
Terveellä hengityslihaksisto kuluttaa levos-

sa 1% sekä tasamaalla kävellessä 3-4 %,

kovemmassa rasituksessa 5-10%

hapenkulutuksesta.

Ahtauttavissa keuhkosairauksissa vastaavasti

levossa kulutus on 6-9 % ja kävellessä 15-25 %.

Maksimaalisessa kuormituksessa jopa 50%.

Hengityslihakset toimivat kuten muutkin

lihakset; ne väsyvät voimakkaassa

hengitystyössä ja voivat muodostua

rajoittavaksi tekijäksi jokapäiväisessä

elämässä ja kuormitustilanteissa.
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KeuhkotuuletusKeuhkotuuletus

hapenkulutus tai työtehohapenkulutus tai työteho

Oireiden aiheuttama rajoitusOireiden aiheuttama rajoitus

EnnenEnnen

harjoitteluaharjoittelua

HarjoittelunHarjoittelun

jälkeenjälkeen

”Uusi erityisliikunta, Mälkiä, Rintala)”Uusi erityisliikunta, Mälkiä, Rintala)

Perusteita SisäänhengitysharjoittelullePerusteita Sisäänhengitysharjoittelulle::

• Tärkein sisäänhengityslihas on pallea, joka

väsyy riittävässä kuormituksessa niin terveillä

kuin keuhkosairailla.

Rasituksessa energiantarve ja myös hapen

tarve lisääntyy, samoin myös hengitystiheys.

Keuhkosairailla hengityslihasten työn tarve

kasvaa kuormituksessa, yleensä kovemmin

kuin terveellä ahtautumisesta johtuvan

vastuksen vuoksi.

Lihastyö muuttuu epätaloudelliseksi, kun

joudutaan kuormittamaan tavallista enemmän

nopeita ja voimakkaita lihassoluja.

Nämä myös väsyvät nopeasti ja ponnistelu

joudutaan keskeyttämään aikaisemmin.
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Nopeat lihassolutNopeat lihassolut

Hitaat lihassolutHitaat lihassolut

HarjoitteluHarjoittelu
Tutkimukset ovat osoittaneet,
että sisäänhengityslihakset
väsyvät kuormituksessa.

Kuinka paljon?
• Juoksu - 10%
• Soutu - 12%
• Pyöräily - 13 to 19%
• Uinti - 29%
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SydänpotilaatSydänpotilaat::
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Sydämen vajaatoiminnan aiheuttama hengenahdistusSydämen vajaatoiminnan aiheuttama hengenahdistus
ja lisääntynyt hengitystyö johtuvat;ja lisääntynyt hengitystyö johtuvat;

keuhkojen kuolleen tilan kasvusta, keuhkokapillaarienkeuhkojen kuolleen tilan kasvusta, keuhkokapillaarien
verekkyyden lisääntymisestä ja keuhkopöhönverekkyyden lisääntymisestä ja keuhkopöhön
aiheuttamasta vastuksen noususta.aiheuttamasta vastuksen noususta.

Sepelvaltimotaudissa hengenahdistus tunne samoistaSepelvaltimotaudissa hengenahdistus tunne samoista
tekijöistä, mutta lisäksi oireet myös voivat johtuatekijöistä, mutta lisäksi oireet myös voivat johtua
sydänlihaksensydänlihaksen iskemiastaiskemiasta..

KuinkaKuinka harjoitellaanharjoitellaan??
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Power Breathen edut:

•Virtausmäärästä riippumaton kuormitusharjoittelu.

•Sisäänhengitys tapahtuu painetta (kuormaa) vastaan.

•Sisäänhengityslihakset joutuvat työskentelemään

tehokkaammin (voimakkaammin).

•Tämä harjoittelu kehittää voimaominaisuuksia;

maksimivoimaa.

•Kestävyyttä.

•kokonaiskapasiteettia.

•Progressiivinen harjoittelu on mahdollista;

harjoittelutehoa voidaan nostaa asteittain voiman

lisääntyessä, kuten lihasvoimaharjoittelussa yleensä.
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PowerBreathe-harjoittelulaitteella kehität sisään
hengitykseen osallistuvien lihasten voimaa ja
kestävyyttä.
Laite soveltuu hyvin astmaatikoille ja muille
keuhkosairauksista kärsiville ja myös
sydänpotilaille.

Laitetta voivat käyttää kaikki muutkin, jotka haluavat
kehittää em. ominaisuuksia.

Myös kestävyyslajien huippu-urheilijat hyötyvät
tästä spesifistä harjoittelusta.

Katso lisätietoja myös linkkisivultamme:


