Hingamine -
kas see on imelihtne?

Ka nii loomulikku elutegevust kui hingamine saab nimetada valeks, kui 0hk ei

ventileeri kopsu piisavalt.

ida me tegelikult teame oma
Mhingamisest? Ega vist kuigi

palju. Siinnime ja hingame
instinktiivselt sisse ning oma elu jook-
sul markame hingamist alles siis, kui
tervis alt veab. Stressi, visimust, ne-
gatiivset mottelaadi voi meeleolu kéi-
kumist ei oska eriti keegi seostada vale
hingamisega.

Sona “vale” sisaldab endas pigem
moistet ebakvaliteetne. Paljudel ini-
mestel on néiteks t06] kehaasend selli-
ne, mis takistab head hingamist. Nais-
tel, kes on silinnitanud, téuseb 6hu lii-
kumine kopsu iilaossa ja jadbki sinna

aastateks, kuigi laps on siindinud ning
diafragma alla laskunud.

Mehed hingavad reeglina rohkem ko-
huga, kuid stressis lihased v6ivad nen-
delgi muuta roiete litkumise ebapiisa-
vaks ja tekib seesama puuduliku ven-
tilatsiooni probleem.

O1GE JA VALE HINGAMINE

Vale hingamine on see, kui 6hk ei ven-
tileeri kopsu piisavalt ja organism on
tegelikult hapnikuvaeguses. Mojuta-
tud on nii siida, kops kui aju ning see-
1ébi koik keharakud. Tegelikult on olu-
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lisem Gige kehaasend, mitte stigavad
hingetombed.

Uleventileerimine on samamoodi oht-
lik. Keha on nii tark, et tasakaalus asen-
di puhul hakkab dige dhukogus ise ke-
hasse voolama.

Joogas dpetatav hingamine pole méel-
dud kasutamiseks igapdevaelus sellise-
na, nagu harjutusi tehes. Oige hingami-
ne seostub pigem teadvustatud hingami-
sega labi Gige kehahoiu, oma liigutuste
ning asendite markamise. Koik sellised
hingamisviisid, kus kunstlikult pumba-
takse iileliigne kogus ohku sisse, tekitab
kopsus ja teistes organites tohutu {ile-

-

MIS ON FLOATING-KAMBER?

Floating tagab tervislikul viisil vdga stigava |6dvestu-

se ning leevendab téhusalt stressi ja valu. Sel puuduvad
igasugused negatiivsed korvalmaéjud. Floating'u kasulik-
kuse avastas USA doktor John C. Lilly 1954. aastal. Kamb-
ris aeglustub ajulainete t66 sligava une tasemele, mis ta-
gab rahustava toime. 1980ndatel jéudis floating Rootsi.
Meedia ja inimeste tahelepanu on see toode ning selle
positiivsed méjud pélvinud alles viimase 7-8 aasta jook-
sul. Praegu on ainutiksi Rootsis 100120 floating-kambrit.
Ka Loksal asuv kamber on toodetud Rootsis.

Paljudes ulikoolides tle maailma on labi viidud uurin-
guid ja avastatud floating'u haid omadusi: suurenenud

Loksa Ravikeskuses avati hiljuti Eesti esimene floating-kamber. Eesti keeles voiks see ta-
hendada “héljumist” véi “hulpimist”, mida see ka esialgu tundub olevat. Liihidalt: tegu on
rahustava vanniga, milles inimene lesib selili 30protsendise soolveega taidetud kambris.
Seal on pime, vaikne ja temperatuur on umbes 35°. Kuna piir 6hu ja vee vahel kaob, voib
end koigest taiesti vélja lilitada.

heaolu ja I6dvestus, lihaspinge védhenemine, une parane-
mine, loovuse suurenemine, peavalude ja stressi vahene-
mine, vererdhu alanemine. Sobib tdienduseks pstihho-
teraapiale, aitab selgroo- ja kaelavigastuste paranemisel.
Kui oleks véimalik panna need maéjud Uhte tabletti, siis
torjuks see turult vélja nii vaaliumi, Prozaci kui ka Viagra.
Tanapéaeva Uhiskonnas suureneb tiha enam arusaam,
et terviseprobleemidele on tavaparase ravi korval ka loo-
mulikumaid ning kérvalmojudeta alternatiive. Floating'u
moju kestab ka veel pikka aega pérast ravi. Uhe seansi

pikkus on umbes 50-60 minutit.
Ann Lasting, Loksa Ravikeskuse juhataja

Floating-kambri kasulikkust on vaga raske mdista lihtsalt kirjaliku jutu jargi, seda peab ise
kogema. Tulemused liletavad ka skeptikute ootusi.

Floating'u puhul inimeste meeleorganitest saabuv in-
fo vaibub, sest keha on liikumatus asendis. Selle tulemu-
sena ldheb inimene muutunud teadvuseseisundisse, kus
tal on voimalik ligi padseda ammu unustatud malestus-
tele minevikust ja saada inspiratsiooni tulevikuks.

Fusioloogilisel tasandil hakkavad inimese ajulained ehk
elektriline vonkumine ajus Gha rohkem stinkroniseeruma.

Samuti aktiveeruvad alfa- ja teetalained, mida seostatak-
se loovuse ja rahuloluga. Seetéttu paraneb inimese ene-
setunne ja ta saab paremini hakkama probleemidega,
mis talle enne Ule jou kaisid.

Alar Tamming, AS Tavidi nbukogu esimees,
pstihholoogia teadusmagister, kes on oma magistritéds méotnud
ajulaineid muutunud teadvuseseisundites

0U Loksa Ravikeskus, Posti 29, 74805 Loksa, Harjumaa - telefon 6031 245, 5331 5082 (administraator) - loksark@loksark.ee - www.loksark.ee




