TRENIRUOKLIS - FIZKULTURINIS IMITATORIUS (KAPNIKATORIUS) BUITINIS
PASAS

1. Paskirtis

Treniruoklis skirtas treniruoti Zmogaus organizmui ir pasiekti tokig fiziologine blk-
le, kuri pasiekiama atliekant fizinius pratimus.

Fiziniy pratimy imitacijy déka padidéja angliariigstés dujy CO, kiekis arteriniame
kraujyje. To pasiekiama grjztamojo kvépavimo budu per treniruoklj jkvepiant aplinkos oro
ir iSkvépto oro misinj, kuriame CO, koncentracija padidéja priklausomai nuo treniruoklio
nustatymo.

2. Komplektg sudaro

Pagrindas 1 vnt. Treniruoklio dangtis 1 vnt. Vidurinioji kamera 1 vnt. Stikliné 1 vnt.
Stiklinés dangtelis 1 vnt. Kvépavimo vamzdelis 1 vnt. ApZiojamoji dalis (kandiklis) 1 vnt.
Lankstus kompensatorius 1 vnt. Nosies spaustukas 1 vnt. Matuoklis 1 vnt. Pasas ir naudo-
jimo instrukcija.

3. Saugos technika.

Treniruoklj laikyti kartoninéje dézutéje arba polietileniniame maiselyje. Techninés
sglygos treniruokliui ir pats treniruoklis atitinka valstybines sanitarines-epidemiologines
taisykles ir normatyvus. Visas detales galima sterilizuoti vandenilio peroksido tirpalu pa-
gal OST 42-21-2-85 jas 30 minuciy panardinant j 3 % vandenilio peroksido tirpala su 0,5 %
buityje naudojamo ploviklio esant 18-24°C temperatirai. 2006-11-10 d. sertifikatas Nr.
63.CLL.04.961.11.009903.1106

4. Priéemimo liudijimas.

Treniruoklis atitinka technines sglygas. Data: 2010.10

5. Gamintojo garantijos.

Gamintojas garantuoja treniruoklio tinkamuma 18 ménesiy nuo pagaminimo da-
tos arba 15 ménesiy nuo pardavimo datos.

6. Reklamacijy pateikimo tvarka.

Reklamacijos nustatyta tvarka pateikiamos jmonei-gamintojai Siuo adresu: 443051
Samaros m., Jenisejskaja g. 62A, Moksliné gamybiné jmoné ,Samozdrav”. Tel. 007-846-
9924170.

Importuotojas UAB ,,Cosmicus salus”, el. pastas info@salus.It, interneto svetainés
adresas www.salus.lt.

DEMESIO!
PrieS naudodami treniruoklj pirma karta,
visas jo detales nuplaukite Siltu virintu vandeniu
su trupuciu geriamosios sodos arba indy ploviklio.
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Daugiau informacijos galima rasti:
Interneto svetainéje www.salus.lt

El. pastas info@salus.lt

UAB ,,Cosmicus salus” - tel. 8~5 2305808
tel. mob. 8 606 89669

Faksas — 8~5 2784156




Naudojimoinstrukdija

Parengta, remiantis iSradimais ,,Létinés audiniy hipoksijos mazinimo budas” («Cnoco6
YMEHbLUEeHUA XPOHMUYECKOW TMNOKCUM TKaHel») (1998-04-03 RF patentas Nr.
2133629), ,,Adaptaciniy ir kompensaciniy organizmo galimybiy didinimo biidas“
(«Cnoco6 noBblWeHUA aAanTaLMOHHbIX U KOMMNEHCATOPHbIX BO3MOXXHOCTEN
opraHusma») (2000-07-07 RF patentas Nr. 2187341)

6. Paskirtis

Paprastai (sveiko Zmogaus) organizmas pats automatiskai palaiko normaly kiekj
natlralios kraujagysles pleciancios medzZiagos — anglies dvideginio. Dél hipodinamijos ir
stresy kvépavimas darosi pernelyg intensyvus ir su amziumi organizme anglies dvideginio
pradeda trakti. Susiauréja kraujagysleés, sutrikus kraujotakai audiniai ir organai blogiau ap-
rapinami krauju, pakyla kraujo spaudimas, didéja Sirdies apkrova. Dél to vystosi hipertonija,
iSemineé Sirdies liga, stenokardija, aritmija, bronchiné astma, létinis bronchitas, Il tipo diabe-
tas, skrandZio opa, gastritas, artrozé, osteochondrozé, nutukimas ...

Jveikti Sias ligas ir iSvengti besaikio kraujagysles plecianciy preparaty vartojimo ga-
lima tik atstacius normalig anglies dvideginio koncentracijg organizme. Tam ir yra skirtas
treniruoklis fizkultdrinis imitatorius TFI.

7. TFl sandara
TFI treniruoklis susideda is trijy kamery, sujungiamy su vamzdeliu. Vidine kamera
reguliuojamas fizinis krlvis organizmui. ISorinés kameros naudojamos angliarigstés dujy
koncentracijai didinti ir deguonies koncentracijai mazinti jkvépiamo oro misinyje.
Treniruociy kursas su TFl susideda i$ keliy etapy. Daryti pertraukas tarp etapy nerei-
kia.
8. Treniruoklio surinkimas.
Treniruoklj sudaro: 1. Pagrindas. 2. Dangtis. 3. Vidurinioji kamera. 4. Stikliné. 5. Stik-
linés dangtelis. 6. Vamzdelis. 7. Lankstus kompensatorius. 8. ApZiojamoji dalis (kandiklis).
8.1. Treniruoklio surinkimas I treniruociy etape
Kvépavimas esant minimaliam kraviui. 1 etape treniruoklis surenkamas supaprastintai.

e Stiklinés dangtelis jstatomas j stikline taip, kad vertikali stiklinés Zyma sutapty su

skaic¢iumi 1 ant dangtelio.

e Vienas vamzdelio galas uZzmaunamas ant stiklinés dangcio iskysulio, o kitas ant
lankstaus kompensatoriaus (jeigu jis yra komplekte), kuris sujungiamas su apzio-

jamaja dalimi (kandikliu).
Vidurinioji kamera, pagrindas ir treniruoklio dangtis siame etape nenaudojami.
8.2. Treniruoklio surinkimas 2-4 etape
Treniruoklis surenkamas pagal schema, kuri parodyta 3 psl.
e Treniruoklio dangtis uzmaunamas ant viduriniosios kameros taip, kad viduri-
niosios kameros zyma ,I1“ sutapty:

o Il etape su treniruoklio danggio zyma ,I1“ (Zr. 1 pav. 5 psl.)

o lll-IV etape su treniruoklio danggio zyma ,,I11“ (Zr. 2 pav. 5 psl.)
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Treniruoklio pagrindas sujungiamas su dangciu. Dangcio vidinés pusés iSkysu-
lys (2 pies. 3 psl.) turi sutapti su pagrindo jduba (4 pies. 3 psl.).

o Vidurinioji kamera uzfiksuojama pastumiant jg is$ virSaus, kol atsiremia j pa-
grindo dugng

Stiklinés dangtelis jstatomas j stikline taip, kad vertikali stiklinés Zyma sutapty
su skai¢iumi ,, 1“ ant stiklinés dangtelio

Stikliné, surinkta su dangteliu, jleidZiama pro viduriniosios kameros kiauryme
ir jstatoma j pagrinda taip, kad vertikali stiklinés Zyma (vertikalus bruksnys)

(1 pies. 3 psl.) sutapty su Zyma ,»“ ant treniruoklio dangcio. (Sioje padétyje
stikliné gerai uZsifiksuoja surinktoje konstrukcijoje).
Vamzdelis vienu galu prijungiamas prie stiklinés iskila, o kitu prie kandiklio ar-
ba lankstaus kompensatoriaus (jeigu jis yra komplekte) ir kandiklio
8.3. Treniruoklio surinkimo IV etape ypatumai
Pries kiekvieng treniruote j stikline jpilama 3 valgomieji Saukstai Silto virinto

vandens.
Tik Siame etape:
Po 15 dieny stiklinés Zyma nustatoma ties skaic¢iumi ,2“ ant stiklinés dangtelio
Po 15 dieny stiklinés Zyma nustatoma ties skaic¢iumi ,3“ ant stiklinés dangtelio
Po 15 dieny stiklinés Zyma nustatoma ties skaic¢iumi ,4“ ant stiklinés dangtelio

Pastaba. Nepamirskite po kiekvienos treniruotés praskalauti treniruoklj po tekanciu vande-
niu, o kartq per savaite isplauti jj su plovimo priemonémis, skirtomis indams plauti.

9. Etapy trukmeé
Etapy trukmé pradedama skaiCiuoti nuo pirmosios treniruotés, trunkancios 20 min. ir dau-
giau.

Etapy skaicius priklauso nuo Zmogaus amziaus ir sveikatos baklés.

Vaikams iki 10-12 m. - 1,2 etapai — po vieng ménesj, 3 etapas — ne maziau kaip 2
meénesiai (4 etapas netaikomas).

Asmenims iki 70 mety — 1 etape — 1 ménesj, 2,3 etapai — po pusantro mén., 4 etapas
— 2 ménesius.

Vyresniems kaip 70 m. ir jaunesniems, taciau turintiems dusulj ar reguliariai varto-
jantiems kraujagysles pleciancius vaistus ,nuo spaudimo” ar ,nuo Sirdies” amziaus — 1,2
etapai — po pusantro mén., 3 etapas — ne trumpiau kaip 3 ménesius (4 etapas netaikomas).

10. Treniruociy metodika

Kvépuojama tik per burng. Nosis visiskai uZspaudziama pirStais, uzkemSama vatos
tamponais, arba specialiu spaustuku.

Kiino padétis laisva. 1,2,3 etape galima guléti. Kvépavimo reZimas — jprastinis kvépavimas:
lygus, ramus, be pastangy ir sulaikymo.

Pagrindinis reikalavimas — jkvépimas neturi biti gilus, o iSkvépimas negali biti greitas ir
staigus.

Pakankama vienos treniruotés trukmé — 30 minuciy nepertraukiamai, maksimali
trukmé — 60 minuciy nepertraukiamai.

Pirmos treniruotés trukme kiekviename etape — 10 min. Véliau kasdien pridékite po 1
min. (t. y. 11 min., 12 min., ir t. t.).

Treniruotés metu nereikia daryti jokiy pas-
tangy. Jeigu pradeda ,trikti oro” arba atsiranda
stiprus noras nustoti kvépuoti pro treniruoklj, treni-
ruote reikia nutraukti.

Démesio: vyresniems kaip 70 mety asme-
nims ir jaunesniems, taciau reguliariai vartojan-
tiems vaistus asmenims, rekomenduojama pirmo-
sios treniruotés kiekviename etape trukmé — 3 mi-
nutés, kasdien pridedant po vieng minute (tai yra, 4
min., 5 min. ir t. t.), iki tol, kol pasiekiama 30 minu-
Ciy trukme.

Periodiskumas. Treniruotis reikia bent vieng ‘&D,:ERR%E;[EA
karta per dieng Jums patogiu laiku, taciau pagei-
dautina pries valgj arba praéjus 2-3 valandoms po
valgio. Norint pasiekti geriausio rezultato rekomen-
duojama daryti dvi treniruotes per dieng — pries
pusrycius ir pries miega.

Asmenims su labai padidéjusiu kraujospi-
dZiu 2 ir 3 etapuose rekomenduojama daryti tris
treniruotes (prieS pusrycius, pries pietus ir pries
vakariene) jy trukme palaipsniui didinant iki 40 mi-
nuciy. Kai kraujo spaudimas sumazéja ir stabili-
zuojasi, toliau treniruotés tesiamos po du kartus
per dieng — ryte ir vakare po 30-40 min.
Asmenims, kuriy kraujo spaudimas per mazas, re-
komenduojama kiekviename etape treniruotes
pradéti nuo 1-2 minuciy, o po 1 minute pridéti ne kasdien, o kas trecig diena. Jeigu apatiné
kraujo spaudimo riba Zemesné kaip 60, tai treniruotis rekomenduojama tik pries miegg.

6. Treniruociy tesimas

Jvykdzius jums privalomus etapus, rekomenduojama testi uzsiémimus darant po
vieng-dvi treniruotes per dieng po 30 min. Pagal 4 arba 3 etapo rezima.

Jeigu treniruotés buvo nutrauktos ilgiau kaip 3 ménesius, tai uzsiémimus galima
pradéti nuo 1 etapo darant juos padidintu tempu — taciau kiekvienam etapui skiriant ne
maziau kaip 1 ménes;j. Jeigu pertrauka trumpesné kaip trys ménesiai, tai uzsiémimus gali-
ma atnaujinti nuo ankstesnio etapo negu tas, kurio metu treniruotés buvo nutrauktos.

Nutraukus uzsiémimus po visy Jums numatyty etapy, reikia kartg per 2 ménesius
matuoti CO, koncentracijos kiekj kapnometru. Jeigu anglies dvideginio koncentracija Zy-
miai sumazéjo, tai reikia atnaujinti uzsiemimus darant po 2 treniruotes po 30 min. per
dieng iki tol, kol CO, kiekis pasieks ankstesnj lygj.
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ARTERINIO KRAUJO
ANGLIES DIOKSIDO CO, KIEKIO KRAUJYJE MATUOKLIS

Anglies dioksido CO, kiekis arteriniame kraujyje esant ramybés blsenai* — pagrindinis
rodiklis, kuris apibendrintai atspindi pagrindiniy Zmogaus organizmo fiziologiniy ir biocheminiy
procesy nukrypima nuo normos. Tik nuo CO, kiekio arteriniame kraujyje priklauso kraujo (t.y. ir
deguonies) tiekimas j visas organizmo lasteles. Sutrikes kraujo tiekimas (audiniy hipoksija) yra
pirminé labiausiai paplitusiy létiniy ligy prieZastis.

* Ramybés bilsena — organizmo blsena tuoj po miego arba ilgalaikio (ne maziau kaip 40
minuciy) nejudrumo.

* CO; kiekis matuojamas nustatant plauciy ventiliacijos lygj pagal KTM (kvépavimo tirio
per minute) rodiklj — tai oro taris (litrais), kurj Zmogus jkvepia (iSkvepia) per vieng minute. Ar-
terinio kraujo CO, ir KTM sieja tam tikra priklausomybé, nustatyta tiriant Zmogaus fiziologija.

KTM matuojamas tokiu bldu.

Matuoklio kameros taris fiksuotas (13 litry). Ramiai kvépuodamas Zmogus pripildo ka-
merg iSkvepiamo oro. Tuo metu chronometru arba pagal sekundine laikrodzio rodykle nusta-
tomas laikas (minutémis ir sekundémis), praéjes nuo kameros pildymo pradzios iki pabaigos.

KTM verté apskaiCiuojama padalinus kameros tarj (13 litry) iS kameros uzpildymo
trukmés. PavyzdzZiui, jeigu kamera prisipildé per 2 minutes, tuomet KTM = 13: 2 = 6,5 litro per
minute, jeigu prisipildé per 3 minutes, KTM = 13 : 3 = 4,33 litro per minute.

Atsizvelgiant j kameros pripildymo trukme, KTM verté ir CO, kiekis (%) nustatomas pagal
lentele psl. 7.

Matuoklio paruosimas darbui.

Kamera (maiselis) sulankstytas, t.y. jame néra oro. Vamzdelis su kandikliu (is treniruok-
lio komplekto) prijungiamas prie skirstytuvo.

Kameros naudojimo tvarka.

Jeigu kameroje yra oro, jj reikia iSleisti paspaudus skirstytuve jrengto voztuvo mygtu-
ka. Kai mygtukas atleistas, kamera uzdaryta, jkvepiamas oras j jg lengvai patenka is iSo-
rés, o iSkvepiamas oras pamazu kaupiasi kameroje, kol ji visiSkai prisipildo. (Vietoje voz-
tuvélio skirstytuve kai kuriuose matuokliuose orui iSleisti yra jrengta sklendé arba anga
kameros kampe, kurig, iSleidus org, reikia uzdaryti). Procedira atliekama sédint. Uzkims-
kite nosj pirstais, spaustuku arba vatos tamponais. Apziokite kandiklj. Ramiai, natdraliai
kvépuokite pro burna. Nesistenkite specialiai ,,pripuasti maisSo“. Jkvépkite ir iSkvepkite tik
pro vamzdelj.

Procediros tikslas — nustatyti kameros uzpildymo trukme esant jprastiniam ra-
miam kvépavimui !!!

Norma

KRAUJO TIEKIMAS I GYVY-
BISKAI SVARBIUS ORGANUS

5%

Laikas | KTM CO, | DATA
min. sek. | L/min. | %

1.00 13.0 | 3.3
1.10 11.1 | 3.6
1.20 98| 3.8
1.30 8.7 4.0
1.40 7.8 | 4.2
1.50 71| 4.4
2.00 6.5 ] 4.6
2.10 6.0 | 4.8
2.20 5.6 1 5.0
2.30 521 52
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Kvépavimo pradzia uzfiksuojama jjungiant chronometrg arba jsidémint matavimo pradzig pagal
laikrodj. Visisko kameros uzpildymo iskvéptu oru momentas nustatomas vizualiai (visos kame-
ros ,raukslelés” iSsilygina). Tai signalas, kad laikas baigti kvépuoti j kamerg. Kameros pripildy-
mo trukmé nustatyta. Pagal lentele nustatykite kvépavimo tirj per minute (KTM) ir C0,%.

Atlike matavimo procedira isleiskite org iS kameros jg suspausdami pries tai paspaude
ir prilaikydami tokioje padeétyje voztuvélio mygtuka.

Per dieng KTM gali svyruoti mazdaug 10-40 % atsizvelgiant j emocine biseng, suvartota
maistg, fizinius kravius, todél KTM reikéty matuoti ryte is karto tik pabudus.

Reguliariai atliekant kvépavimo seansus treniruokliu per keletg ménesiy KTM palaips-
niui sumazés iki individualios fiziologinés normos (mazdaug 4 litry per minute), tadiau jeigu
atliekate matavimus, pvz., kartg per savaite, dél objektyviy organizmo blsenos pokyciy ar pa-
klaidy kartais galite gauti Siek tiek didesnius rezultatus, negu praéjusig savaite.

Keletg ménesiy atliekant pratimus su treniruokliu ir geréjant organizmo buklei, kameros
uzpildymo laikas ilgéja, taigi KTM reikSmé mazéja, o CO, koncentracija arteriniame kraujyje
didéja. Tai tesiasi tol, kol organizmo buklé netampa tokia, kokig galima blty pavadinti Jsy
norma, t.y., kol fiziologiniai ir biocheminiai procesai pradeda vykti normaliai. Po to matuojami
parametrai nebekinta ir tai reiskia, kad Jlsy organizmo fiziologija normalizavosi.

Démesio! Neatjunkite kameros nuo skirstytuvo!

Papildomos rekomendacijos

Sveikas organizmas pats automatiskai palaiko biting angliarigstés dujy 6 - 6,5 nuo-
simciy kiekj arteriniame kraujyje. Pagal savo prigimtj angliarligstés dujos yra natdrali vidiné
kraujagysliy iSplétimo priemoné. Esant CO, normaliam kiekiui kraujyje, kraujagyslés yra nor-
maliai iSsiplétusios. Tai sudaro sglygas normaliai Sirdies apkrovai ir gyvybiskai svarbiy organy
normaliam aprapinimui krauju.

Organizmui senstant, dél stresy ir hipodinamijos, angliartgstés dujy kiekis kraujyje
mazéja, todél susiauréja kraujagyslés, sumazéjant jy spindZiui (diametrui). Kraujo apytaka
pablogéja, o Sirdies apkrova padidéja.

Treniruojantis su ,Samozdrav” per keletg ménesiy angliarigstés dujy kiekis pasiekia
normga, atsistato normali kraujotaka, pasalinama Sirdies perkrova, smarkiai sumazéja insulto
ir infarkto grésmé, iSnyksta daugelis ty ligy, kuriy priezastis buvo sutrikusi kraujotaka ir Sir-
dies perkrova.

Rekomendacijos treniruojantis

1. Seanso metu svarbu lygiai, ramiai, natdraliai kvépuoti. ,,Kvépuokite natdraliai”, t.y.,
nereikia skirti specialaus démesio j ,,kvépavimo procesg”. Kvépavimas seanso metu turi bati
toks pats, kaip ir be treniruoklio.

Jeigu taip nepavyksta, reikia sutrumpinti seanso laikg, arba sugrjzti prie ankstesnio
etapo. Rekomendacijy apie palaipsnj seansy tesimg grieztas laikymasis garantuoja organizmo
prisitaikyma prie treniruociy.

Romumas, tolygumas yra pagrindinis Sios metodikos skirtumas nuo anksciau naudo-
jamy metodiky, kuriose yra bdtinas savo valios panaudojimas kvépavimo procese. Treniruo-
jantis pagal Sig metodika neatsiranda jokio Salutinio poveikio organizmui.

2. Seansa reikia atlikt nevalgius arba 2-3 val. po valgio.

3. Neturi bati jokios jtampos.

Netinka atlikti seansa:

- labai susijaudinus ar susierzinus;

- esant dideliam psicho-emociniam stresui.

Atsipalaidavimui papildomai rekomenduojame 10-20 min. prieS seansg iSgerti 2 table-
tes (arba 20-30 lasy) valerijono, isgerti stikline raminamuyjy vaistazoliy antpilo arba vieng
arbatinj Saukstelj medaus, istirpinto 0,5 stiklinéje Silto vandens, arba pavartoti gydytojo pa-
skirty lengvy raminamuyjy vaisty.




4. Jeigu taisykliy, iSdéstyty instrukcijoje, laikomasi nuosekliai ir tinkamai, tuomet Zmogui
seanso metu nereikia jokiy fiziniy ar valios pastangy. Normalaus seanso metu Zmogus nejaucia
jokio kravio ir nepastebi jokiy pasikeitimy savo jprastoje bisenoje.

Démesio: nesistenkite ,,pagreitinti proceso” ir ,,gauti juntama kravj”, pazeisdami inst-
rukcijg nesistenkite sulaikyti kvépavimo ir giliai iSkvépti ir jkvépti arba anksciau laiko pereiti i$
etapo j etapg ir t. t. Nereikia su savimi eksperimentuoti! Rekomendacijy nepaisymas visada
iSSaukia Siuos negatyvius reiskinius: sulétina arba sustabdo atsistatymo procesq, pablogina
pasiektus rezultatus.

Paaiskinimas: Zmogaus organizmas - tai labai sudétinga save reguliuojanti ,biologine
masina”. Tam, kad atsirasty pasikeitimai organizme, reikia laiko. Aiskus pavyzdys - aklimatizaci-
jos procesas, reikalingas atvykus j kitg vietove, esant kitokiam klimatui, greitai ,,perkirtus “
keletg laiko juosty, pakilus j kalnus ir t. t.

5. Angliartgstés dujy arteriniame kraujyje normalaus kiekio ir kraujagysliy normalaus
diametro atstatymas jmanomas per 4-10 mén. Be to, kuo vyresnis Zmogus vykdo kursg, tuo
ilgesné reikalinga kurso trukmeé, norint sulaukti reikiamo rezultato. Svarbu suprasti, kad atka-
rus normaly kraujagysliy diametrg ir gyvybiskai svarbiy organy apripinimg krauju, pasalinus
Sirdies perkrova, organizmui reikia keletg ménesiy paciam ,gydytis“, kad toliau vykty regene-
racijos procesai, atkuriantys sgnariy, stuburo ir kity gyvybiskai svarbiy organy audinius ir jy
susilpnéjusias funkcijas. Nelaukite ,,greity rezultaty”’— kursas numatytas 4-10 mén. ir dar papil-
domai keletui meén., kad vykty ,,atkuriamieji darbai”.

6. Treniruociy pradzioje mazdaug trecdaliui Zmoniy gali pasireiksti sanogenezés (orga-
nizmo apsivalymo) reakcija, susijusi su pazeisty organizmo funkcijy atkarimu. Ji primena ligos
simptomus. Gali padidéti seilétekis arba atsirasti burnos dziGvimas, iSskyros i$ nosies, asaroji-
mas, padaznéjes Slapinimasis, silpnas viduriavimas, galimas trumpalaikis AS padidéjimas, pulso
padaznéjimas.

Paprastai tokie reiskiniai trunka 1-2 savaites treniruociy pradZioje arba pereinant nuo
vieno etapo prie kito. Nutraukti treniruociy nereikia. Po apsivalymo reakcijos sveikatos biklé
smarkiai pageréja.
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Tam tikrais gana retais atvejais vykdant kursa, atsiranda klittys, trukdancios angliartgstés
dujy kiekio padidinimui iki normos.

Komplekso ,,Samozdrav” (treniruociy kurso) poveikio organizmui laukiamas rezultatas
toks: MKT (minutinis kvépavimo tlris) sumaZéja ir atitinkamai padidéja angliarGgstés dujy
kiekis kraujyje. Jeigu, vykdant kursg, MKT sumaZéja nezymiai, siilomas tokios rekomendaci-
jos:

c) Paraleliai su kvépavimo treniruotémis tris-keturis meénesius iseiti nervy sistemos
stiprinimo kursg pagal profesoriaus Lango metodg, kuris aprasytas knygoje ,Vy-
chod iz tupika” 71 psl. Jo esmé kelis kartus (5-7) per dieng isgerti po 5 lasus valeri-
jono.

d) Kiekvienas etapas pradedamas seansais po 3-5 minutes, kasdien arba kas trecig
dieng pridedant po vieng minute, kol pasiekiama 30 min. treniruotés trukmeé. Ta-
da etapg teskite 1,5 — 3 mén. Neturi biti jokios jtampos vykdant seansus. Kiek-
vieng seansg atlikite gulédami, badami visiSkai atsipalaidave. Iki ir po seanso pa-
gulékite 7-10 min. visiSkai atsipalaidave. Jeigu negalite atsipalaiduoti, tai 20 min.
pries seansg pavartokite raminamuosius.

VisiSkas atsipalaidavimas - bitina sglyga, kadangi bet kokia jtampa sukelia organizme krau-
jagysles susiaurinancios medziagos — adrenalino iSsiskyrimg, o tai smarkiai sumazina kiekvie-
no seanso teigiama efekta.

Organiniy pazeidimy atvejai

Senatvéje organizme atsiranda kai kurie organiniai (negrjztami) pasikeitimai, kuriy
nejmanoma pasalinti jokiu badu. Siuo atveju ,,Samozdrav” sustiprina natdralias organizmo
jégas, kad bty galima kompensuoti nepasalinamus organinius pasikeitimus pagerinant gy-
venimo kokybe. Pavyzdziui, netgi pasiekus angliarigstés dujy kiekio norma, kraujo spaudi-
mas Siame amZiuje neretai pasilieka ,,padidintas”. Taciau is tikryjy tai pats organizmas nusta-
to tokj AS ir jis yra normalus, kadangi esant tik tokiam AS (arteriniam spaudimui), galvos
smegenys ir Sirdis normaliai apripinami krauju sklerotinémis kraujagyslémis, susidariusiomis
vyresniame amZziuje.

Labai retais atvejais Zmogaus organizme atsiranda organinés priezastys, dél kuriy CO,
kiekis organizme neduoda tokio pilnutinio teigiamo poveikio, kuris blina normaliais atvejais.
Tai kraujagysliy sklerozé dél amziaus (75 m.), kai kraujagyslés tampa panasios j kietus, plast-
masinius vamzdelius.

Taciau net ir Siuo atveju yra rekomenduojam naudoti ,,Samozdrav”’ kompleksg, nes
arterinis spaudimas stabilizuojamas Zemiausiame i$ galimy lygiy. AS ,,Suoliai” iSvengiami.
Tokj AS negalima sumazinti tabletémis, kadangi tai neabejotinai pabloginty galvos smegeny
ir Sirdies apripinimg krauju, o tai sukelty iSeminio insulto grésme.
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