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Uvod

Dychani je nejdilezitéjsi funkci lidského organismu, ktera ovliviiuje
celkovy zdravotni stav jednotlivce a jeho rezervni moznosti. Slozity systém
dychani sjednocuje rizné organy a soustavy v jeden nepfetrzity proces.
Tohoto procesu se Gcastni priadusky jako organ plynné vymény a ventilace,
soustava krevniho ob¢hu, ktera zajist'uje prenos kysliku z pradusek do bunék
a naopak kysli¢niku uhli¢itého z bunék do plic. V dusledkti védeckych
zkoumani bylo zji§téno, Ze dychaci proces, vyuziti kysliku probiha na Grovni
bunék. Proto miuzeme podminéné urcit vnéj$i dychani (ventilace plic) a
bunééni, endogenni dychani (chemické pochody s vyuzitim kysliku).

Prakticky veskeré bunky naseho organismu vyuzivaji kyslik v prabéhu
latkové vymeény, da se fict, ze se na dychani podili cely organismus. Praveé
z tohoto divodu se dechova cviceni jiz odedavna vyuzivaji v lékafstvi
jako 1é¢ebny prostiedek pii onemocnéni organt dychani a krevniho ob&hu
¢i nervové soustavy. Jsou pouzivana ke zlepseni latkové vymeény, zvyseni
fyzickych a mentalnich schopnosti, fyziologickych rezerv organismu.

Je tfeba zduraznit, Ze hlavni pfednost metod 1é¢ebného dychani spoc¢iva v
jejich univerzalni povaze, bezpe¢nosti a ekologickych vlastnostech. Dechova
cviceni Ize aplikovat jak u dospélych tak 1 u déti, pfi spravném pouZiti
cviéeni jsou bezpecna, nenarusuji vnitini prostfedi organismu, zachovavaji a
zlepsuji jeho ekologii a jsou slucitelna s kterymikoli druhy 1éCeni a fakticky
nemaji kontraindikaci.

K tomu, aby kazdy ¢lovék mohl ucinné provadét dechova cviceni, byl
specialné vypracovan novy model Frolovova dechového trenazéru® -
personalniho inhala¢niho trenazéru, PIT. Béhem dechové seance na tomto
trenazéru lidsky organismus prochazi kratkodobym hypoxickym tréninkem,
piipominajicim vysokohorsky pobyt, kde, jak je znamo, je nedostatek kysliku
— prav¢ takovy vzduch dychaji prosluli kavkazsti stoleti kmetové.

Vyzkum prokazal, ze se pii takovém dychani normalizuje arterialni
tlak, zlepSuje krevni ob¢h, stav nervové soustavy, zpomaluje se proces
starnuti, 2-3krat se zvysuje energeticky potencial jedince. Dechovy trénink
s vytvafenim odporu napomaha zlepseni ventilace plic, zpeviuje dychaci
svaly, coz napomaha uspésnému lé¢eni plicnich a bronchialnich onemocnéni
déti a dospélych.
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Personalni inhalacni trenazér umoziuje provadét inhalace s pouzitim
odvaru z 1é¢ivych bylin a aromatické inhalace s pouzitim éterickych oleja.
Konstrukce PIT dovoluje souc¢asné pouziti nékolika druhti olejii, coz znacné
zvySuje l1écebny a ozdravny ucinek. Takové propojeni n¢kolika funkcei v
jednom pfistroji umoznuje ucinné spojovat dechova cviceni a inhalace
éterickych oleji, odvarti z 1écivych bylin, 1é€ebnych roztokti, napomaha
uspésnému vyléceni chronickych onemocnéni.

Licence Minpromnauka RF (Ministerstvo skolstvi a
védy RF) ¢. 64/2002-0566-0571 z 10. 10. 2002

Veskera prava na tento vyrobek jsou chranéna
patentem RF ¢. 42428 z 07. 07. 2004

Registracni osvédceni ¢. FS 02012004/0656-04 z
18. 10. 2004 vydané Federalni sluzbou dohledu ve sféfe
zdravotnictvi a socialniho rozvoje.

Certifikat shody ¢. ROSS RU.AJ79.V 55603 z 11.11.
2004

Vase dotazy ohledné Frolovova dechového trenazéru
® (PIT) muzete zaslat na adresu: www.zinatulin.ru
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1. Urceni a princip fungovani

1.1. UrCeni

Personalni inhalacni trenazér (PIT) je ur¢en k provedeni dechovych
cviceni a také k inhalacim s pouzitim aromatickych oleji, k inhalacim
lécivych roztokd.

Inhalacni trenazér - to je vyrobek lékatského urceni jenom pro individualni
pouziti. Personalni inhala¢ni trenazér (PIT) je vyuzivan k léceni, rehabilitaci
a prevenci riznych onemocnéni dospélych a déti (od 5-6 let).

Indikace: Persondlni inhalacni trenazér (PIT) je vyuZzivan k Iéceni
chronické bronchitidy, bronchialniho astmatu, vegetativni dystonie (podle
hypo a hypertonického typu), hypertonického onemocnéni, stenokardie. V
pripadé akutni bronchitidy a obstrukéni bronchitidy se pfistroj pouziva v
obdobi rekonvalescence (uzdravovani).

Inhalaéni trenazér se pouziva v pribéhu komplexni 1é¢by a k prevenci
u takovych onemocnéni jako bronchitida, zanét prudusek, tuberkuloza
pradusek, rozedma plic, psychosomatickd onemocnéni, po infarktu
myokardu, po mrtvici, po chirurgickém zakroku. Pouziti pfistroje zvySuje
ucinnost 1€kt, napomaha zlepseni vysledki 1é¢by a zkraceni délky 1écent.

Za ucelem prevence je inhalacni trenazér urcen pro prakticky zdravé
jedince a sportovce jako trenazér svalti dychaciho Ustroji, pro formovani
spravného navyku dychani, pro zvySeni fyzické vytrvalosti/vydrze, pro
zlepSeni adaptacnich schopnosti lidského téla, zvySeni odolnosti vici
neptiznivym ekologickym, klimatickym, vyrobnim podminkam, psychickym
a emocnim strestm.

Kontraindikace: akutni onemocnéni, krvaceni z prudusek, plivani krve,
dusnost vice nez 2. stupné, srdecni a cévni nedostateénost ve stadiu 2A,
implantovany kardiostimulator.

Pozor

* V pripadé akutnich onemocnéni trenazér lze pouzivat v obdobi po
odeznéni krize.

V piipadé zhorSeni chronického onemocnéni je nutné provést potiebné
léCeni a po uplynuti 7-10 dnli od zhorSeni chronického onemocnéni lze
vykonavat dychaci cviceni na trenazéru.

** Pri vyskytu akutnich onemocnéni jako napiiklad akutni infarkt,
mrtvice, akutni pyelonefritida, akutni pankreatida, akutni adnexitida, akutni
apendix, akutni zanét prudusek, akutni hepatitida, akutni zanét zlu¢niku a
jina akutni onemocnéni se trenazér nepouziva. Po ukonceni 1éceni akutniho
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onemocnéni za 2-3 tydny v obdobi rehabilitace I1ze zahajit kurz dechovych
cviceni s pouzitim PIT.

**% V ptipadé akutnich respira¢nich onemocnéni, chiipce, lze inhala¢ni
trenazér pouzivat k inhalacim. Po akutnim onemocnéni se dechova cviceni
na trenazéru provadéji v obdobi rehabilitace.

*#%* DuSnost vySsi nez 2. stupné, srde¢ni a cévni nedostate¢nost stadia
2A —to jsou stavy, kdy dychaci frekvence u pacientti dosahuje hodnoty 28 za
minutu, pacient se zadychava i pii obycejné fyzické namaze.

1.2. Zasady fungovani

* Pro provadéni dechovych cviceni se do trenazéru nalije Cista pitna voda,
coz umoziuje vytvaiet odpor pii nadechu a vydechu béhem tohoto cviceni.
Znamena to, ze se v prubéhu dechového tréninku vyuzivaji v medicing
znamé efekty URD (uméla regulace dychani) a KTKV (kladny tlak na
konci vydechu). Pii nacviku dychani s odporem se procvicuji dychaci svaly,
zvySuje se jejich sila a vydrz a zaroven se procvicuji bronchialni svaly a pfi
tom je pozorovan masazni efekt bronchi a pradusek.

V prubéhu dechovych cviceni vznika v piistroji vzdusna smés s mirné
snizenym obsahem kysliku a mirn€ zvysenim koncentrace oxidu uhli¢itého
(hypoxicky hyperkapnicka plynna smés), coz napoméaha obnoveni normalni
funkce imunitniho systému jako nasledek rozvoje reakci aktivace a
tréninku.

Dno vnitini nadoby ma urovitovou/ odstupiiovanou formu, coz umoziuje
lehce korigovat odpor dychani s ohledem na vek a zdravotni stav pacientt

** K inhalacim s aromatickymi oleji se pouziva specialni nadoba,
ktera umoznuje inhalovat zaroven tfi aromatické oleje, aniz by byly spolu
smichdny do jednoho roztoku. Tato metoda kombinované aromatérepie
znaéné zvySuje ucinnost vyuziti aromatickych oleji. Pouzivani éterickych
oleji v prubéhu dechovych cviceni zlepSuje pfisun aromatickych molekul
do pradusek a krve, zvysuje uc¢innost dechového cviceni.

**% K inhalacim lé¢ivych roztok se do inhala¢niho trenazéru dava odvar
z 1é¢ivych bylin nebo roztok lé¢ivych latek. Inhalacni trenazér s 1é¢ivym
roztokem se umisti do nadoby s horkou vodou ( pro zahftati).

2. Slozeni a priprava trenazéru k praci

Trenazér se sklada z vnéjsinadoby (1), vnitini nadoby (2), vika (3), dychaci
trubice (4) a naustku (6), soucasti baleni je rovnéZz nadoba na éterické oleje
(6) a odmeérka (7).



Pfed prvnim pouzitim a po kazdém cviceni na inhala¢nim trenazéru je
nutné trenazér rozebrat a umyt veskeré jeho soucasti teplou vodou s piidanim
myciho prostfedku, pak oplachnout pod tekouci vodou a ususit.

S pomoci odmérky pfipravte potiebné mnozstvi vody. Vodu dejte do
nadoby trenazéru. Tésné nasad’te viko na vnitini nadobu. Vnitini nadobu
dejte do velké nadoby. Tésné uzaviete vnéjsi nadobu vikem. Dychaci trubici
nasad’te na vystup na viku vnéjsi nadoby. Nasad’te naustek na volny konec
trubice.

Pozor! Soucasti kompletu trenazéru je také nadoba na
éterické oleje. Pti provadéni dechovych cviceni a inhalaci
s pouzitim odvart 1éCivych bylin (latek) se tato nadoba
nepouziva. Nadoba na éterické oleje se pouziva k provadéni
aromatickych inhalaci s éterickymi oleji.
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3. Metodika cviceni

na dechovém trenazéru

3.1. VSeobecna pravidla

Dechova cvi€eni na trenazéru se doporucuje provadét kazdy den, pokud
mozno ve stejnou dobu. Lécebny kurz dechového tréninku na trenazéru
trva zpravidla 3-4 mésice. Dale pak muzete provadét cviceni 2-3krat tydné
(preventivni program).

Dechova cviceni se doporucuje provadét ve vecernich hodinach po
uplynuti 2-3 hodin po veéefi. Nejvhodnéjsi dobou je ¢as pied usnutim. V
jednotlivych pfipadech vyjimeéné lze provést cviceni po uplynuti 1-1,5
hodiny po vecefi nebo rano nalacno. Po vecefi pied zahajenim cviceni l1ze
vypit 200-300 ml vody, dzusu nebo jinych ndpoji. Po vedernim cviéeni se
doporucuje nejist az do rana, je uzite¢né vypit sklenici vody.

Pozor! Pokud cvi¢eni provadéji pacienti s cukrovkou, téhotné Zeny ¢i
deéti nebo pokud je nutné pred spankem vzit l1éky, pak Ize se trochu najist (v
souladu s harmonogramem brani 1ékti nebo harmonogramem stravovani).

Zaujméte nejvhodnéjsi a nejpohodIngjsi polohu tak, abyste mohli dychat
brichem. Cviéeni Ize provadét vsed¢ u stolu, v kiesle (na gauéi) nebo skoro
vleze nebo vleze na boku. Obrazek ¢. 3.

Béhem cviéeni nadoba trenazéru musi byt ve svislé poloze, trubici mizete
ohnout tak, aby to pro vas bylo pohodiné.

Obr. 4.
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3.2. Zvlastnosti této metody |éCebného dychani

a) Odpor dychani. Béhem cviceni na trenazéru se dycha (nddech a vydech)
skrz vodu, ¢imz vznika odpor pii nadechu a vydechu.

b) Prodlouzeni délky dychaciho aktu — DDA. DDA - délka dychaciho
aktu — to je celkova doba trvani jednoho dychaciho cyklu (nadech a vydech).
Doporucuje se postupné délku dychaciho aktu prodluzovat cestou zvySovani
délky vydechu. V prvnich dnech cviceni délka dychaciho aktu, DDA, ¢ini
5-10 vtefin. Nasledkem pravidelnych dechovych cviceni se délka jednoho
dychaciho aktu postupné prodluzuje a mtze trvat nepferusovanych 30-40
vtefin i vice.

c) Délka jednoho cviceni. V prubéhu nacviku se postupné prodluzuje
délka cviceni — od 5-10 minut (v prvnich dnech) do 25-30 minut béhem 1-
1,5 mésice tréninku.

d) Objem vody. Postupné lze podle stupné ptipravenosti zvySovat objem
vody v trenazéru — poc¢inaje 10-18 ml (na zacatku nacviku) a konce az 20-
30ml po 1-1,5 mésice tréninku.

¢) Dychani pomoci branice. V pribéhu cviceni s trenazérem se doporucuje
provadét brani¢ni dychani (bfisni dychani).

3.3. Zahajeni dechového tréninku.
Zkompletujte trenazér, pridejte potiebné mnozstvi Cisté pitné vody
pokojové teploty (viz tabulka ¢. 1).

tabulka 1
Vék, zdravotni stav Déti a dorost Dospéli Dospéli nad
zdravi 60 Iet‘ a nemocni
5-7 let 8-11let | 12-16let | do60kt Kosesl]
Objev vody, ml 10 12 14-15 18-20 13-15
Doba cvi¢eni, min 5-7 5-7 6-10 8-10 6-10
DDA, sek. 5-6 5-8 6-10 8-12 6-10

Vyberte nejvhodnéjsi pohodlnou polohu téla k provadéni dechového
cvi¢eni. Abyste mohli kontrolovat délku vydechu je zapotiebi potidit si
hodiny s vtefinovou rucickou (stopky). Béhem cviceni je nutné dychat pres
trenazér, pusou se provadi nadech a vydech skrz vodu vytvarejici odpor. Je
zapotiebi dychat pravidelné, klidné a dodrzovat urcitou délku dechového
aktu (DDA), urcity rytmus dychani. Nos se dychani netiCastni.
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Délka prvniho cviceni €ini 5-10 minut. Dejte naustek do ust a tésné ho
semknéte pomoci rtd. Ud¢lejte klidny a pozvolny nadech sty pies trenazér.
Po vykonani nadechu za¢néte provadét vydech Usty pies trenazér — pomalu,
klidng, vyrovnané. Obvykle béhem prvnich dni délka nadechu ¢ini 2-3
vtetiny, délka vydechu dosahuje 5-10 sekund. Celkova délka nadechu a
vydechu v sekundach dava délku dechového aktu — DDA.

Po dobu celého cviceni se snazte klidné dychat ptes trenazér: nadech 2-
3 vtetiny a prodlouzeny vydech. Délku vydechu kontrolujte podle hodin.
Jesté jednou zduraznujeme, Ze je nutné se naucit dychat klidné, vydechovat
potichu a pomalu, rovnomérné a bez namahy.

Stanovte si takovou délku vydechu, pti které budete dychat bez namahy,
naptiklad 5 vtefin, a snazte se po celou dobu cviceni dodrzovat stanovenou
DDA.

Obr. 5

Nadech Vydech Nadech Vydech
5 sek 5 sek

' ' ' } } } } 4 ' '
+ t t t t t t

' ' i DAIEQ i | :
Nadech 2 sek., vydech 5 sek.

DDA-délka dechového aktu 7 sek. (2 sek. + 5 sek.)

Prvni tfi-Ctyfi dny délejte jenom takova jednoducha dechova cviceni — je
to zapotiebi k tomu, abyste se naudili kontrolovat dychani a fidit ho. Béhem
téchto dnt délka prvnich cviceni ¢ini 5-10minut, nedoporucuje se zvySovat
objem vody a DDA, délku dechového aktu.

POZOR!

Détem s onemocnénim jako bronchidlni astma, obstrukéni bronchitida,
vegetativni a cévni dystonie, arytmie, rozedma plic, bronchidlni ektazie, po
infarktu myokardu, mrtvici, zanétu prudusek, zanétu pohrudnice, po operaci
na organech hrudniho kose a bticha se doporucuje v prubéhu prvnich 2-3
tydni délat nadech nosem a vydech pies trenazér.

Pak je tfeba piejit k zakladnimu rezimu — provadét nadech i vydech pies
trenazér.
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3.4 Zakladni kurz dechoveho cviceni

Je vhodné trénovat dychani kazdy den. V procesu dalsich cviceni délka
dychaciho aktu DDA a délka samotného cviceni bude nartistat. Kvtli zvyseni
ucinnosti cviceni je nutné postupné zvysovat objem vody v trenazéru (odpor
dychani).

* Pozor! V pribéhu tréninku se prodluzuje jenom délka vydechu, délka
nadechu zlstava stejna (2-3 vtefiny).

tabulka 2
ZACATEK CVICENI ZAKLADNI KURZ TRENINKU

Vek, let Voda ml,| Doba, | DDA, Voda ml,| Doba, DDA,

ml min. sek. mll min. sek.
5-7 anni 10 5-7 5-6 12-14 12-15 9-10
8-11 anni 12 5-7 5-8 15-18 15-20 10-15
12-16 anni 14-15 6-10 6-10 18-20 15-20 12-20
Dospéli 14-15 6-10 6-10 20-25 20-25 20-30
nemocni
a starsi 60 let
Dospéli 18-20 8-10 8-12 25-30 25-30 30-40
zdravi
do 60 let

* Sportovcei a jedinci, ktefi se vénuji sportovnim aktivitim pravidelné,
zaCinaji dychat na trenazéru s objemem vody 22-25 ml, s DDA 20-25
vtefin, délka cviceni po dobu prvniho tydne ¢ini 15-20 minut. V pribéhu
cviceni se postupné zvySuje zatéz cviceni. Po splnéni pozadavkt zakladniho
tréninkového kurzu tito jedinci si mohou dévat do trenazéru 35-40 ml vody
a dychat na trenazéru 30-35 minut, trénovani jedinci dosahuji DDA 50-60
vtefin a vice.

Obvykle se télo béhem prvniho tydne dokaze adaptovat na nové dechové
podminky a pak od druhého tydne lze postupné zvySovat parametry
dechového tréninku. V pribéhu cviceni objem vody v trenazéru lze zvySovat
o 1 ml po 3-4 dnech, DDA —délku dechového aktu — o 1 vtefinu po 2-3
dnech, délku cviceni o 1 minutu po 2-3 dnech. Je také mozné i pomalejsi
zvySovani tréninkovych faktori (DDA, objemu vody v trenazéru a délky
cviceni). ZvySujte zatéz tréninku v souladu se svym zdravotnim stavem, s
ohledem na jeho moznosti. Tak napfiklad, pokud cviceni s 20 ml vody v
trenazéru dela problémy, vyvolava pocit odporu dychéani — pak byste neméli
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zvySovat objem vody.

Pokud tento objem vody po 3-5 dnech cviceni jiz nevyvolava podobné
pocity, lze zvysit objem vody o 1 ml. Pokud provadite dechové cviceni po
dobu 20 minut a ke konci tréninku pocit'ujete unavu, pak to znamena, ze zatim
postaci cvi¢it 20 minut. V pfipadé, ze ke konci cviceni tinavu nepocitujete,
pak za 1-2 dny muzete zvysit délku cvi¢eni o 1 minutu. Stejnym zptisobem
kontrolujte DDA. Naptiklad, pokud DDA ¢ini 15 sekund a po celou dobu
cviceni se dafi DDA udrzovat ve stejné roving, pak za 2-3 dny lze DDA
zvysit o 1 vtefinu. V prabéhu cviceni se délka dechového aktu postupné
prodluzuje a ¢asem v priabéhu tréninku délka jednoho nepterusovaného
vydechu miiZe ¢init 25-30 vtefin, u zdravych a trénovanych jedinct pak 40-
60 vtefin a vice.

Obr. 6

Nadech 2 sek. Vydech 28 sek.

-ttt

Nadech - 2 sek., vydech 28 sek
DDA délka dechového aktu 30 sek. (2 sek.+28 sek.)

Obvykle v prabéhu cviceni lze pocitit nepatrny nedostatek vzduchu,
teplo, zvySenou tvorbu slin, vykaslavani hlend, je mozné zivani — tyto
fyziologické reakce nejsou nebezpecné a jsou spojené s adaptaci na nové
dechové podminky. V prubéhu pravidelnych cvi¢eni ozdravného dychani
dochazi ke zméné fungovani organismu, k obnoveni normalni funkce
dychacich organti, nervového a imunitniho systémi, ke zlepSeni krevniho
ob¢hu, latkové vymeény. Z tohoto diivodu po 4-6 mésicich dechového cviceni
na pozadi zlepseni zdravotniho stavu Ize piejit k provadéni preventivnich
cviceni.

3.5 Prevence

Pravidelny dechovy trénink je jednou z dulezitych podminek pro udrzeni
dobrého zdravi, je to jednoduchy, dostupny a efektivni zpiisob prevence
onemocnéni. Védecky vyzkum a pozorovani z praxe ukazuji, ze se lidé,
ktefi pravidelné provozuji dechové cviceni, vyznacuji dobrym zdravim,
prakticky nejsou nemocni, doZivaji vysokého véku a vyznacuji optimismem
a pozitivni energii.
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V pfipadé, ze se vam po nekolikamésiénim dechovém tréninku podatilo
dosahnout zlepseni zdravotniho stavu, nepolevujte ve svém tsili aneukoncujte
dechovy trénink. Pro udrzeni dobrého zdravi je vhodné pravidelné provadét
dechova cviceni nejméné 2-3 krat tydné. Dlouhé mési¢ni prestavky nejsou
zadouci. Pokud se organismu dlouhodobé nedostava tréninkové zatéze, pak
se jeho rezervy snizuji, jeho imunita se sniZzuje a zdravotni stav se zhorsuje.

Vase cvi€eni v rezimu prevence je tieba provadét s dodrzenim optimalnich
pro vas tréninkovych parametrt (objem vody, DDA, délka cvi¢eni). K tomuto
ucelu je uziteéné vést denik, kam se budou zapisovat tréninkové udaje a
také zaznamy o zdravotnim stavu. V prubéhu lé¢ebného a preventivniho
dechového kurzumtizete efektivné vyuzivat aromatické éterické oleje riznych
kolekei ze série Vuné zdravi za G¢elem zvyseni celkového zdravotniho stavu
a zlepSeni fungovani jednotlivych systému.

3.6 Doplnkova doporuceni

1. Pfi vyskytu onemocnéni dychaci soustavy nebo v pfipadé akutnich
onemocnéni z nachlazeni pfistroj Ize pouzit k inhalacim éterickych oleji a
také inhalacim odvard 1é¢ivych bylin.

2. Doporucujeme vysledky cviceni zapisovat do deniku, uvadét podminky
tréninku, pulsovou frekvenci za minutu pted a po cvi¢eni na trenazéru, podle
potieby také tlak, pocity, piijem 1ékt, vysledky vySetiovani.

3. V ptipadé¢ chronickych onemocnéni, pokud berete 1¢ky, je tieba véas
chodit na kontroly a vySetieni u odbornikl a nasledné snizovat mnozstvi
1éka.
trenazéru je dodrzovani spravného brani¢niho dychani. Pokud se to déla
spravng, pak béhem nadechu se biicho vysunuje dopfedu a béhem vydechu
se pomalu vtlacuje dovnitf.

Obr. 7

Nadech Vydech

6/9

CESKY H

Pokud v obdobi zahajovani cvi¢eni neumite spravné dychat branici —
provadéjte nacvik obvyklym pro vas zptisobem, ale nicméné si najdéte Cas
na specialni cviceni brani¢niho dychani. Je nutné provadét brani¢ni dychani
(bfisni dychani) béhem cviceni na trenazéru a zkusit dodrzovat tento typ
dychani po cely den.

Brani¢ni dychani zvySuje G¢innost dechovych cviceni, znaéné zlepsuje
krevni ob&h, pohyb lymfy, Cistici vnitini organy, ma masazni tcinek na
organy traviciho ustroji (jatra, Zlucnik, zaludek, slinivka bfisni, stfeva,
ledviny, prostata a jiné).

5. Béhem cviceni vénujte zvlastni pozornost tomu, aby dychani bylo
plynulym, klidnym, bez napéti, bez prudkych pohybt biicha.

6. Najdéte vhodnou pozici, umoznujici pohodlné a klidné dychani na
trenazéru.

7. Vénujte pozornost stravovani, v piipadé zlepseni latkové vymény se
muze zménit chut k jidlu, mtze se docasné zvysit potieba jednotlivych
druhti potravin. V ptipad¢é obezity mtze dojit ke znaénému snizeni chuti k
jidlu, coz napomaha Gspésnému spalovani tukovych zasob.

tabulka 3
Datum Doba, Voda, DDA, | Puls, Poznamky
min. ml sek. pred/po
23.06.2006 | 20 25 25 76 /68 Tlak cely tyden na drovni

160-170 na 95, celkovy
stav normalni, stfeva
pracuji lépe.

POZOR!V ptipadé chronickych onemocnéni se dechova cvic¢eni provadéji
jenom v obdobi remise, neboli v klidovém stadiu onemocnéni.

V ptipadé akutniho stadia chronického onemocnéni je nutné absolvovat
specialni lé¢eni v nemocnici a po 5-7 dnech od ukonceni 1écby lze zahajit
(pokracovat) dechova cviceni na trenazéru.

4. Inhalace s pouzitim éterickych oleju
4.1 VSeobecné informace
Osobni inhala¢ni trenazér lze pouzivat k inhalacim s éterickymi oleji.
Jak znamo, éterické oleje maji rizné u€inky na lidsky organismus. Pii in-
halaci molekuly téchto oleji plisobi lokaln€, coz umoziuje jejich u¢inné
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vyuziti k 1é¢eni riznych onemocnéni dychaci soustavy, k prevenci akutnich
respiracnich onemocnéni, chiipky, onemocnéni pradusek a plic, k rehabili-
taci pacientll po zanétu plic, tuberkuldze, po chirurgickém zakroku na pli-
cich.

Také molekuly éterickych oleji, které se vstiebavaji do krve, maji speci-
ficky Gcinek na rizné organy a tkané i na organismus jako celek. Proto 1ze
inhalace s aromatickymi éterickymi oleji pouzit jako dopln€k k dechovym
cvicenim a také jako samostatnou lé¢ebnou metodu, k rehabilitaci a prevenci
pro zlepSeni imunity, latkové vymény a celkového stavu nervové soustavy.

K témto uceltim Ize pouzit jeden druh éterického oleje, ale podle vysledkt
prizkumu je ucinnéjs$i pouziti nékolika aromatickych oleji najednou, coz
umoziuje rychleji dosahovat pozadovaného vysledku. Pro tyto ucely je
inhalaéni trenazér vybaven specialnim zasobnikem na éterické oleje. Vy-
berte si vhodny étericky olej s pomoci odborného 1ékate.

4.2 Priprava inhalatoru — inhalace za studena

Zasobnik na éterické oleje umistéte do vnitini nadoby. Dejte do ného 1-2
kapky zvoleného éterického oleje. Na vnitini nadobu nasad’te viko. Vnitini
nadobu vlozte do vnéjsi nadoby trenazéru a tésné uzaviete. Inhala¢ni trubici
nasad’te na viko. Nauastek napojte na dychaci trubici.

Obr. 8
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4.3 Pfiprava inhalatoru — inhalace za horka

Do vnéjsi nadoby pfistroje nalijte potifebné mnozstvi vody teplé 70-800C
(viz tabulka na str. 104). Zasobnik na éterické oleje umistéte do vnitini
nadoby. Dejte do ného 1-2 kapky zvoleného éterického oleje. Na vnitini
nadobu nasad’te viko. Vnitini nadobu vlozte do vnéj$i nadoby trenazéru a
tésné uzaviete. Inhalacni trubici nasad’te na viko. Naustek napojte na dy-
chaci trubici.

Obr. 9
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4.4 Provadéni inhalaci

Umistéte inhalator na stl na podlozku. Mirné naklonte hlavu a vezméte
naustek do Ust. Pfi inhalaci provadéjte plynuly, pomaly, klidny nadech usty.
Po nadechu zadrzte dech, pak proved’te klidny vydech usty do inhalatoru.
Doporucujeme provadét nadech po dobu 3-5 vtefin, zadrzet dech na 3-5
vtefin a vydech provadét po dobu 2-3 vtefin.

Obr. 10 Dychani p¥i inhalaci

Nadech Pauza Vydech
3-5 sek. 3-5 sek. 2-3 sek.

Délka aromaterapeutické inhalace ¢ini 8-10 minut. Pokud je inhalace
dobfe snasena, je mozné postupné zvysit mnozstvi éterického oleje o 2-3
kapky, 1 kapka za 4-6 dnii. Inhalace je vhodné provadét 2krat tydné, nejlépe
za 2-3 hodiny po jidle. Po inhalaci se nedoporuéuje vychazet z domu po
dobu 30-40 minut (v chladn&j$im pocasi 1-1,5 hodiny). Jeden kurz zahrnuje
15-20 inhalaci pfi provadéni inhalaci jednou denné a 20 inhalaci v pribéhu
10 dnti pii provadéni inhalaci dvakrat denné.

Pokud jsou inhalace s jednim druhem éterického oleje dobfe snaseny,
je mozné vyzkouset inhalaci se dvéma nebo tfemi druhy éterického oleje.
Kazdy olej se dava do samostatné misky v zasobniku na éterické oleje tak,
aby se spolu nesmisily.

Ptiinhalaci je zadouci dychat branici. Pti rymé a zanétu vedlejsich nosnich
dutin je mozné pii inhalaci vydechovat nosem. Pokud se nasledkem inha-
lace objevuje sekrece hlenu a dostavuje se kasel, je nutné inhalaci pierusit,
odkaslat si a vyplachnout si tsta. Poté lze v inhalaci pokracovat.

* Po inhalaci pfistroj rozeberte, umyjte souéastky s pouzitim myciho
prostiedku a osuste je.
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5. Dechova cviceni v kombinaci
s inhalaci éterickych olejti

Do nadoby trenazéru dejte potiebné mnozstvi vody (viz tabulka ¢. 1 na
str. 104). Zasobnik na éterické oleje umistéte do vnitini nadoby. Dejte do
n¢ho 1-2 kapky vhodného éterického oleje. Vnitini nadobu uzaviete vikem
a vlozte ji do vnéjsi nadoby trenazéru. Inhala¢ni trubici nasad’te na viko a na
jeji volny konec nasad’te naustek.

Pii dechovém cvi¢eni kombinovaném s inhalaci éterickych oleju
provadéjte plynuly nadech po dobu 3-5 vtefin. Po nadechu zadrzte dech na
dobu 3-5 vtefin a pak pomalu vydechujte sty pfes vodu v inhalatoru po
dobu 5-10 vtetin. Doporucuje se provadét brani¢ni dychani (viz str. 108).

Obr. 11

Dychani p¥i inhalaci

Nadech Pauza Vydech
3-5 sek. 3-5 sek. 5-10 sek.

* Po inhalaci pfistroj rozeberte, umyjte soucastky s pouzitim myciho
prostfedku a osuste je.
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6. Technicka obsluha
a pravidla pro uskladnéni

Pied prvnim cvic¢enim a po kazdém tréninku (inhalaci) je nutné inhala¢ni
trenazér rozebrat a umyt vSechny soucéastky teplou vodou s pfidanim myciho
prostiedku (mydlo, jedla soda), oplachnout a ususit.

V ptipad¢ potieby se doporucuje vSechny casti piistroje sterilizovat po
dobu 30 minut ve 3% roztoku peroxidu vodiku s pfidanim 0,5% roztoku
myciho prostfedku pfi teploté 18-24°C.

Nepouzivejte trenazér, pokud jeho soucastky zménily barvu ¢i pokud
se na soucastkach objevily praskliny nebo jiné zavady, které¢ znemoznuji
pouziti trenazéru.

Skladujte inhalator v polyetylenovém sacku nebo v lepenkové krabici pfi
pokojové teploté.
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