Sporzadzona pod kierownictwem doktora nauk medycznych,
profesora A.A. Nienaszewa na podstawie wynalazku w dziedzinie medycyny
»Sposéb zmniejszania przewleklego niedoboru tlenu w tkankach”
(1999-04-03 RF patent Nr. 2133629 priorytetowy)

1. Budowa przyrzadu.

Przyrzad treningowy sktada si¢ z trzech komor, bezposrednio potaczonych z rurka oddechowa.
Wewngtrzna komora pozwala regulowa¢ wysitek fizyczny organizmu. Zewngtrzne komory sa stosowane do
zwigkszania koncentracji gazu kwasu weglowego oraz do zmniejszania koncentracji tlenu we wdychanej
mieszance tlenu.

2.  Zalecenia stosowania.

Cwiczenia z pomoca przyrzadu wzmacniaja narzady oddechowe, uktad krazenia, uktad trawienny oraz
uktad ruchu. Kilkumiesigczne ¢wiczenia sa skutecznym srodkiem profilaktycznym, ktory zapobiega
przedwczesnemu starzeniu si¢ organizmu oraz chorobom, spowodowanym skurczami migsni prostych oraz
brakiem tlenu w tkankach, co jest skutkiem braku wysitku fizycznego w codziennym zyciu cztowieka
(arterioskleroza, niedokrwienie serca, astma oskrzelowa, przewlekte obstrukcyjne zapalenie btony sluzowej
oskrzeli, nadcis$nienie, bezsenno$¢, migrena, osteochondroza, zaparcia, wrzody zotadka i jelita grubego).

Cwiczenia te pomagaja w leczeniu wielu chordb, w tym tez chordb narzadéw oddechowych, uktadu krazenia,

uktadu trawiennego oraz uktadu ruchu i innych, spowodowanych zaktoconym doptywem krwi do tkanek
narzadow oraz skurczami migsni prostych.

3.  Stosowanie przyrzadu podczas treningéw

3.1. Oddycha¢ jedynie przez jame ustng. Nos nalezy catkowicie zacisna¢ palcami lub , specjalnym
zaciskiem z kompletu.

3.2. Pozycja ciala. Do ¢wiczen nalezy zaja¢ dowolna wygodna pozycjg: stojaca, siedzaca lezaca .

3.3. Pozycja przyrzadu treningowego.

- na stole, jezeli siedzimy przy nim, aby unikna¢ nachylania si¢, mozna podlozy¢ jaki$ przedmiot, lub

trzymac przyrzad w rekach.

34. Rezym oddechowy — zwykte oddychanie: rowne, rytmiczne i miarowe. Podstawowe wymaganie:

nie nalezy gleboko, szybko i gwaltownie wydychaé powietrza.

3.5. Okresowos$é treningow. Cwiczyé nalezy jeden lub dwa razy dziennie o kazdej dogodnej porze
dnia, jednakze zaleca sig¢ wykonac to przed lub 2-3 godziny po jedzeniu. Najkorzystniejsza pora
dla treningow jest pora przed $niadaniem lub przed snem.

3.6. Czas trwania treningu. Optymalnie czas jednego treningu powinien wynosi¢ 20 minut bez
przerwy.

Trening nie wymaga zadnego wysitku. W przypadkach, gdy zaczyna ,,brakowa¢ powietrza” lub
pojawia si¢ mocna chg¢ zaprzestania oddychania przez przyrzad treningowy, trening nalezy przerwac.

Zwykle taka sytuacja jest mozliwa podczas
pierwszych trening6éw lub podczas przejscia do
kolejnego etapu.

W takim wypadku nalezy ustali¢, ile czasu
minglo od poczatku treningu do jego przerwania, a
kolejne ¢wiczenia nalezy wydtuza¢ o 1 minutg, az do
osiagnigcia 20 minut.

4. Etapy zwigkszania wysiltku
treningowego

1 etap. Oddychanie przy matym
wysitku. Wzbr montazu przyrzadu
treningowego (patrz rys. 1).

Na etapie 1 montaz przyrzadu treningowego
jest uproszczony. Pokrywg szklanki nalezy umiesci¢
w szklance tak, aby oznakowanie szklanki byto pod
cyfra 1 na pokrywie.

Jeden koniec rurki oddechowej nalezy potaczy¢
z wystgpem pokrywy szklanki, drugi zas z ustnikiem.

2 etap. Wzér montazu przyrzadu
treningowego (patrz rys. 2 oraz Informacje Ogodlne
Przyrzadu Treningowego)

Pokrywe przyrzadu treningowego 2 nalezy
polaczy¢ z podstawa 1 tak, aby wystegp i zaglebienie
si¢ zbiegty.

Pokrywke szklanki nalezy umiesci¢ w
szklance tak, aby oznakowanie szklanki bylo pod
cyfra 1. Ztozong szklankg umiesci¢ w podstawie tak,
aby znak szklanki pokrywat si¢ z cyfra I lub
symbolem << na pokrywie.

Komorg s$rodkowa nalezy umiesci¢
przez otwor w pokrywie na podstawie tak, aby jej
oznakowanie zbieglo si¢ ze oznakowaniem II na
pokrywie 2 przyrzadu treningowego.

3 etap. Wzér montazu przyrzadu
treningowego (patrz rys. 3).

Pokrywe przyrzadu treningowego 2 nalezy potaczy¢
z podstawa 1 tak, aby wystgp 1 zaglgbienie sig
zbiegly. Pokrywg szklanki nalezy umiesci¢ w
szklance tak
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aby oznakowanie szklanki bylo nad cyfra I lub << (zaleznie od wersji) na pokrywie podstawy.
Szklankg nalezy umiesci¢ w podstawie 1 przez otwor w pokrywie 2.
Komorg srodkowa nalezy umiesci¢ przez otwor w pokrywie na podstawie tak, aby jej oznakowanie
zbieglo si¢ z oznakowaniem III na pokrywce 2 przyrzadu treningowego.

4 etap. Montaz przyrzadu treningowego jest taki sam jak w 3 etapie.
Przed kazdym treningiem do szklanki nalezy wla¢ 2 tyzki cieplej gotowanej wody. Pokrywe szklanki
nalezy umieséci¢ w szklance tak, aby oznakowanie szklanki zbieglo si¢ z cyfra 1 na pokrywie szklanki. (Po
kazdym treningu nalezy wymy¢ przyrzad goraca woda).
Po pierwszych 15 dniach pokrywke szklanki nalezy obroci¢ na cyfrg 2.
Po kolejnych 15 dniach pokrywkg szklanki nalezy ponownie obroci¢ na cyfrg 3.
Po nastgpnych 15 dniach pokrywke szklanki nalezy umiesci¢ na cyfrg 4.
Czas trwania etapow zalezy od wieku osoby. Dla 0s6b w wieku ponizej 50 lat czas trwania kazdego
etapu wynosi pottora miesigca. Dla 0sob w wieku powyzej 50 lat czas trwania kazdego etapu wynosi dwa
miesiace.
Za poczatek etapu uwaza sig pierwszy trening, trwajacy 20 min. Iloé¢ etapow zalezy od wieku oraz stanu
zdrowia osoby ¢wiczace;j.
Dla dzieci w wieku ponizej 10-12 lat — 1, 2 etapy. Dla dorostych w wieku ponizej 60 lat— 1, 2, 3, 4 etap.
Dla 0s6b w wieku powyzej 60 lat — jedynie 1, 2 etap.
Okres trening6w, po przejsciu przez wszystkie obowiazujace etapy, mozliwe jest kontynuowanie ¢wiczen
przy czym przyrzad treningowy nalezy zmontowac w sposob, wskazany w instrukcji dotyczacej
ostatniego, 4-ego etapu. Stosowanie wodnego wysitku, tzn. wlewanie wody, nie jest obowiazkowe.

5. Dodatkowe zalecenia

Stwierdzono przypadki okresowego pogorszenia samopoczucia podczas pierwszych etapow ¢wiczen. Jest
to naturalny objaw powrotu organizmu do zdrowia, nie jest to nasilenie choroby, lecz odnowiona
dziatalno$¢ receptoréw nerwowych, wysylajacych do moézgu informacj¢ o stanie patologicznym
organizmu. Taki stan samopoczucia trwa stosunkowo krotko. W takim przypadku nie nalezy przerywac
treningow, lecz odpowiednio skrocié czas ich trwania, tak aby trening byt mniej uciazliwy.

Po przejsciu przez wszystkie etapy nie jest zalecane catkowite przerywanie treningdw. Mozna zmniejszy¢
ich ilo$¢ do 4-5 razy tygodniowo. Poniewaz jeden trening ma taki sam korzystny wptyw na organizm, jak
godzina biegu (okoto 5-10 km) celowos$¢ takich treningdéw jest oczywista. Stan zdrowia bgdzie nadal
ulegat polepszeniu. Przyrzad treningowy nalezy montowa¢ w sposob odpowiedni 4-temu etapowi. Jezeli
pomimo wszystko treningi zostaja przerwane, zalecana si¢ ich wznowienie na jeden — dwa miesiace w
roku, zaczynajac ¢wiczenia od 2-go etapu.

Spolka naukowo-produkcyjna
»SAMOZDRAW”

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

PRZYRZAD TRENINGOWY - SYMULATOR
CWICZEN FIZYCZNYCH

KAPNIKATOR

TY 9619-001-42529619-2001

www.samozdraw.pl




