
LÉGZŐGYAKORLATOK A GYÓGYTESTNEVELÉSBEN ÉS 

TESTNEVELÉSBEN 

 

BEVEZETÉS 

A légzőgyakorlatok a gyógytestnevelés legősibb eszközei közé sorolhatók. Az ókorból ránk 

maradt írásos emlékek bizonyítják, hogy jelentőségüket már akkor felismerték. A kínaiak 

vallásos tárgyú műve a Kong-Fu, időszámításunk előtt kb. 2700 évvel, több gimnasztikai 

vonatkozású részletet, és ezek között légzőgyakorlatot tartalmazott. Hasonló tartalmú 

emlékeket találunk az i.e. 1800-ban íródott Ayur Veda-ban is. 

Tény, hogy a légzőgyakorlatok a gyógytestnevelés csaknem valamennyi területén hatásosan 

egészítik ki a gyógytényezők eszköztárát, sok esetben mással nem pótolható lehetőséget 

jelentenek (Gárdos és Mónus, 1991) A légzőgyakorlatok azonban nemcsak a 

gyógytestnevelésnek, hanem a testnevelésnek is hasznos részét képezik, elég csak a Nat-ban 

található prevenció és relaxáció témakörre gondolnunk. Az sem elhanyagolható szempont, 

hogy ezek a gyakorlatok az egészségmegőrzés céljából is végezhetők.   

A légzőgyakorlatok végrehajtása során a legfontosabb szerep a rekeszizomra (diaphragma) 

hárul. Belégzéskor befelé, a hasüreg felé süllyed, kilégzéskor a mellüreg felé emelkedik. 

Aktív és passzív működését különböztetjük meg. Aktív működésnél a rekeszizom 

domborulata lesüllyed, tágul a mellkasfalak melletti kiegészítő tér. A leszálló rekesz, mint 

valami szivattyú szívja a mellüreget és a tüdőket. Ez a belégző-mozgás. A rekeszizom passzív 

működésénél a rostjai ellazulnak, a hasüregi nyomás a rekeszdomborulat emelkedését 

eredményezi. Ez a kilégző-mozgás. 

A belégzésnek két fő mechanizmusáról beszélhetünk: 

 a mellkas harántirányú és nyílirányú tágulása a külső borda közti izmok 

tevékenységén alapul; 

 a hosszirányú tágulást a rekesz mozgása biztosítja. 

A rekeszizomnak kiemelkedő szerepe van a légzésben, a többi izom töredékében 

helyettesítheti a munkáját. Erőltetett légzőmozgások, rossz légzéstechnika vagy egyes 

betegségek esetén a mellkas térfogatának változtatásában a légzési segédizmok is 

közreműködnek. 

A belégzést segítő nagyobb izmok: az oldalsó nyakizmok, a nagy mellizom, a kis mellizom, a 

fejbiccentő izom, az elülső fűrészizom és a széles hátizom. A nyugodt kilégzés aktív 



2 

 

izommunkát nem igényel. Az erőltetett kilégzésben a belső borda közti izmok mellett a 

hasizmok működése is jelentős (Miltényi, 2002). 

 

AJÁNLOTT GYAKORLATOK 

Teljes jógalégzés 

Végrehajtása: állva, ülve vagy fekve. Öntudatunkkal egész törzsünket beéljük, mindig 

követve a belégzés és kilégzés hullámzó mozgását. Teljes egyensúlyt élünk át. Kilégzés után 

orrunkon keresztül lassan, nyolcat számolva, a hasi, közép- és felsőlégzést egy 

hullámmozgással összekapcsolva, belélegzünk (puraka). Először kidomborítjuk hasunkat, 

utána bordáinkat széthúzzuk, végül kulcscsontunkat megemeljük. Ekkor hasfalunk már 

enyhén behúzódik, és megkezdjük a kilégzést (récsaka). Ugyanabban a sorrendben és 

ritmusban nyolcat számolva, mint a belégzésnél, először behúzzuk a hasfalat, utána 

összehúzzuk bordáinkat, végül leeresztjük vállunkat, mialatt a levegőt orrunkon át kieresztjük. 

A teljes jógalégzésnél az egész légzési mechanizmus, tehát a tüdő alsó, középső és felső része 

egyaránt mozgásban van. A be- és kilégzés között tetszés szerinti időtartamú légzésszünetet 

tarthatunk. 

Gyógyító hatása: nagy nyugalom átélése. A tüdő teljes szellőzése, a vérkeringés oxigén és 

prana ellátásának felfokozása, a pozitív és negatív áramok egyensúlyba hozatala, az egész 

idegrendszer megnyugtatása, a szívműködés ritmusának szabályozása és lelassítása, esetleg a 

magas vérnyomás leszállítása, az emésztés serkentése. 

Pszichikai hatása: az idegrendszer megnyugtatása visszahat a lelkiállapotunkra, békesség, 

nyugalom és biztonságérzet tölt el bennünket 

 

Tisztító légzés terpeszállásban 

Végrehajtása: belégzés orron át, mint a teljes jógalégzésnél. Ha a tüdönket alaposan 

teleszívtuk friss levegővel, akkor a kilégzést, légzésszünet nélkül, a következőképpen 

végezzük: ajkainkat fogunkhoz feszítve összeszorítjuk, és ‒ egészen kis részt hagyva ‒ a 

levegőt sok apró, erős, rövid, szaggatott lökéssel kipréseljük. Így, szájunkra nyílást 

erőszakolva, igen erős has, rekesz és borda közti izommunkával lökjük ki a levegőt. Ha nem 

ilyen erőszakosan, hanem puhán fújva eresztjük ki a levegőt, a gyakorlat hatástalan marad. 

Gyógyító hatása: a vérben bujkáló toxinokat kilökheti, a krónikus betegségeket 

megszüntetheti, immunitásunkat fokozhatja. A fertőző betegségeket megelőzheti, a fejfájást 
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megszüntetheti, nátha és influenza esetén felgyorsíthatja a gyógyulást. Naponta ötször is 

gyakorolhatjuk, háromszor megismételve. 

Pszichikai hatása: hipochondria megszüntetése (Komin, 2000). 

 

Hét kis légzőgyakorlat (Yesudian és Haich, 2000) 

Első 

Végrehajtása: k.h. terpeszállás mélytartás, kifordított tenyér. Lassú belégzéssel karemelés 

oldalsó középtartáson keresztül magas tartásba addig, amíg a két tenyér a fej fölött találkozik. 

Légzésszünet 7-12 másodpercig, utána lassú kilégzéssel karleengedés oldalsó középtartáson 

keresztül. Befejezés tisztító légzéssel. 

Második 

Végrehajtása: terpeszállás mélytartásból teljes jógabelégzéssel karemelés mellső 

középtartásba, lefelé fordított tenyérrel. Légzésszünet, közben vállmagasságban ütemszerű 

karlendítés felfelé-hátra (amennyire csak lehetséges, jól hátra feszített karral), ugyanez 

visszafelé 3-5-ször. Kilégzés a szájon át erőteljesen, mialatt lassú karleengedés. Befejezés 

tisztító légzéssel. 

Harmadik 

Végrehajtása: terpeszállásban lassú belégzéssel, mint a teljes jógalégzésnél, lefelé fordított 

tenyérrel karemelés mellső középtartásba. Visszatartott lélegzettel malomkarkörzés hátra 

háromszor, majd ellenkezőleg háromszor. Kilégzés a szájon át erőteljesen, mialatt lassú 

karleengedés. Befejezés tisztító légzéssel. 

Negyedik 

Végrehajtása: hason fekvés, tenyér a váll mellett, a földre szorítva. Teljes belégzés után, 

visszatartott lélegzettel, a test megfeszítése (tónusba helyezése), lassú karnyújtással karemelés 

úgy, hogy a test csak a lábujjakon és a két tenyéren nyugszik (fekvőtámasz). Lassú ereszkedés 

kiinduló helyzetbe. A gyakorlat végrehajtása 3-5-ször. Kilégzés a szájon át erőteljesen. 

Befejezés terpeszállásban, tisztító légzéssel. 

Ötödik 

Végrehajtása: mellső oldalállás fallal szemben, mellső középtartás, a tenyér a falhoz szorított. 

Teljes jógabelégzés után, a lélegzetet visszatartva, egyenes és feszes testtel karhajlítás (a 

testsúly a tenyérre helyeződik át), majd karnyújtás kiinduló helyzetbe. A gyakorlat 

végrehajtása 3-5-ször. Kilégzés a szájon át erőteljesen. Befejezés tisztító légzéssel. 
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Hatodik 

Végrehajtása: szögállás csípőre tartás. Teljes jógabelégzés után rövid idejű levegővisszatartás, 

majd kilégzéssel lassú törzshajlítás előre. Lassú belégzéssel törzsemelés kiinduló helyzetbe, 

rövid idejű levegővisszatartás, majd kilégzéssel törzshajlítás hátra. Belégzéssel vissza 

kiinduló helyzetbe, rövid idejű levegővisszatartás, majd kilégzéssel törzshajlítás balra, s 

ugyanazon módon ellenkezőleg is. Befejezés tisztító légzéssel. 

Hetedik 

Végrehajtása: terpeszállás vagy lótuszülés. Teljes jógabelégzés, rövid, szaggatott légzéssel 

úgy, mintha valamilyen szagot szimatolnánk, mindezt addig, amíg a tüdő teljesen telítődik. 7-

12 másodpercig levegővisszatartás, majd orron át nyugodt, lassú kilégzés. Befejezés tisztító 

légzéssel. 
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