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	Тихо, как мышка
	Валерий Карымов
	09/07/02 02:27

	Такая фраза есть в рекомендациях. Когда пытаюсь дышать тихо, как мышка - начинаются какие-то странные спазмы. Организм не хочет выдыхать тихо. Не пойму я, как поддерживается строго 40 мм. вод. столба при таком способе дыхания. Нет ли файлика с записью бульканья?
Что делаю не так?

	Спешите медленно
	ewgenij werigo
	09/07/02 02:49

	Попробуйте сделать несколько перерывов во время занятия и Вы увидите, что после каждого прерыва сделать выдох всё более и более тихим "как у мышки" будет всё легче и легче. Перерывы - именно во время одного занятия где-то по 2 минуты (то есть - подышать без тренажёра). Евгений Вериго.

	программа здесь
	INVENT ANTONS
	09/07/02 07:28

	Компьютерная программа "Таймер" - помогает быстро осваивать методику и проводить тренировки на дыхательном тренажере. Здесь вы можете загрузить архив с программой.
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	С программой труднее
	Валерий Карымов
	10/07/02 01:45

	Уважаемый INVENT ANTONS !
Вы не можете пояснить, почему вдох двухступенчатый?
По-моему, вдох может быть 2-4 сек. Мне две мало. А этот параметр не регулируется. Все-таки надо 2 сек? Или естественно, как получается? Выдыхать можно быстро, можно медленно, а как с давлением? Оно же получается разным! Когда пытаюсь выдыхать как можно медленнее, в животе начинаются спазмы. Или это пройдёт со временем и вопрос сам собой отпадёт?

	Главное - стаж занятий
	ewgenij werigo
	12/07/02 20:54

	Ответ №1. Валерий! Вы совершенно правы, когда спрашиваете о различных конструкциях тренажёра Фролова, прежде чем появилась ныне действующая. Да, их было несколько. Ведь к ныне действующей конструкции академик Фролов шёл 12 лет. Но, поверьте на слово – что эта конструкция наиболее удачная и эффективная в плане оздоровления. Поэтому совершенно нет смысла “изобретать велосипед” и совершенствовать то, что уже изобретено и максимально усовершенствовано. Давление, создаваемое тренажёром на вдохе и на выдохе не всегда равно 40 мм водного столба. Оно колеблется от 8 мм водного столба (при 8 мл заливаемой воды) до 40 мм водного столба (при 20 мл заливаемой воды). Это давление создаётся сопротивлением вдоху и выдоху строго определённым диаметром и длиной гофрированной трубки и конструкцией мундштука; - зазорами между внутренней и наружной камерами; - количеством и диаметром отверстий в донышке внутренней камеры; - количеством заливаемой воды; - качеством воды – её жёсткостью (лучше всего, конечно, брать воду дистиллированную); - скоростью вдоха и выдоха.
Поэтому не ломайте себе голову над принципом действия аппарата Фролова, – поверьте, что это настоящее изобретение мирового масштаба. 
Что касается техники дыхания, то Вы совершенно правильно отмечаете, что количество пузырьков воздуха (булек) выходящих за секунду времени выдоха, играет определённую роль. В самом деле, чем медленнее Вы будете выдыхать, и чем медленнее, соответственно, будут выходить пузырьки воздуха (бульки), тем более продолжительным будет выдох, тем более оптимальным будет давление в Ваших лёгких. Прерывистым делать выдох совершенно не обязательно, но если Вам так легче дышать – то, пожалуйста, дышите прерывисто. На первых этапах занятий тяжело выдыхать длительно, поэтому можно дышать с ускоренным выдохом, чтобы не возникало неприятного ощущения одышки. Но по мере роста тренированности эти неприятные ощущения будут всё уменьшаться и уменьшаться.
Ответ № 2. По поводу перерывов в занятии. Эти перерывы возможны. Например, Вы подышали 5 минут через тренажёр и сделали 2-х минутный перерыв, когда Вы дышите без тренажёра. Это период отдыха. Затем Вы опять дышите 5 минут, и делаете 2-х минутный перерыв (дышите без тренажёра). Такие чередующиеся интервальные влияния на организм то кислородного голодания (5 минут дыхание через тренажёр), то отдыха от кислородного голодания (2 минуты дыхание из атмосферы без тренажёра), весьма благотворно сказываются на быстрейшем привыкании и росте тренированности Вашего организма. Самое главное для Вас – систематичность в занятиях, приобретение здоровья и резерва долгожительства. А конструктивные особенности аппарата Фролова в этом плане играют второстепенную роль. 
С уважением – главный медконсультант Киевского Центра эндогенного дыхания Евгений Вериго.
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	Сомнения в технике эндогенного дыхания
	Alex Stoljarov
	27/06/02 14:17

	Заниматься с тренажёром начал с середины марта. До этого около года с разной интенсивностью занимался по методу Бутейко. Поэтому наверное пошло всё легко. В середине мая вышел на уровень выдоха 70-75 сек. Потом началось "головокружение от успехов". К концу мая уже наращивал выдохи по 7-8 мин. Ну и получил своё, сорвался.
Теперь опять начал с двух минут. Но есть сомнения в технике. Она у меня своя. По мере выдавливания воздуха диафрагмой я постепенно опускаю голову. Через 10-15 сек. голова поднимаеться вверх и происходит более резкое поджатие диафрагмы. Раскрываеться верхний замок в горле и я чуствую, что какой-то воздух проваливаеться через нос в легкие. Причем выдох и звук булькания приостонавливаеться на доли секунды. А бывает, что и не останавливаеться. Впечатление, что вдох и выдох совмещены и происходят одновременно! А что если я заглатываю воздуха больше, чем в описаном методикой непроизвольном подсосе? И ещё. Я почти не делаю задержек дыхания во время выдоха. В начальный, гипоксический период делал. И сейчас могу, но скучно считать. Правильно ли?
И ещё: иногда ощущаю лёгкий дискомфорт если выдох очень слабый. Надо ли стараться выдыхать ещё тише или есть своя комфортная зона ? 

	Правильно следуйте методике
	Татьяна Владимировна Степанова
	28/06/02 05:22

	Уважаемый Алекс! Вы, несомненно, человек тренированный, но каждая методика дыхательной гимнастики имеет свои особенности, поэтому только при правильном соблюдении техники можно говорить о стабильных результатах. Ваша техника дыхания не подчиняется законам физиологии в отличие от рекомендаций официальной методики. Более интенсивное поджатие брюшной стенки должно происходить в конце выдоха, это способствует максимальному расслаблению диафрагмы и поднятию ее вверх. А вот во время подсоса диафрагма должна приопуститься, то есть живот в это время расслабляется, чтобы возник присасывающий эффект. В этом случае открывается "замок" в горле, небольшая часть воздуха попадает (всасывается) через нос, но Вы этого никак не ощущаете. Если Вы чувствуете движение воздуха через нос, значит, это не подсос, а вдох. Вдох и выдох не могут происходить одновременно. Задержек дыхания делать не нужно, но через каждые 6 секунд, Вы должны делать подсос, во время которого расслабляется живот, соответственно выдох при этом прерывается. При длительных занятиях вырабатывается стереотип дыхания, что избавляет от скучной необходимости вести счет. Выдох не должен быть напряженным, чем мягче и спокойнее Вы выдыхаете, тем лучше результат. На нашем сайте Вы найдете подробную информацию по технике дыхания как в гипоксическом, так и в эндогенном режиме. Для определения Вашей истинной ПДА проведите занятие в гипоксическом режиме с закрытым носом (наложите пальцы на крылья носа), Вы сможете понять, действительно ли Ваш выдох 70-75 секунд или все же Вы подменяете подсос выдохом.
Врач-консультант Степанова Т.В.
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	Объем заливаемой воды и через что вдыхать?
	Егор Александрович Ушаков
	25/06/02 19:10

	Здравствуйте!
Сегодня побывал на лекции Фролова в Москве. Выступал сам Фролов и два врача из Москвы. Фролов говорил, что объем заливаемой в тренажер воды не должен превышать 12 мл и вдыхать нужно через нос. У любого прочитавшего книгу возникает естественный вопрос: "А как же 18-20 мл из методички и обоснование необходимости вдоха через рот как метод "забора" углекислого газа, оставшегося после выдоха?" Фролов, по моим ощущениям, мягко ушел от конкретного ответа на этот вопрос. Возможно, это была лишь нерешительность аудитории. Хорошо, задаю эти вопросы московским врачам. Опять не получаю однозначного ответа. Т.е. говориться, что либо начните с минимального количества воды, либо если нет никаких серьезных заболеваний, то вдыхать надо ртом через аппарат. Рискну предположить, что Фролов в своей речи ориентировался на пожилых людей, коих было подавляющее большинство и, соответственно, рекомендовал самые щадащие режимы дыхания. Однако, очень хочется увидеть логически стройную систему принципов осовоения дыхания, не допускающую двусмысленностей. Я, например, после этой встречи сделал для себя следующие выводы:
1. Все параметры режимов дыхания должны быть таковыми, чтобы испытывать лишь легкое, едва заметное напряжение в течение выполнения тренировок.
2. Для тренировок использовать рекомендации из книги. А если их выполнение влечет ощущение дискомфорта, то см. п.1.
Прошу профессионалов и опытных "фроловцев" подтвердить или опровергнуть мои выводы.

Заранее благодарен!

	Re: Объем заливаемой воды и через что вдыхать?
	Татьяна Владимировна Степанова
	25/06/02 23:11

	Уважаемый Егор Александрович! В занятиях на тренажере Фролова рекомендую Вам придерживаться Методических рекомендаций, одобренных Минздравом РФ, так как они основаны на клинических испытаниях прибора и опыте работы квалифицированных врачей. Минимальное количество заливаемой в тренажер воды и постепенное его увеличение обусловлено необходимостью адаптации организма к новым условиям, а также различным уровнем тренированности и состояния здоровья пациентов. Это же можно сказать и о вдохе через нос в начальной стадии тренировок, такая техника исключает гиперкапнический фактор (повышенное количество углекислого газа). Но в процессе занятий адаптационные возможности организма повышаются и позволяют включить гиперкапнический фактор в процесс дальнейших тренировок дыхания. Логически стройная система тренировок дыхания изложена на нашем сайте в разделе "Тренажер", оптимальный режим тренировок и индивидуальные рекомендации Вы можете получить, записавшись на консультацию к врачу в разделе "Мои консультации". Выводы Вы сделали совершенно верные - тренировки должны быть с нагрузкой, но Вы не должны испытывать чувство дискомфорта.
С наилучшими пожеланиями, 
врач-консультант Степанова Т.В.
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	Двигаться ли дальше или подождать?
	Сергей Анатольевич Ардыльян
	22/06/02 05:43

	В течение последней недели столкнулся со следующей ситуацией: тренировки на тренажере проходят очень напряженно (хотя ПДА не увеличиваю), сопровождаясь значительным потоотделением, а пульс снижается с 57 уд/мин. до занятия на 55 уд/мин.-после тренировки. Раньше всегда было повышение пульса на 3-7 ударов.
При такой реакции организма следует ли наращивать ПДА на очередную секунду или может быть подождать какое-то время пока тренировки (по самочувствию) станут менее напряженными?
Буду благодарен за разъяснения.
Сергей.

	Re: Двигаться ли дальше или подождать?
	ewgenij werigo
	22/06/02 08:02

	Сергей Анатольевич! Вы ничего не написали про себя : ни исходного состояния здоровья, ни исходных режимов занятия ("адаптированный" или "стандартный"). Ведь это далеко не мелочи. Но если с первого занятия у Вас пульс был менее 60 в 1 минуту, то это свидетельствует об отличном здоровье. И если Вы достигли ПДА где-то в 60 - 80 секунд, то это тоже очень хорошо. И при такой длительности ПДА вполне возможно снижение ещё больше частоты пульса. Это вполне закономерная реакция организма - ведь чем реже пульс, тем больше времени сердце отдыхает, тем больший его жизненный ресурс, тем выше его запас прочности. Конечно, и снижение температуры тела, и урежение частоты пульса - всё имеет предел разумного, но в принципе, эти снижения (небольшие) свидетельствуют о всёвозрастающем качестве Вашего здоровья. Вполне возможно, что тренировки при достижении ПДА высоких цифр (75 - 90 - 120 секунд) и попытках их дальнейшего наращивания будут требовать определённых волевых усилий. Но если Вы уже достигли таких высоких показателей - то Вы просто молодец. В дальнейшем интенсивность волевых усилий будет уменьшаться, а ПДА будет расти как бы сама собой. Но если рост ПДА сопровождается какими-либо неприятными ощущениями, то можно повременить 1 - 3 дня и заниматься с достигнутой ПДА. Можно даже сделать перерыв 1 - 2 дня, чтобы сделать небольшой запас сурфактанта. Но ни в коем случае не следует дышать через "не могу". Пересмотрите мои ответы в "Клубе" - кому-то из наших абонентов я описывал методику дыхания пятиминутными интервалами, которая позволяет по моему личному, моему частному мнению очень быстро наращивать ПДА.
Главный медконсультант Киевского Центра эндогенного дыхания - Евгений Вериго.

	Re: Re: Двигаться ли дальше или подождать?
	Сергей Анатольевич Ардыльян
	24/06/02 02:52

	Уважаемый, Евгений!
Большое спасибо за разъяснения, но в моём случае всё гораздо скромнее. На здоровье глобально не жалуюсь, но практически с рождения (мне 35 лет) живу с диагнозом Диффузный нейродермит, имею пищевую аллергию на многие продукты. Заниматься на тренажере начал 10 мес.назад. Сейчас занятия провожу при 18 мл.воды по 30 мин.вечером и 10 мин.с утра. ПДА – 30 сек.
Пробовал по Вашим рекомендациям дышать 5 минутными гипоксическими интервалами (пока провел 1 занятие). Каждый такой интервал проходит действительно более спокойно без напряжения. Исходный пульс до занятия –58 уд/мин., после первого и второго интервала - 57, после третьего – 58, после четвертого – 59, после пятого – 60, по окончании занятия (после шестого интервала) пульс стал 61 уд/мин. Пятый и шестой интервалы я прибавил 1 секунду и дышал с ПДА 31 сек. Увеличение ПДА на секунду привело к некоторому нарастанию затруднения.
Евгений, вы предлагаете полностью отказаться от классической схемы тренировок или дышать гипоксическими интервалами следует лишь какое-то определенное время?
Мне ещё не понятен один момент, если ПДА при занятиях гипоксическими интервалами поднимется, скажем, до 50 сек., значит ли это, что с такой ПДА возможно будет продышать целиком всё занятие по классической схеме?
Может быть Вы подскажете пример наращивания ПДА при тренировках интервалами? До сих пор я, если можно так выразиться, «карабкался» в своём продвижении. Сначала пробовал прирост на 1 сек. последние 5 мин. занятия, на следующий раз начинал занятие на прежнем же уровне, добавляя 1 сек выдоха последние 10 мин. тренировки. На следующий день с тем же самым повышенным на 1 сек ПДА дышал последние 20 минут занятия и т.д. Таким образом, испытывая достаточное напряжение на каждой тренировке, я за 4-6 дней взбирался только на 1 сек.
Буду очень признателен за консультацию.
С уважением, Сергей.
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	Как узнать, что занятия идут правильно?
	Alexander Vladykin
	13/06/02 08:45

	Существуют ли какие-нибудь признаки, которые можно проследить на себе, что тренировки идут на пользу организму? Если принять во внимание, что никаких заболеваний до начала тренировок нет.

	Re: Как узнать, что занятия идут правильно?
	ewgenij werigo
	13/06/02 09:41

	Даже если не было никаких заболеваний (хотя, как говорит Анатолий Кашпировский - все мы болеем, не догадываясь даже чем) до начала занятий на ТДИ - 01, рост длительности выдоха за счёт тренировок говорит о неуклонном процессе укрепления Вашего здоровья! Логика таких раасуждений чрезвычайно проста - если Господь Бог отмерил Вам определённое количество вдохов и выдохов, то урежение их частоты в одну минуту (например, с 16 - 20 раз до 2 - 4 раз в минуту), свидетельстсвует о возможности продлить среднюю (и, соответственно - максимальную) продолжительность Вашей жизни. А это - несбыточная мечта (или цель) многих оздоровительных систем, да и нашей профессиональной медицины, в частности (к большому сожалению, конечно). Так как никто, кроме Владимира Фёдоровича Фролова не задумался о колоссальном вреде грудного дыхания (которым дышат многие из нас до занятий на аппарате Фролва), и никто не додумался до В.Ф. Фролова тренировать именно выдох (а не вдох или задержку на вдохе или на выдохе). Так что критерий правильности занятий один - непрывное и беспредельное нарастание длительности выдоха (то есть - продление Вашей жизни без болезней и без старости до ближайших 200 - 300 - 400 и т.д. лет.
Главный медконсультант Киевского Центра эндогенного дыхания - Евгений Вериго. 


http://www.intellectbreathing.com/forum/index.ru.php?Action=ViewMessage&Id=61
	Как перейти от гипоксического режима к эндогенному
	Максим Петровнин
	10/06/02 09:06

	Как на практике перейти от гипоксического режима дыхания к эндогенному, какие могут возникать трудности и как их преодолеть

	Re: Как перейти от гипоксического режима к эндогенному
	ewgenij werigo
	10/06/02 12:57

	Для того, чтобы перейти к эндогенному дыханию (то ли аппаратному, то ли безаппаратному) необходимо одно условие - дойти до ПДА хотя бы в 75 секунд. Только при таком длительном выдохе речь идёт о том, что 1 - 2% клеток Вашего организма начали продуцировать эндогенный кислород. Сама техника эндогенного дыхания может быть произвольной - самое главное, что у Вас она будет своя (в книге - только рекомендации), лишь бы Вы при овладении эндогенным дыханием чувствовали себя комфортно. Осложнений не может быть никаких, но может возникнуть "топтание" на месте в плане оздоровления, если Вы будете подсасывать слишком много воздуха во время этого эндогенного дыхания.
Главный медконсультант Киевского Центра эндогенного дыхания - Вериго Евгений. 


http://www.intellectbreathing.com/forum/index.ru.php?Action=ViewMessage&Id=38
	Самое - самое начало, возможные ошибки...
	Алексей Степанович Куксов
	29/05/02 19:09

	Я занимался на тренажёре Фролова более года, но не достиг значительных результатов.... ПДА в 54 секунды в эндогенном режиме был пределом....

В описании к методике имеется несколько противоречий, из-за которых мне пришлось решиться на собственные эксперименты.....

1. Если я не ошибаюсь в книге указано, что в аппарат необходимо наливать 20-23 мл. жидкости, а в описании к аппарату указано количество - не более 20. Я же остановился на 19,5.... Верным был ли мой выбор? Какое количество жидкости необходимо наливать в ёмкость?

2. В книге указано, что в режиме эндогенного дыхания, при микровыдохе необходимо приподнимать грудную клетку, обеспечивая микроподсос, а живот остается неподвижным... Однако, один мой знакомый попав на лекцию к госп. Фролову поспешил сообщить, что живот всё-таки втягивается, а грудная клетка поднимается.... Попробовав последнее, мне стало сподручнее контролировать количество подсасываемого воздуха, ибо при использовании варианта описанного в книге, количество подсасываемого воздуха сильно варьируется....

Подскажите пожалуйста правильные режимы освоения эндогенного дыхания....

	Re: Самое - самое начало, возможные ошибки...
	Антон Вадимович Громов
	29/05/02 22:02

	Прошу прощения, я конечно не профессионал, но. Последние рекомендации, которые я получил вместе с тренажером были - 18-20 Мл. 20 - только в случае перехода на эндогенное дыхание. Но в результате консультаций на данном сайте мне пришлось снизить количество воды до 14 мл, чувствую себя лучше и динамика по улучшениям также увеличилась. Однако моему другу наоборот комфортнее оказалось дышать с 19,5 мл. Наверное это индивидуально.

Насчет подсоса ничего сказать не могу, поскольку мне до эндогенного дыхания еще далеко.

	Re: Re: Самое - самое начало, возможные ошибки...
	ewgenij werigo
	03/06/02 12:06

	По поводу подсоса. Если Вы хотите войти в "эндогенное дыхание" по академику Фролову, то этот подсос будет происходить едва ли не автоматически при достижении Вами выдоха в 75 - 80 секунд, но в индивидуальной интерпретации Вашего организма. То есть техника подсоса не может быть одинаковой у всех - хотя бы из-за индивидуальных анатомических особенностей строения шейного отдела позвоночника - у кого-то шея длинная, а у кого-то её и вообще нет... 
werigo@UKR.NET

	Re: Самое - самое начало, возможные ошибки...
	ewgenij werigo
	03/06/02 11:57

	Уважаемый Алексей Степанович! По количеству воды - могу сказать, что Вы интуитивно подобрали самый оптимальный объём заливаемой воды в аппарат. Больше - категорически нельзя. Меньше - пожалуйста, особенно, если нет роста длительности выдоха. Повторюсь ещё раз - количество воды не так критично в плане роста выдоха и улучшения здоровья, как критичен рост длительности выдоха - даже при меньшем количестве воды. То есть те 54 секунды выдоха, что Вы достигли - просто замечательно, но это ни в коем случае не предел и не повод успокаиваться на достигнутом.
werigo@UKR.NET 

	Прием пищи после занятий на тренажере
	Светлана Олеговна Матвийченко
	08/10/02 15:29

	По жизни я "сова", что мне делать, если мое время отхода ко сну после часа ночи, а занятия на тренажере я провожу строго до 23.00. Могу ли я что-нибудь перекусить, хотя бы после перерыва в 1 час после занятий?


http://www.intellectbreathing.com/forum/index.ru.php?Action=ViewMessage&Id=30
	боли в груди и другое
	Станислав Владимирович Соколов
	21/05/02 01:51

	Добрый день.
Дышу 5-й месяц. Начал с 8 сек(+2 вдох). Сейчас уже перешел на 29 сек.(2+6+1+6+1+13) И вот какой эффект был четыре дня назад - стало очень тяжело дышать. Пот лил по лицу и вообще приходилось заставлять себя дышать. Два раза за те 30 мин, что я занимаюсь, не хватило воздуха на выдох последних 13 сек. 
На следующий день появилась легкая боль в бронхах. Я сделал паузу в занятиях на 2 дня и позавчера дышал 20 мин с той же нагрузкой. Все было ок.
А сегодня утром у меня как комок в горле. Несколько тяжело дышать (как будто спазм) и хочется откашляться, будто что то мешает.
Прокомментируйте, пожалуйста.

	Re: боли в груди и другое
	ewgenij werigo
	21/05/02 13:26

	Уважаемый Станислав Владимирович! Скорее всего, Вы достигли того "критического" времени в занятиях на аппарате Фролова, когда уже, вне всякого сомнения, начинается реальное оздоровление от Ваших заболеваний (абсолютно всех, даже от тех, о существовании которых Вы даже и не догадывались). Как я объясняю на своих лекциях нашим пациентам, мы имеем память не только на числа, имена, но и на болезни. И в этой памяти состояния болезни и состояния здоровья чередуются, как годовые кольца на деревьях - то здоровье, то какая-то болезнь, то здоровье, то - болезнь. И Вы достигли сейчас того уровня подготовленности на тренажёре Фролова, когда Ваш организм начинают покидать абсолютно все болезни - как бы глубоко в памяти они не находились. Так что не расстраивайтесь - всё идёт как нужно. Для того же, чтобы облегчить неприятные субъективные ощущения, которыми сопровождаются процессы оздоровления, я рекомендую Вам воспользоваться моими рекомендициями, которые я дал 20.05.2002г. одному из наших абонентов.
С уважением - Евгений Вериго. 


http://www.intellectbreathing.com/forum/index.ru.php?Action=ViewMessage&Id=27
	Затруднение при дыхании - падение результатов.
	Антон Вадимович Громов
	19/05/02 21:27

	Начал дышать примерно 4 месяца назад. ИПДА - 15 секунд. Около двух недель назад удалось постепенно довести время дыхания до 37 минут, ПДА - до 37 секунд, воды заливал 18 мл, отрицательных эффектов не наблюдалось. После дыхания в течении недели обнаружился следующий эффект - ПДА не снизилось, стала ощущаться сильная нагрузка на сердце, после дыхания перестал засыпать быстро, как раньше. Появилось желание изредка глубоко вдыхать, при этом не всегда получалось вдохнуть до конца. Предположил, что это из-за дефицита сурфактанта, но ПДА не снизилось. Правда зеваю я теперь очень часто. Что делать для того, чтобы избавиться от этого эффекта? Заранее благодарен!

	Re: Затруднение при дыхании - падение результатов.
	ewgenij werigo
	20/05/02 03:16

	Уважаемый Антон Вадимович! Я хочу высказать своё личное мнение по поводу Вашего вопроса. Ваше право - воспользоваться моим советом или нет. Своё мнение я обосновываю на 3,5-летнем опыте занятий на аппарате Фролова. Прежде всего, достойно всякого уважения и поддержки одно лишь то, что Вы нашли в себе силу воли прозаниматься 4 месяца. Поэтому я даю Вам консультацию как опытному специалисту по эндогенному дыханию. Не откладывая в долгий ящик, прямо сегодня, прямо сейчас, садитесь и приступайте дышать по несколько видоизменённой технике. Эта техника дыхания несколько отличается от "классической" - той, что описана в инструкции к тренажёру и в книге Фролова. Но, по моему личному убеждению - дышать таким образом и легче, и намного быстрее растёт ПДА. Итак, Вы начинаете дышать, так называемыми, 5-минутными гипоксическими интервалами с 2-минутными отдыхами. Что это такое? Вы дышите первые 5 минут через тренажёр со своим ПДА. Далее, не вставая с рабочего места, вынув мундштук изо рта, сидите и дышите без тренажёра - отдыхаете. За это время тот сниженный уровень кислорода в крови, которого Вы достигли за счёт дыхания через тренажёр восстанавливается до исходного уровня. Но - с небольшим суперкомпенсаторным запасом. И вот именно этот-то 2-минутный перерыв для отдыха и делает, буквально, чудеса в тренировке толерантности организма к гипоксии и - в стремительном росте ПДА! Через 2 минуты отдыха Вы опять дышите через тренажёр - и Вы увидите, что произойдёт с Вашей изначальной ПДА!. Таких 5-минутных гипоксических интервалов Вы делаете столько, сколько длится Ваше занятие - в Вашем случае 37 минут разделить на 5 минут= 7 раз. Подышите так хотя бы одно занятие - и сообщите об эффекте.
С уважением - Евгений Вериго. 

	Re: Re: Затруднение при дыхании - падение результатов.
	Антон Вадимович Громов
	20/05/02 04:23

	Хорошо, попробую, о результатах скажу. До сегодняшнего момента были довольно неплохие улучшения по многим параметрам - улучшилась работа желудка, сердца, прекратился хронический кашель, который возникал от интенсивного дыхания, прошла хроническая ангина. Стала восстанавливаться структура отбитых костяшек - занимался боевыми искусствами. Вот единственное сейчас был удивлен подобными эффектами. За совет спасибо! Правда попробовать прямо сейчас не смогу - под рукой нет тренажера.

Кстати, скажите - вы вошли в эндогенный режим?

	Re: Re: Затруднение при дыхании - падение результатов.
	Антон Вадимович Громов
	27/05/02 20:22

	Я попробовал предложенную Вами технику дыхания. Эффект интересный - дышать в начале каждого пятиминутного интервала легче. Что еще - хорошо восстанавливаются все органы, кроме легких. Вдох по прежнему не затруднен, а как будто стеснен. Не удается вдохнуть до конца.

	Re: Re: Re: Затруднение при дыхании - падение результатов.
	ewgenij werigo
	03/06/02 11:43

	Попробуйте ещё немного видоизменить технику занятия - во время двухминутного "отдыха" дышите быстро, на полное движение брюшной стенки вперёд - как Вас просит подышать доктор на приёме, аускультируя Ваши лёгкие. Никаких опасений по поводу гипервентиляции лёгких у Вас быть не должно. За это время (отдыха без тренажёра) у Вас обязательно восстановится исходный уровень кислорода в крови и Ваш вдох обязательно облегчится.
werigo@UKR.NET


http://www.intellectbreathing.com/forum/index.ru.php?Action=ViewMessage&Id=15
	техника дыхания и сопутсвующие явления
	Роман Потапов
	07/05/02 03:22

	1. В книге говорится ( приложение №3) о том , что в обиходе и на прогулках дышать "на одну треть" , что эмитирует дыхание на тренажере .
Но не сказано как долго . Неограничено долго или в рамках ежедневного максимума занятия на тренажере .
2. Нормально ли то , что во время дыхания на тренажере в режиме гипоксического дыхания идет сравнительно большое потоотделение ? И в чем же причина этого ?

	Re: техника дыхания и сопутсвующие явления
	Татьяна Владимировна Степанова
	10/05/02 03:25

	Уважаемый Роман! В.Ф.Фролов рекомендует использовать режим безаппаратного эндогенного дыхания под давлением ( с оптимальным сопротивлением на выдохе) от 1-1,5ч до 5-6ч в день, остальное время дыхание в безаппаратном режиме осуществляется также, но без контроля давления. эту информацию Вы найдете в книге В.Фролова "Эндогенное дыхание - медицина третьего тысячелетия" в Приложении №3 п.4.
В процессе занятий на тренажере происходит очищение организма, в том числе и через потовые железы, поэтому возможно повышенное потоотделение.

	Re: Re: техника дыхания и сопутсвующие явления
	ewgenij werigo
	15/05/02 01:22

	Уважаемый Роман! По поводу техники дыхания, описанной В.Ф.Фроловым. На основании 3-летнего опыта занятий на аппарате Фролова, мы, в Киевском центре эндогенного дыхания не даём уже таких категорических рекомендаций. Мы говорим только лишь об общей тенденции – неукоснительное наращивание длительности выдоха (!), так как только нарастающий выдох ведёт к реальному оздоровлению. Длительность же занятия не играет такой решающей роли в тренировке биохимических реакций по выработке эндогенного кислорода (см. труды акад. М.Ф. Тимочко). Поэтому Вы можете дышать “на одну треть”, как рекомендует В.Ф. Фролов столько, сколько позволяет Вам ситуация. Ведь при разговоре, во время еды, во время физической работы, во время сна и т.д. Вы не сможете дышать “на одну треть”.
По поводу потоотделения. Как написано в книге автора изобретения – занятия на аппарате позволяют тренировать кардио-респираторную (сердечно-лёгочную) систему непосредственно, т.е. – прямо. Что имеется в виду? А то что при различных видах физических тренировок, Вы опосредованно, через посредство мышц рук, ног, брюшного пресса в конце-концов тренируете лёгкие и сердце. По времени это опосредованное воздействие начинается где- то через 30 – 40 минут (в зависимости от интенсивности физической нагрузки). И Вы - начинаете потеть. При занятиях на аппарате Фролова Вы имеете уникальную возможность – тренировать свои лёгкие и сердце прямо, то есть не опосредованно. Таким образом, эффективность занятий на аппарате Фролова в плане интенсивности физической нагрузки на организм значительно выше, нежели занятия на самых дорогостоящих тренажёрах, которые рекламируют Шварценеггер, Чак Норис, Ван Дамм. Поэтому эффект на тренажёре Фролова в виде потоотделения проявится значительно раньше (по времени), нежели при занятиях какими-либо физическими упражнениями.
Итак, потоотделение будет обязательно присутствовать при занятиях на аппарате Фролова. Именно поэтому (из-за прямой тренировки кардио-респираторной системы) В.Ф. Фролов и предостерегает наших пациентов от поспешности в наращивании как длительности выдоха, так и в наращивании длительности занятия.
С уважением – Евгений Вериго 

	Re: техника дыхания и сопутсвующие явления
	Čestmír Novák
	28/05/02 03:45

	Vy govorite:
В самом конце 6-секундного выдоха расслабьте живот, при этом грудную клетку и плечи в течение 1 секунды активно поднимите в прежнее положение. Это движение позволяет очень маленькому количеству воздуха попасть в легкие, называется оно микроподсос. No mikropodsos neproischodit kogda ja svoju volu nerozkryju kakoj to klapan v gorle. Jest eto pravilno?


