OGRENCI DESTEK MERKEZi

SOLUNUM EGZERSIZLERI
Bedeni Kontrol Etme Yolunda Birinci Basamak: Solunum kontrolii
Nefes almay1 6grenmek

Viicudumuzda otonom (kendi kendine ¢alisan) organlarimiz oldugunu biliyoruz. Kalbimizin
atislart kan basincimiz, viicut sicakligimiz bu otonom sistemlere 6rnek olarak verilebilir. Bu
organlar veya sistemler bizim denetim ve istegimiz disinda calisir. Ancak bazi egitim ve
egzersizler yardimiyla bu organ veya sistemleri kismen ya da biitliniiyle kontrol altina almak
mumkiindiir.

Viicudu kontrol etme yolundaki ilk adim solunumu kontrol etmektir. Clinkii solunum bir
tarafiyla istedigimiz zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesimizi tuttugumuz,
irademizle yonlendirdigimiz bir faaliyettir. Ancak diger taraftan solunum, beyin sapinda yer
alan bir merkez tarafindan kanda var olan oksijen ve karbondioksit dengesine gore biitiiniiyle
otonom olarak yiiriiyen bir faaliyettir. Viicuttaki otonom faaliyetleri kontrol etmeye
‘solunumu kontrol etmekten’ baslamak gerekmektedir. Ayn1 zamanda dogru ve derin nefes
almay1 6grenmek, gevsemeyi 6grenme yolunda atilacak en 6nemli adimdir.

Nefes alma isleminin kendisi bashi basina bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin gevseme
egzersizleri icinde, egzersizin bir parcast olarak da kullanilmaktir. Ayrica solunum
egzersizleri giinlilk yasamin akisi igerisinde uygulanmasi en kolay egzersizdir.

Derin nefes almak neden onemlidir?

Dogru ve derin nefes almanin kendisinin dogrudan damarlar1 genisletme ve kanmn yani
oksijenin bedenin en u¢ noktalarmna kadar ulagsmasini saglama ozelligi vardir. Panik atak
sirasinda kan viicut yilizeyinden igeri cekilir ve yiizey sicakligi diiser. Hem stres tepkinin
biyokimyasal maddeleri hem de gevsemenin biyokimyasal maddeleri bir arada bulunamaz. Bu
nedenle dogru ve derin nefes alarak olusturulan degisiklik 6zellikle kayginin da dahil oldugu
bircok durumda baglayacak olan ya da baslamis olan tepki zincirini kirmakta ve kayginin
siddetini azaltmaktadir.



Iyi bir nefesin ozellikleri

Iyi bir nefes agir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun i¢inde denge, 6l¢ii ve uyum gerekir. Iyi bir
nefes yavas olarak burundan alinir, sessiz olur ve akcigerin biitliniinii doldurarak diyaframi
asagl dogru iter. Sanayilesmis ve sehirlesmis toplumlarda insanlarin biiylik bir kisminin
cigerlerinin dort ya da beste birini kullandiklar1 tespit edilmistir. Solunum egzersizlerinin
amaci bireye akcigerinin biitiintinii kullandirmaktir.

Akcigerinizi ti¢ boliim olarak diislinebilirsiniz. Derin, tam bir nefes diyaframin asagi hareket
etmesi ve akcigerin ve akcigerin en alt boliimiiniin havayla dolmasi ile baslar. Daha sonra orta
boliim havayla dolar ve gogiis genisler. Son olarak da akcigerin iist boliimii dolar ve omuzlar
hafifce kalkabilir.

=  Solunum egzersizine baglamadan dnce sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol
elinizi gégsiiniiziin tistiine koyun ve gozlerinizi kapatin.

= Nefes almadan once cigerlerinizi iyice bosaltin. ( Nefesi verirken cigerler
zorlanmamal1 ve nefes kendiliginden ¢ikmali)

= Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye boliin ve "biir”, “ikiii" diye i¢inizden sayarak
cigerinizin biitiinliinii doldurun. Kisa bir siire bekleyin, “bir-iki" diye sayarak
nefesinizi birakiniz.



