Q Mielenterveystalo.fi Nuorten unettomuuden omahoito-ohjelma

Harjoitus: Palleahengitys

Miksi?
Palleahengityksen aktivoiminen seka hengitysrytmin syventaminen ja rauhoittaminen lievittaa
yleensa ahdistuksentunnetta. Tama voi tapahtua lahes valittomasti.

Oikean hengitystekniikan myota myos muut lihasryhmat rentoutuvat.
Tassa harjoituksessa opit havainnoimaan hengitystasi ja aktivoimaan rauhallisen palleahengityksen.
Miten?

1. Ota mukava asento.

2. Aseta toinen kasi rintakehallesi ja toinen vatsan paalle.

3. Hengita hitaasti sisaan ja ulos.

4. Pyrisiihen, etta ainoastaan vatsalla lepaava kasi liikkuu hengityksen aikana. Rintakehan tulisi

pysya paikoillaan.
5. Kiinnita huomiosi hengitykseesi, ja jatka talla tavalla hengittamista hetken aikaa.

Keskity laskemaan hengityksia sisaan 1, ulos 1, sisaan 2, ulos 2 ja niin edelleen. Keskity hengityksen
laskemiseen kymmeneen saakka ilman, etta nopeutat hengitystasi.

Jos keskittymisesi herpaantuu, aloita uudelleen ykkosesta ja etene rauhallisesti. Nyt ei ole kiire
mihinkaan.

Harjoittele palleahengitysta etukateen videon avulla. Tee harjoitus silloin, kun tunnet ahdistuvasi ja
ahdistuneisuus hairitsee arjen toimintaasi.

Harjoitusta on hyva tehdd pdivittdin ja joskus useammankin kerran paivissa

e Harjoitusta on tarkea tehda saanndllisesti vahintaan 2-3 viikon ajan.
e Saanndllinen harjoittelu saa aikaan kestavampia muutoksia.

Toiston kautta opit aktivoimaan palleahengityksen aina, kun koet ahdistusoireiden ilmaantuvan.

Al3 huolehdi siit3, teetkd harjoitusta oikein tai oikeassa kohtaa. Tarkeintd on tekeminen.

Harjoitukseen liittyva video
Voit harjoitella palleahengitysta etukateen videon avulla.

Mielenterveystalo Palleahengitys https://www.youtube.com/watch?v=d58aNhoVh1A
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