Dodatkowe wskazowki.

Zdrowy organizm sam w naturalny sposob podtrzymuje warto$¢ 6-6,5 %
dwutlenku wegla w krwi arterialnej. Wedlug swojej natury gaz kwasu weglowego
jest wewngtrznym S$rodkiem rozszerzania naczyn krwiono$nych. Przy normalnej
ilosci CO, w krwi, naczynia krwiono$ne sa naturalnie rozszerzone. To daje sercu
odpowiednie obciazenie i pozwala w normalny spos6b dostarczaé krew do zyciowo
waznych organdw.

Z wiekiem, przeciwstawiajac si¢ stresom, organizm traci naturalng ilo§¢ gazu
kwasu weglowego w krwi, co jest powodem zwezania si¢ naczyn krwionosnych,
oraz zmniejszania si¢ ich $rednicy, przez co utrudnione jest dostarczanie krwi do
organizmu, a obciazenie serca znacznie si¢ zwigksza.

Przyrzad treningowy pozwala osiagnaé idealny stan zytom. W ciagu kilku
miesigcy zwracajac normalng ilo$¢ gazu kwasu weglowego, normalny obieg krwi,
powoduje iz znika nadmierne obciazenie serca, zanikaja te choroby, ktérych
przyczyna pojawienia si¢ bylo zaburzenie krwiobiegu i zbytnie obcigzenie serca.
Znika zagrozenie wylewu krwi do moézgu i zawalu serca.

Po osiagnigciu naturalnymi $rodkami normalnego stanu naczyn krwionos$nych,
istnieje mozliwo$¢ rezygnacji z przyjmowania preparatow rozszerzajacych naczynia
krwionosne

Wskazowki na czas treningu.

1. W czasie treningu waznym jest, aby oddycha¢ réwno, spokojnie, naturalnie.
Oddycha¢ nalezy naturalnie, tzn. nie nalezy zwraca¢ szczegdlnej uwagi na ,,proces
oddychania®“. Oddychanie podczas treningu powinno by¢ takie same, jak bez
przyrzadu treningowego.

2. Jezeli to sig nie udaje, nalezy skrocic czas treningu, albo przejs¢ do nastgpnego
etapu. Scisle trzymanie si¢ wskazowek o stopniowym przedtuzaniu treningdéw
gwarantuje dostosowanie si¢ organizmu do nowego sposobu oddychania.

3. Podstawowa roéznica migdzy tym sposobem a sposobami stosowanymi
wczesniej, w ktorych konieczne bylo wykorzystanie wlasnej silnej woli w procesie
oddychania, to spokéj, stopniowos§¢. W tym sposobie oddychania nie ma takich
dzialan, ktore nie odpowiadatyby mozliwosciom organizmu.

Kapnometr - urzadzenie, ustalajgce ilos¢ gazow kwasu
weglowego CO2 w krwi arterialnej

Ilos¢ gazéw kwasu weglowego CO, w krwi arterialnej przy spokojnym stanie to
podstawowy wskaznik, ktory ogélnikowo odzwierciedla odchylenie si¢ od normy
podstawowych proceséw fizjologicznych 1 biochemicznych w organizmie
cztowieka. Tylko ilo§¢ CO, w krwi arterialnej charakteryzuje dostarczanie krwi i
tlenu do wszystkich komodrek organizmu. Zaburzone dostarczanie krwi (hipoksja
tkanek) jest pierwsza, najbardziej rozpowszechniona przyczyna chorob
chronicznych.

* Stan spokojny jest to stan organizmu od razu po przebudzeniu si¢ lub po
dlugotrwatym nie mniejszym niz 40 minut bezruchu.

* Tlos¢ CO0, ustala sig, mierzac poziom wentylacji ptuc wedlug wskaznika.
OOM (objeto$¢ oddychania w ciagu minuty) jest to objetos¢ powietrza, ktore
cztowiek wdycha i wydycha w ciagu jednej minuty. CO0, arterialnej krwi i OOM
laczy pewna zalezno$¢, ustalona po badaniu fizjologii cztowieka.

Urzadzenie mierzy OOM w nastgpujacy sposob.

Objgtos¢ komory przyrzadu mierniczego wynosi 13 litrow. Spokojnie
oddychajac czlowiek zapelia komorg¢ wydychanym powietrzem. Rozdzielacz
reguluje przeptyw powietrza wdychanego i wydychanego. Wedlug sekundowej
strzatki zegarka ustala si¢ czas w minutach i sekundach, ktory uptynat od poczatku
do konca zapehienia komory.

Warto$¢ OOM oblicza sig dzielac objetos¢ komory 13 litréw na czas zapetienia
komory.

Na przyktad, jezeli kamera zapehita si¢ w ciagu 2 minut, wtedy OOM =13 : 2 =
6,5 litra na minutg, jezeli zapekita si¢ w ciagu 3 minut, OOM = 13 : 3 = 4,33 litra
na minute.

Uwzgledniajac czas zapehienia komory, wartos¢ OOM i ilos¢ CO, (%) ustala sig
wedtug tabelki.

Uwaga!

Nie odlacza¢ komory od rozdzielnika!

Nie dotyka¢ przez otwor widocznej folii!

Przestajemy oddycha¢ gdy na worku wyprostuja sie wszystkie
wzmarszcezki”
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Czas w Data l
min. i sek. OO.M €O, |mierzeni
Ifmin %

Im 00s | 13.00 | 3.60
1m 10s | 11.10 | 3.80
im 20s | 9.80 4.00
im30s | 8.70 | 4.20
1M 40s | 7.80 | 4.40
im 50s | 7.10 | 4.60
2m 00s | 6.50 | 4.80
2m 10s | 6.00 | 5.00
2m 20s | 5.60 | 5.20
2m 30s | 5.20 | 5.40
2m40s | 500 | 5.60
2m 50s | 4.90 | 5.80
Norma 3m00s | 4.30 | 6.00
3m 10s | 4.10 | 6.20
3m20s | 3.90 | 6.50
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Przygotowanie urzadzenia do pomiaru.

Kapnometr jest dostarczany bez powietrza, komora jego jest pusta. Rurke do
oddychania z kompletu montuje si¢ do wejscia rozdzielacza.

Sposob korzystania z urzgdzenia.

Przed mierzeniem OOM, konieczne jest dwoma palcami lub wentylem (zalezy od
wersji), zamkna¢ wyj$cie powietrza, znajdujace si¢ w rogu komory, oznaczone jest
ono kolorowym paskiem. Przez to wejScie wypuszcza si¢ powietrze po zakonczeniu
pomiaru.

Pomiar wykonuje si¢ w pozycji siedzacej, nalezy zacisnag¢ nos palcami lub
zaciskiem do nosa z kompletu. Spokojnie, w sposob naturalny wykonujemy wdech i
wydech przez usta. Oddychanie i mierzenie rozpoczyna si¢ wedlug wskazowki
sekundnika zegarka. Nie starajcie si¢ specjalnie ,nadmuchaé¢ worka*“. Wdech i
wydech odbywa si¢ przez rurke.

Cel procedury - ustali¢ czas zapelnienia komory przy normalnym spokojnym
oddychaniu!!!

Moment catkowitego zapeinienia komory wydychanym powietrzem ustala si¢
wizualnie, gdy stwierdzimy iz wszystkie ,,zmarszczki® komory zanikly. Jest to sygnal,
7ze czas zakonczy¢ oddychanie przez urzadzenie. Okres zapelnienia komory
zakonczony. Po odmierzeniu czasu trwania pomiaru, wedtug tabeli ustala si¢ objetosc¢
oddychania w ciagu minuty (OOM) oraz zawartos¢ CO, %. Po wykonaniu pomiaru, z
komory nalezy wypusci¢ powietrze, wolno ja $ciskajac puszczajac zaci$nigte palce lub
otwierajac wentyl.

W ciagu dnia nasze OOM moze zmieniaé si¢ mniej wiecej o 10-40%
uwzgledniajac stan emocjonalny, spozyte jedzenie, obciazenie fizyczne, dlatego
OOM nalezy mierzy¢ z rana zaraz po obudzeniu sig, przy spokojnym stanie.

W ciagu kilku miesigcy podczas powrotu do normy, czas zapehienia si¢ komory
bedzie wydhuzatl sig, OOM zmniejszat sig, a koncentracja CO, w krwi arterialnej
zwigksza¢ sig. Stan taki bedzie utrzymywat si¢ do momentu, az w organizmie
wszystkie mierzone parametry zbliza si¢ do normy lub osiagna norme.



