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Osebni pripomocek za dihalno vadbo
S. N. Zinatulin

Strokovni pregled: Prof. M. A. Khan, dr. med., predstojnik Oddelka za
restorativno medicino in balneologijo na Ruskem znanstvenem centru v Ro-
szdravu, glavni otroski specialist za restorativno medicino in balneologijo na
Oddelku za javno zdravje v Moskvi.

V prirocniku so opisana temeljna nacela uporabe Frolovovega pripo-
mocka za dihalno vadbo (FROLOV'S®, model 2005). Priporocila so izde-
lana na podlagi izsledkov klinicnih raziskav v bolnisnicnih in raziskovalnih
ustanovah, med drugim na Ruskem znanstvenem centru za restorativno me-
dicino in balneologijo v Roszdravu, Ruski drzavni univerzi za telesno kultu-
ro, Sport in turizem, Oddelku za terapevtsko telesno vadbo, Sportno medicino
in fizioterapijo pri Moskovski drzavni univerzi za medicino in stomatologijo
ter Znanstvenem centru za klinicno in eksperimentalno medicino v Novosi-
birsku.

Navodila so zasnovana tako, da upostevajo uporabnikovo starost, spo-
sobnost prilagajanja njegovega organizma in fizioloske rezerve. V prirocni-
ku so tudi navodila za uporabo pripomocka za dihalno vadbo v kombinaciji
z aromoterapijo, ki znatno poveca terapevtski ucinek vadbe.

Prirocnik je napisan v obliki, ki je uporabniku lahko razumljiva, obenem
pa vsebuje dovolj podrobnih informacij, primernih tudi za strokovnjake s
podrocja rehabilitacije in preventive, terapevtske telesne vadbe, Sporta in
restorativne medicine.
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Uvod

Dihanje je klju¢no za zdravje vsakega posameznika. Vsaka celica v na-
Sem telesu je odvisna od izmenjave plinov — dovajanja kisika in odvajanja
ogljikovega dioksida, ta transport pa omogoca pravilno dihanje.

Znanstvena dognanja potrjujejo, da konc¢na izraba kisika oziroma proi-
zvajanje energije poteka znotraj celic. To imenujemo notranje (intracelular-
no) dihanje, za razliko od zunanjega dihanja, ki poteka v pljucih.

Ker skoraj vse celice naSega organizma za svoje delovanje potrebujejo ki-
sik, lahko recemo, da v procesu dihanja sodeluje celotno telo. Dihalne vaje se
v medicini Zze od nekdaj uporabljajo za zdravljenje bolezni dihal, obto¢il in
zivéevja. Izkusnje kazejo, da izboljSujejo tudi presnovo, spodbujajo telesno in
dusevno ucinkovitost ter povecajo telesne energijske rezerve. Program dihal-
nih vaj, opisan v tem priro¢niku, je vsestransko uporaben, povsem varen ter
prijazen do okolja in uporabnika. Izvajajo ga lahko tako odrasli kot otroci.

Frolovov dihalnik ali osebni inhalator je zasnovan tako, da vsakomur
omogoca kar najbolj u¢inkovito izvajanje dihalnih vaj.

Raziskovalci zdravstvenega centra Dinamika so ob uposStevanju najpo-
membnejsih dejavnikov, ki urejajo dihanje, razvili posebno dihalno tehniko.
Ker so razli¢ne telesne funkcije, procesi in organi vsi odvisni od dihanja
ter samouravnavanja in funkcionalnega ravnovesja telesa, omenjena dihalna
tehnika ne deluje blagodejno le na sam dihalni aparat, temvec prinasa zdra-
vilne ucinke za celotno telo.

Ta dihalna tehnika se so¢asno osredotoca na razli¢ne vidike dihalne vad-
be. Vsak posamezni dejavnik sinergisticno ucinkuje na ostale. Kon¢ni re-
zultat tako ni le izboljSanje delovanja sistema dihal, temve¢ vseh telesnih
sistemov. Ker je dihalni sistem neposredno povezan z drugimi telesnimi
sistemi in jih med seboj tudi povezuje, se je dihalne tehnike oprijelo ime
»povezovalna tehnika«.

Sistem dihalne vadbe s Frolovovim dihalnikom temelji na uravnoteze-
nem izrabljanju razli¢nih dejavnikov vadbe. Tako na primer izkoris¢a de-
javnik hipoksije (zmanj$evanje deleza kisika v krvi) kot tudi hiperkapni-
je (zvecanje deleza ogljikovega dioksida v krvi), upor pri vdihu in izdihu,
zmanjSanje dihalnega volumna na minuto ter zmanjSanje frekvence vdihov
in izdihov.
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Med izvajanjem dihalnih vaj s Frolovovim dihalnikom izpostavimo telo
podobnim pogojem, kakrs$ni so na velikih nadmorskih visinah, kjer je v zra-
ku manj kisika (hipoksija). V taksnih pogojih Zivijo na primer prebivalci
Kavkaza, znani po krepkem zdravju in izjemni dolgozivosti. Po ugotovitvah
raziskav takSno dihanje uravnava krvni tlak, izboljSuje krvni obtok, pre-
snovo in delovanje ziv€evja, upo€asnjuje staranje ter povecuje energetski
potencial. Dihanje s povecanim uporom, ki nastaja zaradi vdihovanja in iz-
dihovanja skozi vodo, izboljSuje plju¢no ventilacijo in krepi dihalne misice,
kar prispeva k uspesnosti zdravljenja bronhopulmonalnih bolezni tako pri
odraslih kot pri otrocih.

Pripomocku za dihalno vadbo lahko dodamo eteri¢na olja ali zeliScne
pripravke, kar znatno poveca zdravilni potencial pripomocka.
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1. Namen in delovanje

1.1. Namen

Frolovov dihalnik je namenjen za izvajanje dihalnih vaj, kot tudi za inha-
liranje eteri¢nih olj in/ali zeli§¢nih pripravkov.

Frolovov dihalnik je medicinski pripomocek, namenjen zgolj osebni
uporabi. Uporablja se za zdravljenje, rehabilitacijo in preprecevanje raznih
bolezni odraslih in otrok, starejSih od 5 let.

Indikacije: kroni¢ni bronhitis, bronhialna astma, vegetativne distonije
(hipo- in hipertenzivne), osnovna hipertenzija (visok krvni tlak) in angina
pektoris. V primerih akutnega in obstruktivnega bronhitisa se pripomocek
uporablja med obdobjem izboljsanja. Dihalna vadba s Frolovovim dihalni-
kom je tudi ucinkovita dopolnilna terapija v kombinaciji z drugimi nacini
zdravljenja bronhitisa, pljucnice, plju¢ne tuberkuloze, plju¢nega emfizema,
psihosomatskih motenj, pa tudi po srénem infarktu, mozganski kapi in po
operacijah. Njegova uporaba izboljSuje u¢inkovitost zdravil in tako skrajsuje
Cas zdravljenja.

Frolovov dihalnik se priporoca za preprecevanje bolezni, krepitev dihalnih
misic, vzpostavljanje pravilnega ritma dihanja, lazje prenasanje telesnih napo-
rov, izboljSanje prilagoditvenih sposobnosti ter dvig odpornosti na skodljive
ekoloske in industrijske dejavnike, vremenske vplive in psihicni stres.

Kontraindikacije: akutna obolenja, bronhialne krvavitve, hemoptiza, di-
halna odpoved nad drugo stopnjo, odpoved srénozilnega sistema (kardiova-
skularni kolaps stopnje 2A), vgrajen sréni spodbujevalnik.

Opozorila

* Dihalnih vaj ne izvajajte med akutnim stanjem kroni¢ne bolezni. O
ustreznem zdravljenju se posvetujte s svojim zdravnikom. Z dihalnimi va-
jami lahko nadaljujete 7-10 dni po izboljSanju akutnega stanja kroni¢ne bo-
lezni.

* Frolovovega dihalnika ne uporabljajte pri akutnih obolenjih, kot so
akutni miokardni infarkt, akutna mozganska kap, akutni pielonefritis, pan-
kreatitis, adneksitis, apendicitis, pljucnica, hepatitis, holecistitis. Z dihalno
vadbo lahko nadaljujete 2—3 tedne po izboljSanju akutnega stanja. Program
dihalne vadbe s Frolovovim dihalnikom lahko spet povzamete v za¢etnem
obdobju izboljsanja zdravstvenega stanja.
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* Pri akutnih dihalnih obolenjih ali gripi uporabljajte Frolovov dihalnik
samo za inhaliranje. Po koncu akutnega stanja, torej v obdobju izboljSanja,
pa lahko nadaljujete z obi¢ajnim rezimom vadbe, ki vkljucuje tako vdihova-
nje kot izdihovanje.

* Dihalna odpoved nad drugo stopnjo ter odpoved srénoZilnega sistema
(kardiovaskularni kolaps) stopnje 2A sta stanji, pri katerih dihanje doseze 28
vdihov na minuto in pride do kratke sape tudi med povsem obicajno telesno
dejavnostjo.

1.2. Kako deluje

* Pred zac¢etkom dihalnih vaj v Frolovov dihalnik nalijemo nekaj Ciste
vode. Zaradi prisotnosti vode se med vdihom in izdihom ustvarja odpor, ki
omogoci, da med dihalno vadbo izkoristimo dva posebna u¢inka: simulirano
regulacijo dihanja (ucinek RID) in pozitivni tlak na koncu izdiha (u¢inek
PPEE).

Prednost dihanja z odporom je tudi krepitev moci in vzdrzljivosti dihal-
nih miSic. Poleg tega treniramo tudi miSice bronhijev in ustvarjamo uc¢inek
pnevmomasaze na bronhije.

Med izvajanjem tehnike dihanja z odporom nastaja v Frolovovem di-
halniku mesSanica zraka z zmerno vsebnostjo kisika in nekoliko povecano
koncentracijo ogljikovega dioksida (hipoksi¢no-hiperkapni¢na plinska me-
Sanica), kar ugodno deluje na povezave med telesnimi sistemi in organi ter
tako pomaga vzpostaviti normalno delovanje imunskega sistema.

Dno notranje posode je stopnicasto oblikovano, kar omogoc¢a natan¢no
uravnavanje dihalnega odpora glede na starost in zdravstveno stanje upo-
rabnika.

* Za inhalacije z eteri¢nimi olji se uporablja poseben vsebnik. Ta omo-
goca hkratno inhaliranje treh razli¢nih eteri¢nih olj, ne da bi se le-ta zme-
Sala s tekocino. TakSna metoda kombinirane aromaterapije obcutno poveca
ucinkovitost delovanja etericnih olj. Uporaba eteri¢nih olj pri dihalni vadbi
omogoca aromaticnim molekulam, da vstopijo v pljuca in kri, kar poveca
uc¢inkovitost dihalne vadbe.

* Za inhalacije z eteri¢nimi olji, zeliS¢nimi pripravki ali medicinskimi
preparati mesanico vlijemo v Frolovov dihalnik.
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2. Sestavni deli in priprava dihalnika

Frolovov dihalnik sestavljajo: zunanja posoda (1), notranja posoda (2),
pokrov (3), dihalna cevka (4) in ustnik (5). V kompletu sta Se vsebnik za
etericna olja (6) in merilna posodica (7).

Slika 1. Sestavni deli kompleta

Pred prvo uporabo ter po vsaki nadaljnji uporabi dihalnik razstavimo,
vse dele o€istimo s toplo vodo in ¢istilnim sredstvom, splaknemo pod tekoco
vodo in osusimo.

Z merilno posodico odmerimo potrebno koli¢ino vode in jo nalijemo v
zunanjo posodo dihalnika. Na notranjo posodo namestimo pokrov.

Notranjo posodo vstavimo v zunanjo in pri tem tesno zapremo pokrov, da
zatesnimo zunanjo posodo dihalnika. V izhodno odprtino pokrova vstavimo
dihalno cevko, na prosti konec cevke pa namestimo ustnik.
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Slika 2. Sestavljanje dihalnika

== Opozorilo: Komplet vsebuje poseben vsebnik za eteri¢na olja,

' ki je namenjen izklju¢no inhaliranju eteri¢nih olj. Vanj ne vstav-
ljajte ali vlivajte zelis¢nih pripravkov oziroma medicinskih pre-
paratov.

3. Vadba z dihalnikom

3.1. SploSna pravila

Priporocljivo je, da z dihalnikom vadimo vsak dan, po moznosti ob istem
¢asu. Celoten program vaj z dihalnikom traja v povpre¢ju 3—4 mesece. Nato
lahko preidemo na preventivni oziroma vzdrzevalni nacin vadbe in Stevilo
vadb zmanjSamo na 2- do 3-krat na teden.

Najprimernejsi ¢as za vadbo je zvecer, 2—3 ure po vecerji ali 1-1,5 ure
po lazjem ve&ernem obroku, ko Zelodec ni poln. Ce vadimo pred spanjem,
ucinek izboljSane presnove traja Se vso no¢ in izboljsa spanje. Vadimo lahko
tudi na tesce. Po vecerji in pred vadbo lahko popijemo 2-3 dl vode, soka ali
druge tekocine. Po koncani vecerni vadbi uzivanje hrane ni priporocljivo,
koristno pa je popiti kozarec vode.
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Opozorilo: Sladkorni bolniki, nose¢nice, otroci in osebe, ki jemljejo zdravi-
la, lahko pred spanjem zauzijejo manj$i obrok hrane.

Namestimo se v udoben polozaj, v katerem lahko brez tezav dihamo »s tre-
buhom«. Priporoc¢eni polozaji so sede za mizo ali v naslonjacu, zleknjeno v
lezalniku ali leze na boku.

Slika 3. Polozaji za dihalno vadbo

ﬁ/

Posodo dihalnika med uporabo drzimo v pokon¢nem polozaju. Po potrebi
upognemo dihalno cevko.

Slika 4. Polozaj dihalnika: a) pravilno b) napa¢no

3.2. Posebnosti kurativne dihalne vadbe
a) Odpor pri dihanju: Voda v zunanji posodi omogoca odpor pri vdihu
in izdihu.



l FROLOVOV DIHALNIK

b) Podaljsan ¢as dihalnega cikla (PRA): PRA je skupni ¢as enega dihal-
nega cikla (vdih in izdih). Priporoc¢a se postopno podaljsevanje ¢asa dihalne-
ga cikla s podaljsevanjem izdiha. V prvih dneh vadbe je PRA 5-10 sekund.
Po redni vadbi se ¢as posameznega dihalnega cikla postopoma podaljSuje in
lahko doseze 30-40 sekund ali vec.

¢) Trajanje posamezne vadbe: V prvih dneh vadimo 5-10 minut, nato
¢as vadbe postopoma podaljsujemo. Po 1-1,5 mesecih naj vadba traja okrog
25-30 minut.

d) Koli¢ina vode: Ob postopnem dvigovanju ravni vadbe postopoma po-
vecujmo tudi koli¢ino vode v dihalniku z 10—18 ml (ob zacetku vadbe) do
20-30 ml po 1-1,5 mesecih treninga.

e) Preponsko dihanje: Med dihalnimi vajami nac¢eloma uporabljamo teh-
niko dihanja s trebuSno prepono, pri kateri se dviguje in spusca trebuh in ne
prsni kos.

3.3. ZaCetna dihalna vadba
Sestavimo dihalnik in v posodo vlijmo vodo sobne temperature. Za ustre-

zno koli¢ino vode si pomagajmo s preglednico:

Preglednica 1

Starost / Otroci in mladostniki | 7grayi Zdravi odrasli
zdravstveno 12-16 |odrasli pod | nad 60 let/
stanje 5-7Tlet | 8-11let let |60 Ilet Bolni odrasli
Koli¢ina vode (ml) 10 12 14-15 18-20 13-15
Cas vadbe (min) 5-7 5-7 6-10 8-10 6-10
PRA (s) 5-6 5-8 6-10 8-12 6-10

Namestimo se v udoben polozaj, v katerem zlahka dihamo s prepono.

V roko vzamemo $toparico, s katero bomo merili ¢as izdiha.

Ko vstavimo ustnik v usta, ga ne zagrabimo z zobmi, temvec tesno ob-
jamemo z ustnicami. Vdihujemo in izdihujemo skozi usta, pri ¢emer se slisi
brbotanje vode.

Dihamo umirjeno ter ohranjamo enako dolzino dihalnega cikla (PRA) in
ritma dihanja. Nos pri dihanju ne sodeluje.
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Dolzina prve dihalne vadbe naj bo 5 do 10 minut. Namestimo ustnik v
usta in ga tesno zatisnemo z ustnicami. Skozi dihalnik umirjeno in enako-
merno vdihnemo na usta. Po kon¢anem vdihu zopet enakomerno in mirno
izdihnemo na usta. V prvih dneh vadbe je dolzina vdiha obi¢ajno 2-3 sekun-
de, dolzina izdiha pa 5—10 sekund.

Skupni ¢as vdiha in izdiha v sekundah je PRA ali dihalni cikel (Period of
Respiratory Act).

Slika 5.

Vdih Izdih Vdih Izdih
5s 5s

L "pRA — ]

Vdih 2 s, izdih 5's
PRA (dihalni cikel): 7s (2s + 5s)

Ves ¢as vadbe nadaljujemo z umirjenim dihanjem skozi dihalnik; 2-3
sekunde vdih in nato podalj$an izdih. S Stoparico preverjamo, ali je ¢as izdi-
hov enakomeren. Izjemno pomembno je, da se nauc¢imo dihati v pocasnem,
enakomernem in spro§¢enem ritmu brez kakrSnega koli naprezanja.

Izmerimo Cas, v katerem lahko spro¢eno in brez napora izdihnemo. Ce
je ta ¢as na primer 5 sekund, ga ohranjajmo skozi celotno vadbo.

V prvih treh do $tirih dneh izvajajmo samo to preprosto dihalno vajo in si
prizadevajmo za enako dolzino dihalnega cikla. Pomembno je tudi, da prve
tri do $tiri dni ne vadimo dlje kot 5-10 minut.

OPOZORILO!

Navodilo za a) otroke z bronhialno astmo, obstruktivnim bronhitisom in
vegetativno distonijo in b) odrasle z bronhialno astmo, obstruktivnim bron-
hitisom, aritmijami, plju¢nim emfizemom, multiplo bronhiektazo ter stanji
po srénem infarktu, mozganski kapi, plju¢nici, plevrizmi, operacijah orga-
nov prsnega kosa ali trebusne votline: prve dva do tri tedne naj vdihujejo
skozi nos in izdihujejo skozi dihalnik. Po tem obdobju lahko za¢nejo z redno
tehniko dihalne vadbe, pri kateri vdihujemo in izdihujemo skozi usta.
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3.4 Redna dihalna vadba

Dihalne vaje je treba izvajati vsak dan. Cas posamezne vadbe postopoma
podaljSujemo, prav tako dolzino dihalnega cikla. Za ¢im boljsi u¢inek vadbe
postopoma povecujemo tudi koli¢ino vode v Frolovovem dihalniku, s ¢imer
povecamo odpor pri dihanju.

Preglednica 2

ZAGETNA VADBA REDNA VADBA
Voda |Trajanje| PRA Voda |Trajanje| PRA
Starost(leta) | iy | (min) | (s) ml) | (min) | (s)
5-7 10 | 57 | 56 12-14 | 12-15 | 9-10
8-11 12 | 57 | 58 15-18 | 15-20 | 10-15
12-16 14-15 | 6-10 | 6-10 18-20 | 15-20 | 12-20
Bolni odrasli /
Zdravi odrasli | 14-15 | 6-10 | 6-10 20-25 | 20-25 | 20-30
nad 60 let
Zdraviodrasli | 4o 56 | g 40 | g-12 25-30 | 25-30 | 30-40
pod 60 let

* Opozorilo: s¢asoma podaljSujemo le dolzino izdihov. Dolzina vdihov
naj ostane nespremenjena (2—3 sekunde).

Sportniki in redno telesno dejavne osebe naj v prvem tednu zaénejo di-
halno vadbo z 22-25 ml vode, PRA naj bo 20-25 sekund, ¢as vadbe pa
15-20 minut. Vse tri parametre vadbe naj za¢nejo postopoma povecevati v
drugem tednu. Koli¢ino vode lahko vsak dan povecajo za 1 ml, dokler ne
doseze 35-40 ml. Cas vadbe lahko vsake 2—3 dni podalj$ajo za 1 minuto,
dokler sCasoma ne znasa 30—35 minut. PRA lahko vsake 2—-3 dni podaljsajo
za 1 sekundo, dokler ne doseze 50-60 sekund ali vec.

V¢asih moramo parametre vadbe (PRA, koli¢ino vode in ¢as vadbe) stop-
njevati pocasneje. Ce na primer koli¢ino vode v posodi povetamo na 20 ml
in nam to pri dihanju povzroca tezave (kratko sapo ipd.), potem seveda koli-
¢ine vode ne smemo povecevati e naprej, temve¢ nadaljujemo z vadbo na tej
stopnji e 3—5 dni. Po tem ¢asu ponovno poskusimo povecati koli¢ino vode
za 1 ml in opazujmo odziv. Podobno lahko podaljsujemo tudi &as vadbe. Ce
po 20-ih minutah dihanja ob¢utimo utrujenost ali rahlo iz¢rpanost, to pome-
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ni, da nam 20 minut vadbe zadostuje. Ce pa ne opazimo nikakr$nih znakov
utrujenosti, lahko ¢ez dan ali dva ¢as vadbe podaljSamo za 1 minuto.

Tretja spremenljivka, ki jo lahko nadzorujemo, je dihalni cikel ali PRA.
Ce na primer ves ¢as dihalne vadbe z lahkoto ohranjate dihalni cikel, ki traja
15 sekund, lahko ¢ez dva ali tri dni PRA podaljsate za 1 sekundo. Dolzina
dihalnega cikla se z redno vadbo postopoma podaljsuje. Dolzina neprekinje-
nega izdiha tako lahko s¢asoma doseze 25-30 sekund, pri zdravih, treniranih
posameznikih pa celo 40—60 sekund ali vec.

Slika 6.
Vdih 2s Izdih 28s

S e S S R S

Vdih 2 s, izdih 28 s
PRA (dihalni cikel): 30 s (2's + 28 s)

Z novim nacinom dihanja se lahko pojavijo obcutki rahlega pomanjka-
nja zraka, obcutek toplote, kot tudi obilnejse izlocanje sline, izkasljevanje
izmecka in zehanje. Te fizioloSke reakcije niso nevarne in so povezane s
prilagajanjem organizma na nov nacin dihanja.

Ob rednem izvajanju dihalnih vaj organizem prilagaja svoje delovanje:
vzpostavi se normalno delovanje dihalnih organov, Ziv€evja in imunskega
sistema, izboljsata se krvni obtok in presnova. Zato lahko po 4-6 mesecih
redne vadbe, ko se nase sploSno zdravstveno stanje izboljsa, nadaljujemo s
preventivno dihalno vadbo.

3.5 Preventivna dihalna vadba

Redna dihalna vadba je preprost, prakti¢en in uéinkovit nacin preprece-
vanja bolezni.

Znanstvene raziskave in prakticna spoznanja kazejo, da so osebe, ki re-
dno izvajajo dihalno vadbo, ¢vrstega zdravja, skoraj nikoli ne zbolijo, dolgo
Zivijo, so optimisti¢ne in izzarevajo pozitivho energijo. To je tudi razlog,
zakaj je priporocljivo z dihalno vadbo nadaljevati tudi po tem, ko se nase
zdravje ze izboljSa. Za ohranjanje dobrega zdravja je treba preventivno vad-
bo izvajati dva- do trikrat na teden.
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Daljse prekinitve vadbe (mesec dni ali ve¢) niso priporocljive, saj se lah-
ko zdravstveno stanje poslabsa in vrne v stanje, kakr$no je bilo pred zacet-
kom izvajanja programa.

Pri preventivni dihalni vadbi upostevajmo parametre vadbe (koli¢ina
vode, PRA, ¢as vadbe), ki jih prilagodimo odzivom svojega telesa. Koristno
je, da vodimo dnevnik, v katerega vpisujemo vrednosti parametrov in lastna
opaZanja o svojem zdravstvenem stanju.

Ob dihalni vadbi, tako kurativni kot preventivni, lahko uporabimo $e raz-
liéna eteri¢na olja ¢im boljSe kakovosti, da izboljsSamo zmogljivost in delo-
vanje telesnih organskih sistemov.

3.6 Dodatna priporocila

* Pri boleznih dihal ali akutnih prehladnih obolenjih, ki jih spremlja pri-
sotnost katarja v dihalnih poteh, je dobro, da med dihalno vadbo v dihalnik
dodate eteri¢na olja in zeli§¢ne pripravke.

* V dnevnik vadbe je priporocljivo beleziti podatke o hitrosti srénega
utripa na minuto pred zacetkom dihalne vadbe in po njej, po potrebi pa tudi
vrednosti krvnega tlaka, zdravstveno stanje, zdravila, ki jih jemljete, in re-
zultate zdravniskih pregledov.

* Pri kroni¢nih boleznih ali ob jemanju zdravil je priporocljivo, da opra-
vite zdravniski pregled in se posvetujete z zdravnikom o morebitni prilago-
ditvi odmerkov zdravil.

* Zauéinkovito dihalno vadbo je klju¢no tudi pravilno dihanje s trebusno
prepono. To pomeni, da se med vdihom trebuh napne in pomakne naprej,
med izdihom pa se izprazni in pomakne nazaj.

Slika 7

Vdih Izdih
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Priroénik za uporabo

Ce na zagetku vadbe z dihalnikom ne morete oziroma ne znate dihati s
trebuhom (preponsko dihanje), lahko sprva dihate na obic¢ajen nacin. Vse-
kakor pa se morate potruditi in preponsko dihanje vaditi kadarkoli ¢ez dan
brez dihalnika; ko se ga naudite, pa ga zac¢nite ¢im prej uporabljati tudi med
vadbo z dihalnikom.

Preponsko dihanje poveca ucinkovitost dihalnih vaj, obCutno izboljsa
krvni in limfni obtok ter masira organe trebusne votline (jetra, zol¢nik, zelo-
dec, trebusna slinavka, crevesje, ledvice, prostata in drugi organi).

* Opozorilo: dihanje z dihalnikom mora biti enakomerno, umirjeno, brez
napora ali napenjanja in brez trzanja trebusnih misic.

* Poiscite tak telesni polozaj, v katerem lahko z dihalnikom dihate spro-
§¢eno in neovirano.

* Dihalna vadba izboljsuje presnovo. Cez as boste verjetno opazili spre-
membe v zelji po hrani. Bodite pozorni na to in ustrezno prilagodite vnos
hrane. Osebe s cezmerno telesno tezo se lahko tako znebijo odvecnih kilo-
gramov.

Preglednica 3: Dnevnik vadbe (primer)

Datum Trajanje |Voda (ml) |PRA |Sréni utrip | Opombe
(min) (s) |predvadbo
| po vadbi
23. 06. 2006 20 25 25 76/68 | Krvnitlak je bil ves

teden 160-170/95,
pocutim se dobro,
Crevesje deluje bolje.

OPOZORILO!

Dihalnih vaj ne smete izvajati med akutno fazo bolezni. O ustreznem
nacinu zdravljenja se posvetujte s svojim zdravnikom. Z vadbo lahko nada-
ljujete 5—7 dni po zdravljenju in prestani akutni fazi.
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H FROLOVOV DIHALNIK
4. Inhaliranje z eteri¢nimi olji

4.1 Uporaba in ucinki

Frolovov dihalnik je tudi inhalator za vdihavanje eteri¢nih olj. Aroma-
ti€na etericna olja so znana po zdravilnih u¢inkih in ugodnih vplivih na or-
ganizem. Med inhaliranjem molekule eteri¢nih olj neposredno delujejo na
pljuca, zaradi Cesar eteri¢na olja pogosto uporabljamo za zdravljenje in pre-
precevanje razlicnih obolenj dihal, med drugim za preprecevanje akutnih
dihalnih obolenj, gripe, obolenj bronhijev in pljuc, pri rehabilitaciji bolnikov
po prestani pljucnici, tuberkulozi in operacijah na pljucih.

Molekule eteri¢nih olj tudi specificno u€inkujejo na razli€ne organe in
tkiva ter celoten organizem. Zato lahko inhalacije z aromati¢nimi eteri¢nimi
olji izvajamo kot dopolnilo k dihalni vadbi, pa tudi kot samostojno obliko
zdravljenja, rehabilitacije in preventive, za izboljSanje odpornosti, presnove
in stanja zivénega sistema.

Za inhaliranje lahko uporabimo eno vrsto etericnega olja, vendar je po
ugotovitvah raziskav hkratna uporaba ve¢ vrst olj ucinkovitejsa in hitreje
zagotovi zeleni u¢inek. Frolovov dihalnik-inhalator ima poseben vsebnik za
eteri¢na olja. O izbiri etericnih olj za vaSe osebne potrebe se posvetujte s
strokovnjakom.

4.2 Priprava za hladno inhalacijo

Vsebnik za eteri¢na olja vstavimo v notranjo posodo. V razdelek vsebni-
ka kanemo 1-2 kapljici izbranega eteri¢nega olja in na notranjo posodo na-
mestimo pokrov. Nato notranjo posodo vstavimo v zunanjo posodo dihalni-
ka-inhalatorja in pri¢vrstimo pokrov, da je zunanja posoda dobro zatesnjena.
Na izhodno odprtino v pokrovu namestimo dihalno cevko, na prosti konec
dihalne cevke pa nataknemo ustnik.

4.3 Priprava za vroco inhalacijo

V zunanjo posodo dihalnika nalijemo predpisano koli¢ino vode tempe-
rature 70-80 °C (glej Preglednico 1). Vsebnik za eteri¢na olja vstavimo v
notranjo posodo. V razdelek vsebnika kanimo 1-2 kapljici izbranega eteric¢-
nega olja in na notranjo posodo namestimo pokrov. Nato notranjo posodo
vstavimo v zunanjo posodo dihalnika in pri¢vrstimo pokrov, da je zunanja
posoda dobro zatesnjena. Na izhodno odprtino v pokrovu namestimo dihal-
no cevko, na prosti konec dihalne cevke pa nataknemo ustnik.
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Priroénik za uporabo

Slika 8:
Priprava za hladno
inhalacijo

Slika 9:
Priprava za vroco
inhalacijo

17



l FROLOVOV DIHALNIK

4.4 Postopek inhaliranja

Dihalnik-inhalator postavimo na mizo ali drugo trdno podlago. Neko-
liko nagnemo glavo in namestimo ustnik v usta. Med inhaliranjem pocasi,
umirjeno in enakomerno vdihujemo skozi usta. Po vdihu za nekaj trenutkov
zadrzimo sapo in nato umirjeno izdihnemo skozi usta v inhalator. Priporoca
se naslednji ritem dihanja: vdih 3—5 sekund, ki mu sledi premor v trajanju
3-5 sekund, nato izdih skozi usta v inhalator 2—3 sekunde.

Slika 10

Vdih 3—4 s Premor po vdihu 3-5 s Izdih 2-3 s

Cas inhaliranja naj bo 8 do 10 minut. Ce inhalacije dobro prenagamo,
lahko vsakih 4—6 dni Stevilo kapljic eteri¢nega olja povec¢amo za 1 kapljico.
Najvisji odmerek je 2—3 kapljice. Inhaliramo lahko enkrat do dvakrat na dan,
najbolje 2 do 3 ure po obroku. Priporoca se, da 30-40 minut po inhalaciji ne
zapustimo zaprtega prostora (v hladnem vremenu 1,5 ure). Stevilo inhalacij
na en vadbeni cikel naj bo 15-20 inhalacij enkrat na dan oziroma 20 inhala-
cij dvakrat na dan.

Ce dobro prenasamo inhaliranje z eno vrsto eteriénega olja, lahko posku-
simo inhalacije z dvema ali tremi vrstami eteri¢nih olj. Vsako olje kanemo v
lo¢en razdelek vsebnika za etericna olja, da se med seboj ne zmesajo.

Med inhaliranjem dihamo s prepono. Ob prehladu ali vnetju obnosnih
sinusov (maksilarni sinuzitis, frontalni sinuzitis) lahko izdihujemo skozi
nos. Ce pride zaradi inhaliranja do izlo¢anja izme¢ka ali sluzi, prenechamo
z inhaliranjem, o¢istimo grlo in izplaknemo usta. Nato nadaljujemo z inha-
liranjem.

Po koncani inhalaciji dihalnik-inhalator razstavimo, o€istimo vse dele z
vodo in Cistilnim sredstvom ter osusimo.
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5. Dihalna vadba v kombinaciji z
inhaliranjem eteri€nih olj

V posodo vlijemo predpisano koli¢ino vode (glej Preglednico 1). Vseb-
nik za eteri¢na olja vstavimo v notranjo posodo. Kanemo 1-2 kapljici ete-
ricnega olja v razdelek vsebnika. Na notranjo posodo namestimo pokrov, jo
vstavimo v zunanjo posodo dihalnika ter tesno zapremo pokrov. Na izhodno
odprtino v pokrovu namestimo dihalno cevko, na prosti konec dihalne cevke
pa nataknemo ustnik.

Pri dihalni vadbi v kombinaciji z inhaliranjem eteri¢nih olj najprej 3—5 se-
kund umirjeno in enakomerno vdihujemo skozi usta. Vdihu sledi premor 3—5
sekund, nakar pocasi izdihnemo skozi usta v dihalnik, napolnjen z vodo. Izdih
naj traja 5—10 sekund. Pri tem je dobro, da dihamo s prepono (glej sliko 7).

Slika 11

Vdih 3-5s  Premor po vdihu Izdih 5-10 s
3-5s

Po inhaliranju dihalnik razstavimo, o€istimo vse dele z vodo in ¢istilnim
sredstvom ter osu§imo.

6. Vzdrzevanje in shranjevanje

Pred prvo uporabo in po vsaki dihalni vadbi dihalnik razstavimo, o€isti-
mo sestavne dele s toplo vodo s ¢istilnim sredstvom (milo, soda bikarbona),
dobro speremo s ¢isto vodo in osusimo. Po potrebi vse dele Frolovovega
dihalnika 30 minut steriliziramo z vodikovim peroksidom in 0,5-odstotno
raztopino Cistilnega sredstva pri temperaturi 18-24 °C.

Dihalnika ne uporabljajmo, ¢e opazimo, da se je spremenila barva plasti-
ke ali ¢e opazimo razpoke oziroma druge poskodbe, zaradi katerih postane
izdelek neuporaben. Frolovov dihalnik hranimo v zas$¢itni plasti¢ni vrecki ali
v kartonski Skatli pri sobni temperaturi.
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7. Tehniéni podatki

* Koli¢ina tekocine: 30 ml

* Vrsta delovne tekoCine: pitna voda ali raztopina medicinskega pripravka.
* Visina posode s pokrovom: 375 mm

* Premer posode s pokrovom: 70 mm

* Teza dihalnika: 150 g

*V vsebnik za eteri¢na olja lahko damo tri vrste eteri¢nih olj hkrati

* Zivljenjska doba dihalnika: 3 leta

* Garancijski rok: 12 mesecev
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