Seuraava harjoitus avaa nendsi tehokkaasti muutamassa minuutissa.

e Istu suorana.

o Kevyt sisddnhengitys nendn kautta ja jos mahdollista myos kevyt
uloshengitys. Jos nenési on kovin tukkoinen, ota kevyt sisdédnhengitys
suupielen kautta.

e Ota nendsta kiinni ja pidata hengitystasi. Pida suu kiinni.

e Heijaa ylavartaloasi kunnes et endd pysty pidattdmaan hengitystési
kauempaa. (Pid& nendstd kiinni kunnes tunnet voimakkaan tarpeen
hengittaa sisaan.)

e Kun tunnet pakottavaa tarvetta hengittdd sisadn, hellitd ote nendsta ja
hengitd kevyesti sisdén ja ulos, suu kiinni.

¢ Rauhoita hengityksesi niin pian kuin mahdollista.
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Kevyt si'saanhengitys Pidata hengitysté niin / Rauhoita hengitys
kauan kuin pystyt

Ala hengittaa

Nenanavausharjoitus

Jos nendsi ei vield auennut kokonaan, odota n. puoli minuuttia kunnes hengityksesi
tasaantuu ja tee harjoitus uudestaan. Toista harjoitus kunnes nenési on kokonaan
auki.

Nenasi aukeaa kun toistat harjoitusta tarpeeksi kauan. Voit myds tuntea lampiévési
ja ajatuksesi selkiytyvét verisuonten laajentuessa. Tama harjoitus irrottaa myos
tehokkaasti limaa ja vilkastaa suolen toimintaa.

Matala kontrollipaussi on merkki siitd, ettd hengitat liikkaa ja sen takia nenési
tukkeutuu pian uudestaan. Vasta kun aamukontrollipaussi on yli 20 sekuntia, nenasi

pysyy auki.
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