KOHUHINGAMINE -

aeglane, sligav, teadvustatud hingamine.

Beebide ja vaikelastena hingasime siigavalt, kasutades kogu keha. Kuid elu stressi ja
rutiinide téttu oleme sageli omandanud harjumuse hingata Kiiresti ja pinnapealselt. Enamik
meist hingab ainult rindkere kaudu; see mgjub tervisele halvasti, vahendades inimese

vitaalsust ning suurendades vaimset ja emotsionaalset vasimust.

K&huhingamine on loomulik hingamine, mis kaasab nii kopsud, diafragma, k6hu
kui ka selja — tegelikult kogu keha. Selline hingamine vahendab pingesolekut, parandab
tervist, suurendab gi hulka ja tdstab vastupanuvdimet ning keha teadlikkust, samuti avardab

inimese perspektiivi.

Kdhuhingamise tervistav moju:

Inimese wldine tervislik seisund s6ltub paljudest asjaoludest, kuid tiks olulisemaid on
hingamine. Lame kdht, mida nii laialt populariseeritakse, tingib pealiskaudset hingamist.
Diafragma liigub selle tulemusena véaga véhe ning takistab kdhu rakendamist hingamisel.
Mitte ainult aju, vaid ka kdik keharakud on hapnikupuuduses ja siseorganid ning vedelikud

likumisvaeguses, mille t6ttu muutub organism haigusvastuvotlikuks.

Diafragma on kuplitaolise struktuuriga ning assisteerib mitte ainult hingamist, vaid
on ka osaline vaheseinana kopsude ja sidame ning mao, sapi, pankrease, maksa,
neerude, pdie ja peen- ning jamesoole vahel. Diafragma tlaosa on kinnitunud alumiste
roiete kilge ja alumine osa ihendab alaselgroo lilisid. Kui inimene hingab sligavalt ja
taielikult, liigub diafragma samuti taies ulatuses ning masseerib maksa, magu ja sidant.
Mida enam diafragma liigub, seda rohkem kopsud paisuvad ning seda suuremal hulgal
omastatakse igal hingetdmbel hapnikku ja véljastatakse slisihappegaasi. Suureneb
lumfivedelike liikumine ja paraneb vereringe, mis on samuti oluline immuunststeemi
tugevdamisel.

Aeglane, stigav, ritmiline hingamine valistab ka huperventilatsiooni ning mdjub

narvisusteemile rahustavalt ja tasakaalustavalt, [6dvestades kogu keha.



