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Mérések:

Kontroll Sziinet (KSZ)

A Kontroll Sztinetet kévetd
Iégzésnek ugyanolyannak
kell lennie, mint a lélegzet

visszatartast megel6z6
légzésnek.

Normal Iégzés

Kontroll sziinet

Légzés iranti vagy elsé
egyértelmd jele.
Légzbizmok elsd

onkéntelen mozgéasai
(rekeszizom vagy torok)

* Lélegezz normal modon be és ki az orrodon keresztiil;

» Fogd be az ujjaiddal az orrod a lélegzeted visszatartasahoz;

* Szamold meg, hany masodperc utan jelentkezik eldszor a belégzés utani vagy, illetve a
1égz6izmaid onkéntelen mozgasa;

« A Kontroll Sziinetet kovet6 elsé 1élegzetvételnek ugyanolyannak kell lennie, mint a mérés

elotti 1¢élegzetvételnek.
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Maximalis Sziinet

Maximalis szlnet

N\
7 7

Lélegezz ki és
tartsd vissza a
lélegzeted,
ameddig csak

tudod.

I >l

A légzés kontrollalt a
lélegzet visszatartast
kovetben.

A Maximalis Sziinet az az id6tartam, ameddig vissza tudod tartani a Iélegzetedet egy normal
kilégzést kovetden.

A 1égzésnek kontrollaltnak kell lennie a normal 1égzésre torténd visszatérést kovetden.
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Elnyujtott Sziinet

ElnyUjtott szlinet

/N /N
) %

Normal 1égzés A lélegzet visszatartas
hosszabb a Kontroll
Szlinetnél, de révidebb a
Maximalis Sztinetnél.

Barmi, ami hosszabb a Kontroll Sziinetnél, de rovidebb a Maximalis Sziinetnél.
Példaul ha a Kontroll Sziinet 10 masodperc, a Maximalis Sziinet pedig 20 masodperc, akkor az

Elnyujtott Sziinet 15 masodperc.
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1. gyakorlat: Az orr kidugitasa

El6észor allapitsd meg, melyik orrlyuk van jobban bedugulva. Kérd meg a tanulot, hogy fogja be az
egyik orrlyukat, és 1élegezzen a masikon keresztiil. Ezt kovetéen ismételje meg a masik orrlyukaval
is. Ezaltal visszajelzést kapsz, hogy az egyes orrlyukak mennyire vannak bedugulva. Teljesen
normalis, hogy az egyik oldal jobban be van dugulva, mint a masik. Az instruktornak oda kell

figyelnie az orrdugulas jeleire.

Az orr kidugitasa

/N
) )

Lélegezz ki és Tartsd vissza a
tartsd vissza a |élegzeted erés
lélegzeted légszomj kialakulasaig

Az orr kidugitasahoz kérd meg a tanulot, hogy hajtsa végre az alabbiakat:

o Lélegezz normal modon be és Ki az orrodon keresztiil;

e Fogd be az ujjaiddal az orrod a lélegzeted visszatartdasdhoz;

o A lélegzeted visszatartdsa kozben mozgasd a tested, vagy finoman billentsd fel-le a fejed;
e Tartsd vissza a lélegzeted, ameddig csak tudod, mig erds légszomjat nem tapasztalsz;

e Vedd el a kezed, és lélegezz olyan nyugodtan, amennyire csak tudsz.

Ismételd ezt meg 6-szor, az ismétlések kdzott 30-60 masodperces pihendkkel.
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Figyelj nagyon oda a végrehajtasra, ugyanis a gyakorlat soran erés 1égszomjig kell visszatartani a
l¢legzetet. Ez a gyakorlat nem hasznalhatdo magas vérnyomasban, szorongasban, panikrohamokban

vagy kardiovaszkularis betegségben szenvedéknél, valamint terhesség soran.

Ahhoz, hogy az orr kidugit6 gyakorlat hatasos legyen, a 1élegzet visszatartasnak legalabb 30
masodpercig Kell tartania. Ez a gyakorlat segit eltavolitani a tiidoben rekedt nyalkat és enyhiti a
légutak eldugulasat is. Ha az orrlyukak rendkiviil sziikek, Breathe Right tapasz vagy orrtagité (mint

példaul a Mute) hasznalata javasolt alvas soran.

Ha az orr még mindig bedugultnak érzédik az 1. gyakorlatot koveten, akkor hajts végre 6 ismétlést

az 5. gyakorlatbol (Lépések) az erés 1égszomj kialakitasdhoz.
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2. gyakorlat: Lélegezz konnyen

Minden ’Lélegezz konnyen’ gyakorlatot csukott szajjal, megfelelé helyzetben 1évo nyelvvel,
Osszezart ajkakkal, ellazult allkapoccsal, valamint orron at torténd be-, és kilégzéssel kell

gyakorolni.

.....

a. Kezek a mellkason és a hason

b. Tolcsér formalasa az arcon a kezekkel

c. Egy orrcimpa befogasa ujjal

d. Ritmusos légzés percenkénti 6 1élegzetvételig

e. Buteyko-6v hasznalata (Kiilonosen azoknal, akiknek nehézséget okoz a 1égzésiik
lelassitasa. Az instrukciok megegyeznek az ’a’ variacional hasznaltakkal.)

f. A Buteykoclinic.com/reduced-breathing cimr6l let6lthet6 relaxacios MP3 hallgatasa

Minden variicional hasznald a TTLE roviditést:

Testtartas (azonos minden variacional)
Tudatossag (azonos minden variacional)
Légzés lelassitasa / Lélegezz be roviden

Elviselhet6 1égszomj kialakitasa (azonos minden variacional)

Testtartas
“Ulj egyenesen, hogy ne nyomd dssze a rekeszizmot. Képzeld azt, hogy egy, a fejed bubjabol
kiindulo zsinor finoman felfelé hiiz a plafon iranyaba. Noveld meg a koldokod és a mellcsontod

kozti tavolsagot. Tagitsd Ki a bordaid kozti teret.”

Tudatossag
Csak akkor tudnak az emberek valtoztatni a 1égzésiikon, ha latjak, érzik, halljak, vagy kovetik azt.

A légzéstudatossag rendkiviil fontos a 1égzésmintak fejlesztéséhez.
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“Erezd, ahogy a kissé hidegebb levegd bejut az orrodba, majd a kissé melegebb levegd tdavozik

’

onnan. Figyelj oda a légzésedre. Erezd a légzésedet. Komolyan koncentrdlj a légzésedre.”’

A tanul¢ 1égzéstudatossaganak fokozasara az instruktor 6sszehangolhatja a kézmozgasat a tanulo

1égzésével az alabbi instrukcid ismételgetése mellett: ,, Most belélegzel, most pedig kilélegzel.”

Az is segithet, ha megkéred a tanulot, hogy 1égzés kozben rajzolja le egy lapra a 1égzésmintajat. A
tanulé nyomon koveti a Iégzésmintajat, a belégzését és a kilégzését, és ezt az egészet fel tudja
rajzolni. Azonban ahhoz, hogy ezt meg tudja tenni, képesnek kell lennie nyomon koévetni és
fokuszalni a 1égzésére. A legtobb ember jellemzdéen képes ra, azonban idésebb tanuldknak,
szorongassal kiizdoknek, valamint azoknak, akik nagyon sokat agyalnak, problémat jelenthet a
1égzésre torténd Gsszpontositas. A tulzottan analitikus beallitottsagu emberek néha szintén nehezen

tudjak nyomon kovetni a 1égzésiiket.

A 1égzéstudatossag fontos eleme a 1égzés megvaltoztatasanak. Néha tobb alkalomba is beletelik,
mire a tanuld képes lesz raérezni a 1égzésére. A Buteyko-ov viselése azért lehet hasznos, mert

ellenallast jelent a 1égz6izmok szamara és a fokuszt a rekeszizom kornyékére koncentralja.

Amikor a tanul6 képes odafigyelni a 1égzésére, térj at a 1égzés lelassitasara vagy leroviditésére.
Légzés lelassitasa / Lélegezz be roviden. Erre részletesen kitériink majd az egyes variacioknal.
Elviselhet6 1égszomj kialakitasa

“A cél a légszomj érzetének eldidézése — azé az érzésé, hogy nagyobb levegdt szeretnél venni. A
légszomj kialakitasdahoz kisebbnek kell lennie a légzésednek, mint a gyakorlat kezdetén. Erezned kell
a levegd utani vagyat — azt az érzést, hogy szeretnél nagyobb levegdt venni. Azt szeretném, ha ugy

éreznéd, mintha kissé fulladoznal*.”

[*Az emberek nem szeretik ugyan a *fulladozas’ kifejezést, viszont megértik vele a 1ényeget!]
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Batoritsd arra a tanulét, hogy tartsa fenn a 1égszomj érzését 3-5 percen keresztiil. Ha a 1égz6izmai
0sszehtizodnak, vagy kezdenek megfesziilni, akkor tal erds a 1égszomj. Ilyen esetben kérd meg a
tanulot, hogy tartson 15 masodperc pihenét, majd kezdje ujra. Kezdetben teljesen normalis, hogy
tobbszor is pihendt kell tartani a gyakorlas soran. Elegend6 gyakorlassal konnyebbé fog valni a

1égszomj hosszabb id6n keresztiil torténdé fenntartasa.

A cél a légzés ellagyitasa, lelassitasa és mérséklése gondolatok és koncentracio segitségével.
Emlékeztesd a tanuldt az alabbiakra: “Ne tartsd vissza a lélegzeted. Ne feszitsd meg a
légzbizmaidat, vagy korlatozd barmilyen modon a légzésedet a testedbe juto levegd mennyiségének
csokkentéséhez. Ehelyett inkabb lagyitsd el a légzésedet, hogy a testedbe juto levegé mennyisége

kevesebb legyen, mint a gyakorlat kezdetén.”

4-5 percen keresztiil ismételd tovabb az instrukcidkat.
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Testtartas (a 2. gyakorlat bemutatasanak elején leirt moédon)
Tudatossag (a 2. gyakorlat bemutatasanak elején leirt modon)
Légzés lelassitasa (variaciotol fiiggden eltérd lehet)

Elviselhet6 1égszomj kialakitasa (a 2. gyakorlat bemutatasanak elején leirt modon)

Mélység /N

N o s
r N 1 -

Normal Orrlyukakon Ellazult és lassu
légzésminta bedraml¢ levegd kilégzés
sebessegenek
lelassitasa

Lassitsd le a 1égzésed: “Azt szeretném, ha lelassitanad az orrlyukaidon bedramlo levegd
sebességét. Olyan finoman lélegezz, hogy szinte alig jusson be a levegd az orrodba. Olyan ldgyan

lélegezz, hogy az orrodban taldalhato finom szérszalak mozdulatlanok maradjanak. ”

Azaltal, hogy kizarolag az orr belsejére 6sszpontositunk, konnyebb ellagyitani a 1égzést a test

megfeszitése, illetve a 1égz6izmok mitkkodésének szandékos korlatozasa nélkiil.

A belégzést kovetden a kilégzésnek rendkiviil lassunak és ellazultnak kell lennie. Batoritsd arra a
tanul6t, hogy hagyja természetes modon megtorténni a kilégzést. A kilégzésnek természetesnek,

passzivnak és lagynak kell lennie, valamint kb 1,5-szer annyi ideig kell tartania, mint a belégzésnek.

“Kilégzes soran lazitsd el a tested. A kilégzést kovetden varj a légzés utani vagy megjelenésére, és
csak ekkor vegyél egy finom, lassu, lagy lélegzetet. Ezt kovetéen ellazultan, lassan lélegezz ki. Azt
szeretném, ha kizarolag arra koncentradlndl, hogy lelassitsd a légzésedet és kevesebb levegdt juttass

a testedbe.”
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modon az ujjadat az orrod ala teszed)

Testtartas (a 2. gyakorlat bemutatasanak elején leirt modon)
Tudatossag (a 2. gyakorlat bemutatasanak elején leirt modon)
Lélegezz be és ki roviden

Elviselhet6 1égszomj kialakitasa (a 2. gyakorlat bemutatasanak elején leirt modon)

Kérd meg a tanulot, hogy a kezeivel formaljon tlcsért az arcan tigy, hogy az ujjai kozt szinte
egyaltalan ne maradjanak rések. Ez kettds célt szolgal. Egyrészt a kezek kivalo visszajelzéssel
szolgalnak a 1égzési volument illetéen. Hasznald a kezeket a 1égzés barométereként. A tanulonak
¢éreznie Kell a kezeihez ér6 meleg leveg6t. Masrészt a kezekkel formalt tolesér miatt felhalmozodik

a szén-dioxid, igy azt a tanul6 Gjra belélegzi, ezaltal elésegitve a 1égszom;j érzésének kialakulasat.

Mélység /N
Csak annyi leveg6, ami épp elegendd
az orrlyukak megtdltésére.

%
1 1 -

Normal 1 cm-nyi levegd belélegzése
|égzésminta

1 cm-nyi levegé kilélegzése

Lélegezz be és Ki roviden: “Azt szeretném, ha roviden belélegeznél az orrodon keresztiil. A
kezeiddel tolcsért formdalva az arcod eldtt csupan 1 cm-nyi levegdt lélegezz be az orrodba. Majd
lélegezz Ki 1 cm-nyi levegdt. Annyi levegdt lélegezz be, ami épp csak elegendds az orrlyukaid

megtaoltésére, és ennél ne tobbet. Roviden lélegezz be és ki az orrodon keresztiil. Olyan érzés legyen,
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mintha szinte egydltalan nem lélegeznél. Csak eqy szippantdsnyi levegdt vegyél, és ne tobbet. Mivel

’

a belégzes apro, a kilégzés 1S az lesz.’

A tanul¢ a gyakorlat hatasara azonnal meg fogja tapasztalni a 1égszomjat. Ha ez tul erés, akkor

batoritsd arra, hogy kicsit tobb leveg6t vegyen az orran keresztiil.

Folytasd ezt tovabb 4-5 percen keresztiil. A gyakorlat célja nem a zihalas elérésére, hanem a 1égzési
volumen — vagyis az egyes lélegzetvételek nagysaganak — csokkentése, igy kevesebb levegé jut be a
testbe.

A gyakorlat soran felszines 1égzést kell alkalmazni 1égszom;j érzése mellett. A 2. gyakorlat dsszes

------

csokkentése. Azaltal, hogy a testet 1égszomj érzésének tessziik Ki, segithetiink megvaltoztatni azt is,

hogy a tanulé miként érzékeli a 1égszomjat.
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Testtartas (a 2. gyakorlat bemutatasanak elején leirt modon)
Tudatossag (a 2. gyakorlat bemutatasanak elején leirt modon)
Lassitsd le a 1¢gzésed

Elviselhet6 1égszomj kialakitasa (a 2. gyakorlat bemutatasanak elején leirt modon)

A gyakorlat célja a teljes légaram egyetlen orrcimpara térténé koncentralasa, mely segit fokozni a

1égzéstudatossagot.

Mélység AN\

/\/\/\/\/\\
r R 1

Normal Orrlyukakon Ellazult és lassu
légzésminta bearaml6 levegd kilégzés
sebességének
lelassitasa

“Fogd be az ujjaddal az egyik orrcimpadat. Nem szamit, melyiket fogod be — lehet a teljesen tiszta,
vagy a részlegesen bedugult is. Erezd, ahogy a kissé hidegebb levegd bejut az orrodba, majd a kissé
melegebb levegd tavozik onnan. Lassitsd le az orrlyukadon bedramlo levegd sebességét. Olyan
lagyan lélegezz, hogy ne legyen hallhato a légzésed. Olyan lagyan lélegezz, hogy az orrodban
talalhato finom szdérszalak mozdulatlanok maradjanak. Olyan csendesen lélegezz, hogy azt érezd,
alig jut levegd az orrodba. Ezt kovetden lazitsd el a tested, és ellazultan, finoman, lassan, lagyan
lélegezz Ki. Rejtsd el a légzésedet. Azt szeretném, ha koriilbeliil 30%-kal lecsokkentenéd a légzd
mozgdsaidat. Ugy lélegezz, hogy nehezemre essen észrevenni azt. Nyugtasd le a légzésedet.
Halkitsd le a légzésedet. ”
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D. variacié: Ritmusos légzés

(Megjegyzés: Ez nem része a Buteyko-modszernek, mivel Dr. Buteyko nem értett egyet a

1égzésszam mérésével, valamint a 1égzés idézitésével, azonban szamos tanulmany soran bemutattak

mar a ritmusos 1égzés pozitiv hatasait.)

Normal légzés
Percenként 12 Iélegzetvétel

Mélység /AN
1d6
Melyseg N Percenként 6 lélegzetvétel
1d6
Belégzés Kilégzés

4 masodperc 6 masodperc

Lassd, konnyd és mély

“Most azt szeretném, ha lassan, konnyen és mélyen lélegeznél...”

Lassa: “Csokkentsd le a percenkénti lélegzetvételek szamat, igy a megszokottnal kevesebbszer fogsz

levegdt venni percenként. A cél a percenkénti 6 lélegzetvétel elérése.”

Konnyii: “A légzésednek simanak, csendesnek és konnyednek kell lennie. Alig legyen észlelheté
léegmozgas, amikor belép az orrodba, illetve elhagyja azt.”
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Mély: “Azt szeretném, ha belégzés sordn a levegdt a tiidéd mélyére probalnad juttatni. Tedd a
kezeidet a két alsé bordad két oldalira. Erezd, ahogy belégzés sordn a borddid kifelé tagulnak,

kilégzés sordn pedig befelé mozognak.”

Ismételd ezt meg néhanyszor.

Most pedig batoritsd arra a tanul6t, hogy lassan, konnyen és mélyen 1élegezzen olyan ritmusban,

hogy a belégzés 4 masodpercig, a kilégzés pedig 6 masodpercig tartson:

“Most pedig figyelj oda a légzésed idozitésére. Ezért lélegezz lassan, konnyen és mélyen:
Belégzés,2,3,4... és kilégzés,2,3,4,5,6..."

Ismételgesd tovabb az instrukciokat 2 percen keresztiil.

“Erezd, ahogy belégzés sordn a borddid kifelé tagulnak. Azt is érezheted, ahogy a hasad kifelé
mozog. Ne nyomj vagy huizz szandékosan, egyszeriien csak hagyd, hogy megtirténjen. Az elméddel
iranyitsd a mozgasokat.

A cél a lassu, konnyii és mély légzés. Hasznald a rekeszizmodat, mig konnyii légszomjat nem érzel.”

A baroreceptorok stimulalasahoz a tanuloknak naponta kétszer kell otthon 10-20 percig
gyakorolniuk.
Fontos hangsulyozni a konnyii 1égszomj érzését, igy a tanulok nem fognak azzal kompenzalni, hogy

crer

biomechanikajat, valamint stimulalni fogja a baroreceptorokat.
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3. gyakorlat: Séta csukott szajjal

“Kezdj sétalni csukott szdjjal, megfeleld helyzetben lévé nyelvvel, dsszezart ajkakkal, ellazult
dllkapoccsal, valamint orron dt torténd be-, és kilégzéssel. Allj egyenesen. Képzeld azt, hogy egy, a
fejed bubjabol kiinduld zsindr finoman felfelé hiz a plafon iranydba. Noveld meg a kéldokod és a
mellcsontod kozti tavolsagot. Tagitsd Ki a bordaid kozti teret.

Tedd a kezeidet az alsé bordaid két oldalara.

Erezd, ahogy belégzés sordan a kezeid finoman kifelé, kilégzés sordan pedig finoman befelé

mozognak.

Mélység /N

/\/\/\/\/\

N
>
Normal Orrlyukakon Ellazult és lassu
légzésminta bearamlé levegd kilégzés
sebességének
lelassitasa

Azt szeretném, ha lassan, konnyen és mélyen lélegeznél. Lassan szivd be a levegdt az orrodba.

Lélegezz lagyan, konnyen és lassan, csupdn annyi levegdt szivva be, amennyire tényleg sziikséged
van. Meg leszel lepve, valdéjaban milyen kevés levegdre van sziikséged. Minden lélegzetvétel sordan
probald a levegdt a tiidéd mélyére juttatni. Erezd, ahogy belégzés sordn a borddid kifelé tagulnak,

kilégzés sordan pedig befelé mozognak.”

Most azt szeretném, ha lelassitandd a légzésedet és elviselheté mértékii levegd utani vagyat

alakitanal Ki. Azt szeretném, ha kissé ki lennél fulladva, és ugy éreznéd, nem jutsz elegendo

]

levegdhoz. Ha a legszomj tul erdssé valik, lassitsd le a lépteidet, vagy lélegezz Kicsit mélyebben.’
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Ismételgesd tovabb a fenti instrukciokat 3-4 percen keresztiil.

[Ennek a gyakorlatnak egy masik variacidja, ha séta kozben befogod az egyik orrcimpadat. A
Iényeg ugyanaz, mint a 2. gyakorlat orrcimpa befogds valtozatanal — a kiilonbség csupan annyi,

hogy itt iilés helyett sétalsz kozben. ]

Gyerekek ¢és tinédzserek esetében: 1 perc séta, 1 perc kocogas, 1 perc séta, 1 perc kocogas. (A

gyerekeknek tapaszt kell viselniiik a szajukon a gyakorlat soran az orrlégzés fenntartasahoz.)
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4. gyakorlat: Séta lélegzet visszatartasokkal

A 4. gyakorlat gyakran a 3. gyakorlat folytatasaként szerepel. Ennél a gyakorlatnal normal 1égzést
kovetden visszatartjuk a Iélegzetiinket séta kozben. Instabil asztmaban vagy 1égzésben szenveddk
szamara ez a gyakorlat nem megfeleld, mivel megzavarhatja a 1égzésiiket, és tulzott mértéki

1égszomjat idézhet eld, illetve asztmas tiineteket valthat Ki.

Mélység N\

Normal l1égzés 30-60 masodpercig

2 RN

AVAAVATA S AVAT S AVATA T

Kilégzés Kilégzés Kilégzés
Lélegzet Lélegzet Lélegzet
visszatartasa 10 visszatartasa visszatartasa 15
|épésig 10 lépésig lépésig

“Kezdj sétdlni csukott szdjjal, a szajpadldson lévé nyelwvel és ellazult allkapoccsal. Azt szeretném,
ha ez a gyakorlat kihivast jelentene ugyan, de nem okozna stresszt. Fontos, hogy a légzésed a
gyakorlat sordn végig kontrollalt maradjon. Amikor készen dllsz, azt szeretném, ha az orrodon
keresztiil be-, és kilélegeznél, befognad az orrod az ujjaiddal, és visszatartandad 10 lépésen keresztiil

a lélegzetedet. Ezt kovetéen vedd el a kezed, és lélegezz az orrodon keresztiil.”

Tobbszor ismételd ezt meg, minden egyes 1élegzetvétel soran 5 1épéssel novelve a 1épésszamot, mig

erds légszomjat nem sikeriil kialakitani:

e Sétalj tovabb normal 1égzéssel 30-60 masodpercig. Ezt kovetden 1élegezz be és ki az
orrodon keresztiil, fogd be az orrod és tartsd vissza a 1¢legzeted 10 1épésen keresztiil,

e Sétalj tovabb, mikdzben az orrodon keresztiil 1élegzel. Lélegezz normal mdédon 30-60
masodpercig, majd ismételd meg a I€legzet visszatartast;

e Lélegezz be és ki az orrodon keresztiil, fogd be az orrod és tartsd vissza a 1élegzeted 10
1épésen keresztiil,
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Sétalj tovabb, mikézben az orrodon keresztiil 1élegzel. Lélegezz normal médon 30-60
masodpercig, majd ismételd meg a 1élegzet visszatartast;

Lélegezz be és ki az orrodon keresztiil, fogd be az orrod és tartsd vissza a 1élegzeted 15
1épésen keresztiil,

Sétalj tovabb, mikozben az orrodon keresztiil 1élegzel. Lélegezz normal moédon 30-60
masodpercig, majd ismételd meg a 1élegzet visszatartast;

Lélegezz be és ki az orrodon keresztiil, fogd be az orrod és tartsd vissza a 1élegzeted 20

l1épésen keresztiil...”
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5. gyakorlat: Lépések
Variaciok:
a) Lépések 10 1épésig

b) Lépések sétalva (mérsékelt-erds 1égszomjig)

c) Lépések futva (mérsékelt-erds 1égszomjig)

rrrrr

/\ /NVA
) %

Kilégzés és lélegzet
visszatartas 5-10
|épésig

30 masodperc pihend
Ismétlés

“Lélegezz ki az orrodon keresztiil. Fogd be az orrod az ujjaiddal a lélegzeted visszatartasdhoz, és
sétalj 5-10 Iépést, mikozben visszatartod a lélegzeted. Allj meg. Lélegezz az orrodon keresztiil és
allo helyzetben pihenj kériilbeliil 30 masodpercig.”

A talalkozo soran gyakoroljatok maximum 10 1épésig. Otthon a tanulok gyakorolhatjak maximum 6
1épésig naponta 5 alkalommal. A 1¢legzet 10 1épésig torténd visszatartasa kivaldoan hasznalhato
olyanoknal, akiknek alacsony a KSZ-iik, és sulyos asztmatol, COPD-t61, panikrohamoktol, talzott

mértékii 1égszom;jtol, valamint szorongastol szenvednek.
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B és C variaciok: Lépések sétalva vagy futva mérsékelt-eros légszomj Kialakitasahoz

Légzés kontrollalasa

AYA

Kilégzés. Lélegzet visszatartdsa mérsékelt-erés
légszomjig. Légzés kontrollalasa.

“Lélegezz ki az orrodon keresztiil. Fogd be az orrod az ujjaiddal a /élegzeted visszatartdsahoz, és
sétalj vagy fuss, mikdozben visszatartod a lélegzeted. Ahogy a légszomj erdsidik, sétalj vagy fuss
gyorsabban. Tovabbra is probald ellazitani a tested, mikozben érzed a légzdizmaid dnkéntelen
osszehuzoddsait. Amikor a légszomj mar nagyon erds, vedd el a kezed, és lélegezz az orrodon
keresztiil. Sétalj néhany lépést a légzésed helyredllitisahoz. Probald néhdny lélegzetvétel alatt

visszanyerni az iranyitast a légzésed folott.”

A tanulok gyakorolhatjak maximum 6 1épésig naponta 2-3 alkalommal.

Ez a gyakorlat kival6an hasznalhat6 viszonylag egészséges gyerekeknél, tinédzsereknél és
felndtteknél, valamint enyhe/mérsékelt asztma esetén. Ez a gyakorlat nem hasznalhaté pulmonalis
hipertenzidban gyerekeknél. Gyerekek és tinédzserek esetében a Lépések gyakorlat soran tapasztalt
légszomjnak erésnek kell lennie. Ha egy gyermek vagy tinédzser sulyos asztmaban szenved, az elsé
néhany ismétlést vedd lazabbra a gyermek / tinédzser kényelmi szintjének meghatarozasahoz. Vedd
ra Oket, hogy anélkiil érjenek el tobb 1épést, hogy az kényelmetlenséget, vagy a 1égzés folotti

irdnyitas elvesztését okozna.
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6. gyakorlat: Sok apré lélegzet visszatartas

A MWW MWW MWW v

3-5mp 10 mp 3-5 mp 10 mp 3-5mp 10 mp 3-5mp 10 mp

3-5mp 10 mp

Ez egy vészhelyzeti gyakorlat az olyan tiinetek megsziintetésére, mint a kohogés (akar extrém
mértékii kohogés esetén is, kombinalva a *Lépések 10 1épésig’ gyakorlattal), zihalas, panikroham és
hiperventillacio. Olyan esetben is hasznos, ha a KSZ 13 masodperc alatt van, és alkalmazhat6

stlyos asztma, illetve COPD esetén is.

“Lélegezz normal modon be és ki az orrodon keresztiil. Fogd be az orrod az ujjaiddal a lélegzeted
visszatartasahoz. Tartsd vissza a lélegzeted 3-5 mdsodpercig. Vedd el a kezed és lélegezz normdl
maodon (az orrodon keresztiil) 10 mdsodpercig. Ismételgesd ezt 10 percig, vagy még tovabb.”

Az asztmas roham megsziintetésének sikeressége két tényez6tol fligg:

a) Idé: Minél hamarabb hozzakezdesz a gyakorlathoz, annal hatasosabb lesz.

b) Kontroll Sziinet: Minél magasabb a normal KSZ, annal konnyebb kontrollalni a rohamot.

A tanulok oranként 10 percig gyakorolhatjak ezt a gyakorlatokat, mig a tiinetek nem enyhiilnek.
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Tovabbi megjegyzések:

A 2. gyakorlat kapcsan a tanulok szamara gyakran problémat okoznak az alabbiak:

e Milyen mértékii 1égszomjat kell elérni a gyakorlat soran

e Miként lehet ellazultnak maradni a 1égszomj kialakitasa kozben

A 2. gyakorlat soran tapasztalt 1égszomjnak hasonlonak kell lennie ahhoz, mint amit a tanul6 a
Kontroll Sziinet mérése soran tapasztal. Ha a 1égszomj tul erds, az agyban talalhato 1égz6kozpont
reagal a szén-dioxid felhalmozodasara és 1égzési ingert kiild. Az idealis pontot kell megtalalni —
olyan mértékii Iégszomjat, mely még pont az agy reagalasi szintje alatt van; a cél a 1égzési ritmus

megzavarasanak hataran torténé egyensulyozas, nem pedig az azon torténd tullépés.

Ha a 1égszomj tal erds, az agy a 1égzés megkezdésére utasito jelzéseket kiild a rekeszizomnak és a
bordakozi izmoknak. Ez a 1égzéizmok 6nkéntelen 6sszehtizodasait idézi elé, melynek hatasara
elveszted az iranyitast a 1égzésed folott. Amennyiben ez bekovetkezik, tarts 15-20 masodperc
pihendt és kezdd Gjra. A 1égzési volument relaxacié és motivald gondolatok kombinacidja

segitségével kell csokkenteni, nem pedig a 1égzéizmok megfeszitésével.

(Akik hajlamosak szorongasra vagy panikrohamokra, azoknal erés félelem reakcio jelentkezhet a
1égszomj hatasara. Fontos rendszeresen — koriilbeliil 15 masodpercenként — monitorozni a
1égszomjra adott reakcidjukat. Ha er6sen reagalnak a 1égszomjra, akkor sziikitsd le a gyakorlatok
korét a sok apro 1élegzet visszatartasra, az apro 1épésekre, valamint a 2. gyakorlatra, maximum 15-
20 masodpercig tarto légszomjig. Kérd meg 6ket, hogy ne hasznaljanak olyan gyakorlatokat,
melyek részeként erds, vagy hosszan tartd 1égszomjat tapasztalhatnak.)

Bar szamos modon koriil lehet irni, a 1égszomj érzését az egyes tanulok eltéré modokon élhetik
meg. Egyesek ugy érezhetik, hogy nem jutnak elegendé leveg6hoz, mig masokban inkabb azt az

érzést keltheti, hogy mélyebb levegét szeretnének venni.

A 2., 3, 6. ¢és 7. gyakorlatokat tigy alakitottuk ki, hogy elviselheté mértéki 1égszomjat alakitsanak
ki, mely nem idézi el6 a 1égzéizmok Onkéntelen 6sszehuzodasait. Ezek a gyakorlatok

altalanossagban véve mindenkinél hasznéalhatok (kivéve a terhesség elsd trimeszterét).
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Az 1., 4. és 5. gyakorlatok soran mérsékelt-erds 1égszomjat alakitunk ki, mely kivaltja a 1égz6izmok

onkéntelen 6sszehuzodasait. Ahogy egyre erésebbé valik a 1égszomj, ezek az 6nkéntelen

0sszehtizodasok vagy mozgasok gyorsabba és erésebbé valnak. A mozgasok a rekeszizomban és a

torokban is jelentkezhetnek. A kulcs az, hogy ellazuljunk az 6sszehtizodasok kézben. A normal

1égzésre torténd visszatérés kapcsan fontos, hogy 2-3 1élegzetvétel alatt nyerjiik vissza az uralmat a

l1égzésiink folott. Az alacsony (13 masodpercnél Kisebb) KSZ értékkel rendelkez6 tanulok 1égzése

instabil lehet. Ennél fogva a Iélegzet visszatartasokat mérsékelt 1égszomj kialakitasara kell

korlatozni tigy, hogy a 1élegzet visszatartas végén teljes mértékben uraljak a 1égzésiiket.

A rendellenes 1égzésmintak, a hiperventillacio, illetve a diszfunkcionalis 1égzés (ezek egymassal

felcserélheto kifejezések) kezelése soran az alabbi harom teriiletet célozzuk meg:

Biokémia: A test szén-dioxid felhalmozddassal szembeni kemoszenzitivitasanak
csokkentése.

Biomechanika: Légzés a rekeszizmod hasznalataval.

Baroreceptorok: Baroreceptorok stimulalasa a ritmusos, percenkénti 6 1¢legzetvétel

segitségével.

Milyen jelekre kell figyelni a 2. gyakorlat végrehajtasa soran:

Uveges tekintet
Fokoz6d6 nyéltermelés
Orrfolyas

A kezek meleggé valnak

Egyesek hirtelen nyugalmat, mig masok enyhe panikot tapasztalhatnak
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