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Hingamisharjutused 

Vastupanuga hingamise treening 

Harjutuste sooritamise käigus arenevad kopsude mehhaanilised omadused, 

normaliseerub gaasivahetus. Harjutuste tegemisel püüa tähelepanu mitte kõrvale 

juhtida, keskendu hingamisel. 

Täida pudel 10-20 cm ulatuses veega, pane veepudelisse 40 cm pikkune ja 1 cm 

läbimõõduga joogikõrs nii, et see ulatuks pudeli põhjani.  

 Hinga nina kaudu rahulikult sisse. Hinga välja pikalt ja aeglaselt läbi kõrre 

pudelisse nii, et vesi pudelis mullitab. Hinga jälle rahulikult sisse ja uuesti puhu 

läbi kõrre õhk lõpuni välja n-ö kopsud õhust tühjaks.  

Tee sisse- ja väljahingamisi kümme korda 3 korda pärvas. 

Tähtis on vahetada vett ning loputada pudelit ja kõrt iga päeva lõpus ning 

vahetada pudelit üks kord nädalas ja kõrt - üks kord kuus. 
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