietoisuus on ajoittain kuvailtu yhtey-
tena korkeampaan voimaan, ihmisen sieluun tai materialistisella tavalla pel-
kaksi aivotoiminnan sivutuotteeksi, ilman suurempaa merkitysta evoluution
kannalta. (van Gulick 2014.) On huomioitavaa, etta tietoisuustutkimus ei ole
auki ainoastaan tieteen panokselle, vaan aihe kutsuu mukaan filosofeja teke-
maan yhteistyota tutkijoiden kanssa, jolloin mahdollisuus kehittaa laaja-alai-
nen kasitys tietoisuuden viitekehys paranee huomattavasti (Lahav & Neemeh
2022). Seistessamme vasta tietoisuuden kasittdmisen reunalla, arvioimme pa-
noksemme hengitysharjoittelun kehittdmiseen tyontavan alaa ja ymmarrysta

eteenpain.

5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallinen opinnaytetyd on yksi tapa tehda tutkimuksellista kehittamis-
tyota. Toiminnallisessa opinnaytetydssa vastaus kehittamiseen haettavasta
pulmasta tai kysymyksesta syntyy ammatillisen tuotoksen muodossa, joka voi
olla konkreettinen esine tai tapahtuma. (Kostamo ym. 2022, 11.) Tassa opin-
naytetydssa pyrkimyksena on tuottaa opas helposti lahestyttavaan hengitys-

harjoitteluun ja tietoisuuden lisddmiseen omasta hengityksesta.

Perustelut ratkaisuihin kootaan aiemmista tutkimuksista seka yhteistyotahojen
kanssa kootuista aineistoista, jotka soveltuvat tuotoksen kehittamiseen. Toi-
minnallinen opinnaytetyd on sen kaikkien osapuolten kanssa yhdessa tehtya
aktiivista kehittamistyota, jossa koetellaan ja jasennellaan prosessin aikana
muodostunutta tietoa. Kehittamisprosessin tuloksena syntynyt tuotos ei ole
ennalta taysin arvattava, vaan se muotoutuu prosessin aikana ja on toimin-
taymparistdn jasenten kesken tuotettu ratkaisu. (Kostamo ym. 2022, 12, 16,
22.)
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5.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Hyvinvointi kaipaa jatkuvaa kehittamista, yllapitoa ja uusien kaytanteiden luo-
mista alati muuttuvassa maailmassa. Opinnaytetydmme tarkoituksena on tuot-
taa kaytannonlaheinen opas hengitysharjoitteluun liittyen. Tydomme tavoitteena
on kaytannollisen hyodyn saavuttaminen ja nakokulmanamme on erityisesti
se, kuinka henkild voi hengitysharjoittelun avulla itse vaikuttaa omaan hyvin-
vointiinsa. Tavoitteena on parantaa yksildiden edellytyksia suorittaa itsenaisia

terveyden edistamisen interventioita hengitysharjoittelun avulla.

Terveyden edistaminen kuvaa prosessia, jossa pyritaan parantamaan ihmisen
kokonaisterveytta tai jotain terveyden osa-aluetta vahvistamalla mm. omava-
raisuutta likunnassa, edistetaan tietoisuutta terveyden edistamisen hyodyista
ja sen menetelmista. Terveyden edistaminen on osa laajaa yhteiskunnallista
terveysvalistustyota, jonka tarkoituksena on ajaa vaeston terveytta tukevaa
terveyspolitiikkaa. Yksilon lisaksi opinnaytetyd hyodyttaa terveyskulttuuria li-
saamalla yhteison jasenten vaikuttavuutta parantaen yksilon terveydentilaa ja

terveystasa-arvoa. (Uhlgren 2012.)

Yksilolle hengitysharjoittelu ja tietoisuuden lisaaminen omasta hengityksesta
voi olla erittain tehokas tydkalu oman kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja ter-
veyden edistamiseen. Hengitysharjoittelua voidaan harjoituttaa kaytannossa
missa vain, se on helposti opittavissa eika siihen tarvita erikseen laitteita tai
valineita. (Hopper ym. 2019, 1857.)

Tietoiseen hengittamiseen keskittyvilla hengitysharjoituksilla yksilon on mah-
dollista Ioytaa syvempi yhteys itseensa, omaan kehoonsa seka luottamusta
omaan sisaiseen voimaan ja kykyihin. Voimaannuttavat kokemukset saavat
henkilon kokemaan olevansa itse kykeneva vaikuttamaan omaan terveydenti-

laansa. (Zaccaro ym. 2018.)

5.2 Toimeksiantaja ja kohderyhma

Etela-Savon hyvinvointialue Eloisa jarjestaa sosiaali- ja terveydenhuollon pal-

veluita seka pelastustoimen palveluita Etela-Savon alueella (Eloisa s.a). Koh-
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deryhmamme opinnaytety0ssa on ensisijaisesti tyoikaiset aikuiset, jotka voisi-
vat hyotya saanndllisesta hengitysharjoittelusta opinnaytetydhon sisaltamien
tutkimusten tulosten mukaisesti. Toimeksiantaja toimii linkkina oppaan ja asi-
akkaan valilla, oppaan ollessa yksi toimeksiantajan resursseista tavoitelles-

saan potilaan terveydentilan kohentamista.

Esimerkki oppaan mahdollisesta kohderyhmasta on Eloisan elintapaohjauk-
sen yksikko. Elintapaohjausryhmia toimii useassa eri toimipisteessa ympari
Etela-Savoa. Yksikon tavoitteena on tarjota maksutonta tukea ravitsemuksen
parantamiseen, liikunnan lisdamiseen ja unen ladkkeettdomaan hoitoon.

(Eloisa s.a.)

6 OPPAAN TUOTTAMINEN

6.1 Aineiston keruu

Eri vaiheissa kehittamisprosessia saatetaan kerata erilaisia aineistoja (Kos-
tamo ym. 2022, 51). Aluksi aineiston keruu opinnaytetydssamme keskittyi ai-
kaisempaan tutkimustietoon aiheesta. Taman valmiina oleviin aineistoihin
pohjautuvan tiedon keruun tarkoituksena on tuoda oppaan sisaltéihin pohjaa
faktanakokulmasta (Kostamo ym. 2022, 47). Millaiset lahestymistavat hengi-
tykseen ja sen harjoittamiseen ovat tuottaneet tuloksia eri tutkimuksissa ja

kuinka voimme naita havaintoja hyédyntaa oppaamme sisallossa?

Niin sanottua tulkinnallista nakokulmaa lahdimme hakemaan avoimista haas-
tatteluista hengitystyoskentelyn ymparilla toimivien asiantuntijoiden kanssa.
(Kostamo ym. 2022, 47). Avointa haastattelua ei rakenneta valmiiksi valikoitu-
jen kysymysten ja teemojen ymparille, vaan siina haastateltava voi puhua ai-
heesta vapaasti haluamistaan nakdkulmista. Se on haastattelun muoto, joka
perustuu haastateltavan ehdoilla etenevaan vuorovaikutukseen. Kasiteltavaan
aiheeseen syvennytaan kysymysten avulla, jotka perustuvat haastateltavan

antamiin vastauksiin ja kuvauksiin. (Vilkka 2015, 127.)

Toteuttamiamme haastatteluja kertyi yhteensa viisi kappaletta viiden eri asian-
tuntijatahon kanssa. Haastattelut kaytiin verkossa Microsoft Teams-viestinta-

alustalla videotapaamisina vuoden 2023 syksyn aikana. Tapaamisten kesto oli
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noin 1-2 tuntia ja naiden keskusteluiden pohjalta saimme paljon uusia nako-

kulmia oppaan tuottamiseen ja erityisesti sen sisallolliseen puoleen. Haastat-
teluja ei nauhoitettu tallenteiksi, vaan keskeiset nakdkulmat kerattiin muistiin-
panojen muodossa avustamaan oppaan kokonaisuuden suunnittelua ja toteu-

tusta.

Haastateltavia valitessa on tarkea ottaa huomioon esimerkiksi seuraavia asi-
oita. Mita ollaan tutkimassa? Mika on tutkittavaa asiaa koskeva asiantuntemus
tai kokemus? Haastateltavan omakohtainen kokemus tutkittavasta asiasta.
(Vilkka 2015, 135.)

Ensimmaiset kolme haastattelua kavimme asiantuntijoiden kanssa, jotka ovat
jo jalkauttaneet hengitysharjoitteluun liittyvaa toimintaa Suomessa. Heidan
laaja ymmarryksensa, niin hengityksen kanssa tyoskentelysta kuin muutenkin
yksilon terveyden edistamisen mahdollisuuksista oli ehdottoman tervetullutta

ja nakdkulmia avaavaa.

Hengitysharjoittelun juuret ovat hyvin usein joogaharjoittelussa, jossa kehon
toimintoja pyritaan harjoittamaan tasapainoisessa suhteessa toisiinsa. Oman
hengityksen tiedostaminen ja sen mukaan toimiminen liitetaan usein vahvasti

joogaan ja on isossa osassa joogan harjoittamista. (Novotny & Kravitz s.a.)

Viimeiset kaksi toteuttamamme haastattelua ja kdymaamme keskustelua kes-
kittyivatkin paikallisiin savonlinnalaisiin asiantuntijoihin joogan maailmasta.
Nakemykset ja asiantuntemus hengityksen harjoittamiseen ja tiedostamiseen
puhuivat puolestaan. Asiantuntijoiden vankka kokemus aiheen ymparilla tuli
esiin kdymistamme keskusteluista. Saimme uutta nakdkulmaa siihen, kuinka
lahestya hengitysharjoittelua sen perusteista ja kuinka tuoda naita perusteita
helposti ymmarrettavalla seka lahestyttavalla tavalla oppaaseen.

6.2 Oppaan suunnittelu

Hengitysharjoittelua on mahdollista tehda monin eri tekniikoin ja tavoin, riip-
puen tavoitellusta lopputuloksesta (Novotny & Kravitz s.a). Alla oleva spektri
kuvaa eri hengitysharjoittelutekniikoiden valisia eroja, joten nakékulman rajaa-

minen oli keskeista opinnaytetydn ja oppaan suunnittelun alkuvaiheessa.
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Kevyt

Holotrooppinen

hengitystydskentely

Kuva 1 hengitysharjoittelun moninaisuuden spektri

Kuva 1 havainnollistaa hengitysharjoittelun moninaisuutta, joka nousi esiin
keskustelussamme asiantuntijatahon kanssa. Wim Hof menetelman hengitys-
harjoitusten voitaisiin sanoa osuvan taman moninaisuuden keskivaiheille. Ky-
seisen menetelman harjoitukset sisaltdvat esimerkiksi pidennettyja hengityk-
senpidatyksia, jotka tekevat harjoituksesta jo hieman vaativamman (Wim Hof
Method 2024). Kuvaajan oikeassa paadyssa on mainittuna holotrooppinen
hengitystyoskentely, jonka hengityssessiot kestavat ajallisesti muutamia tun-
teja ja tavoitteena on ohjata osallistuvaa henkil6d oman sisaisen viisauden
I6ytamiseen muuntuneiden tajunnantilojen avulla (Holotrophic Breathwork Fin-
land ry 2024).

Taman hengitysharjoittelun hyvin laajan kirjon tiedostaminen ja siita ajatusten
jakaminen auttoi rajaamaan nakdkulmamme niin sanotusti hengitysharjoittelun
kevyempaan paahan eli hengitysharjoittelun perusteisiin, alkaen oman hengi-

tyksen tiedostamisesta.

Yksi esille noussut aihe, josta vaihdoimme ajatuksia ja jota kasittelimme yh-
dessa haastatteluista, oli yksinkertaisten hengitysharjoitusten jakaminen osiin,
energisoiva, rauhoittava ja tasapainottava. Taman tarkoituksena on selkiyttaa
eri hengitysrytmien mahdollista vaikutusta, esimerkiksi yksilon vireystilaan.
Huomioitavaksi asiaksi kyseisen termiston kanssa toimiessa nousi kuitenkin
naiden mahdollisesti kaytettavien termien paallekkaisyys. Kuinka rauhoittava
ja tasapainottava hengitysharjoitus eroavat toisistaan tehtyjen toimien tai halu-
tun lopputuloksen osalta. Hengitystekniikoiden jakaminen talla tavalla auttoi
kuitenkin huomattavasti oppaan rakenteen ja sen sisaltamien harjoitusten

suunnittelussa.
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Oppaan suunnittelussa ja kokonaisuuden suunnan hahmottumisessa auttoi
yhteistyon alkaminen toimeksiantajan kanssa. Opinnaytetyon rakennetta ja si-
saltdéa suunnittelimme seka tarkastelimme toimeksiantajan kanssa saannolli-
sesti noin parin viikon valein. Nain pysyimme kartalla suunnasta ja saimme pi-
dettya tuotoksen sisallon linjassa. Haasteeksi oppaan sisallon ja rakenteen
kokoamisessa nousi verrattavan materiaalin vahaisyys. Tama tietysti loi mah-

dollisuuden omannakadisen ja uudenlaisen tuotoksen kehittamiselle.

6.3 Oppaan toteutus

Soveltavalla tutkimuksella tarkoitetaan sellaista toimintaa uuden tiedon
saavuttamiseksi, joka ensisijaisesti tahtaa tiettyyn kdytdnndn sovellu-
tukseen. Soveltavaa tutkimusta on esim. sovellusten etsiminen perus-
tutkimuksen tuloksille tai uusien menetelmien ja keinojen luominen tie-
tyn ongelman ratkaisemiseksi. (Tilastokeskus s.a.)

Tavoitteena oppaan toteuttamiseen ryhtyessamme oli rakenteeltaan seka si-
salloltaan selkea ja tiivis, mutta informatiivinen kokonaisuus, joka mahdollistaa
kaytannonlaheisen hyddyn. Opas, joka kannustaa toimintaan, ja josta on no-
pealla silmayksella mahdollista nahda keskeisimmat kohdat, joihin lukija ha-
luaa keskittya. Moni ei mahdollisesti jaksa selata koko opasta lapi, vaan ha-
luaa 16ytaa kiinnostavaksi ja tarkeaksi kokemansa tiedon tai kohdan mahdolli-

simman nopeasti.

Otsikot selkeyttavat opasta ja kertovat, mita asioita kasitellaan tekstissa tai ky-
seisessa oppaan kohdassa. Ne auttavat lukijaa |I0ytamaan tarvitsemaansa tie-
toa. Kappalejaoilla osoitetaan, mitka asiat kuuluvat yhteen. Kappaleiden jaka-
minen kannattaa toteuttaa niin, etta teksti on loogisesti etenevaa. Virkkeiden
olisi hyva olla helposti hahmottuvia, lyhyehkdja ja selkeita sekd ymmarrettavia
ensilukemalla. Sanojen kayttaminen, jotka ovat yksiselitteisia ja lukijalle mah-

dollisimman tuttuja, on suotavaa. (Hyvarinen 2005.)

Keskeinen oppaan ymmarrettavyyteen ja silmailtavyyteen vaikuttava tekija on
asioiden esittamisjarjestys. Sisallon ja rakenteen tarkastelu lukijan nakokul-
masta auttavat havainnollistamaan helppolukuisuutta ja karsimaan turhat tie-
dot pois. Nain myds esittamisjarjestys muotoutuu lukijan tiedontarpeiden mu-
kaan. (Kotimaisten kielten keskus 2024.)
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Rakenne

Johdanto nimensa mukaisesti johdattelee tuotoksen aarelle. Johdannossa
kerromme oppaan olevan toiminnallisen opinnaytetydomme tuote, jonka tarkoi-
tuksena on tuoda sen lukijalle helposti lahestyttavaa tietoa hengityksesta ja
sen harjoittamisesta. Kerromme myos yhteistyosta toimeksiantajan Eloisan

kanssa seka aineiston kokoamisesta yhdessa asiantuntijatahojen kanssa.

Nain kaytat opasta, kohdassa kerromme lyhyesti, kuinka lukija voi parhaalla
tavalla hyodyntaa oppaan sisaltoa haluamaansa tarkoitukseen. Oppaan voi
karkeasti nahda jakautuvan kahteen osioon. Ensimmaisessa osiossa on tietoa
hengityksesta, sen toiminnasta ja huomioitavia asioita sen harjoittamisesta.
Toinen on harjoitusosio, joka sisaltaa yksinkertaisia harjoituksia keskittyen en-

sisijaisesti oman hengityksen tiedostamiseen ja sen kevyeen harjoittamiseen.

Ohjeen ollessa paria sivua pidempi, on siita hyva Ioytya sisallysluettelo (Pyha-
lahti ym. 2002). Sisallysluettelo auttaa kokonaisuuden hahmottamisessa ja
sen avulla lukija pystyy I6ytamaan haluamansa asiat helposti ja nopeasti. Otsi-
kot ja sivumaarat nayttavat sisallysluettelossa lukijalle tydon etenemisen seka

kunkin asiakokonaisuuden laajuuden. (Hirsjarvi ym. 2008, 248.)

Seuraavat osat oppaassa keskittyvat hengitykseen ja sen harjoittamiseen.
Mita hengitys ylipaataan on, miksi sen harjoittamista kannattaa kokeilla, mita
hyotyja hengitysharjoittelulla voi saavuttaa seka huomioitavia asioita, kuten
rauhallisesti etenemisen ja harjoittelun huolellisuuden tarkeys. Tuomme myos

lyhyesti esiin tietoa hengityselimistosta ja sen toiminnasta.

Ohjeiden ja neuvojen perusteleminen on keskeista. Etenkin aiheen ollessa
monelle mahdolliselle lukijalle varsin vieras ja uusi. Lukijat hyotyvat ja kokeile-
vat ohjeita matalammalla kynnyksella, kun ymmartavat syyn toiminnalle. Pe-
rustelut motivoivat toimintaan. (Hyvarinen 2005.) Ohjeistuksissa kaskymuodon

kayttdminen luo selkeytta rakenteelle (Kotimaisten kielten keskus 2024).

Harjoitusosio
Oppaan jalkimmainen osio koostuu harjoituksista, joiden paaasiallisena tarkoi-

tuksena on tulla tietoiseksi omasta hengityksesta. Tietoinen hengittdminen on
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tyokalu oman hyvinvoinnin, mielentilan, jaksamisen ja lasnaolon tunnistami-
seen (Hopper ym. 2019, 1857). Harjoitusosion harjoituksia ovat: oman hengi-
tyksen tiedostaminen, tietoisen hengityksen tekniikoita (energisoiva, rentout-
tava ja yhtenainen hengitys), 5 tietoista hengitysta, kevyt hengitys, hengitys-

harjoitus seka hengitys ja liike.

Jokapaivaiseen ja lahes tilanteeseen kuin tilanteeseen soveltuvia kevyita hen-
gitysharjoituksia on haastava viela tassa vaiheessa rakentaa suoraan taman-
hetkisen tutkimusnayton pohjalta. Harjoitukset pyrimme rakentamaan ja ko-
koamaan aiheen asiantuntijoiden seka oman kertyneen asiantuntemuksen ja
ymmarryksen pohjalta. Luotettavuuden ja selkeyden valinen kompromissi saa-
daan aikaan soveltaen ja jasentaen kerattya dataa seka ihmisen subjektiivisia
kokemuksia tilanteista, joihin kevyet hengitysharjoitukset voisivat erityisesti so-

veltua ja tuoda hydtyja niiden harjoittajalle.

Ulkoasu

Oppaan tuoton alustana toimi Canva, joka on graafiseen suunnitteluun tarkoi-
tettu verkkosivusto. Se on yksinkertainen, mutta tehokas tydkalu kirjoitetun
materiaalin ja visuaalisesti miellyttavan sisallon tuottamiseen. Canvalla on
helppo tuottaa ja jasentaa tekstia haluamaansa muotoon seka tuoda ulko-

asuun koristusta monin eri vaihtoehdoin. (Canva 2024.)

Aluksi oppaan tuottamisen prosessi keskittyi sisaltoon kirjoittamisen ja hengi-
tysharjoittelun materiaalin osalta. Ulkoasua lahdettiin suunnittelemaan yh-
dessa toimeksiantajalta saamamme graafisen suunnittelun osaamista omaa-
van harjoittelijan kanssa. Saimme vinkkeja ulkoasun kokonaisuuteen liittyen ja
nahtavaksemme esimerkkeja mahdollisista suunnista, johon oppaan ulkoasua
voisi lahtea viemaan. Asianmukainen ulkoasu edistaa oppaan sisaltamien oh-

jeiden ymmartamista (Hyvarinen 2005).

Toimeksiantajallemme ei ollut erityisen keskeista se, onko oppaan varimaa-
ilma tai muuten ulkoasu yhtenainen Eloisan teeman kanssa. Toimeksiantajalta
tuli enemmankin painotusta omannakdisemme tydn toteuttamiseen myds ul-
koasun osalta. Sisallon osalta tavoitteenamme oli yksinkertaisuus ja selkeys,

niin myos ulkoasun osalta.
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Variteemaksi valikoitui pitkalti sininen kokonaisuus, joka sopi mielestamme hy-
vin hengityksen atmosfaariin. Muuten opas koristautui kdynnosten, tuulikieku-
roiden ja kevyiden varien kanssa. Paarakenteiden hahmottaminen lukijan na-
kokulmasta helpottui toimeksiantajan tuoman asiantuntemuksen ja huomioi-
den seurauksena. Ulkoasun tuottamisessa ei herannyt sen suurempia ongel-

mia ja lopputuloksesta tuli kokonaisuuteen sopiva ja visuaalisesti miellyttava.

7 LUOTETTAVUUS JA ARVIOINTI

Olemme itsenaisesti jo muutaman vuoden keskittyneet henkilokohtaisesti tut-
kimaan hengitysharjoittelua ja toteuttaneet sitd omassa elamassamme. On
tarkea tiedostaa, etta oma tamanhetkinen nakokulmamme, joka perustuu
anekdoottisiin kokemuksiin ja mahdollisesti virheellisiin kasityksiin hengitys-
harjoittelun vaikutuksista, vaikuttaa suhtautumiseemme, jolloin tuloksiin ja
haasteisiin reagoimisessa on annettava tilaa rikkoa tyon objektiivisuutta. Re-
hellisyys haasteista ja tekemistamme paatoksista on elintarkeaa oppimispro-
sessin kannalta, koska opinnaytetyon on kaiken stressin ja vaatimusten jal-
keen tieteellisen kirjoittamisen harjoittelua prosessissa, jossa oppilaitos ja yh-
teistyotahot tukevat opiskelijaa saavuttamaan persoonallisen ja omannakdisen

lopputyon.

Selkokielisen oppaan tuottaminen verrattain monitulkinnaisesta aiheesta pa-
kotti ottamaan riskeja ja tekemaan paatoksia koskien tyon luotettavuutta ja
saavutettavuutta. Produktiivisen oppaan tavoitteiden ja tarpeellisuuden arvi-
ointi edellytti 1950-luvulta asti kattavien tutkimusten kayttoa, jotta aiheen luo-
tettavuus sailyi lapi tyon. Syy tahan oli osittain hengitysharjoittelu- ja tietoi-
suustutkimukseen liittyvien asenteiden muutokset seka aiheen kehittamisen

trendikkyys lansimaissa.

Lahteiden valinnassa pyrimme painottamaan vertaisarvioituja tutkimuksia
seka muita lahteita tekijoilta, joilla on taustaa vertaisarvioidussa tieteessa, ku-
ten esimerkiksi yliopistojen blogit ja artikkelit. Paatdkset vanhempien lahteiden
kaytosta, joiden avulla arvioimme koko hengitysharjoittelun tieteenalan luotet-
tavuutta, pohjautuivat mydhaisempien lahteiden viittauksiin edellisista tutki-

muksista. Lahestyimme naitd vanhempia lahteita kriittisesti, mutta samalla
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kunnioittaen niiden aikaista panostusta tieteenalaan, joka on vasta viime vuo-

sina saanut edes jonkinlaista pohjaa vaitteilleen.

Arviointi

Tavoitteemme "tuottaa opas parantamaan yksiléiden edellytyksia suorittaa it-
sendisié terveyden edistdmisen interventioita hengitysharjoittelun avulla” vaati
oppaan tuottamisen toimeksiantajan ja meidan yhdessa sopimien kriteerien
mukaisesti. Tarkein kriteeri tyon onnistuneeksi arviointiin oli oppaan selkeys ja
ymmarrettavyys tavallisen, terveyden edistamiseen vihkiytymattoman henkilon
nakokulmasta. Tarkead mielestamme oli erityisesti oppaan alussa selkea oh-
jeistus oppaan kayttamisesta, koska koko oppaan sisaistaminen ei ole tar-
keinta, vaan omiin tarpeisiin ja arkeen sovellettavien harjoitusten sisallyttami-

nen.

Lisaksi on tarkeaa huomioida miten lopputuloksen perusteella voimme arvi-
oida "edellytysten parantamista”. Tuottaako oppaan lukeminen tavoiteltavaa
voimaantumista auttamalla ihmista tunnistamaan sisaisen kykynsa vaikuttaa
omaan terveyteensa? Taman tavoitteen mukaisesti opas mukautuu lukijan tar-
peisiin erilaisilla harjoitteilla tarjoten valintoja eri reunaehdoilla opasta lahesty-

ville ihmisille.

Tyon arvioinnin perustana toimi tyoparin valinen vertaisarviointi ja ulkoinen ar-
viointi toimeksiantajan, yhteistyotahojen seka ohjaavan opettajan toimesta.
Relevanttien arvioinnin kohteiden loytaminen laajaa konsensusta nauttivien ja
akateemisesti hyvaksyttyjen lahteiden harvinaisuuden vuoksi vanhojen ajatus-
mallien kyseenalaistaminen loi haasteita, mutta se myos ohjasi kehittdmaan
omaa nakemysta aiheesta. Siksi siis edella mainittujen yhteistyotahojen kautta
saatu tarpeiden arviointi loi viitekehyksen tyon arviointiin yleisella tasolla.
Tuottavuutta tukien peilasimme oppaan sisaltdoa kohderyhman tarpeiden ja

yleisen ymmarrettavyyden nimissa parhaaksi nakemaamme suuntaan.

8 POHDINTA

Tassa kappaleessa reflektoimme opinnaytetydprosessin tuloksia ammatilli-
sesta ja henkilokohtaisesta nakdkulmasta. Oppaan rakentaminen ja raportin

kirjoittaminen on ollut hyvin henkilokohtainen taival, ja haasteiden edessa
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olemme joutuneet tekemaan valintoja tieteellisen kirjoittamisen ja omien nake-
mystemme valilla seka kuinka tehda kompromisseja tyoparin kanssa. Tyon
tunnistaminen osaltamme valmiiksi antaa myos tilaa pohdinnalle kehitysmah-

dollisuuksista toimeksiantajaa pidemmalle.

Ammatillinen kehitys

Verkostoituminen terveysalan ammattilaisten kanssa toimi tyota syventavana
kokemuksena prosessin alusta alkaen. Oivalsimme ennen oppaan kirjoittami-
sen aloittamista kaipaavamme ulkopuolisen mielipidetta ajatuksistamme ja vii-
tekehyksestamme. Paras tapa mahdollisimman kriittisen ja puolueettoman na-
kokulman loytamiseen tutustuimme koulun ja opinnaytetyoprosessin ulkopuoli-
siin ammattilaisiin, jotka hyvin anteliaasti lahjoittivat aikaansa haastaakseen
meita kysymalla tarkentavia kysymyksia seka tarjoamalla asiantuntemustaan

hengitysharjoitteluun liittyen.

Omat erilliset roolimme prosessissa kyseenalaistamalla ammattilaiset pakotti-
vat meidat parantamaan kommunikaatiotamme toistemme seka toimeksianta-
jan kanssa. Keskusteluiden aikana kirjasimme keskeisia kysymyksia ja aiheita
ylos, jotka tulisi ratkaista mahdollisimman pian tehostaaksemme ja selkeyt-
tadksemme tyotapaamme. Asennoituminen laajaan akateemiseen Kirjoituk-
seen myos keveni saadessamme palautetta ja verkostoituessamme eri "ta-

soisten” ammattilaisten kanssa.

Hengitysharjoittelusta

Subjektiivinen kokemus omasta terveyden- ja vireyden tilasta seka eroavai-
suudet yksildiden valilla luo haasteita yhden oikean toimintatavan tai mallin
luomiseen ja ohjeistamiseen. Tarkeaa olisi pyrkia l0ytamaan se itselle ja
omaan tilanteeseen sopiva rytmi. Tahan loistavaksi tyokaluksi voi sopia eri-
laisten hengitysrytmien tiedostaminen ja kokeilu. Oppaaseemme sisallyttamat
harjoitukset ovatkin yksinkertaisia tapoja tiedostaa omaa hengitysta ja sen kul-

kua.

Tarkeaa on toimia ja edeta rauhallisesti, kuunnellen omaa kehoa. Hengitys-
harjoittelun perusteista puhuttaessa tdma on erityisen tarkeaa. Hengityselimis-

ton ja hengityslihaksiston vahvistaminen vaatii harjoittelua. Ja niin kuin kaiken
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muunkin kehon ja mielen harjoittamisen kanssa, alkuun kevyt ja nousujohtei-

nen lahestymistapa tuottaa pitkalla aikavalilla hyvia seka kestavia tuloksia.

Myohemmin voi kiinnostuksen heratessa siirtya vaativampiin harjoituksiin hen-
gityksen kanssa tyoskentelyssa. Niissakin lahtokohdat ovat samat. Oman hen-
gityksen tiedostaminen toimii pohjana kaikelle hengitysharjoittelulle. Hyvin
omatut ja hallitut perusteet mahdollistavat monipuolisia ja odottamattomiakin
vaihtoehtoja omassa terveyden edistamisessa seka kokemassamme todelli-

suudessa.

Tyon hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Lopullinen tuote on vapaa muuttumaan meista riippumattomana, jos toimeksi-
antajayhteis® kokee oppaan hyodylliseksi ja kehityskelpoiseksi. Me ja Eloisa
olemme osoittaneet mielenkiintoa hengitysharjoittelun edistamiseen tervey-
denhuollossa ja valmiin oppaan perusteella tunnemme tuottaneemme arvoa
tyolle, jota terveydenhuollon tyontekijat tekevat uudistaakseen ja edistaakseen
ymmarrystamme ihmisen hyvinvoinnista. Tiedostamme kehittavamme opasta,

jonka ei tulekaan olla taydellinen opinnaytetydprosessin lopussa.

Seuraava looginen vaihe oppaan elinkaaressa voisi olla oppaan levittaminen
kohderyhmille ja saadun palautteen perusteella sen kehittdminen. Oppaan
testauttaminen kohderyhmalle jai viela tasta opinnaytetydon kokonaisuudesta
uupumaan. Testauttamalla opasta olisi mahdollista saada konkreettista pa-
lautetta sen kayttokelpoisuudesta, sisallon toimivuudesta seka tarkempaa tie-

toa mahdollisista kehityssuunnista.

Hengitysharjoittelun suosion kasvu kaipaa lisda helposti lahestyttavaa ja ym-
marrettdvaa materiaalia aloittamisesta ja sisallyttdmisesta arkielamaan. On
mahdollista, etta opas toimii hengitysharjoittelun suosion kehittamisessa mu-

kana.
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Opas hengitysharjoittelun perusteisiin
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Opas hengitysharjoittelun perusteisiin on
toiminnallisen opinndytetydmme tuote, joka on
tuotettu yhdessd Eteld-Savon hyvinvointialueen

Eloisan kanssa.

Oppaan tarkoituksena on tarjota yksilolle helposti
ldhestyttdvda tietoa hengityksen toiminnasta sekd
hengitysharjoittelusta, jonka avulla on mahdollista

ottaa vastuuta omasta hyvinvoinnista ja terveydesta.

Sisdltd on koottu ja jdsennelty yhteistyossd
asiantuntijoiden kanssa kattavan tutkimustiedon
pohjalta.
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Ndin kdytdt opasta

Oppaan alkupuoliskolla on tietoa
hengityksestd, sen toiminnasta ja
harjoittamisesta.

Tdmaén jdlkeen oppaasta l6ytyy
yksinkertaisia harjoituksia oman
hengityksen tiedostamiseen ja kevyeen
harjoittamiseen.

Sisdllysluettelosta 16ytyy sivunumerot
VQ tietopohjaan ja harjoituksiin. Voit siirtya
“q suoraan kokeilemaan harjoituksia tai
tutustua hengityksen teoriaan
kiinnostuksesi mukaan.

Leppoisaa hengittelya!
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Hengitys ja sen harjoittaminen

Hengitys on kehollemme vialttdmadtén toiminto,
yksi eldman edellytyksistd, jota ilman emme selvia
montaakaan minuuttia. Harva kuitenkaan
nykypdivan kiireisessd eldmantavassa on tietoinen
omasta hengityksestddn ja miettii mistd siind on
oikeastaan kyse. Se on automaattinen toiminto, joka
tulee meille itsestddnselvyytend.

voimr
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Hengitys ja sen harjoittaminen

Saamalla enemman happea kehoomme, solumme
saavat enemman energiaa, jolloin meilld on enemman
jaksamista arjessamme.

Syventdmalld hengitystamme, aktivoimme
parasympaattista hermostoamme, joka rauhoittaa
elimistédmme. Syke hidastuu, verenpaine laskee,

stressi viahenee ja olo tasaantuu.

Hengitysharjoittelua voidaan harjoituttaa
kdytdnndssd missd vain, se on helposti
opittavissa eika siihen tarvita erikseen

laitteita tai vdlineitd.
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Miksi hengitysta tulisi harjoitella?

Vaikka hengittdminen on automaattinen ja luonnollinen
toiminto, sitd voidaan sdddelld ja sen rytmida muokata
tietyn lopputuloksen saamiseksi.

Hengitysharjoittelu ja tietoisuuden lisddminen omasta
hengityksesté voi olla erittdin tehokas tyékalu oman
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdmiseen.

Hengitysharjoittelu voi muun muassa auttaa
lievittdmadn fyysistd ja henkistd kipua, vihentadd
ahdistusta ja stressid seka lisdtd energiatasoamme.



&
\ ,,«;J"J
?{:‘3 Hengitysharjoittelun tuomia hyétyja:

&

@9" Lievittdd stressid ja ahdistusta
I

Laskee verenpainetta

‘ i e Lisdd energiatasoamme ja vahvistaa
@@ vastustuskykyad
e e Vahvistaa hengityslihaksia ja keuhkoja
.. * Tekee hengityksestdmme
) tehokkaampaa

e Tehostaa keskittymiskykydmme
e Kohentaa mielialaa ja itseluottamusta
e Edistdd unta ja palautumista

\&

‘1\,/
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Harjoittele hengittamistd huolellisesti

Joskus voi tuntua, ettd tulisi harjoitella alussa
enemmadn ja ldhted liikkeelle hyvin intensiivisesti
ylittden suositellun madran. Tamad ei ole kovinkaan
viisas ldhestymistapa hengitysharjoituksiin.

Yksinkertaisetkin perushengitystekniikat voivat olla
todella tehokkaita ja voimakkaita.

Paras tapa edetd hengitysharjoituksissa on opetella
menetelmad huolellisesti ja jatkaa harjoittelua aikaa
myoten yhd huolellisemmin ja tdsmallisemmin.

Tarkeaa on edeta rauhallisesti ja omaa kehoa .
kuunnellen.

) — =

Hengityksen kanssa tydskentely saattaa alkuun
tuottaa esimerkiksi kevyttd pydrryttdvad tunnetta,
elimistdmme saadessa enemman happea. Tamad on
tdysin normaalia eika sitd kannata sdikdhtda.

.
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Hengityselimisto

Hengityselimisté on hengitysteiden, keuhkojen ja
hengityslihasten muodostama kokonaisuus.

Ilma virtaa keuhkoihin joko suun tai nendn kautta.
Nendhengityksessd ilman ldmpédtilaa ja kosteutta
voidaan sdddelld paremmin ja ilmassa olevia
epdpuhtauksia saadaan suodatettua ilman kohdatessa
nendn limakalvot.

Keuhkot ovat rintakehdn sisdlld oleva parillinen elin ja
ne ovat hengityselimistdn tarkeimmat osat.
Sisdadnhengityksessd keuhkomme siirtavat happea
hengittamastamme ilmasta verenkiertoomme.
Uloshengityksessd ne vapauttavat hiilidioksidia
verenkierrosta ilmakehdan.

Sisdanhengitys on tapahtuma, joka saadaan aikaan
pallealihaksen ja ulompien kylkiluulihasten avulla. Pallea
on hengityslihas, joka sijaitsee rinta- ja vatsaonteloiden
valissd. Supistuessaan pallealihas mahdollistaa
keuhkojen laajentumisen vatsaa kohti. Samanaikaisesti
ulommat kylkiluulihakset kohottavat rintakehdaa sivuille
ja mahdollistavat keuhkojen laajentumisen
sivusuunnassa.
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Harjoituksia

/
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Oman hengityksen tiedostaminen

Kaikki hengitysharjoittelu ldhtee liikkeelle
hengityksen tiedostamisesta ja sen
seuraamisesta.

Se on kaikessa yksinkertaisuudessaan omaan
hengitykseen keskittymistd.

Seuraa hengitystdsi hetki.

Tietoisen hengityksen tekniikoita on monia ja ne
aktivoivat kehoa eri tavoin.

Jos tunnet kaipaavasi energiaa ja virkistysta,
kokeile Energisoivaa hengitystd

Jos olet esimerkiksi kdymassd nukkumaan, edessdsi on jannittdva
esiintyminen tai muuten vain koet olosi stressaantuneeksi,
kokeile Rentouttavaa hengitystd

Yhtendiselld hengitykselld saat tuotua tasapainoa olotilaasi
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5 tietoista hengitysta

Yksinkertainen harjoitus, jonka voi tehda ldhes missa
vain, milloin vain.

Muutama tietoinen hengitys ja olet enemmaén ldsnd
nykyhetkessd. Muutama syvd hengitys ja 16ydat itsesi
todenndkéisesti vahdn rennompana ja
keskittymiskykyisempdana.

Kevyt hengitys

Kuvittele hengityksesi mahdollisimman kevyena.
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@éi;\g/\—»:—’ Hengitysharjoitus %

Istu tai makaa mukavassa asennossa
Pida selkd suorana, pyri l6ytdmadn
mahdollisimman ryhdikds asento
Rentouta hartiat ja rintakehd

Rentouta kasvot

Aseta halutessasi toinen kdtesi vatsalle

> Hengitd kevyesti sisddn nendn kautta ja anna
vatsasi tayttyd hengityksen myo6td

> Hengitd ulos joko nendn tai suun kautta ja rentouta
vatsa

> Toista ja harjoittele tdtd vaivatonta, kevytta
hengitystd useita kertoja

Kuulostaa hyvin yksinkertaiselta, mutta tdma on
erittdin tarked harjoitus hengityksen hallintaa
aloitellessa.

Tdrkedd on hengittdd sisddn nendn kautta aina,
kun on mahdollista.



43

{{{<{{ Hengitys jaliike >>>>>

Fyysinen litkkuminen on yksi parhaista ja
helpoimmista tavoista aktivoida
hengityselimistddmme sekd 16ytda yhteyttd
hengitykseemme.
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