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Manual dychacej techniky pomocou Frolovho
dychacieho trenazéra



UvVOoD

Od déavnych ¢ias su zname pozitivne u€inky dychovych cviceni na
Pudské zdravie. Vyznam dychania pre dusevné zdravie a fyzicka pohodu
zdoraznoval uz Platon, Pheophastus a mnoho inych filozofov z Grécka a
Rima. Znami lekari tej doby Galen a Paracelsus odporucali dychové
cvicenia ako dobry predpoklad k udrzaniu perfektného zdravia a ako
nevyhnutny nastroj pri lie€be roznych ochoreni.

Pokroky vo vede XX storo€ia otvaraji nové aspekty dychania.
Uspech Mnohoroénej skusenost0i pouzivania dychovej gymnastiky sa
odréza v praci trénera telesnej vychovy Jana Jacksona, ktory identifikoval
dychacie cvicenia ako novy pristup k zlepSeniu kvality Zivota. Pozitivne
skusenosti Dr. Leonidasa na pouzitie dychovych cvi€eni pre odburanie
stresu ndjdeme v publikaciach Wise Air National Institutes of Health
USA.

Vysledky dychovej gymnastiky podl'a Strelnikovej A.N. a K.P.
Butejko sa pouzitie preruSovaného hypoxického tréningu a d’alSich metod
liecby pre zlepSenie dychania, maju mimoriadne pozitivny G€inok pri
liecbe a prevencii rdznych ochoreni u dospelych i deti. Jeden z najnovsich
vynalezov, ktoré ziskali znacnti pozornost’ v Rusku a Eurdpe v oblasti
zlepSenia dychania, je dychanie pomocou trenazéra Frolova.

Cvicenie pomocou trenazéra Frolova pomahaju speviiovat’ dychacie
svalstvo, ¢o je vel'mi dblezité pre moderného ¢loveka, trpiaceho
hypodinamiou. Navyse, tento pristroj vytvara protitlak pri vydychu, ktory
aktivuje plicny systém v celom rozsahu a stimuluje rezervy organizmu.
Je to nesmierne dolezité pre uchovanie zdravia v nepriaznivych
klimatickych podmienkach a zhorSenych faktoroch Zivotného prostredia,
v stresovych situdciach a pomaha spomalit’ procesy starnutia.



ZAKLADY USPESNOSTI
Pre dosiahnutie pozadovanych vysledkov, je potrebné:

J Stanovit’ ciele, ktoré chcete dosiahnut’ s pomocou techniky
zlepSenia dychania.

o Starostlivo si precitat’ navod na obsluhu.

o Staci sledovat’ postup cvicenia pomocou trenazéra.

o Systematicky vykonavat dychové cvicenia.

J Koncentrovat’ pozornost’ pri kazdom $tadiu dychového

cyklu.

VAROVANIE! Pred zaciatkom tohoto ozdravovacieho programu ,
porad’te sa so svojim lekarom, najmai ak trpite vaZnym ochorenim a mate
viac ako 65 rokov. Nez zacnete trénovat na TDIO1, precitajte si prosim
tieto pokyny.

VAROVANIE! Pred pouzitim TDIO1 umyte vSetky Casti teplou
vodou a ¢istiacim prostriedkom odporuc¢aného pre umyvanie riadu. Ak
trpite alergiou, pri vol'be pracicho prostriedku sa porad’te s lekarom.

VAROVANIE! NepouZivajte zariadenie, ak diely zmenili farbu,
maju trhliny alebo iné poSkodenia, ktoré nie su vhodné na pouzitie. V
tomto pripade sa obrat'te na miesto ndkupu trenazéra.

VSEOBECNY POPIS

Dychaci trenazér Frolova (inhalator) sa pouziva na prevenciu a
liecbu rdéznych ochoreni. ZlepSuje imunitné a adaptane schopnosti
organizmu. Dychanie pomocou trenazéra posiliiuje dychacie svalstvo, ako
v podmienkach mierne zvySenej koncentracie oxidu uhli¢itého a nizkym
obsahom kyslika vo vdychovanej zmesi plynov. PouZitie ako inhalator
umoznuje inhalacie parou a olejovych aerosélov.

Respiracné cvicenie je ur¢ené pre dospelych a pre deti od 4 az 5 rokov.

VAROVANIE! TDI-01 simulator je zariadenie pre individualne pouZitie.



INDIKACIE

Respiracné (dychacie) cvi¢enie moze byt pouzivane pre uchovanie
zdravia a na odportcanie lekara pri lie€be réznych ochoreni mimo akutne;
tazy. Indikacie pre pouzitie dychacieho tréningu su: chronicka obstrukéna
bronchitida, zapal priedusiek, Astma bronchiale, emfyzém, plicna
tuberkuloza fokalna, angina pectoris, hypertenzia 1. a 2. stupiia, bolest’
dolnej Casti chrbta, ochoreni pohybového aparatu. Dlhoro¢na prax TDI-01
takisto preukazala svoju u¢innost’ v liecbe ochoreni, ako je ateroskleroza
mozgu a dolnych kon¢atin, metabolické poruchy, diabetes, alergie,
psoridza, nespavost’, paradentdze, pri rehabilitacii pacientov po akiitnom
infarkte myokardu.

KONTRAINDIKACIE

Akutne somatické a infek¢éné ochorenia, chronické ochorenia s
klinickym prudkym zhorSenim a dekompenzéciou, respira¢né zlyhanie,
spojenom so silnou hypoxémiou, hyperkapniou, recidivujuce pl'icne
krvacanie, hypertenzna kriza, protetické srdcové chlopne, umelé
kardiostimulatory.

VAROVANIE! Pritomnost’ tychto ochoreni je prisnou
kontraindikéciou pouzitia trenazéra!



UVODNA LEKCIA

Priprava trenazéra pre vycvik. Je doleZité spravne skompletizovat
trenazér.
Vid Obr. 1.

Obrazok 1: Suciastky

ZloZenie:

l. Pohar

2. Vnutorna komora

3. Kryt vnatornej komory

4. Trubica

5. Néustok

6. Nadobka pre éterické oleje
7. Odmerka



Obrazok 2: navod na zlozZenie

Nalejete do pohara (1), 12 ml pitnej vody izbovej teploty.
Pripevnite pevné pletivo spodnej trysky (3) do vnutornej komory
(2) a umiestnite ju pohara (1).

e Pripojte dychaciu trubicu (4) do otvoru vo veku (3) pohara, a
spojite s vnutornou komorou (2).

e Tesne uzavrite kryt posunutim nadol po trubici (4)Vlozte naustok
(5) do voI'ného konca trubice (4).

TrenaZér je pripraveny !

VAROVANIE! Pri spravnej zostave vnutorna komora (2) s pripojenymi k
nej okami spodnej trysky (6) stoji na dolnom kalichu (4) bez pohybu nahor a
nadol. Kryt (2) nadoby pocas dychovych cviceni sa nepouziva. Teraz sa
pripravte na $kolenie dychania! Vyberte si ti najpohodlnejsiu polohu - sediac za
stolom alebo leziac kresle, foteli (obr. 2 3,4)



Obrazok 3: Poloha pri dychani

Tato metdda je zalozend na dychani branicou (do brucha). Jedna sa
o najdolezitej$i moment pri cviceni. Pred zaiatkom kurzu si nacvicte
dychanie branicou.

Branica je hlavny dychaci sval, oddel'uje hrudnu a bru$nu dutinu .
Pri naddychu sa branica postiva hore. Brusna stena sa pri tomto pohybe
postva dopredu, brucho sa naduje .

Pri vydychu sa branica uvolni a zdvihne. Bru$na stena sa pohybuje
spét’ k chrbtici, brucho sa vtiahne.

{I
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Obrazok 4: Dychanie

VAROVANIE! Poloha hrudnika pri nadychu a vydychu je nehybna! Skusme to!

Dajte si ruku na brucho. Nadychnite sa nosom a zaroveil sa snazte
tlacit' bruchom dlait dopredu. Teraz spravte uvolneny vydych nosom,
postupne tlacte dlafiou na brucho ku ch
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rbtici. Spravte niekol’ko nadychov a snazte sa pritom nepouzivat
hrudnik. Dokézali ste to ? Teraz mozete prejst k cviceniu s trenazérom.
Vezmite trenazér do vasich ruk, alebo si ho dajte na stol.

VAROVANIE! Hladina vody v trenazéri musi byt vzdy

Obrazok 5: Spravna poloha pristroja
vodorovna, takze pohdr trenazéra bude vzdy zvislo (obr. 5).

Vezmite ndustok do Ust a pevne zovrite perami . Dychajte cez
trubicu trenazéra . Aby ste zabranili prideniu vzduchu nosom, mdzete
dvoma prstami volnej ruky uzatvorit nosni dutinu (stlacenim).

VAROVANIE! Deti do 7 rokov veku a osoby so zlym zdravotnym
stavom mozu v pociatocnej faze vdychovat nosom, je to jednoduchsi
sposob dychania. Potom prejdite k vyssie uvedenému sposobu dychania.



Nadych
Pri zékladnom sposobe sa 1
dychanie nosom neodporuca. ‘ \{ 5 ;
Aktivne vdychujte po dobu 2-3 ‘ f X
sekund. Brusn4 stena sa pri tom [ 7% ])]
pohybuje dopredu (obr. 6). \ g
Dychajte priblizne 5 minut. | f\

Obrazok 6: Nadych

Vydych

Vydych sa vykonava
bezprostredne po nadychu. Brusna
stena sa pohybuje spiat’ smerom ku
chrbtici (obr. 7).

Vydychuje sa pomaly a
plynule, brucho sa na konci
vydychu vtiahne. Spocitajte, kol’ko
sekund zvladate vydychovat bez
namahy a nepohodlia.

Obrazok 7: Vydych

Sumarizujte trvanie nadychu (2-3 sec.) s dizkou vasho vydychu.
Takto ste zistili dlzku vasho pociato¢ného dychacieho aktu - PDA
(n&dych na 2-3 sekundy + ¢as vydychu.).

Zapiste si dizku Vasho dychacieho aktu pri prvom cvieni.

BlahoZelame vam! Uvodna hodina bola iispe$na! Sledujte nase
d’alSie pokyny a dosiahnete skoré vysledky.
9



Po absolvovani cvi¢enia rozoberte trenazér, suciastky oSetrite a
skladujte ich v stlade s odporucaniami v sekcii

Do pohara (1) nalejte vodu (obr. 1). Objem vody sa ur¢i podla
tabulky 1, v sulade s PDA. Zostavte trenazér. Zaujmite pohodlnu poziciu.

Nezabudnite: pohar (1), musi mat’ vertikalnu polohu! Vezmite
naustok do Ust, a za¢nite dychacie cvitenie. Pozrite sa na dizku trvania
dychacieho aktu definovanu v tivodnej lekcii (nadych po dobu 2-3
sekund. + dizka vydychu v sekundach).

Pamaiitajte si: dychajte branicou! Vydychujte pomaly a plynule.

Doba cvicenia je 10 minut.

Cvicte raz denne. Najlepsi efekt dosiahnete, ak budete cvicit’ vecer
pred spanim. Postupom ¢asu budete zvySovat’ mnozstvo vody a
predlzovat’ dobu cvicenia! Pozorne si precitajte nasledujuce pokyny v
tejto brozure.

Uc¢ime sa dychaniu branicou. Posad’te sa na stoli¢ku ku stolu.
LCudia, ktori netrpia astmou alebo bronchitidou, si mézu 'ahnut’ na chrbat
na gauc, a dat’ si maly vankusik pod hlavu . Dlan pravej ruky umiestnite
pod pupok. Pomocou brusnych svalov (bez pomoci ramien a hrudnika,
ramend a hrudnik su nehybné), nadychnete sa nosom do brucha na 1-2
sekundy, maximalne kol'ko dovol'uje roztiahnutie brusnej steny. Jej pohyb
kontrolujte dlafiou pravej ruky. Zhlboka vydychnete. Vd’aka usiliu
brusnych svalov, si jemne vtiahnete brucho. Ak mate slabé brusné svaly,
na zaciatku si poméhajte dlanou pravej ruky vytlacit’ vSetok vzduch z
dutiny brusnej. Tak do 1-2 tyzdilov, sa mdZete naucit’ dychaniu branicou.
Potom, ako za¢nete ovladat’ techniku dychania branicou treba spravit’
ivodny test vasho PDA(dizka dychacieho aktu).

Testovanie

Ugelom testovania je uréit povodnu dizku dychacieho aktu (PDA), a

pripravit’ nasledny harmonogram dychania. Okrem trenazéra budete

potrebovat’ hodiny s vel'kym cifernikom alebo stopky. Do odmerky

zalejeme 12ml. ¢istej vody a poskladdme trenazér podl'a navodu.
TrenaZér je pripraveny.
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Miesto testovania. Pri stole. Obéznym 'ud’om sa doporucuje pouzivat
stolicku s vysokou opierkou. Drzanie tela by malo poskytnut’ Giplné
uvol'nenie, hrudnik a ramend by mali byt’ povolené, brucho nenapinajte.
Lakte oprite. Pristroj je v zvislej polohe, a tak, aby naustok rarky bol
vol'ne umiestneny do st medzi pery, ale nie medzi zuby. Zuby
nezovierat'.

Nadychujte sa nosom 1-2 sekundy , s vypétim (Gsilie svalov)
brusnej steny dopredu. Hrudnik a ramena nepouzivajte. Po nadychu, bez
prerusenia, vydychujte.

Vydychujte Gstami cez trenazér. (Naustok udrzujte v tstach).
Pomaly, plynule a nepretrzite vytlacajte vzduch do trenazéra. Pocujete
rovnomerné bublanie vody. Brucho sledujete iba na konci exspiracie
(vydychu), pri pocite nedostatku vzduchu. Usilim brusnych svalov, jemne
vtiahnite brucho dnu k chrbtici, v priebehu 2-4 sekiind, maximalne
vytlacate vSetok vzduch a musi nasledovat’ novy nadych.

PDA je pre kazdého ¢loveka individudlne. Takze pri 3-4 cviceni,
pomocou stopiek, odmerajte svoj dychaci cyklus (aktivny nadych a
plynuly vydych) podl'a vyssie uvedeného postupu. Minimélna doba
trvania dychacieho aktu ( ¢as od zaciatku nadychu az do konca vydychu)
sa berie ako predvolend hodnota (PDA).

Registrovanie dychania do tabul'ky je nasledovné: v den tréningu,
podla datumu (stipec 1) naplnite vonkajsi pohar trenazéra vodou
pomocou odmerky, ktora je su¢astou trenazéra (2 stipce), vdychujte
nosom alebo ustami, a potom vydychnite, cez vodu v trenazéri. Doba
trvania jedného cvicenia, sa pise do 3 stlpca. Exhalacnd (vwdych) doba je
definovand ako: na najvyssiu cislicu v stipci (stipec 4) + cislo v tomto
stlpci pre dany deri. Napriklad, prva cislica je 7 sekind na deri Stidie,
toto cislo je graf 5. Co znamend, Ze doba trvania vydychu pre tento deri je
7+ 5 = 12 sekund. To znamend, zZe doba trvania lekcie na den, napriklad
- 6 min, potrebuju na dychanie pocas siestich minut to:. Dych - 12
sekund. vydych, nadych - 12 sekund. vydych, nadych - 12 sekund. von ...
atd’ do vSetkych Siestich minut.
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Ak sa v priebehu dychania objavili neprijemné pocity v hlave alebo
v srdcei, pri zvySeni krvného tlaku po ukonceni dychania, a tak isto pri
dychacich tazkostiach, treba zniZovat objem vody do 1 ml . Po
dostatocnom tréningu (3-4 tyzditiov) mnozstvo vody mozete vratit’ spat’ na
povodnui hodnotu.

Neprekracujte stanovené mnozstvo vody.

Hlavnymi prvkami endogénneho dychania su:
e usporné a bez stresové, ako je to mozné s predizenym vydychom a
s aktivnym v zavere¢nych fazach vtiahnutim brucha (2-4 sec.)
e energicky a rychly (1-2 sec.) brusny nadych. Trvanie a inhalacné
fazy stlacenia brucha sa poc€as dychania nemeni. Vydych vo vyvoji
dychania postupne predlZovat'.

Za ucelom zvysenia energetického potencialu sa odportca dychat’ v
kazdodennom tréningu do tretinu. Nadychujte sa nosom. Po nadychu na
plné brucho, uvolnite si ho, ¢o vedie k zvySeniu tlaku v pl'acach. Po
objaveni Po objaveni dychavi¢nost’ je kratky dych asi do jednu tretinu
objemu plic bezprostredne pdsobi do plny zalidok. Dychajte pri chodzi,
v doprave, v obdobi pokoja rychlo naucit’ novy dych.

Ako sa predlZuje PDA dychacieho aktu?

Doba nadychu pri cviceni sa nemeni. Nadych bude vzdy aktivny a
kratky (2-3 sekundy).Trvanie vydychu sa postupne zvysuje. Predlzujte
dobu vydychu o 1 sekundu kazdé 2-3 dni. Postupnym tréningom
dosiahnete dizku vydychu 50-60 sekund alebo viac.

VAROVANIE! Po dosiahnuti trvania Vasho dychacieho aktu (nadych po
dobu 2-3 sekund. + ¢as vydychu v sek.) viac ako 15 sekind (Graf ¢.1),
mozete mat’ tazkosti. Dévod je nasledujuci: v ur¢itom momente pri
vydychu, zostava branica pri vtiahnuti brucha nehybna, ¢o méze vyvolat
neprijemné pocity.
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Zakladné cviky:
Struktara tohto cvicenia je zakladom pre d’alSie trénovanie spravneho
dychania.

Graf 1 PDA - 15s

m Vydych
W Nadych
0 2s 15s

V tomto pripade sa odporuca rozdelit’ dlhy vydych (13 sec.) dvoma
kratkymi vydychmi po dobu 6 sekind, medzi ktorymi je potrebné uvolnit’
svaly brucha.

Skusme to!

Nadych - brusna stena vpred.
Zacnite vydychovat’: prvych 6 sekund sa bru$né stena vtiahne
smerom ku chrbtici.

e Zastavte vydych na sekundu a uvolnite v tomto bode brusné svaly!
Pokracovat’ vo vydychu d’alsich 6 sekund - brucho znova smeruje
spét’ ku chrbtici. Teraz urobte d’al§i nadych!

Teraz, akt dychania pozostava z kratkeho nadychu (2-3 sekundy) a
dvoch vydychov po dobu 6 sekind, medzi ktorymi na 1 sekundu
uvol'nite brusné svaly (Graf ¢.2).

Graf 2 PDA - 15s.

‘ m Vydych

0 2s 8 9s 15s Pauza

m Vydych
m Nadych
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Dalsie predizenie dychacieho aktu dosiahnete predlzenim trvania
posledného vydychu (6 sektind) o 1 sekundu kazdé 2-3 dni. Ked’ dizka
posledného vydychu dosiahne 13 sekind, znova ho rozdelite na dva
kréatke 6 sekundové vydychy, medzi ktorymi na 1 sekundu uvolnite brusné
svaly(graf ¢. 3).

Graf €. 3

Vydych
M Pauza 1s
m Vydych

Pauza 1s

= Vydych

W Nadych
0 2s 8s 9s 15s16s 22s

Tak, Vas dychaci akt bude pozostavat’ z jedného nadychu (2-3
sekund) a troch vydychov po 6 sekundach, medzi ktorymi by malo nastat’
uvolnenie brusnych svalov.Pokracujte predlzovanie dychacej doby v
stlade s moznost'ami Vasho organizmu.
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AKO ZVYSIT objem vody?

Mnozstvo vody ¢o sa pridava do pohdra trenazéra (4), mozno
postupne zvySovat’ od 12 ml do 18 ml podl'a pokroku Vasho dychacieho
aktu.

Vid’ tabulka ¢.1

Doba trvania 5-9 10-15 16 - 20 Viac ako 20
respiratného
aktu - PDA (v
sekundach)
Mnozstvo vody 12 14 16 18

(ml)

AKO PRDLZIT dizku tréningu?

Zagiatok dychacich tréningov v dizke 5 miniit rastie s dobou trvania
cvicenia do 30 minut. Postupne, predlzovanim o 1 minatu kazdych 1-2
dni.

VAROVANIE! Deti a 'udia s poruchami zdravia, m6zu zacat’ dychacie
tréningy s dobou trvania kratSou ako 5 minat. Vac¢Sina trvania cvicenia je
v tomto pripade by nemala presiahnut’ 20 mintt.

ODPORUCANIA
e Vykonavame dychové cvicenia pri pokojnej a dobrej nalade.

e Ked sa necitite dobre, nezvysujte dizku vydychu, objem vody a
dobu tréningu. Dychajte v obvyklom rezime.

e Kvoli vyraznému zhorSeniu zdravotného stavu je mozné prerusenie
cvicenia na dobu 1-2 dni.

e Odportcame dychové cvicenia zacat’ skor ako 1,5 hodiny po
konzumacii jedla. Pokuste sa jest v malom mnozstve vzhl'adom k
tomu, ze plny zaludok brani aktivhemu pohybu branice. To
spdsobuje problémy pri tréningu a vyrazne znizuje u¢innost’
dychovych cviceni.

e Po dychacich cviceniach sa jedlo moZze prijimat’ najskor za 1,5
hodiny.
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Kontrola stavu organizmu a vysledkov cvi¢enia

Odporuca sa viest’ dennik pozorovani, kde treba zaznamenavat’
zdravotny stav pocas tréningu a pocas dna, dlzku tréningu a PDA,
dychaciu frekvenciu, tep, krvny tlak, telesnu teplotu a hmotnost’ (kazdych
10 dni).

. Tabul’ka 1: Dennik pozorovani (ukazka).

Datum 1 2 3 4 5 6 7
Doba
cvicenia
Odhadovana
doba
cvicenia v
min.

PDA v sek.

Objem vody
v ml.

Tep

TK mm.
Hg. Art.

hmotnost’

VAROVANIE! Jednou z nevyhnutnych podmienok tspechu je
pravidelnost’ dychovych cviceni a postupne zvySovana zataz.
Potrebujete, aby si vase telo mohlo zvyknat’ na novy rezim dychania.Pre
dosiahnutie najlepsich vysledkov, je nutny dostatocny prijem vitaminov a
stopovych prvkov. Dohodnite sa na diéte a na pouzivanej predtym
medikamentdznej liecbe s lekdrom.

VAROVANIE! pri dychovych cvic¢eniach prebiehaju reakcie
precistenia organizmu, ktoré mozu byt sprevadzané peniacou sa vodou v
trenazéri, uvolnenim hlienov, slin atd’. V tomto pripade, zmeiite vodu v
pohari a pokracujte v cviceni .
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Dlhodoby prinos programu dychacich tréningov

Hlavnym cielom dychacich cviceni je zlepSenie zdravia. Je dolezité,
aby dobry zdravotny stav vydrzal po dlhu dobu. Preto po dosiahnuti
urc¢itého stupna zlepsenia , nepondhlajte sa ukoncit’ dychové cvicenia,
pokracovanie v cvi¢eniach umozni udrzat’ zdravie na spravnej tirovni.
Pocas prvych 4-6 mesiacov trénujte dychacie cvi¢enia denne. Dalej, k
udrzaniu trvalych vysledkov staci vykonavat’ dychacie cvicenia 2-3 krat
tyzdenne.

Inhalovanie s trenazérom

Inhalécie sa pouzivaji najmi pre prevenciu a lie¢bu akutnych a
chronickych ochoreni dychacich ciest a pl'ic, s cielom zabranit’
astmatickym zachvatom.

Pozitivny tucinok inhalaénych kur je hydratacia dychacich ciest,
riedenie a lepSie odhliefiovanie, zniZenie bronchiilnej obStrukcie,
dychavic¢nosti a kasla.

VAROVANIE! Pred
inhalaciou, porad'te sa s lekarom o
tom, ako si vybrat’ inhalacné
rieSenie.

Priprava zariadenia pre inhalaciu.

V sklenenej nadobe 0,5 1 nalejte 150
ml horucej vody (60 ° C).

Naliat’ do pohara (1), 14 ml
inhala¢ny roztok izbovej teploty
Umiestnite pohar trenazéra (1) do
vnutra nddoby ponorenim do vody.

Inhalétor je pripraveny!
Vyberte si ti najpohodlnejsiu poziciu, ako je uvedené na Obr. 3
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VAROVANIE! Uroven hladiny inhalaéného roztoku v trenaZéri a
teplej vody v nadobe musi byt’ vzdy vodorovny, preto majte pohar
trenazéra vzdy horizontalne. (obr. 5).

Vlozte ndustok dychacej trubice do ust. Pri inhalacnom dychani,
dychajte cez dychaciu trubicu.

Vydychujte pomaly a plynulo, nosom alebo tstami. Dizku nadychu
a vydychu zvol'te l'ubovol'nt. Inhaldcia by mala byt’ vykonana 1-3 krat
denne.

Proceduara trva az 10 minut.

Ohladne poctu postupov a ich nac¢asovania sa porad’te so svojim
lekdrom. Po inhalacii by mal byt’ pristroj demontovany, ¢asti oplachnuté
teplou tecticou vodou, so saponatom odporac¢anom pre umyvanie riadu.
Nésledne trenazér vysusit, mimo dosahu priameho slne¢ného ziarenia.
Inhalaény roztok by mal byt obnoveny po kazdom inhalovani.

VAROVANIE! V pripade inhalacie pri infekénych chorobéch
(zé&pal priedusiek, akutne virusové infekcie, pneumonia, tuberkuléza atd’.)
sterilizujte trenazér podl'a ndvodu v sekcii Technické tidrzba a
skladovanie.

Technicka udrzba a skladovanie.

Pred prvym pouzitim trenazéra a po kazdom cviceni umyte Casti
trenazéra teplou vodou s ¢istiacim prostriedkom odporucanym pre
umyvanie riadu. Ak trpite alergiou, porad’te sa so svojim lekarom o vol'be
pracieho prostriedku.

Ak je to potrebné, Casti stroja sa odporuca po dobu 30 minut

sterilizovat’ v 3% roztoku peroxidu vodika s 0,5% umyvacieho
prostriedku na umyvanie riadu, pri odporucanej teplote 18-24 ° C.
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Nepouzivajte trenazér, so suciastkami, ktoré zmenili farbu, maju
praskliny, alebo iné poSkodenia, ktoré nie su vhodné na pouzitie. V tomto
pripade by ste mali pozadovat’ vysvetlenie od miesta ndkupu trenazéra.
Pristroj skladujte na vhodnom mieste pre vas s vynimkou miest s
priamym slne¢nym svetlom a inych zdrojov tepla.

Liecenie roznych ochoreni

Bronchidlna astma je chronické ochorenie, ktoré je vysledkom zépalu v
prieduskach. Zépal je sprevadzany opuchom sliznice priedusiek, vyroba
vazkého sekrétu a hladkym svalovym ki¢om zizenie dychacich ciest, ktoré
vedu k dychavicnost’ ("astmay je odvodeny z gréckeho slova, ktoré zname-

na "Dychavi¢nost», «funiet’ »). NP

Pri¢iny mozno rozdelit' na vonkajsie a vnitorné. Medzi vonkajsie priciny patria alergény,
infekcia, stres, a lieky, ktoré m6zu mat’ negativne u€inky na dychacie cesty. Vniitorné
pri¢iny su poruchy imunitného a endokrinného systému, autonomny nervovy systém a
bronchialna hyper-reaktivity.

Ako choroba postupuje, membrana a dychacich svalov prestane fungovat’ spravne, ¢o ve-
die k dychacie tazkosti kvoli vy€erpaniu dychacich svalov.

V klinickom obraze, astma sa sklada z akutnych zachvatov (lapala po dychu) a obdobie
medzi nimi. Akutne zachvaty vyzaduju hospitalizaciu a intenzivnu liecbu. Po zvladnuti
akutnej exacerbdcie, pacient je predpisané terapeutické cvicenie v komplexe s dychovymi
cviceniami.

Dychacie techniky, pomocou Frolov je dychanie vycvikovom zariadeni zahtiia kI'acové
prvky potrebné pre bronchialna astma rehabilitaciu: dlhy plynuly vydych, dobrovolna
kontrolu dychania, ktorym sa stanovuje normalne dychacie rytmus a plica navyse od-
stranenie vzduchu.

Pozitivne t€inky dychovu terapiu s Frolov je dychanie vycvikové zariadenie u pacientov s

astmou:
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1 Znizené dychacie svaly unavou.
2 Zlepsenie vetrania a plynu exchange pri pravidelnych breath cviceni.
3 Imunitny a autondmne systémy zlepsenie.
4 Znizena zapalové ochorenie.
5. Eliminacia dychavi¢nost’.
6. Zvysena rezervna kapacita dychacieho ustrojenstva.
7.Menegj lieky potrebné.
8 Zlepsenie kvality zivota.
Délezité pravidla pre dychacie techniku s Frolov je dychanie vycvikové zariadenie v liec-

be astmy:
o Zacnite liecbu dychu bez zariadenia - vdychovat’ nosom.
o Doba tpravy sa 1-1,5 mesiacov, po ktorej sa zariadenie moéze byt’ pouzité pre vdy-
chovanie a vydychovanie. Doba trvania vydychu by mala byt zvySena pomaly. Je d6-
lezité, Ze telo je uvolnené v priebehu cvicenia. Ak je to nutné, vecerné cvicenie mozu
byt’ pouzité v komplexe s inhalaciou v priebehu dna alebo d’alSie ranné cvicenie.
Dalsou vyhodou pouzitie zariadenia je jeho vhodnost’ pre deti predikolského veku, tehot-
né Zeny a pacienti s sprievodnymi ochoreniami (napr. angina pectoris, vysoky krvny tlak,
hormonalne poruchy a d’alsie ochorenia).

Zapal pluc je infekéné zépal plicneho parenchymu, ktora postihuje alve-
oly (pl'icne komorky st okrihle vychodmi v pl'icach zabalené v jemne;j
spleti kapilar a zodpovednych za vymenu plynov).

Pri¢iny su infekcie s réznymi baktériami, virusmi, plesnami, ktoré vyvolavaji ochorenie.
Infekcia sposobuje zapal a opuchy priedusiek. To brani vetranie tak, aby pivnicky nemajt
dostatok kyslika, ¢o vedie ku vymeny plynov nerovnovahy. To spdsobi, Ze atelektaza
(kolaps pl'ucneho tkaniva) a potom zéapal pl'ucneho tkaniva. Zapal moze postihnut' rozne
Casti plic - priedusiek, pldicnych mechurikov alebo pohrudnice.

Diagnostické nastroje zahffiaju vySetrenie a rontgeny. zavislosti na charaktere ventilacie
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moze pacient trpiet’ restrikéné pl'icne ochorenie (zhorSenie pl'icna ventilacia) v dosledku
poklesu v sulade plac. Ked’ je pneumonie v kombindcii s chronickou bronchitidou obs-
trukénej chorobe plic, méze prevazovat’. Je charakterizovana obstrukciou priedusiek s
sputa.
Akutna liecba pneumonie je zamerana na zabijanie infekcie antibiotikami, €o tiez znizuje
zapal a zlepSuje ventilaciu. V pripade adekvatnej liecby a pri absencii komplikécii par tyz-
diov je dost’ pre kompletné rieSenie. V pripade d’alSich komplikécii, ako je atelektaza
alebo empyéme v zapalové Casti pl'ic, liecba méze trvat’ 4-6 tyzdne. Ak pohrudnice je
ovplyvnena u pacientov s pneumoniou, 2-3 mesiacov sa vyzaduje pre kompletné rieSenie.
Pacienti, ktori ziskané z aklitnej pneumonie su citlivé na rozvijajice sa chronickej obs-
trukénej choroby plac (CHOCHP). Co sa tyka Statistik, aZ 84% pacientov po hospitaliza-
cii maju bronchomotor funkéné poruchy, ktoré mozu viest’ k bronchialna spazmus a pre-
chodom z akutneho ochorenia do chronicke;j.
To vysvetluje, preco je akatny zapal pl'iic si vyzaduje, aby sa sustredila nielen na liecbu
zapalu, ale aj niektorych d’alSich terapeutickych cviceni, a to od prvych dni hospitalizacie.
Terapeutické cvicenie pre lieCbu pneumonie patri klimatizécia a dychové cvicenia.
Pozitivne U€inky na dychacie terapie u pacientov s pneumoniou:
1. Ziskanie spravneho dychania zvyk: braniéné dychanie - plny inhalovat, ktory napiiia
pluca vzduchu, a pomaly uvolnene vydychnite.
2.Minimalizacia prace z prislusenstva dychacie svaly, ¢o zmierfiuje dychavic¢nost’, zni-
zuje plytvanie kyslikom a zabezpecuje primerant mieru ventilécie.
3. Zlepsuje obstrukciu dychacich ciest.
4. Zmiernuje tazkosti s dychanim.
5. Dychanie proti pozitivnemu odporu vzduchu pomaha vytvarat’ pozitivny vydychovy
tlak v dychacich cestach.Vyskum dokazuje, Ze pozitivny vydychovy tlak v dychacich
cestach zlepSuje vykasliavanie sputa, znizuje hyperventilacii plicneho tkaniva a uvol’-
flyje vdychnuti a vydychov. Vedci schvalit’ tato techniku dychania aj pri aktitny zéapal
pltc. Pocas akutnej, subakutnej pneumonie a klinické vyuzitie obdobie, ako je tech-
nika zlepSuje klinické aspekty zapal pl'uc, funkcie vonkajsieho dychania a kardiovas-
kularneho systému.
Proces uplného biologického zotavenie po zapale pluc sa 6 az 12 mesiacov, pocas ktorych
sa vyzaduje rehabilitacie.Dychacie cvicenia s Frolov v zariadeni pocas obnovy a preven-
tivne lekarske vysetrenie obdobi zaistit’ dostatoéné plicnej ventilacie a vymeny plynov,
¢o pomaha urychlit’ uplné uzdravenie.
Dychanie vycvikové zariadenie moze byt pouzité, ak je pacient v 'ahu (na chrbte alebo na
jeho / jej strane), Co je ddlezité odber do tivahy rozne typy zéapalu pluc. Zariadenie mozno
pouzit’ aj ako inhalator na lie¢bu zapalu pl'uc a pri rehabilitacii.
Dychova terapia pozitivne u¢inky u pacientov s alergickymi ochoreniami:
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Hypoxia méze vyrazne zvysit' adaptation schopnosti a obranné mechanizmy l'udského
tela. Bunkovy metabolizmus prepne do ekonomického a najefektivnejsSie vyuzitie kyslika
dodat’ telu potrebné mnozstvo energie. Navyse, postupny pokles dodavky kyslika aktivuje
anaerobne dychanie (bez kyslika). Tieto vel'mi prospieva telu tym, Ze aktivuje rezervnu
kapacitu pre neho a prirodzene zvysit’ svoju schopnost’ seba-obnovy.
1 Hyperkapnia je priaznivy stav, pretoze CO2 vyznam pre vSetky biochemické proce-
sy v tele. CO2 reguluje tvorbu enzymov a vitaminov, ktoré pomahaji imunitny systém
obnovit jeho funkcie.
2 Dychov4 terapia s Frolov je dychanie vycvikové zariadenie pomaha telu obnovit a
vybudovat’ prirodzentl odolnost’ voci alergiam.
Nespavost’ je trvald porucha spanku charakterizované problémy so zaspa-

vanim a / alebo zachovanie spanku, znizenie pokojového stadia a niekedy

aj neschopnost’ spat’ vobec.
V uplynulych rokoch, nespavost’ stala nalichavym problemom v rozvinutych krajinach a
pocet l'udi trpiacich to sa kazdym rokom zvysuje.
Niekedy nespavost’ je priznakom vaznejSicho ochorenia, nie je samostatnym ochore-nim.
Casto je to priznak neurdzy, niektoré srdcové choroby, dusevné poruchy alebo ne-
uroinfekcii. Nespavost’ je tiez tradicne povazovany za ukazovatel' zmeny starnutia v ner-
vovom systéme starSich l'udi.
Poruchy spanku mozu nastat’ aj u zdravych l'udi po nadmernej fyzickej ¢i emocnej zat'a-
zi. To je dovod, preco iba zhodné poruchy spanku trva po dobu jedného mesiaca alebo
prilezitostné poruchy spanku po dobu najmenej troch mesiacov su povazované za nespa-
vost’.
Ako sa dychacie techniku s Frolov je dychanie Training Device pomdct’ odstranit’ nespa-
vost™?
Aj ked I'udsky mozog predstavuje len 2% telesnej hmotnosti, dostane 20% z celkovej te-
lesnej spotreby kyslika. Ak cheete vykonat’ vsetky potrebné funkcie, ako je napriklad
spotreba potravy alebo spanku mozog potrebuje pozoruhodné mnozstvo kyslika. To vy-
svetl'uje, zlepSenie kvality spanku, lepSiu paméit’ a stabilnej nalady u pacientov robit
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cvicenia terapia dych, ktoré su vysledky zvyseného prisunu kyslika neurénov a zvySenie
vykonu mozgu.

K dispozicii je tiez korelacia medzi vzory vin elektroencefalograme v mozgu a dychacie
kriviek. Napriklad, zrychlené dychanie koreluje s elektroencefalograme je nizke amplita-
dy rychlych vin, zatial’ ¢o uvolnené dychanie koreluje s pravidelny rytmus mozgovych
vin. Ked je ¢lovek zaspava, dychanie zmeny rytmu a telesna teplota klesa trochu - to sa
typické charakteristiky spanku.

Dychova terapia pozitivne t€inky u pacientov s nespavostou:

1. Rytmus dychania sa stdva podobna tej u spanim. Po cviceni telesna teplota klesa len

malo, rovnako ako pred zaspanim, to je dévod, preco pri lie€be nespavosti je lepsie

robit’ dychové cvicenia pred spanim.

2.Nécvik pomalsi vydychuje stabilizuje procesy excitaciu a inhibiciu v CNS, zmieriiu-

je podrazdenie, znizuje Unavu a zlepsuje kvalitu spanku. Pomalé dlhsi vydych pomaha

uvolnit’ svaly tela.

3. Dychanie proti pozitivnemu odolnost’ proti vode pomaha vytvarat' vydychu pozitiv-

ny tlak v dychacich cestach. To rozsiruje priedusky, zvysenie plucnej ventilacie,

zvysuje krvny kyslik a distribiciu viac kyslika do vasich ostatnych organov a tkaniv,
ako aj zlepSenie mozgovej ¢innosti.

4.Branicovy (zl'azy) dychania stabilizuje tlaku intrathoracic enabling systému srdca

cievne pracovat’ spravne. Zvysuje distribuciu krvi do vSetkych telesnych organov a

casti mozgu, ktora optimalizuje fungovanie nervového systému, zmierfiuje bolesti

hlavy a zavraty, a zlepSuje kvalitu spanku.

5.Pouzitie Frolov je dychanie vycvikovom zariadeni vam umoziuje sustredit’ sa na dy-

chanie sam, relaxovat’ a zaspat rychlejsie.

6. Pravidelné dychové cvicenia postupne nahradi prasky na spanie a phytopreparations.
Zlepsenie kvality spanku je zapisana ako u starSich I'udi s dlhodobymi poruchami spanku
a mladych l'udi s obcasnymi problémami so spdnkom. Obe skupiny pacientov l'ahSie za-
spat’ po liecbe a citit’ sviezi a aktivny v dopoludnajsich hodinach.

Dychové cvicenia znizit’ frekvenciu prebudeni v noci od 4-6 krat do 1-2 u muzov, ktori
trpia adenomy prostaty.

Neurdza je zastreSujuci termin pre skupinu dlhodobych duSevnych portch
zahfnajucich asténia (neschopnost’ ovladat’ svoje emocie, nedostatok ener-
gie, Casté posuny v néalade), posadnutost’ a hystérii.
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Pri¢iny st rozne psychologické trauma, nadmerné emocionalne napétie alebo dusevné
pretazenie.
Priznaky neurdzy, okrem iného, patri emocionalny stres, nadmerna tizkost’, zachvaty pani-
ky a nalady poruchy. Fyzické priznaky neurdzy su Casté bolesti hlavy, zarmutok, chronic-
kt tinavu, zavraty, nechutenstvo, poruchy spanku a pod neuréza vel'mi casto sposobuje
rozne poruchy dychania, ktoré stazuji diagnostikovat’ a liecit’ tato chorobu.
Plany Liecba moze zahfnat’ ako psychoterapiu a lieky.
Pozitivne u€inky lie¢by dychu na nervovy systém su zndme uz dlht dobu v lekarstve a ma
vedecké vysvetlenie. Dychanie centrum sa nachadza v mozgovom kmeni a je izko
spojeny s ostatnymi castami mozgu, ktoré su zodpovedné za reflexy a vSeobecné fungo-
vanie tela. Vyskum ukazal, Ze inhalovat’ aktivuje sympatickl cast autonomneho nervové-
ho systému, zatial’ ¢o vydych aktivuje parasympatickej Casti.
1 Dychacie cvicenia zahffiajice hlboké dychanie a zastavil sa pred vydychovanie akti-
vuje sympaticky nervovy systém. Tato Cast’ autondmneho nervového systému, zvysuje
srdcovu frekvenciu a kontrakcie, rovnako ako arterialny tlak, inhibuje peristaltiku, zni-
Zuje uvolnovanie zalidocnej $tavy a pankreatickej sekrécie, a rozsiruje priedusky a
bronchiolov.
2 Dychacie cvicenia zahfiiajuce pomaly vydychovat’ a zastavil po tom, ¢o sa aktivuje
parasympatikus, ktory spomal’'uje srdcovu kontrakcie, znizuje krvny tlak, zvySuje tra-
venie a zmluv bronchidlna svaly. Pokojné hlboké vydychuje s pauzami pomédcet’ vaSmu
telu oddychnut’ a vyvazenie nervového systému.
3 Respira¢né centrum je spojeny s ¢astou mozgovej kory spojené s pohybom, to je do-
vod, preco nielen pohyb mé6ze mat’ vplyv na dychanie, ale dychanie moéze byt tiez po-
uzity pre kontrolu svalovy tonus. Tento efekt vytvara zaklad pre relaxacnych technik
svalov a pomalé dychanie relaxacie.
4 Dychové cviCenia zvysuju ¢innost’ dychacieho centra a centralny nervovy systém,
zvysuje sekréciu serotoninu («hormon st'astia") a zlepsuje vlastnosti krvi.
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5. Chronicky stres ma vplyv na rychlost’ dychania veduce k hyperventilacii a hypokap-
niou (stav znizenej CO2 v krvi).To vedie k d’alSej mozgovych portch, pri spravne dy-
chanie uvolfiuje stres a napétie vo vaSom tele.
Frolov je dychanie vycvikové zariadenie ul'ahcuje pre vas tazit’ z pozitivnych ucinkov dy-
chové terapie pri liecbe roznych neurotickych poruch. Spolu so zlepSenim svojej psycho-
emotional a fyzicky stav, znizuje pocit nedostatku kyslika, stazené dychanie, bisenie srd-
ca, nadmerné potenie a poruchy spanku.
Akonabhle si zlepsit’ vas celkovy zdravotny stav, zistite, Ze je jednoduchsie fajcit’ menej, a
vyhnut' sa prejedaniu, ktoré je spolocné pre mnoho I'udi v stresovych situaciach.
Dychanie zariadenie moze byt tiez pouzity pre aromaterapiu, ktoré sa ispesne pouziva v
liecbe neurotické poruchy.Kombinacia aromaterapia s dychovymi cvic¢eniami zvySuje
odolnost’ nervovej sistavy voci skodlivym Cinitel'om.
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