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A Buteyko
maodszer
tudomanyos
gyokerel

Kiterjedt laboratorium
a légzes
tanulmanyozasara,
melyet a Szovjet
Urprogram és a
Legierd tamogatott



Ennek a
labornak csupan
egyetlen celja
VOlt:

Hozzasegiteni a
Szovjetuniot az
Urverseny
megnyeresehez
az USA
elleneben



JEGYZETEK A ku tatés
fokusza

Megtudni mindent a
legzésrdl, hogy javitani
tudjak az Grhajosok és

a hagy magassagban
repulo pilotak
tellesitményeét es
egeszseget.

A kutatas reszekent

jobban meg kellett

érteniuk az agy egy
fontos teruletét, a

Légzokozpontot.



€gzokozpont

Agyi-gerincvel6i
folyadék

Nyultagy

kézpont

Idegi
impulzusok az
izmok

osszehuzoddsat
valtjak ki

Idegi impulzusok
tovabbitjak a CO2 és
02 koncentracioban
bekovetkezd
valtozasokat

Nyaki ver6erek

Aorta

Rekeszizom

Borda izmok

JEGYZETEK



JEGYZETEK A Ié926 k(.jz pont

Informaciot kap a vér O2 és
CO2 szintjérdl.

A légzokozpont sokkal
nagyobb figyelmet fordit a
CO2 szintre, mint az 02
szintre.

Ez pedig néha problémat jelent:
1. Ha oxigén nélkiili levegdt
lélegziink be, az semmiféle
figyelmeztetést nem kuld a
legzbkozpontnak annak
ellenere, hogy rendkivdl
veszelyes.

2. A CO2 legkisebb
novekedeése figyelmeztetest
kuld annak ellenéere, hogy
bizonyos rendellenességek —
mint az asztma és az epilepszia
— eseleben ez az ajanlott.



Az emberek hajlamosak
ellentétekben gondolkodni

02 VS COZ2
a jofia’ a ‘rosszfit’

Pedig valojaban a CO2-nek
egyszerlen csak rossz a
reklamja
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JEGYZETEK

Mivel a valosagban

szeretik egymast

02 ' cOz2

a Jjofiu a hés

Miért szereti az 02 a CO2-t?

A CO2 seqit gyengiteni az O2 és a
hemoglobin kozti kotést, lehetove
téeve az O2 szamara, hogy
elhagyja a vért és konnyen
bejusson a sejtekbe (Bohr-
effektus).

A CO2 nélkul az O2 a vérben
ragadna és nem tudna elhagyni
azt.

Az optimalis oxigénellatashoz a
legmegfelel6bb a 6,5%-0s CO2
tartalom, és kimagaslo
teljesitmeényhez ez meg tovabb
novelhet6. Manapsag a legtobb
embernél ez az erték csupan
4,5%. Ha a CO2 szint 3% ala esik,
a sejtek oxigénhiany miatt
elhalnak.



A CO2 célja es
elonyei

Fokozza a hemoglobin
oxigénleadasat

Lehetdve teszi a glukoz
szamara a
sejtmembranokon torténé
konnyebb athaladast
Szuksége a létfontossagu
anyagcsere folyamatokhoz
Noveli az antigen-antitest
affinitast (immunrendszer)
Segit az agysejtek
szinapszisainak megfelel6
és hatékony mikodésében
Biztositja a vér és a test
optimalis pH értékét
Tagitja a legutakat és a
véredenyeket

Csokkenti az idegrendszer
iIngerlekenyseget
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Es a nitrogén-
monoxid?

Jelent6s horgo6tagito hatas
Jelen van az orrban
Antibakterialis kozeg, mely
segit a mikrobak és a
baktériumok
semlegesitéseben
Ertagitd hatasu — lasd
nitroglicerin
Neurotranszmitterkéent
muUkodik

1998 — Nobel-dij



A legzeés fejlesztése oz

Az orosz laborban
megprobaltak ravenni a
legzOkozpontot a CO2
optimalis szintjenek
elfogadasara és ezaltal az
oxigenellatas javitasara.
Kulonféle modszereket
probaltak ki:

1. Muatétek: Nem mikodott.

2. Gyogyszerek: Atmeneti
javulas a CO2 szintben és az
oxigenellatasban. De soha
nem vegleges.




JEGYZETEK

Vegleges javulas

Azt talaltak, hogy az
életmddnak jelent6s a
befolyasa: a tradicionalis
videki eletmodot folytato
emberek sokkal jobban
mUkodo légz6kozponttal
birtak, mint a varosban lakok.

De a leghatekonyabb és
legfontosabb felfedezés a
kovetkezo volt:

A légzb6gyakorlatok a
legzOkozpontot egyarant
befolyasolhatjak rendkivul
pozitivan es rendkivul
negativan.



LégZéSi prog ram JEGYZETEK

Ezert kifejlesztettek egy
edzesprogramot azert, hogy:

A. Fokozzak a légzokozpont
muikodését

B. Fokozzak az oxigénellatast
C. Javitsak a teljesitmenyt

D. Javitsak az altalanos
egészségi szintet



JEGYZETEK

Erdteljes Iégzeési program,
mely az eredeti kutatast
koveti

Felhasznalja 50 ev oktatoi
tapasztalatat és
visszajelzéseit

JelentOsen javitja a vérgaz
szintet

Noveli a sejtek
oxigenellatasat

Noveli a mentalis és
fizikalis teljesitmenyt
Visszafordithatja a kronikus
megbetegedeseket

Egyeni megkozelités,
személyes tanacsadas



M i Iye Nna Te JEGYZETEK
légzokozpontod?

Most pedig leteszteljuk a
légz6kozpontodat.

Tartsd konnyedén vissza a
lelegzetedet (kilégzest
kovetben), és azonnal
lelegezz, ha egy kis vagyat
érzel a legzesre, egy kis belsd
h&érzetet, vagy egy kis
tud6osszehuzdodast.

Ha tal koran vagy tul késén
veszel leveqdt, akkor elolrol
kell kezdenlink egészen
addig, mig jol nem fogod
csinalni.

Ne feledd: egyaltalan nem
szabad nehéznek lennie, és
a 'légszomj’ elsd jelére
azonnal lélegezned kell.



JEGYZETEK

Mit jelent ez

Ez a teszt azt mutatja meg,
hogy a legzokozpontod hany
masodpercet kovetéen veszi
észre a CO2 szint
novekedeéset a legzes
megallitasa kovetkezteben.

e 60 masodperc vagy tobb:
Kivald! A I1égzbkozpontod 6,5%
CO2-t tesz lehetbve.

e 40 masodperc: Egész j0 —de
nem kivalo: A CO2 5,5%.

e 30 masodperc: Jelentdsen
alacsony oxigénellatas: A CO2
9%.

e 20 masodperc: Nagyon
alacsony oxigénellatas: A CO2
csupan 4,5%.

e 15 masodperc: Veszélyesen
alacsony oxigénellatas: A CO2
csupan 4%.

e 10 masodperc: Kritikusan
alacsony oxigénellatas: A CO2
csupan 3,5%.



Legzesi egészseg
zonak
(atlagos eértekek
pihenés kozben)

Egészségi Légzés | Liter levegé | Kontroll [Lélegzetvétel | Alveolaris
allapot tipusa | percenként | Sziinet | percenként COo2 %
13 180 3 15
- ) 15 150 4 7.4
Teljzls\:’:r:ény ve:tli:)la(’)cié 2 = 2 3
2.5 100 6 75 !
3 80 7/ 6.8
Optimalis | Optimalis
Egészség Légzés s il 8 g
50 10 6.0
40 12 55
Krénikus Hiper 8 30 15 5.0
Megbetegedés | ventillacio 12 20 20 4.5
24 10 26 4.0
48 5 30 3.5
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Jobb légzeés

Par egyszerii modszer a
legzésed javitasara



Hasznalj orrlégzést

Az orr légzésre lett kitalalva:
SzUri, parasitja és paratlanitja
a levegdt, amit belélegzunk,
valamint az agyat is hati.
Raadasul ha orron at
lélegzunk, meég
intelligensebbnek is latszunk.

A szaj evésre és beszédre a
legjobb. Es vészhelyzet
esetén tovabbi
légzeéskapacitast biztosit. De
nem lenne szabad a szadon at
lelegezned, hacsak nincs ra
valami nyomaos indokod!
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Orrtisztitas

Néha az orr eldugul, és
képtelenek vagyunk rajta
keresztul lelegezni. Erre az
esetre van egy egyszer(
modszer az orr tisztan
tartasara, mely kulonféle
esetekben segithet — mint
peldaul kisebb megfazas,
iInfluenza vagy allergia eseten.



Miért mukodik ez az
egesz

Bizonyos esetekben az
eldugult orr nem a betegseg
tinete, hanem védekezo
mechanizmus: a test gatolja
az orrmukodest, igy probalva
megallitani a tullégzest es a
tul sok CO2 kilélegzését.

Az orrtisztitdo gyakorlat
végzése atmenetileg
megnoveli a CO2 szintet, és
olyan informaciot kuld a
testnek, hogy mar nincs
szukseg az orrmUkodés
gatlasara, ugyanis kissé
megemelkedett a CO2 szint.
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6 DOLOG, AMIT
MEGTEHETSZ

Az orrlégzés
hangsulyozasa

Orrlégzés fenntartasa
pihenes, fizikai erbfeszites,
alvas kozben

A nyelv megfelel0 helyzete;
nyelv a szajpadlason

Az asitasra, sohajtasra,
zihalasra, kohogeésre,
horkantasra, szippantasra
valo inger elnyomasa

Orr kiuritése az orr
akadalymentesito gyakorlat
alkalmazasaval
Rekeszlégzes gyakorlatok
alkalmazasa



LE LEG EZZ JOL — JEGYZETEK
ALUDJ JOL

Lelegezz orron at napkozben, és
valoszinlbb, hogy alvas kozben
is orron at fogsz lélegezni; probalj
csukott szajjal aludni

Alvas elott végezz orrtisztito és
legzb gyakorlatokat

Alvas kozben a felsétested
legyen kissé megemelve

Keruld a haton alvast; a bal
oldaladon torteno alvas a legjobb
Keruld a stimulalo ételeket,
italokat és tevekenységeket
legalabb 90 perccel az alvast
megel6zben

Kapcsold ki a képernyoket
legalabb 60 perccel az alvast
megel6zGen, vagy hasznalj
kekféeny szlrdt

Aludj sotet, jol szell6zb
szobaban, ne meleged; tul



JEGYZETEK

GYAKOROLJ

Merd meg a KSZ-t

Rovid lelegzet
visszatartasok

10 perc konny( léegzeés,
épitsd fel a Iégszomijat

1 perc nyugodt Iégzés
Merd meg a KSZ-t

Mérd meg a pulzusodat —
ez nem kotelez6
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