
Neljä yleisintä tapaa hengittää

- rintakehä ja hartiat nousee ja laskee
- estää pallean alaspäin liikkumisen
- hengitys vain keuhkojen yläosaan
- lisää jännitystä rintakehän, hartioiden,
   niskan ja kurkunpään alueella 

- rintakehä ja kylkikaaret nousee
- vatsa vetäytyy sisään
- hengitys vain keuhkojen yläosaan
- lisää jännitystä rintakehän, kylkien,
   olkapäiden ja niskan lihaksiin

- vatsa liikkuu ulospäin, rinta sisään
- pallea liikkuu alaspäin mutta ei pääse
   kunnolla ylöspäin uloshengityksessä
- uloshengityksessä rinta painuu kasaan
- lisää jännitystä rintakehään

- pallea pääsee laskeutumaan vapaasti
- rinta ja kyljet laajenevat
- vatsa pullistuu hieman
- hengitys tuntuu myös alaselässä
- myös keuhkojen alaosat täyttyvät

SOLISLUU-HENGITYS rinta-kylki-hengitys vatsahengitys palleahengitys


