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Kas hingamissüsteem väsib?

• Hingamislihaste väsimus võib tekkida ühekordse 
maksimaalse vastupidavusliku tegevuse käigus või ka 
pikemaajalise submaksimaalse pingutuse käigus (Inbar et al., 2000;

Johnson et al., 1993).

Inbar, O., Weiner, P., Azgad, Y., Rotstien, A., and Weinstein, Y. 2000. Specific inspiratory muscle training in well-trained endurance athletes. Med. 
Sci Sports. Exerc. 32: 1233-1237.
Johnson, B.D., Babcock, M.A., Suman, O.E., and Dempsey, J.A. 1993. Exercise-induced diaphragmatic fatigue in healthy humans. J Physiol. 460: 
385–405.



Kuidas hingamissüsteem väsib?

• Üheks võimalikuks tekkemehhanismiks pakutakse nö metaborefleksi
ehk et automaatset närvisüsteemi reaktsiooni (diafragma) väsimusele, 
mille tõttu limiteeritakse jäsemete verevarustust, et tagada 
hingamissüsteemi verevarustus (Wüthrich et al., 2015; Sheel et al., 2001; St Croix et al., 2000).

Wüthrich, T.U., Marty, J., Benaglia, P., Eichenberger, P.A, and Spengler, C.M. 2015. Acute Effects of a Respiratory Sprint-Interval Session on Muscle Contractility. Med. Sci. Sports. Exerc. 47(9): 

1979-87. 
Sheel, AW, Derchak, PA, Morgan, BJ, Pegelow, PF, Jackques, AJ, and Dempsey, AJ. Fatiguing inspiratory work muscles causes reflex reduction in resting leg blood flow 
in humans. J Physiol 537: 277-289, 2001.
St Croix, CM, Morgan, BJ, Wetter, TJ, and Dempsey, JA. Reflex effects from a fatiguing diaphragm increase sympathetic efferent activity (MSNA) to limb muscle in 
humans. J Physiol 529: 493–504, 2000.
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➢Vasokonstriktsioon!!
Katajama et al., Physiol Report, 2015



Kas saame hingamissüsteemi 
treenida?

Ja kas see parandab sooritusvõimet?



• Spetsiifiline vastupanuga hingamislihaste treening (Leith and Bradley, 1976). 

• Hingamislihased reageerivad treeningule sarnaselt teiste 
skeletilihassüsteemi lihastega – ehk et regulaarsus ja 
progresseerumine (Kraemer et al., 2002). 

Leith, DE and Bradley, M. Ventilatory muscle strength and endurance training. J App Physiol 41: 508-516, 1976.
Kraemer, WJ, Adams, K, Cafarelli, E, Dudley, GA, Dooly, C, Feigenbaum, MS, Fleck, SJ, Franklin, B, Fry, AC, Hoffman, JR, Newton, RU, Potteiger, 
J, Stone, MH, Ratamess, NA, and Triplett-McBride T. American college of sports medicine position stand: progressive models in resistance 
training for healthy adults. Med Sci Sports Exerc 34: 364-380, 2002.



Seadmed treenimiseks





Hingamissüsteemi treenimine

• Süstemaatilises ülevaateartiklis toodi välja, et spetsiifiline 
sissehingamislihaste treenimine takistusvahenditega on efektiivne 
parandamaks sportlikku sooritusvõimet erinevatel aladel (Illi et al., 2012). 











Hingamislihased ja alaseljavalu?

• Alaseljavaludega patsientidel on uuringutes (fMRT) nähtud 
diafragma õhenemist/atroofiat ja mitte korrektset toimimist 
võrreldes tervete inimestega.

Kovacs F.M., Fernández C., Cordero A., Muriel A., González-Luján L. Real MTG Del. Non-specific low back pain in primary care in the Spanish National Health Service: A prospective study on clinical
outcomes and determinants of management. BMC Health Serv. Res. 2006;6:1–12.
Calvo-Lobo C., Almazán-Polo J., Becerro-De-Bengoa-Vallejo R., Losa-Iglesias M.E., Palomo-López P., Rodríguez-Sanz D., López-López D. Ultrasonography comparison of diaphragm thickness and excursion
between athletes with and without lumbopelvic pain. Phys. Ther. Sport. 2019;37:128–137.
Vostatek P., Novák D., Rychnovský T., Rychnovská Š. Diaphragm postural function analysis using magnetic resonance imaging. PLoS ONE. 2013;8:e56724.



Kolar et al. 2012

Diafragma ebakorrektne reageerimine/refleks 

alaseljavaludega inimestel



• Sissehingamine
• Diafragma = kontsentriline k.

• Kõhulihased = Ekstsentriline k.

• Kõhuõõnerõhk (IAP)

• Väljahingamine
• Diafragma = ekstsentriline k

• Kõhulihased = Kontsentriline k
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Chaitow et al., 2014

Diafragma ja kõhulihaste töö
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• Korrektne/tugev • Ebakorrektne?

Cahitow et al., 2014; Hruska., 2005; DeTryoyer and Estenne 1998

Rüht ja hingamine ja lülisamba tugevus
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Pange endale kirja 5 asja, mida 
sellest loengust kaasa võtate.
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