Pulloon puhallus

Veteen puhaltaminen vastustaa uloshengitysta ja muuttaa painetta keuhkoissa. Harjoitus liikuttaa
hengityslihaksia ja rentouttaa niita.

Tarvitset harjoitusta varten ison muovipullon. Tayta noin kolme neljasosaa pullosta vedella.
Tarvitset myds letkun tai mehupillin.

Aseta tarvikkeet poydalle ja istu pdydan aareen. Istuma-asento on ryhdikas, jalkapohjat ovat lattiaa
vasten.

Laita letkun tai pillin toinen paa veteen muutama sentti veden pinnan alle ja toinen paa suuhun.
Hengitd nenan kautta sisdan, keuhkot puolilleen — ja puhalla suun kautta ulos.

Uloshengityksen tulee olla 2—3 kertaa pidempi kuin sisdanhengityksen. Ideana on, etta keuhkot
eivat missaan vaiheessa harjoitusta tayty tai tyhjene kokonaan.

Alkuun harjoituksen tekeminen voi herattaa ahdistusta. Voit siis hengittaa puhallusten valissa
tavallisesti, omaan tahtiisi ja sitten taas jatkaa harjoituksen tekemista.

Tee puhallusta kerran paivassa 10 puhallusta kerralla, viikon ajan. Voit siirtya
huulirakohengitykseen, kun olet harjoitellut pulloon puhallusta viikon ajan.

Harjoituksen video YouTubessa

https://www.youtube.com/watch?v=k0obiTC42R8
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