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A felsbéoktatasban tanulé fiatal hallgatok esetében is széles korben tapasztalhatéak az egészségtudatos magatartas hianyos-

sagai, a mozgasszegény életvitel vagy rendszertelen, illetve kovetkezetlen fizikai aktivitdas, aminek kovetkezményeként alloké-

pességiik alacsony, és nagy aranyban észlelheté koriikben a kardiopuimonalis és mozgasszervi megbetegedések egyéb riziko-

faktorainak jelenléte. A légzérendszer allapota befolyast gyakorolhat az alloképességi teljesitményre, a légzéizmok légzétorna

révén torténd célzott edzése altal pedig varhatéan pozitivan befolyasolhatjuk a kardiovaszkularis, a respiratorikus és a mozgato

szervrendszer allapotat egyarant.
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légz&gyakorlatok hatékonysaguk
révén szerves részét képzik szamos
belgydégyaszati kérkép gyogyitasanak,
légzészervi betegek kezelésének, de egyes
reumatoldgiai korképeknél is nagy segitsé-
get nyujtanak az allapotromlas megel6zé-
sében. A légzétorna olyan mellékhatasok
nélklli mozgasforma, amelynek gyakorlasa
altal a paciensek megel6zhetik, késleltethe-
tik a légzéskarosodas kovetkezményeinek,
szOvédményeinek kialakulasat. A [égzizmok
terhelés hatdsara jelentkez6 faradasa jelen-
tés limitalé szerepet jatszik az alléképességi
teljesitmény tekintetében, ugyanakkor a
helyesen iranyitott 1égz6tréning mérhetéen
javithatja a betegek Iégz8szervi allapotat, te-
herbiré képességét (1, 2,3,4,5,6).
Megfigyelték, hogy énekesek, fuvdsok,
uszok, atlétak kozott 1ényegesen ritkdbban
fordulnak el6é |égzészervi megbetegedések,
illetve enyhébb tinetekkel zajlanak le, és
kevesebb panaszt okoznak. A hattérben a
szerzett, specialis 1égzésszabalyzé képesség
allhat. A légz8torna azonban nemcsak a lég-
zés szabalyozasara, a légz6kdzpont iranyitéd
munkajara hat, hanem magukra a légzdiz-
mokra is. A gyakorlatokat rendszeresen vég-

z6 személyek esetében, edzetlen tarsaikhoz
képest, a légz6izmok kés6ébb faradnak, és
ennek kovetkeztében megné a fizikai telje-
sitbképesség (1, 5).

A mozgasszegény életmod a fiatal feln6tt
korosztalyban is nagy aranyban megjelené
probléma, amely maga utadn vonja az ala-
csony alloképességi teljesitmény kialaku-
lasat, és elésegiti mind a kardiopuimona-
lis, mind a mozgasszervi megbetegedések
egyéb rizikofaktorainak megjelenését (7, 8).
A helyes légzéstechnika kialakitasa kiemel-
ten fontos egészségfejleszté feladat a tekin-
tetben, hogy a fizikai terhelhetéség magas
szintje a kardiorespiratorikus megbetegedé-
sek megelézésében jelentds szerepet tdlt be,
ugyanakkor a magas foku alloképességi tel-
jesitményfeltételezi a Iégzési-keringési rend-
szer megfelel6 szintli mikodését (1,5,9,10).

Légzégyakorlatok testhelyzetek-
kel valé kapcsolatanak elemzése

A légzétorna légzéstechnikai elemekkel és
relaxaciéval egybekotott nyujto-lazitod és erd-
sitd hatasu gerinctorna-gyakorlatok harmo-
nikus 8sszhangja. A gyakorlatokat kilénb6zé

mozgasokkal kombinaltan végezzik, mert
a végtagok és a tdérzs mozgasai befolyasol-
jak a ki- és a belégzést. Célszerl kilénb6zé
testhelyzetekben tréningezni, mert ugyana-
zon mozgassor kilénb6z6 testhelyzetekben
végezve eltér6 izomcsoportokat aktivizal,
maédosul az izmok gravitaciéval valé kapcso-
lata. A légzési volumen &sszefliggésben all a
rekeszizom és a hasi terllet elhelyezkedé-
sével is. A funkcionalis rezidualis kapacitas
fokozatosan né, a légzési munka pedig csok-
ken a fekvd helyzetekbdl az all6 testhelyzet
felé haladva. A rekesz mozgasa szempont-
jabdél nagyon kénnyl pozicié a négykézlab
testhelyzet, amely nehezitheté mélykuszo
helyzetben, illetve a medence emelése
soran. A légzési munka csdkkentése és a
relaxacié érdekében kénnyl az oldalt fekvé
testhelyzet, valamint a fels6 végtag és a val-
tak megtamasztasa melletti vertikalis pozici-
onalas is (5).

A légzbtorna céljai kozé tartozik a
mellkasmobilitds pozitiv befolyasolasa, a
légzéizmok erdsitése és flexibilitasanak
ndvelése. Segithetjik a diaphragma fle-
xibilitAsat, amennyiben a kilégzést a gra-
vitacié kikapcsolasaval vagy segitségével
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végeztetjik, pl. négykézlab-, mélykuszo
testhelyzetben vagy a medence megeme-
lése kézben. Amennyiben a rekesz nyujtasa
a célunk, diktalhatjuk a belégzést négykéz-
lab-helyzetben, majd a kilégzést mélykua-
sz6 testhelyzetben, a rekeszizom er@sitése
érdekében pedig megforditva érdemes
diktalnunk az elé6z6 gyakorlatsort (5). Cél-
zott nyujté és er6sité hatasu gyakorlatok
az intercostalis izmok szamara, valamint a
szegmentalis légzés és a tidébazis terile-
teinek atszell6ztetése érdekében szintén
hatékonyan alkalmazhatéak a térzs lateral
flexiéja és rotacidja révén kuszo testhely-
zetekben. A kuszo testhelyzetek el6segit-
hetik a testtartds korrekcidjat, pozitivan
befolyasolhatjak a légz6izmok és a para-
vertebralis izmok erejét és rugalmassagat,
kévetkezményesen pedig a gerincgdrbile-
tek és avallov allapotat (11).

A gerinctorna soran - a testtudatossag
fejlesztése révén - a résztvevék szamara is-
mertté valnak a helyes testtartas elemei is.
A rendszeres torna soran, a testérzékelés
fejlesztése altal, automatikusabba valik a
helyes testtartas beadllitasa. A rendszeres ge-
rinctorna optimalisan szabalyozza az izmok
tonusat, és ezaltal az iziletek mozgaster-
jedelmét. Altalanos hatasai kdzé tartozik a
vérkeringés tamogatasa, a légzés és az idegi
miikodés kedvezd befolyasolasa (12,13,14).

A légzégyakorlatok szerveze-

tiinkre gyakorolt élettani hatasai

A légzbégyakorlatok tudatos beépitése
révén szamos pozitiv élettani hatast gya-
korolhatunk a szervezetinkre: a vénas
rendszer mikoédésének segitése, a légzés
gazdasagosabba tétele,

ritmizalasa, har-

monizalasa, a széveti oxigenizacio javitasa,

1. dbra: A hasi - kontrollalt - légzés megéreztetése

kézkontroll segitségével

hatasa

az oxigénfelvevd képesség javitasa, és sze-
repet jatszik a mélyvénas trombdzis, pul-
moembdlia megel6zésében is (5).
Mélyebbé, lassubba valik a légzés, csok-
ken a holttér-ventilacié, a légzéizmok miiko-
dése harmonikusabba, 0sszerendezettebbé
valik, javul a hasi 1égzés, csdkken a légzdizmok
oxigén- és energiafogyasztasa, kismértékben
csokkenhet a rezidudlis térfogat, javulnak a
vérgazértékek, valamint az alloképességi tré-
ningek edzéshatasahoz hasonldéan csodkken
altala a pulzusszéam, né a sziv verétérfogata,
né a légzésvolumen. Osszességében véve
novekszik a fizikai teljesit6képesség, mert

gazdasagosabb oxigénfogyasztas mellett
nagyobb foku munkavégzés valik lehetdvé.
Azon sportagakban, ahol a sportagspecifikus
mozgast légzésritmizalassal kotik dssze (pl.
uszék, evezdsdk) mérhetéen javul a vitalka-
pacitas (1,15,16).

A mély belégzés (sohajtas) soran kony-
nyithetjik a bal sziv fél munkajat, teher-
mentesitjik a bal kamrat. A jobb kamrai
nyomas né, az eléterhelés nd, a szivtelédés
fokozodik a thoracoabdominalis nyomas-
viszonyok valtozésa révén, 6sszességében
a sziv pumpafunkcidja javul, erételjesebb
szivéhatas érvényesil, amely segiti a vé-
nas visszaaramlast. Elésegiti a tid6é bazis-
teriileteinek atventilalasat, a relaxaciot
és a légzés ritmizalasat. Orron at térténd
belégzés soran felmelegedik, parasodik
a leveg6, ugyanakkor a léguti ellenallas
nagyobb, a lassu belégzés révén azonban
meélyebb és kisebb a Iéguti turbulencia (5).

A hasi kontrollalt légzés segiti a vénas ke-
ringést, a jobb szivfél tel6dése és a gazcsere
javul, amely a gerinc- és a mellkasi sérulé-
sek esetében kiemelt jelentéségl. Mélyebb
légzést, egyenletesebb Iégaramlast eredmé-
Tanitasa,

nyez. megéreztetése szikséges,

amely haton fekv6 testhelyzetben, hajlitott
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alsé végtagok mellett ellenallast (kényvet,
sajat kezilinket) helyezve a hasunkra, kony-
nyebben elérheté (1., 2. abra) (5).

Az ellenéallassal szembeni kilégzés (po-
zitiv kilégzési nyomast biztosité technikak,
mint pl. Flutter, PEP-maszk, vizbe torténd
kilégzés stb.) révén csdkkentheté a kilé-
legzett levegé kiaramlasi sebessége, meg-
valésul a kilégzésben részt vevé izomzat
er@sitése, n6 a nyomas az alveolusokban,
csokken az atelectasia kockazata (5).

A relaxalt [égzés a m. diaphragma szem-
pontjabdl nyujté hatasu gyakorlatot jelent.
Célja a légzést segit6 izomzat flexibilitasa-
nak megtartasa, fokozasa (tartaskorrek-
ci6), az oxigénfogyasztas és felhasznalas
optimalizalasa, gazdasagosabb, harmoni-
kusabb légzés kialakitasa, és stresszoldo
hatassal bir (pszichés hatas) (5).

A tadé (teljes
tagité gyakorlatok) soran a kilégzés inter-

teljes atlélegeztetése
mittdlé nyomassal segitett, amellyel cé-
lunk a rezidualis volumen csokkentése, a
valadékretencid, az adhéziok, az atelecta-
sia magakadalyozasa (5).

Mély belégzést kévetben a leveg6 2-3
masodpercig tarté benntartdsa soran
élénkebb kollateralis ventilacié érheté el.
A specialis ,szippantgaté" légzéstechni-
ka hirtelen O0sszehuzoédast valt ki a reke-
szizomban, ami hatékony er6sit6 hatasu
gyakorlat a szamara, valamint tovabb javit-

hatja a kollateralis ventilaciét (5,17,18).

Légzégyakorlatok kivitelezésé-
nek ajanlott szempontjai

a légzés tamogatasa céljabol

A légz6torna felépitése soran agyakorlatokat
lancolatban végeztetjik: egymasba folynak
a gyakorlatok, atvezetjik 6ket egymasba.

2. dbra: A hasi - kontrollalt - légzés megéreztetése

ellenallast adé suly (konyv) segitségével
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3. abra: Helyi tagité gyakorlat belégzéssel egybekotott

torzsrotacié soran

5. abra: A rekeszizom gravitaciéoval szemben torténé
osszehuzédasat eredményezd belégzégyakorlat és

a kilégzés tamogatasa, rekesznyujtas elésegitése
kilégzés soran mélykuszo testhelyzetben

Folyamatosan diktaljunk, és a besziv-kifuj
szavak helyett a tagitas-sziikités szavak alkal-
mazdasa javasolt. A légzési volumen ndvelése
érdekében alkalmazott gyakorlatok eseté-
ben, a tullégzés elkerilése érdekében, 3-4
ismétlésszammal dolgozzunk (5).

A légzétornanak kontraindikaciéja alap-
vetéen nincs, kivéve az akut mélyvénas
trombdzis és a thrombus elsédleges szer-
vilését kovetd elsé6 2-3 nap. Diktalasa so-
ran nem alkalmazott gyakorlatok az egyen-
sulyozast igényl6 és az izometrikusan
kitartott gyakorlatok (5).

Alapvetéen alkalmazandé testhelyzetek
a fekv6, a kuszo, a mélykuszé, a vertikalis,
illetve a specifikus helyzetek, mint pl. a
gyertyaallds, amennyiben a paciens alla-
pota igényli, illetve megengedi. Hatékony-
sagat fokozza a relaxacioval egybekotott
alkalmazasa (5,19).

A kiildonb6z6 testhelyzetek meghataroz-
zak a gravitadcido és a mozgas sikja kozotti

Irodalom

hatasai
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4. abra: Nyujté, mellkas-mobilizalé gyakorlat kilégzéssel

egybekotott torzsrotacié soran

6. abra: A rekeszizom gravitaciéval szemben torténd
osszehuzédasat eredményezé belégzégyakorlat és
a kilegzés tamogatasa, rekesznyujtas eldsegitése

kilégzéskor medenceemelés soran

kapcsolatot. A testhelyzet kivalasztasa

flgg a gyakorlat céljatol, hogy gravitacioval

szemben erdsitd, vagy a segitségével nyuj-
to, esetleg a kikapcsolasaval mobilizalé ha-
tasu gyakorlatokat szeretnénk diktalni.

* A térzs mobilizadladsa soran a teherkar
alapvetéen a végtagok révén és esz-
kézok segitségével befolyasolhats. Az
elmozdulasok soran stabilizalnunk kell
a medencét az elmozdulé térzshdz ké-
pest, és forditva (3., 4. abra).

* Am . diaphragma centrum tendineum
fiziolégias esetben belégzés soran, mi-
kézben 6sszehuzddik, caudalis irAanyban
elmozdul. A kilégzés soran cranialisan
(5,19).

* A hasizmok megfeszilésével torténd

belégzés soran (pl. haton fekvésben fe-

Ulrél inditott torzsflexié soran) ellenal-

last adunk, erdsité hatast gyakorolunk

a rekeszizomra. Mind a rekesz magas

Az irodalomjegyzék megtalalhato a szerkesztdségben, illetve a www.mozgasszervitovabbkepzo.hu weboldalon.

allasa, gyengulése esetében, mind pe-

dig a kontrakturas rostok megnyujtasat

kdévetéen is sziikségszer(, elésegithe-
ti a rezidualis volumen csdkkentését

(5,19).

* A gravitacié segité erejének hatasvo-
nalaban (pl. mélykuszé testhelyzetben
vagy Trendelenburg-poziciéban) elvég-
zett kilégzés sordn a rekeszizom nyuj-
tasat, lazitadsat segithetjik elé (5., 6.
dbra). Haton, hason vagy oldalt fekvd
poziciéban, a gravitaciés erdé hatadsanak
kikapcsolasa mellett, a rekeszizom mo-
bilizaciojat segithetjik elé (5,19).

A légzétorna hatékony alléképesség- és
izliletimozgasterjedelem-fejleszt6 tréning
lehet mind edzetlenek, mind betegséglk-
bél felépllé stadiumban lévék és idések

szamara, valamint optimalis kiegészitd
program lehet sportoldk teljesitményének
fokozéasara, finomitasara a direkt és indi-

rekt hatdsmechanizmusai révén.



