
TRENIRUOKLIS - FIZKULTŪRINIS  IMITATORIUS  (KAPNIKATORIUS) BUITINIS 
PASAS 

    1. Paskirtis 
 Treniruoklis skirtas treniruoti žmogaus organizmui ir pasiekti tokią  fiziologinę būk-
lę, kuri pasiekiama atliekant fizinius pratimus. 
 Fizinių pratimų imitacijų dėka padidėja angliarūgštės dujų CO2  kiekis arteriniame 
kraujyje. To pasiekiama grįžtamojo kvėpavimo būdu per treniruoklį įkvepiant aplinkos oro 
ir iškvėpto oro mišinį, kuriame CO2

 
koncentracija padidėja priklausomai nuo treniruoklio 

nustatymo.  
   2. Komplektą sudaro 
 Pagrindas 1 vnt. Treniruoklio dangtis 1 vnt. Vidurinioji kamera 1 vnt. Stiklinė 1 vnt. 
Stiklinės dangtelis 1 vnt. Kvėpavimo vamzdelis 1 vnt. Apžiojamoji dalis (kandiklis) 1 vnt. 
Lankstus kompensatorius 1 vnt. Nosies spaustukas 1 vnt. Matuoklis  1 vnt. Pasas ir naudo-
jimo instrukcija. 
   3. Saugos technika. 
 Treniruoklį laikyti kartoninėje dėžutėje arba polietileniniame maišelyje. Techninės 
sąlygos 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 minučių panardinant į 3 % vandenilio peroksido tirpalą su 0,5 %  
buityje naudojamo ploviklio esant 18–24oС temperatūrai. 2006-11-10 d. sertifikatas Nr. 
63.СЦ.04.961.П.009903.1106  
   4. Priėmimo liudijimas. 
 Treniruoklis atitinka technines sąlygas. Data: 2010.10 
 5. Gamintojo garantijos. 
 Gamintojas garantuoja treniruoklio tinkamumą 18 mėnesių nuo pagaminimo da-
tos arba 15 mėnesių nuo pardavimo datos. 
 6. Reklamacijų pateikimo tvarka. 
 Reklamacijos nustatyta tvarka pateikiamos įmonei-gamintojai šiuo adresu: 443051  
Samaros m., Jenisejskaja g. 62А, Mokslinė gamybinė įmonė „Samozdrav“. Tel. 007-846-
9924170. 
 Importuotojas UAB „Cosmicus salus“, el. paštas info@salus.lt, interneto svetainės 
adresas  www.salus.lt.  

 
DĖMESIO! 

Prieš naudodami treniruoklį pirmą kartą, 
visas jo detales nuplaukite šiltu virintu vandeniu 

su trupučiu geriamosios sodos arba indų ploviklio. 
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Daugiau informacijos galima rasti: 
Interneto svetainėje www.salus.lt  

El. paštas info@salus.lt 
UAB  „Cosmicus salus“ - tel. 8~5 2305808 

tel. mob. 8 606 89669 
Faksas – 8~5 2784156 

 
 
 
 



Naudojimo instrukcija 
 

 Parengta, remiantis išradimais „Lėtinės audinių hipoksijos mažinimo būdas“ («Способ 
уменьшения хронической гипоксии тканей») (1998-04-03 RF patentas Nr.  
2133629), „Adaptacinių ir kompensacinių organizmo galimybių didinimo būdas“ 
(«Способ повышения адаптационных и компенсаторных возможностей 
организма») (2000-07-07 RF patentas Nr. 2187341) 
 

6. Paskirtis 
Paprastai (sveiko žmogaus) organizmas pats automatiškai palaiko normalų kiekį 

natūralios kraujagysles plečiančios medžiagos – anglies dvideginio. Dėl hipodinamijos  ir 
stresų kvėpavimas darosi pernelyg intensyvus ir su amžiumi organizme anglies dvideginio 
pradeda trūkti. Susiaurėja kraujagyslės, sutrikus kraujotakai audiniai ir organai blogiau ap-
rūpinami krauju, pakyla kraujo spaudimas, didėja širdies apkrova. Dėl to vystosi hipertonija, 
išeminė širdies liga, stenokardija, aritmija, bronchinė astma, lėtinis bronchitas, II tipo diabe-
tas, skrandžio opa, gastritas, artrozė, osteochondrozė, nutukimas ...  

Įveikti šias ligas ir išvengti besaikio kraujagysles plečiančių preparatų vartojimo ga-
lima tik atstačius normalią anglies dvideginio koncentraciją organizme. Tam ir yra skirtas 
treniruoklis fizkultūrinis imitatorius TFI. 

7. TFI sandara 
    TFI treniruoklis susideda iš trijų kamerų, sujungiamų su vamzdeliu. Vidine kamera 
reguliuojamas fizinis krūvis organizmui. Išorinės kameros naudojamos angliarūgštės dujų 
koncentracijai didinti ir deguonies koncentracijai mažinti įkvėpiamo oro mišinyje.  
 Treniruočių kursas su TFI susideda iš kelių etapų. Daryti pertraukas tarp etapų nerei-
kia. 

8. Treniruoklio surinkimas. 
 Treniruoklį sudaro: 1. Pagrindas. 2. Dangtis. 3. Vidurinioji kamera. 4. Stiklinė. 5. Stik-
linės dangtelis. 6. Vamzdelis. 7. Lankstus kompensatorius. 8. Apžiojamoji dalis (kandiklis). 

8.1. Treniruoklio surinkimas I treniruočių etape  
  Kvėpavimas esant minimaliam krūviui. 1 etape treniruoklis surenkamas supaprastintai. 

 Stiklinės dangtelis įstatomas į stiklinę taip, kad vertikali stiklinės žyma sutaptų su 
skaičiumi 1 ant dangtelio. 

 Vienas vamzdelio galas užmaunamas ant stiklinės dangčio iškyšulio, o kitas ant 
lankstaus kompensatoriaus (jeigu jis yra komplekte), kuris sujungiamas su apžio-
jamąja dalimi (kandikliu). 

 Vidurinioji kamera, pagrindas ir treniruoklio dangtis šiame etape nenaudojami. 
8.2. Treniruoklio surinkimas 2-4 etape 

 Treniruoklis surenkamas pagal schemą, kuri parodyta 3 psl. 

 Treniruoklio dangtis užmaunamas ant viduriniosios kameros taip, kad viduri-
niosios kameros žyma „II“ sutaptų: 

o II etape su treniruoklio dangčio žyma „II“ (Žr. 1 pav. 5 psl.) 

o III–IV etape su treniruoklio dangčio žyma „III“ (Žr. 2 pav. 5 psl.) 
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 Treniruoklio pagrindas sujungiamas su dangčiu. Dangčio vidinės pusės iškyšu-
lys (2 pieš. 3 psl.) turi sutapti su pagrindo įduba (4 pieš. 3 psl.).  

 Vidurinioji kamera užfiksuojama pastumiant ją iš viršaus, kol atsiremia į pa-
grindo dugną  

 Stiklinės dangtelis įstatomas į stiklinę taip, kad vertikali stiklinės žyma sutaptų 
su skaičiumi „1“ ant stiklinės dangtelio 

 Stiklinė, surinkta su dangteliu, įleidžiama pro viduriniosios kameros kiaurymę 
ir įstatoma į pagrindą taip, kad vertikali stiklinės žyma (vertikalus brūkšnys) 

(1 pieš. 3 psl.) sutaptų su žyma „»“ ant treniruoklio dangčio. (šioje padėtyje 

stiklinė gerai užsifiksuoja surinktoje konstrukcijoje). 

 Vamzdelis vienu galu prijungiamas prie stiklinės iškila, o kitu prie kandiklio ar-
ba lankstaus kompensatoriaus (jeigu jis yra komplekte) ir kandiklio 

8.3. Treniruoklio surinkimo IV etape ypatumai 
  Prieš kiekvieną treniruotę į stiklinę įpilama 3 valgomieji šaukštai šilto virinto 
vandens.  
 Tik šiame etape: 
 Po 15 dienų stiklinės žyma nustatoma ties skaičiumi „2“ ant stiklinės dangtelio 
 Po 15 dienų stiklinės žyma nustatoma ties skaičiumi „3“ ant stiklinės dangtelio 
 Po 15 dienų stiklinės žyma nustatoma ties skaičiumi „4“ ant stiklinės dangtelio 
 
Pastaba. Nepamirškite po kiekvienos treniruotės praskalauti treniruoklį po tekančiu vande-
niu, o kartą per savaitę išplauti jį su plovimo priemonėmis, skirtomis indams plauti. 

9. Etapų trukmė 
Etapų trukmė pradedama skaičiuoti nuo pirmosios treniruotės, trunkančios 20 min. ir dau-
giau. 
 Etapų skaičius priklauso nuo žmogaus amžiaus ir sveikatos būklės.  
    Vaikams iki 10-12 m. - 1,2 etapai – po vieną mėnesį, 3 etapas – ne mažiau kaip 2 
mėnesiai (4 etapas netaikomas). 
 Asmenims iki 70 metų – 1 etape – 1 mėnesį, 2,3 etapai – po pusantro mėn., 4 etapas 
– 2 mėnesius. 
 Vyresniems kaip 70 m. ir jaunesniems, tačiau turintiems dusulį ar reguliariai varto-
jantiems kraujagysles plečiančius vaistus „nuo spaudimo“ ar „nuo širdies“ amžiaus – 1,2 
etapai – po pusantro mėn., 3 etapas – ne trumpiau kaip 3 mėnesius (4 etapas netaikomas). 

10. Treniruočių metodika 
  Kvėpuojama tik per burną. Nosis visiškai užspaudžiama pirštais, užkemšama vatos 
tamponais, arba specialiu spaustuku. 
   Kūno padėtis laisva. 1,2,3 etape galima gulėti. Kvėpavimo režimas – įprastinis kvėpavimas: 
lygus, ramus, be pastangų ir sulaikymo.     
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Pagrindinis reikalavimas – įkvėpimas neturi būti gilus, o iškvėpimas negali būti greitas ir 
staigus. 
 Pakankama vienos treniruotės trukmė – 30 minučių nepertraukiamai, maksimali 
trukmė – 60 minučių nepertraukiamai.  
 Pirmos treniruotės trukmė kiekviename etape – 10 min. Vėliau kasdien pridėkite po 1 
min. (t. y. 11 min., 12 min., ir t. t.).  
 Treniruotės metu nereikia daryti jokių pas-
tangų. Jeigu pradeda „trūkti oro“ arba atsiranda 
stiprus noras nustoti kvėpuoti pro treniruoklį, treni-
ruotę reikia nutraukti.  
 Dėmesio: vyresniems kaip 70 metų asme-
nims ir jaunesniems, tačiau reguliariai vartojan-
tiems vaistus asmenims, rekomenduojama pirmo-
sios treniruotės kiekviename etape trukmė – 3 mi-
nutės, kasdien pridedant po vieną minutę (tai yra, 4 
min., 5 min. ir t. t.), iki tol, kol pasiekiama 30 minu-
čių trukmė. 
 Periodiškumas. Treniruotis reikia bent vieną 
kartą per dieną Jums patogiu laiku, tačiau pagei-
dautina prieš valgį arba praėjus 2-3 valandoms po 
valgio. Norint pasiekti geriausio rezultato rekomen-
duojama daryti dvi treniruotes per dieną – prieš 
pusryčius ir prieš miegą. 
 Asmenims  su labai padidėjusiu kraujospū-
džiu 2 ir 3 etapuose rekomenduojama daryti tris 
treniruotes (prieš pusryčius, prieš pietus ir prieš 
vakarienę) jų trukmę palaipsniui didinant iki 40 mi-
nučių. Kai kraujo spaudimas sumažėja ir  stabili-
zuojasi, toliau treniruotės tęsiamos po du kartus 
per dieną – ryte ir vakare po 30-40  min.  
Asmenims, kurių kraujo spaudimas per mažas, re-
komenduojama kiekviename etape treniruotes 
pradėti nuo 1-2 minučių, o po 1 minutę pridėti ne kasdien, o kas trečią dieną. Jeigu apatinė 
kraujo spaudimo riba žemesnė kaip 60, tai treniruotis rekomenduojama tik prieš miegą. 
 6. Treniruočių tęsimas 
 Įvykdžius jums privalomus etapus, rekomenduojama tęsti užsiėmimus darant po 
vieną-dvi treniruotes per dieną po 30 min. Pagal 4 arba 3 etapo režimą.       
 Jeigu treniruotės buvo nutrauktos ilgiau kaip 3 mėnesius, tai užsiėmimus galima 
pradėti nuo 1 etapo darant juos padidintu tempu – tačiau kiekvienam etapui skiriant ne 
mažiau kaip 1 mėnesį. Jeigu pertrauka trumpesnė kaip trys mėnesiai, tai užsiėmimus gali-
ma atnaujinti nuo ankstesnio etapo negu tas, kurio metu treniruotės buvo nutrauktos. 
 Nutraukus užsiėmimus po visų Jums numatytų etapų, reikia kartą per 2 mėnesius 
matuoti CO2  koncentracijos kiekį kapnometru. Jeigu anglies dvideginio koncentracija žy-
miai sumažėjo, tai reikia atnaujinti užsiėmimus darant po 2 treniruotes po 30 min. per 
dieną iki tol, kol CO2 kiekis pasieks ankstesnį lygį. 
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ARTERINIO KRAUJO 
ANGLIES DIOKSIDO СО2 KIEKIO KRAUJYJE MATUOKLIS 

 
 Anglies dioksido С02 kiekis arteriniame kraujyje esant ramybės būsenai* – pagrindinis 
rodiklis, kuris apibendrintai atspindi pagrindinių žmogaus organizmo fiziologinių ir biocheminių 
procesų nukrypimą nuo normos. Tik nuo СO2 kiekio arteriniame kraujyje priklauso kraujo (t.y. ir 
deguonies) tiekimas į visas organizmo ląsteles. Sutrikęs kraujo tiekimas (audinių hipoksija) yra 
pirminė labiausiai paplitusių lėtinių ligų priežastis. 
 * Ramybės būsena – organizmo būsena tuoj po miego arba ilgalaikio (ne mažiau kaip 40 
minučių) nejudrumo. 
 * СО2 kiekis matuojamas nustatant plaučių ventiliacijos lygį pagal KTM (kvėpavimo tūrio 
per minutę) rodiklį – tai oro tūris (litrais), kurį žmogus įkvepia (iškvepia) per vieną minutę. Ar-
terinio kraujo СО2  ir KTM sieja tam tikra priklausomybė, nustatyta tiriant žmogaus fiziologiją. 
     KTM matuojamas tokiu būdu.  
     Matuoklio kameros tūris fiksuotas (13 litrų). Ramiai kvėpuodamas žmogus pripildo ka-
merą iškvepiamo oro. Tuo metu chronometru arba pagal sekundinę laikrodžio rodyklę nusta-
tomas laikas (minutėmis ir sekundėmis), praėjęs nuo kameros pildymo pradžios iki pabaigos. 
     KTM vertė apskaičiuojama padalinus kameros tūrį (13 litrų) iš kameros užpildymo 
trukmės. Pavyzdžiui, jeigu kamera prisipildė per 2 minutes, tuomet KTM = 13: 2 = 6,5 litro per 
minutę, jeigu prisipildė per 3 minutes, KTM = 13 : 3 = 4,33 litro per minutę. 
     Atsižvelgiant į kameros pripildymo trukmę, KTM vertė ir С02 kiekis (%) nustatomas pagal 
lentelę psl. 7. 
 Matuoklio paruošimas darbui. 
     Kamera (maišelis) sulankstytas, t.y. jame nėra oro. Vamzdelis su kandikliu (iš treniruok-
lio komplekto) prijungiamas prie skirstytuvo. 
 

 Kameros  naudojimo tvarka. 
     Jeigu kameroje yra oro, jį reikia išleisti paspaudus skirstytuve įrengto vožtuvo mygtu-
ką. Kai mygtukas atleistas, kamera uždaryta, įkvepiamas oras į ją lengvai patenka iš išo-
rės, o iškvepiamas oras pamažu kaupiasi kameroje, kol ji visiškai prisipildo. (Vietoje vož-
tuvėlio skirstytuve kai kuriuose matuokliuose orui išleisti yra įrengta  sklendė arba anga 
kameros kampe, kurią, išleidus orą, reikia uždaryti). Procedūra atliekama sėdint. Užkimš-
kite nosį pirštais, spaustuku arba vatos tamponais. Apžiokite kandiklį. Ramiai, natūraliai 
kvėpuokite pro burną. Nesistenkite specialiai „pripūsti maišo“. Įkvėpkite ir iškvėpkite tik 
pro vamzdelį. 
      Procedūros tikslas – nustatyti kameros užpildymo trukmę esant įprastiniam ra-
miam kvėpavimui !!! 
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Kvėpavimo pradžia užfiksuojama įjungiant chronometrą arba įsidėmint matavimo pradžią pagal 
laikrodį. Visiško kameros užpildymo iškvėptu oru momentas nustatomas vizualiai (visos kame-
ros „raukšlelės“ išsilygina). Tai signalas, kad laikas baigti kvėpuoti į kamerą. Kameros pripildy-
mo trukmė nustatyta. Pagal lentelę nustatykite kvėpavimo tūrį per minutę (KTM) ir С02%. 
      Atlikę matavimo procedūrą išleiskite orą iš kameros ją suspausdami prieš tai paspaudę 
ir prilaikydami tokioje padėtyje vožtuvėlio mygtuką. 
      Per dieną KTM gali svyruoti maždaug 10-40 % atsižvelgiant į emocinę būseną, suvartotą 
maistą, fizinius krūvius, todėl KTM reikėtų matuoti ryte iš karto tik pabudus. 
     Reguliariai atliekant kvėpavimo seansus treniruokliu per keletą mėnesių KTM palaips-
niui sumažės iki individualios fiziologinės normos (maždaug 4 litrų per minutę), tačiau jeigu 
atliekate matavimus, pvz., kartą per savaitę, dėl objektyvių organizmo būsenos pokyčių ar pa-
klaidų kartais galite gauti šiek tiek didesnius rezultatus, negu praėjusią savaitę. 
     Keletą mėnesių atliekant pratimus su treniruokliu ir gerėjant organizmo būklei, kameros 
užpildymo laikas ilgėja, taigi KTM reikšmė mažėja, o С02 koncentracija arteriniame kraujyje 
didėja. Tai tęsiasi tol, kol organizmo būklė netampa tokia, kokią galima būtų pavadinti Jūsų 
norma, t.y., kol fiziologiniai ir biocheminiai procesai pradeda vykti normaliai. Po to matuojami 
parametrai nebekinta ir tai reiškia, kad Jūsų organizmo fiziologija normalizavosi. 
 

Dėmesio! Neatjunkite kameros nuo skirstytuvo! 
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Papildomos rekomendacijos 
 
  Sveikas organizmas pats automatiškai palaiko būtiną angliarūgštės dujų 6 - 6,5 nuo-
šimčių kiekį arteriniame kraujyje. Pagal savo prigimtį angliarūgštės dujos yra natūrali vidinė 
kraujagyslių išplėtimo priemonė. Esant СO2 normaliam kiekiui kraujyje, kraujagyslės yra nor-
maliai išsiplėtusios. Tai sudaro sąlygas normaliai širdies apkrovai ir gyvybiškai svarbių organų 
normaliam aprūpinimui krauju. 
 Organizmui senstant, dėl stresų ir hipodinamijos, angliarūgštės dujų kiekis kraujyje 
mažėja, todėl  susiaurėja kraujagyslės,  sumažėjant jų spindžiui (diametrui). Kraujo apytaka 
pablogėja, o širdies apkrova padidėja. 
 Treniruojantis su „Samozdrav“ per keletą mėnesių angliarūgštės dujų kiekis pasiekia 
normą, atsistato normali kraujotaka, pašalinama širdies perkrova, smarkiai sumažėja insulto 
ir infarkto grėsmė, išnyksta daugelis tų ligų, kurių priežastis buvo sutrikusi kraujotaka ir šir-
dies perkrova. 

Rekomendacijos treniruojantis 

 
   1. Seanso metu svarbu lygiai, ramiai, natūraliai kvėpuoti. ,,Kvėpuokite natūraliai”, t.y., 
nereikia skirti specialaus dėmesio į ,,kvėpavimo procesą“. Kvėpavimas seanso metu turi būti 
toks pats, kaip ir be treniruoklio. 
 Jeigu taip nepavyksta, reikia sutrumpinti seanso laiką,  arba sugrįžti prie ankstesnio 
etapo. Rekomendacijų apie palaipsnį seansų tęsimą griežtas laikymasis garantuoja organizmo 
prisitaikymą prie treniruočių. 
 Romumas, tolygumas  yra pagrindinis šios metodikos skirtumas nuo anksčiau naudo-
jamų metodikų,  kuriose yra būtinas savo valios panaudojimas kvėpavimo procese. Treniruo-
jantis pagal šią metodiką neatsiranda jokio šalutinio poveikio organizmui. 
2. Seansą reikia atlikt nevalgius arba  2-3 val. po valgio. 
 3. Neturi būti jokios įtampos. 
 Netinka atlikti seansą: 
 - labai susijaudinus ar susierzinus; 
 - esant dideliam psicho-emociniam stresui. 
 Atsipalaidavimui papildomai rekomenduojame 10-20 min. prieš seansą išgerti 2 table-
tes (arba 20-30 lašų) valerijono, išgerti stiklinę raminamųjų vaistažolių antpilo arba vieną 
arbatinį šaukštelį medaus, ištirpinto 0,5 stiklinėje šilto vandens, arba pavartoti gydytojo pa-
skirtų lengvų raminamųjų vaistų. 
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 4. Jeigu taisyklių, išdėstytų instrukcijoje, laikomasi nuosekliai ir tinkamai, tuomet žmogui 
seanso metu nereikia jokių fizinių ar valios pastangų. Normalaus seanso metu žmogus nejaučia 
jokio krūvio ir nepastebi jokių pasikeitimų savo įprastoje būsenoje. 
    Dėmesio: nesistenkite ,,pagreitinti proceso” ir ,,gauti juntamą krūvį”, pažeisdami inst-
rukciją nesistenkite sulaikyti kvėpavimo ir giliai iškvėpti ir įkvėpti arba anksčiau laiko pereiti iš 
etapo į etapą ir t. t. Nereikia su savimi eksperimentuoti! Rekomendacijų nepaisymas visada 
iššaukia šiuos negatyvius reiškinius: sulėtina arba sustabdo atsistatymo procesą, pablogina 
pasiektus rezultatus.  
 Paaiškinimas: Žmogaus organizmas - tai labai sudėtinga save reguliuojanti „biologinė 
mašina”. Tam, kad atsirastų pasikeitimai organizme, reikia laiko. Aiškus pavyzdys - aklimatizaci-
jos procesas, reikalingas atvykus į kitą vietovę,  esant kitokiam klimatui, greitai ,,perkirtus “ 
keletą laiko juostų, pakilus į kalnus ir t. t. 
     5. Angliarūgštės dujų arteriniame kraujyje normalaus kiekio  ir kraujagyslių normalaus 
diametro atstatymas įmanomas per 4-10 mėn.  Be to, kuo vyresnis žmogus vykdo kursą, tuo 
ilgesnė reikalinga kurso trukmė, norint sulaukti reikiamo rezultato. Svarbu suprasti, kad atkū-
rus normalų kraujagyslių diametrą ir gyvybiškai svarbių organų aprūpinimą krauju, pašalinus 
širdies perkrovą, organizmui reikia keletą mėnesių pačiam „gydytis“, kad toliau vyktų regene-
racijos procesai, atkuriantys sąnarių, stuburo ir kitų gyvybiškai svarbių organų audinius ir jų 
susilpnėjusias funkcijas. Nelaukite ,,greitų rezultatų”– kursas numatytas 4-10 mėn. ir dar papil-
domai keletui mėn., kad vyktų ,,atkuriamieji darbai”. 
     6. Treniruočių pradžioje maždaug trečdaliui žmonių gali pasireikšti sanogenezės (orga-
nizmo apsivalymo) reakcija, susijusi su pažeistų organizmo funkcijų atkūrimu. Ji primena ligos 
simptomus. Gali padidėti seilėtekis arba atsirasti burnos džiūvimas, išskyros iš nosies, ašaroji-
mas, padažnėjęs šlapinimasis, silpnas viduriavimas, galimas trumpalaikis AS padidėjimas, pulso 
padažnėjimas.   
 Paprastai tokie reiškiniai trunka 1-2 savaites treniruočių pradžioje arba pereinant nuo 
vieno etapo prie kito. Nutraukti treniruočių nereikia. Po apsivalymo reakcijos sveikatos būklė 
smarkiai pagerėja. 
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Tam tikrais gana retais atvejais vykdant kursą, atsiranda kliūtys, trukdančios angliarūgštės 
dujų kiekio padidinimui iki normos. 
    Komplekso „Samozdrav“ (treniruočių kurso) poveikio organizmui laukiamas rezultatas 
toks: MKT (minutinis kvėpavimo tūris) sumažėja ir atitinkamai padidėja angliarūgštės dujų 
kiekis kraujyje. Jeigu, vykdant kursą, MKT sumažėja nežymiai, siūlomas tokios rekomendaci-
jos: 

c) Paraleliai su kvėpavimo treniruotėmis tris-keturis mėnesius išeiti nervų sistemos 
stiprinimo kursą pagal profesoriaus Lango metodą, kuris aprašytas knygoje „Vy-
chod iz tupika“ 71 psl. Jo esmė kelis kartus (5-7) per dieną išgerti po 5 lašus valeri-
jono. 

d) Kiekvienas etapas pradedamas seansais po 3-5 minutes, kasdien arba kas trečią 
dieną pridedant  po vieną minutę, kol pasiekiama 30 min. treniruotės trukmė. Ta-
da etapą tęskite 1,5 – 3 mėn. Neturi būti jokios įtampos vykdant seansus. Kiek-
vieną seansą atlikite gulėdami, būdami visiškai atsipalaidavę. Iki ir po seanso pa-
gulėkite 7-10 min. visiškai atsipalaidavę. Jeigu negalite atsipalaiduoti, tai 20 min. 
prieš seansą pavartokite raminamuosius.  

Visiškas atsipalaidavimas - būtina sąlyga, kadangi bet kokia įtampa sukelia organizme krau-
jagysles susiaurinančios medžiagos – adrenalino išsiskyrimą, o tai smarkiai sumažina kiekvie-
no seanso teigiamą efektą. 

 
Organinių pažeidimų atvejai 

 
    Senatvėje organizme atsiranda kai kurie organiniai (negrįžtami) pasikeitimai, kurių 
neįmanoma pašalinti jokiu būdu. Šiuo atveju ,,Samozdrav” sustiprina natūralias organizmo 
jėgas, kad būtų galima kompensuoti nepašalinamus organinius pasikeitimus pagerinant gy-
venimo kokybę. Pavyzdžiui, netgi  pasiekus angliarūgštės dujų kiekio normą, kraujo spaudi-
mas šiame amžiuje neretai pasilieka ,,padidintas”. Tačiau iš tikrųjų tai pats organizmas nusta-
to tokį AS ir jis yra normalus, kadangi esant tik tokiam AS (arteriniam spaudimui), galvos 
smegenys ir širdis normaliai aprūpinami krauju sklerotinėmis kraujagyslėmis, susidariusiomis 
vyresniame amžiuje.  
  Labai retais atvejais žmogaus organizme atsiranda organinės priežastys, dėl kurių СO2 
kiekis organizme neduoda tokio pilnutinio teigiamo poveikio, kuris būna normaliais atvejais. 
Tai kraujagyslių sklerozė dėl amžiaus (75 m.), kai kraujagyslės tampa panašios į kietus, plast-
masinius vamzdelius.   
    Tačiau net ir šiuo atveju yra rekomenduojam naudoti ,,Samozdrav” kompleksą, nes 
arterinis spaudimas stabilizuojamas  žemiausiame iš galimų lygių. AS ,,šuoliai” išvengiami. 
Tokį AS negalima sumažinti tabletėmis, kadangi tai neabejotinai pablogintų galvos smegenų 
ir širdies aprūpinimą krauju, o tai sukeltų išeminio insulto grėsmę. 
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