LEGZOGYAKORLATOK A GYOGYTESTNEVELESBEN ES
TESTNEVELESBEN

BEVEZETES

A légzbgyakorlatok a gydgytestnevelés legdsibb eszkozei kozé sorolhatok. Az okorbol rank
maradt irdsos emlékek bizonyitjak, hogy jelentdségiiket mar akkor felismerték. A kinaiak
vallasos targya miive a Kong-Fu, idészamitasunk eldtt kb. 2700 évvel, tobb gimnasztikai
vonatkozasu részletet, és ezek kozott 1égzdgyakorlatot tartalmazott. Hasonld tartalmu

emlékeket talalunk az i.e. 1800-ban irodott Ayur Veda-ban is.

Tény, hogy a l1égzdgyakorlatok a gyogytestnevelés csaknem valamennyi teriiletén hatdsosan
egészitik ki a gydgytényezok eszkoztarat, sok esetben massal nem poétolhatd lehetdséget
jelentenek (Gardos ¢és Monus, 1991) A 1égzdgyakorlatok azonban nemcsak a
gyogytestnevelésnek, hanem a testnevelésnek is hasznos részét képezik, elég csak a Nat-ban
talalhatd prevencio és relaxacidé témakorre gondolnunk. Az sem elhanyagolhatd szempont,

hogy ezek a gyakorlatok az egészségmegorzés céljabol is végezhetdk.

A 1égzdgyakorlatok végrehajtasa soran a legfontosabb szerep a rekeszizomra (diaphragma)
harul. Belégzéskor befelé, a hasilireg felé siillyed, kilégzéskor a melliireg felé¢ emelkedik.
Aktiv és passziv milkodését kiilonboztetjik meg. Aktiv miikodésnél a rekeszizom
domborulata lesiillyed, tagul a mellkasfalak melletti kiegészité tér. A leszallo rekesz, mint
valami szivattya szivja a melliireget és a tiidoket. Ez a belégzd-mozgés. A rekeszizom passziv
muikodeésénél a rostjai ellazulnak, a hasiiregi nyomas a rekeszdomborulat emelkedését
eredmeényezi. Ez a kilégz6-mozgas.
A belégzésnek két 16 mechanizmusarol beszélhetiink:

e a mellkas hardntirdnya ¢és nyilirdnya tagulasa a kiilsd borda kozti izmok
tevékenységén alapul,;

e a hossziranyl tdgulast a rekesz mozgésa biztositja.
A rekeszizomnak kiemelkedd szerepe van a légzésben, a tobbi izom toredékében
helyettesitheti a munkajat. Erdltetett 1€gzOmozgasok, rossz 1égzéstechnika vagy egyes
betegségek esetén a mellkas térfogatdnak valtoztatasdban a légzési segédizmok 1is

kozremukodnek.

A belégzest segité nagyobb izmok: az oldalsé nyakizmok, a nagy mellizom, a kis mellizom, a

fejbiccentd izom, az eliilsd flirészizom ¢és a széles hatizom. A nyugodt kilégzés aktiv



izommunkat nem igényel. Az erdltetett kilégzésben a belsé borda kozti izmok mellett a

hasizmok miikddése is jelentds (Miltényi, 2002).

AJANLOTT GYAKORLATOK

Teljes jogalégzés

Végrehajtasa: allva, iilve vagy fekve. Ontudatunkkal egész tdrzsiinket beéljiik, mindig
kovetve a belégzés és kilégzés hullamzo mozgésat. Teljes egyensulyt ¢liink at. Kilégzés utan
orrunkon keresztiill lassan, nyolcat szamolva, a hasi, kozép- ¢&s felsdlégzést egy
hulldimmozgassal 6sszekapcsolva, belélegziink (puraka). Elészor kidomboritjuk hasunkat,
utana bordainkat széthuzzuk, végiil kulcscsontunkat megemeljiik. Ekkor hasfalunk mar
enyhén behuzodik, és megkezdjik a kilégzést (récsaka). Ugyanabban a sorrendben és
ritmusban nyolcat szamolva, mint a belégzésnél, elészor behtizzuk a hasfalat, utana
Osszehuzzuk bordainkat, végiil leeresztjiik vallunkat, mialatt a levegdt orrunkon at kieresztjiik.
A teljes jogalégzésnél az egész 1égz¢ési mechanizmus, tehat a tiido also, kozépso és felsd része
egyarant mozgasban van. A be- és kilégzés kozott tetszés szerinti idétartamu 1égzéssziinetet
tarthatunk.

Gyogyito hatasa: nagy nyugalom atélése. A tiidd teljes szell6zése, a vérkeringés oxigén és
prana ellatasanak felfokozdsa, a pozitiv és negativ d&ramok egyensulyba hozatala, az egész
idegrendszer megnyugtatasa, a szivmiikodés ritmusanak szabalyozésa €s lelassitasa, esetleg a
magas vérnyomas leszallitasa, az emésztés serkentése.

Pszichikai hatdsa: az idegrendszer megnyugtatdsa visszahat a lelkiallapotunkra, békesség,

nyugalom ¢és biztonsagérzet tolt el benniinket

Tisztito 1égzés terpeszallasban

Végrehajtasa: belégzés orron at, mint a teljes jogalégzésnél. Ha a tiidonket alaposan
teleszivtuk friss levegdvel, akkor a kilégzést, 1égzéssziinet nélkiil, a kovetkezdképpen
végezziik: ajkainkat fogunkhoz feszitve Osszeszoritjuk, és — egészen kis részt hagyva — a
levegét sok apro, erds, rovid, szaggatott lokéssel kipréseljiik. gy, szajunkra nyilast
er6szakolva, igen erds has, rekesz és borda kozti izommunkaval 16kjiik ki a levegdt. Ha nem
ilyen er0szakosan, hanem puhén fajva eresztjiik ki a levegdt, a gyakorlat hatastalan marad.

Gyogyito hatisa: a vérben bujkalé toxinokat kilokheti, a kronikus betegségeket

megsziintetheti, immunitasunkat fokozhatja. A fert6z6 betegségeket megelozheti, a fejfajast



megsziintetheti, natha és influenza esetén felgyorsithatja a gyogyulast. Naponta Otszor is
gyakorolhatjuk, haromszor megismételve.

Pszichikai hatdsa: hipochondria megsziintetése (Komin, 2000).

Hét Kis 1égzogyakorlat (Yesudian és Haich, 2000)
Elsé

Végrehajtdasa: k.h. terpeszéllas mélytartas, kiforditott tenyér. Lasst belégzéssel karemelés
oldals6 kozéptartason keresztiil magas tartasba addig, amig a két tenyér a fej folott talalkozik.
Légzéssziinet 7-12 masodpercig, utana lassu kilégzéssel karleengedés oldalso kozéptartason
keresztiil. Befejezés tisztito 1égzéssel.

Masodik

Végrehajtasa: terpeszallas mélytartasbol teljes jogabelégzéssel karemelés mellsd
kozéptartasba, lefelé¢ forditott tenyérrel. Légzéssziinet, kozben vallmagassagban iitemszerii
karlendités felfelé-hatra (amennyire csak lehetséges, jol hatra feszitett karral), ugyanez
visszafelé 3-5-szor. Kilégzés a szajon at erdteljesen, mialatt lassu karleengedés. Befejezés

tisztito 1égzéssel.

Harmadik

Végrehajtasa: terpeszallasban lassi belégzéssel, mint a teljes jogalégzésnél, lefelé forditott
tenyérrel karemelés mellsé kozéptartasba. Visszatartott lélegzettel malomkarkdrzés hatra
haromszor, majd ellenkezdleg haromszor. Kilégzés a szajon at erételjesen, mialatt lasst

karleengedés. Befejezés tisztitd 1égzéssel.

Negyedik

Végrehajtasa: hason fekvés, tenyér a vall mellett, a foldre szoritva. Teljes belégzés utan,
visszatartott 1élegzettel, a test megfeszitése (tonusba helyezése), lassti karnyujtassal karemelés
ugy, hogy a test csak a labujjakon és a két tenyéren nyugszik (fekvétamasz). Lassu ereszkedés
kiinduld helyzetbe. A gyakorlat végrehajtasa 3-5-szor. Kilégzés a szajon at erdteljesen.
Befejezés terpeszallasban, tisztito 1égzéssel.

Otidik

Végrehajtdasa: mells6 oldalallas fallal szemben, mellsé kdzéptartas, a tenyér a falhoz szoritott.
Teljes jogabelégzés utan, a lélegzetet visszatartva, egyenes és feszes testtel karhajlitas (a
testsuly a tenyérre helyezodik at), majd karnyajtas kiinduld helyzetbe. A gyakorlat

végrehajtasa 3-5-sz0r. Kilégzés a szajon at erdteljesen. Befejezés tisztitod 1égzéssel.



Hatodik

Vegrehajtasa: szogallas csipore tartas. Teljes jogabelégzés utan rovid idejli levegdvisszatartas,
majd kilégzéssel lassu torzshajlitas elére. Lassu belégzéssel torzsemelés kiindulo helyzetbe,
rovid idejii levegbvisszatartas, majd kilégzéssel torzshajlitas hatra. Belégzéssel vissza
kiindul6é helyzetbe, rovid idejii levegévisszatartas, majd kilégzéssel torzshajlitas balra, s
ugyanazon modon ellenkezdleg is. Befejezés tisztitd 1égzéssel.

Hetedik

Vegrehajtasa: terpeszallas vagy l6tusziilés. Teljes jogabelégzés, rovid, szaggatott 1égzéssel
ugy, mintha valamilyen szagot szimatolnank, mindezt addig, amig a tiid6 teljesen telitédik. 7-
12 masodpercig levegévisszatartas, majd orron at nyugodt, lasst kilégzés. Befejezés tisztitd

1égzéssel.

Kuremszki I1diké
testneveld-gyogytestneveld tanar
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