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Figyelem! Minden szabadtiidds és 1élegzet-visszatartasos tevékenységet tapasztalt segitOtars jelenlétében végezziink!
Megjegyzés: Jelen dokumentum a frenzel technikat a fiil kiegyenlitésére koncentralva mutatja be, de a technika és

.....

alkalmazzuk a frenzel technikat anélkiil, hogy befognank az orrunkat.

1. fejezet: Elettan

Az emberi fej keresztmetszeti nézete:

Dpening to
eustachian tube

ooft palate raised
palate neutral
.-'.l

ooft palate lowered

hﬁ“‘*Esuphagua
Trachea [to lungs ]

e A tiidohdz vezeto jarat a légeso (trachea). Ezt a gégefedd (epiglottis) segitségével tudjuk
nyitni és zarni.

e A gyomorba vezetd jarat a nyeldcs6 (esophagus). Ki lehet nyitni vagy be lehet zarni, de
allandoan csukva van, kivéve nyelés esetén.

o A levegd ki- és bedramlasat tudjuk a lagyszajpad (soft palate) segitségével iranyitani. Ha a
lagyszajpad semleges allasdban van (mint a fent 1évé 4bran), akkor a levegd szabadon tud
aramlani mind az orron, mind a szajon at.

e Ha a lagyszajpad megemelt 4llapotban van, az orriireg lezarul, és a levegd a szajon keresztiil
tud dramlani.

e Ha a lagyszajpad leeresztett allapotban van, a szajiireget kizarja, és a levegd csak az orron
keresztiil tud aramlani.

e Az Eustach-kiirth6z vezet6 nyilas az orriiregben van. A fiilek egyenlitésének a kulcsa abban
rejlik, hogy a levegdt vissza kell préselni az Eustach-kiirtbe.



2. fejezet: A frenzel technika a gyakorlatban

Az emberi fej keresztmetszeti képe frenzel egyenlités kdzben

The nose is pinched, the soft palate is
in the neutral position, the epiglottis is
cloged, the tangue is thrust back. The
airis forced into the eustachian tube.

A nyelv funkcioja a frenzel egyenlités sordn a dugattyuhoz hasonlithatd, mikdzben a nyelv fel-le
mozgatasaval a torokban 1évd levegd teljes térfogata Osszepréselddik. A nyomds hatasara a
levegdnek valamerre mennie kell, ezért megprobal a tiidébe jutni, de a gégefedd le van zéarva.
Majd megprobal a gyomorba, de a nyeldcsd szintén zart. Megprobal kijutni az orron keresztiil, de
az orrot befogtuk. Az egyetlen hely, ahova menni tud: az Eustach-kiirt. Az Eustach-kiirtbe
kényszeritett levegd nyomasa csak a nyelv erdsségétol fiigg. A nyelv ugyanis hihetetleniil erds,
elég erds ahhoz, hogy beszakitsa a dobhartyat.

A frenzel technika megvalositasa:

1. Fogd be az orrod.

Toltsd fel a szad egy kis levegbvel.

Zard le a gégefedot.

A lagyszéjpadot helyezd a semleges allasba.

Hasznalt dugattytiként a nyelved, és nyomd a levegdt a torkod hatso része felé.
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Sajnos sokan nem tudjak, hogyan kell kontrollalni a gégefedot vagy a lagyszajpadot, sot, a
legtobb ember azt sem tudja, hogyan hasznalhatja dugattytként a nyelvét. A célja ennek az
irasnak, hogy 1€pésrdl 1épésre megtanitsa ezt a mddszert. Ha minden egyes 1épés tokéletesen
elsajatitasra kertil, a siker garantalt.

Az alabbi modon bonthatdak fel az egyes 1épesek, amelyeket sziikséges megtanulni:
A szdj feltoltése levegdvel.

A gégefedd kontrollalasanak megtanulasa.

A lagyszajpad kontrollaldsanak megtanulésa.

A ‘nyelv-zar’ alkalmazasa.

A nyelv dugattyuként valo alkalmazasa.

A gégefedo és a lagyszajpad fiiggetlen kontrollalasa.

Mindezt dsszerakni.

Vizben tesztelni.

Megtanulni a tovabbfejlesztett variacidkat.
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1. 1épés: A szgj feltoltese levegdvel

Fujd fel az arcodat (pofazacskd), mint egy léggdmbot, és tartsd benn a levegdt par
masodpercig.

Majd az arcizmokat haszndlva, told vissza a levegot a tiidobe. Ismételd meg jo parszor, amig
rutinszertien nem csinalod.

Csinalj egy ‘teljes szdjfeltoltést’: toltsd fel az arcodat, amig majdnem szétpukkan.

Csinalj egy ‘mérsékelt szajfeltoltést’, toltsd fel levegdvel a szad, amig kezd kidudorodni.

A tovabbiakban, ha azt mondom, hogy ‘Toltsd fel a szadat levegovel’, a ‘mérsékelt szajfeltoltést’
fogom ez alatt érteni.

2. 1épés: A gégefedo kontrollalasanak megtanulasa

Sok modszer van a gégefedd kontrollalasanak megtanulasara:

1. médszer: Gargalizalas vizzel vagy szajoblités

1. Vegyél a szadba egy korty vizet.

2. Hajtsd hatra a fejed, de ne engedd, hogy a viz lemenjen a torkodon. Ne nyeld le a vizet!
3. A viz nem megy le a torkodon, mert lezartad a gégefedot.

2. modszer: Kilégzés €s a levegd-kidramlas megakadalyozésa

1. Szélesre tatsd ki a szad.

2. Lélegezz ki, de ne engedd, hogy leveg6 kiaramoljon.

3. Vagyis, ‘zard le a torkod’, és a zart torkodon keresztiil probalj meg kilélegezni.
4. Hanem jon ki leveg6, akkor lezartad a gégefedot (epiglottis).

3. modszer: Belégzés és a levegd-bearamlés gatlasa

1. Szélesre tatsd ki a szad.

2. Lélegezz be, de ne engedd, hogy a levegd a tiidédbe jusson.

3. Vagyis ‘zérd le a torkod’, és I¢legezz be a zart torkodon keresztiil.
4. Alevegd nem jut le a tiidodbe, mert lezartad a gégefedot.

4. modszer: Gégefedo-zene

1. Mint ahogy a 2. szdml mddszerben, 1¢legezz ki a zart torkodon keresztiil. Folytasd nyomast
gyakorolva.

2. Most, csak egy pillanatra, engedj egy kevés levegdt at, majd zard le megint. Furcsa, vicces,
fuldoklasszer(i hangot kell hallanod.

3. Engedd ki a levegdt, majd allitsd meg, ujra engedd ki, ujra allitsd meg, és igy tovabb, amilyen
gyorsan csak lehet.

4. Az izom, amit kontrollalsz, a gégefedo.

5. mddszer: Gégefedd-zene belégzéskor
Mint ahogy a 4. modszerben, de belégzéskor, allitsd meg a levegd ttjat, engedd tovabb, majd

allitsd meg megint, és igy tovabb.

Gyakorold tovabb a 4. és 5. modszert, amig el nem sajatitottad teljesen.



3. 1épés: A lagyszajpad kontrollalasanak megtanulasa

e A ol

11.
. Tatsd ki nagyra a szadat, és tartsd is igy.
13.
14.

15.
16.

17.

18.

19.

20.

Csukd be a szadat.

Lélegezz be az orrodon keresztiil.

Lélegezz ki az orrodon keresztiil.

Lélegezz be az orrodon keresztiil.

Nyisd ki a szadat.

Lélegezz ki CSAK az orrodon keresztiil, levegonek NEM szabad kidramolni a szadon.
Lélegezz be CSAK az orrodon keresztiil, levegének NEM szabad bearamolni a szadba.
Folytasd a 1¢legzést az orrodon keresztiil, de kozben a szad tartsd nyitva.

Most 1élegezz CSAK a szadon keresztiil anélkiil, hogy az orrodon keresztiil levegd aramlana.

. Amikor megbizonyosodtal arrdl, hogy tudsz a szddon (a szddat nyitva hagyva) vagy az

orrodon keresztiil 1élegezni, 1€pj tovabb a kovetkezo 1épésre.
Lélegezz be mélyen.

Kezdj el LASSAN kilélegezni CSAK A SZADON keresztiil.

Még mindig kilélegezve, szadat NAGYRA kitatva, Iélegezz ki CSAK AZ ORRODON
keresztiil.

Még mindig kilélegezve, valts vissza tjra, folytasd a kilégzést CSAK A SZADON keresztiil.
Folytasd a lasst kilégzést, valts a szajon és orron keresztiil torténd légzés kozott, amilyen
gyorsan csak tudsz.

Probald meg ugyanezt belégzéssel, nyisd nagyra ki a szadat, és valtsd gyorsan a belégzést
orron ¢és szajon keresztiil.

Amint valtogatod ezeket a légzéseket, valami lagyat és husosat fogsz érezni a torkod hatsé
fels6 részében mozogni. Ez a lagyszajpad. Megemeled a lagyszédjpadot, hogy a szaddon
keresztiil 1¢legezz, leengeded, amikor az orrodon keresztiil 1¢legzel.

Gyakorold tovabb a fenti gyakorlatokat, amig meg tudod ‘emelni’ ¢és ‘leengedni’ a
lagyszajpadot rutinszertien.

Amikor a szadon ¢s az orrodon keresztiil EGYSZERRE I¢élegzel ki, akkor van SEMLEGES
allasban a lagyszajpad (sem fent, sem lent).

4. lepés: A ‘nyelv-zar’ alkalmazéasa

Most meg kell tanulnod megallitani a levegdt csak a nyelveddel

1.
2.

3.
4.

W

Kezdj el kilélegezni a szadon keresztiil.

Allitsd meg a levegd aramlasat ugy, hogy becsukod a szadat (az arcodnak azonnal fel kell
toltddnie levegdvel).

Lélegezz be megint, és Gjra ki.

Allitsd meg a levegé aramlasat Gigy, hogy becsukod a gégefedot.

Most mar kétféle modjat is tudod annak, hogy megallitsd a levegd kiaramlasat a szadbol: vagy
lezarod a gégefedot, vagy csak becsukod a szadat.

Most meg kell tanulnod a harmadik mddjat annak, hogy megallitsd a levegd kidramlasat a
szadbol.

Lélegezz be, majd lassan ki, a szddon keresztiil, kozben az angol ’th’ szotagot ejtsd ki, ahogy
a ’theatre’ szoban hangzik. (Magyar ’sz’ betti kiejtése ekvivalens ezzel.)

Most tartsd meg a nyelvedet ebben a pozicidban, a nyelved vége a szdjpadlasodhoz érjen,
kozvetleniil érintve a fels6 fogsorodat beliilrol.

Probald meg megallitani a levegdt tigy, hogy a levegd ne menjen 4t a nyelveden, mintegy zart
alkotva igy a nyelveddel. A nyelved vége a szajpadlasodhoz érjen az els6 fogaid mogott, ugy,
hogy a nyelved szélei beliilrdl érintik a szajpadlasodat éppen a zapfogaid belsd oldalanal.



10. Ismételgesd a fenti 1épéseket addig, amig konnyedén meg tudod allitani a levegd kiaramlasat a
szadbol a nyelveddel.

11. Ne csalj tigy, hogy lezarod a gégefed6t vagy a szadat. Az ajkaidnak NYITVA kell maradniuk,
az allkapcsod majdnem zéarva — a fogsorok teljes 0sszezarasaval is meg lehet csindlni, vagy
csak annyira 6sszezarva, hogy az eldl 1évo fogak (a felsd és az alsd) érintik egymast.

12. Miutan teljes mértékben elsajatitottad a levegdaram blokkolasat a nyelveddel, emlékezz ra,

crer

zarnak’ hivunk.

5. Iépés: A nyelv hasznalta dugattytukeént

Karpingolj a snorkelen keresztiil.

Most nem hasznalhatod az arcodat a karpingolashoz, nem fog miikddni. Muszdj a nyelvedet

hasznélnod.

8. Mas szoval, szivj levegdt a snorkelen keresztiil, majd alkalmazd a 'nyelv-zarat’, és emeld meg
a nyelvedet hatrafelé, hogy levegdt tudj visszapréselni a torkodba ¢és a tiidédbe.

9. Amikor ezt csindlod, a nyelved szélei hozzdérnek az inyedhez a szajpadlasodon a
zépfogaidnal. A nyelved vége a szdjpadlasodhoz ér. Miutan ezt a zarat létrehoztad a
nyelveddel, az Osszes fogad az un. 'kiilsé levegdzsilipben’ lesz, illetve az Osszes levegd a
nyelved mogott az un. “hatso levegdzsilipben’ lesz. Amikor a nyelved ebben az allapotban
van, nem tudsz kilélegezni. A nyelv lezarja a levegd6 utjat.

10. Amikor tudsz karpingolni a 1égz6csovon keresztiil (a nyelvedet a leirtak alapjan hasznalva),

akkor elsajatitottad a nyelv dugattytiként valé hasznalatat, €s most mar tudod, hogyan préselj

levegdt vissza a tiidobe a nyelved segitségével.

1. Ha még nem tudod, hogyan kell karpingolni a tiidédet, nézd meg az *A’ mellékletben.
2. Amikor mar tudsz karpingolni konnyedén és tudattalanul, menj a kdvetkezd 1épésre.
3. Vegyél egy snorkelt (1égzocsovet).

4. Tedd bele a szadba.

5. Fogd be az orrod.

6.

7.

6. 1épés: A gégefedo és a lagyszajpad kontrollaldsa egymastol
fliggetleniil

Sajnos a gégefedo ¢és a lagyszajpad parositva vannak, mint ahogy példaul a fiilek. Nehéz a fiileket
kiilon mozgatni, mint ahogy a szemoldokoket is. Ha meg tudod mozditani a szemdldokodet
kiilon-kiilon, fiiggetleniil egymastol, akkor sikeresen elkiilonitetted az ezeket mozgatd izmokat.
Lehetséges két izmot egymastol fiiggetleniil mozgatni. A gégefedd és a lagyszajpad parositva
vannak: mikor bezarod a gégefedodt, szinte majdnem biztos, hogy megemeled a lagyszajpadot (ami
megakadalyozza, hogy a levegd az orron keresztiil aramoljon). Ez probléma. A frenzel technika
hasznalatdhoz meg kell tanulnod, hogy amikor a gégefedot bezarod, a lagyszajpadot semleges
allasban tartsd. Ezt elég bonyolult és iddigényes megtanulni, és talan a technika elsajatitdsanak ez
a legbonyolultabb része.

1. Helyezd el a mutato- és a hiivelykujjad az orrnyilasodhoz, igy nagyon gyengéden bedugtad az
orrodat.

Tudnod kell igy kilélegezni az orrodon keresztiil - az orrlyukak kdzben kidudorodnak.

Toltsd fel a szadat levegdvel teljesen, amig majdnem szétpukkan.

Zard le a gégefedot.

Probald 6sszepréselni az arcod, és a levegét az ORRODON KIPRESELNI.
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10.
1.
12.
13.

14.
15.

16.

17.

18.

Erezned kell a levegd kidramlasat a mutato- és a hiivelykujjad kozott, ahogy kidudorodnak az
orrlyukaid.

Ha a levegd eltlinik, és az orrlyukaid nem dudorodnak ki, akkor a levegd visszajutott a
tiidédbe - valoszinlileg nem zartad le a gégefedot.

Ha a levegé nem megy sehova, akkor MEGAKADT, ami azt jelenti, hogy a lagyszajpad meg
van emelve, ami lezarja az orrjaratod. Ismételd meg Ujra a lagyszajpaddal kapcsolatos
gyakorlatokat, hogy érezd ezt az izmot.

Hajtsd végre tijra a fent emlitett 1épéseket, koncentralj a 1agyszajpadra, és tartsd SEMLEGES
allapotban (pozicidban). Az egyetlen t, hogy 6sszenyomd az arcod, és a levegdt kipréseld az
orrodon keresztiil, ha a lagyszajpad SEMLEGES pozicioban van.

Ha még mindig nem megy, probald meg a kovetkezot:

Még egyszer fogd be az orrod finoman.

Lélegezd ki a szadbdl a levegd 90%-at.

Zard 0ssze a szadat, és 1¢legezd ki az utolsé 10%-ot is a szadba, feltdltve az arcodat, mintha
szétpukkanna.

Zard be a gégefedot.

Most a tiidéd szinte teljesen lires, és a szad tele van levegdvel. A levegd bent rekedt a
szadban, mert a gégefedot lezartad.

Most Iélegezz be, mikdzben a torkod zarva van. Természetesen igy nem jut leveg6 a tiidédbe,
mert zarva van a gégefedd. Helyette egy kényelmetlen vakuumot képeztél a tiidédben.

Tartsd fenn ezt a tidévakuumot! Most probald meg Osszepréselni az arcodat, és az ott 1évo
leveg6t az orrodon keresztiil kipréselni. Koncentralj a lagyszajpadra, lazitsd el, és tartsd
semleges allapotban. Ha sikeriilt megcsinalnod, akkor a levegd ki fog jonni az orrodon. Ne
engedd, hogy a leveg6 visszakeriiljon a tiidodbe.

Gyakorold tovabb ezt a gyakorlatot addig, amig minden 1épés jol megy: fel tudod tdlteni a
szadat, bezarod a gégefeddt, Osszepréseled a levegdt a szadban, és kipréseled az orrodon.
Amikor ezt teszed, a gégefedd zart, a lagyszajpad pedig semleges allapotban van. Jol jegyezd
meg az izmok allapotat!

Masik modszer a gégefedd ¢és a lagyszajpad kiilon kontrollalasanak elsajatitasara, ha a
karpingolast az orrodon keresztiil csindlod. Vagyis probald meg telepumpélni a tiidodet tigy, hogy
zéarva van a szad. Muszdj a levegdt az orrodon keresztiil ’szivnod’.

7. 1épés: Osszerakni az egészet

el

Fogd be az orrod.

Toltsd fel levegdvel a szad, de csak egy nagyon kicsit.

Zard le a gégefedot, és a lagyszajpadot tartsd semleges allapotban, ahogy megtanultad.
Hasznald a ’nyelv blokkot’ és préselj leveg6t a torkod hatso része fel¢, ahogy a snorkellel
karpingolsz. A levegd nem tud lejutni a tiiddbe, ehelyett az orrjaratokba fog bedramlani, de
mivel az orrod be van fogva, a levegének musz4j az Eustach-kiirtbe mennie, amely kipattintja
a fiiled.

Miutan kipattant a fiiled, folytathatod a nyomas novelését a nyelveddel, ezaltal a dobhartyad
kifele fog mozdulni (hajlani). Valdjaban azt kellene érezned, hogy szinte be tudnad szakitani a
dobhartyadat, ha elég nagy nyomast gyakorolnal a nyelveddel (persze ezt ne probald meg).

Gyakorold tovabb a frenzel technikat szarazf6ldon, amig nagyon egyszertien ki nem tudod
pattintani a fiileidet, az orrodat befogva.



8. lepées: Teszteles vizben

1. Keress egy medencét, ami legalabb 3 méter mély
2. Menj le az aljara egyenlités nélkiil (3-4 m). A fiiled valosziniileg fajni fog.
3. Most fogd be az orrod, és EGYENLITS! Képesnek kell lenned arra, hogy AZONNAL

kipattanjanak a fiileid.
4. Noveld a nyomas nagysagat a nyelvedre, amig azt nem érzed, hogy kifele nyulnak a fiileid.
5. Probald ki ugyanezt egy toban vagy a tengerben.

9. Lépés: Tanuld meg a tovabbfejlesztett verzidkat

A frenzel technika megvalositdsahoz muszaj, hogy legyen a torokban légtér. A nyelvnek
dugattyuként kell miikddnie a légnyomas ellen. Ha nincs levegd a torokban, a technika nem
végrehajthato.

Ahogy a szabadtliidés buvar lemeriil, a tiideje 0sszenyomodik. A tiido akkor keriil inverzidba,
mikor a maradék siiritett térfogati levego a tiidobe keriil. Egy bizonyos mélységben a szabadtiid6s
buvar hirtelen azt fogja érezni, hogy nem maradt elegendd levegdje, hogy elvégezze a frenzel
egyenlitést. Ez akkor is el6fordul, ha a buvar labbal elére meriil, de sokkal hamarabb, amikor
fejjel eldre meriil. A ’sikertelen egyenlités’ mélysége a buvartdl fiigg, hallottam mar olyanrdl is,
hogy ez 25 méteres mélységben tortént.

A ’sikertelen mélységen’ tul is folytatni tudjuk az egyenlitést, a levegdt vissza kell juttatni a
torokrészhez. Ezt nagyon egyszeriien ugy érhetjiik el, hogy a hasunkat behuzzuk, és kilélegziink a
zart szankon keresztiil, amelynek folyaman az arcunk feltoltodik. Amint a levegé a szajban van, a
gégefedot azonnal be kell zarni, miel6tt a levegd visszaszokne a tiidébe. Amint a gégefedd be van
zarva, a levegd megreked a torokban, és képes vagy, hogy végrehajtsd a frenzelt.

A fent emlitett technikat gyakran ’diaphragmatic-frenzelnek’ hivjak, és majdnem minden
szabadtiidds buvar hasznalja. Azonban még a ’diaphragmatic-frenzellel’ is elériink egy olyan
mélységet, amikor a megmaradt levegd térfogata olyan kicsi, hogy mar nem lehet feltdlteni
levegdvel a torokrészt. Ez utan a mélység utan mar ez a technika sem mikodik. Az egyetlen
modja, hogy tovabb egyenlits e mélység utan az, hogy raktarozz el, elegendd levegét a szadban,
mieldtt eléred ezt a mélységet. Itt van egy mddszer, amit én ’frenzel-fattah’ technikanak hivok:

1. Taldld meg azt a mélységet, ahol a ’diaphragmatic—frenzel’ mar nem mukddik nalad. Ez
val6szintileg valahol 50 és 90 méteren lehet, amikor fejjel lefele meriilsz. Vegyiik, hogy ez a
mélység X méter.

2. Allitsd be a meriilééradat ugy, hogy X-15 méternél jelezzen. Mas szoval, ha a ’sikertelen
mélységed’ 60 m, akkor az ora jelzdjét allitsd 45 m-re.

3. Kezdd meg a meriilést.

4. Amikor hallod az 6ra jelzését, kicsit hajolj elére, hiizd be a hasad, majd préselj a tiidédbol
minél tobb levegdt a szadba. Az arcodnak teljesen fel kell téltddnie.

5. Azonnal zard be a gégefeddt, és a meriilés hatralevd részében tartsd is igy. Valosziniileg
hasznosnak fogod talalni, ha belélegzel a zart gégefedo ellen. Ez segiti zarva tartani.

6. Most a lagyszajpadot semleges pozicidban tartva folytathatod az egyenlitést a frenzel
technikaval. Tovabbra is zarva kell tartanod a gégefedot.

7. A szadban 1évo levegovel legalabb 3-5-szor tudnod kell egyenliteni.

8. Hihetetlen, de ezt a technikdt hasznilva a tiidod Ossze fog teljesen esni, és feltoltodik
folyadékkal (blood shift), és a szadban még mindig lesz elég levegdd az egyenlitéshez. A
maszkodat is ki tudod majd egyenliteni ezzel a levegdvel. Ugy csindld, mint egy egyszer(i
frenzelt, de ne fogd be az orrodat.



A ’frenzel-fattah’ technika uszodaban is gyakorolhatd, de mivel ez veszélyes, mindig legyen
partnered.

1.

R

6.
7.
8.

Menj el egy uszodéaba, ami legalabb 3 méter mély.

Lazitsd el a tested, és késziilj fel.

Egy megfeleld 1égzéssorozat utan 1élegezd ki a levegd 95%-at.

Csukd be a szadat.

Folytasd tovabb a kilégzést, a maradék 5%-ot a szadban tartsd meg, az arcodnak teljesen fel
kell toltddnie.

Azonnal zard le a gégefedot.

Meriilj le az uszoda aljara.

Egyenlits a szadban 1évo levegdvel.

Ugyanezt a technikat lehet toban vagy tengerben is gyakorolni. Csak a szddban 1évé levegdvel le
tudsz meriilni 15-20 méterre!

A melléklet: Hogyan t6ltsd fel a tiidodet levegdvel (Karpingolas)

halb o e
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16.
17.
18.
19.

Csukd be a szadat.

Lélegezz ki a zart szadon keresztiil, ezzel feltoltve a szadat levegovel.

Préseld 6ssze a szadban 1évo levegot és nyomd vissza a tiidodbe.

Ismételd meg 1-3-szor Ujra €s Ujra, addig csinald, mignem kénnyedén fel tudod fujni az arcod
¢és visszanyomni a levegot a tlidodbe

Vegyél egy szivoszalat

Vedd a szivoszalat a szadba

Szivj ezen keresztiil levegot

Lélegezz be a szivoszalon keresztiil

Figyeld meg a kiilonbséget akozott, hogy milyen levegdt szivni szivdszéllal, és milyen
belélegezni a szivoszalon keresztiil.

. Lélegezd be a maximumot a szivdszalon keresztiil

. Szivj levegdt a szivoszalon keresztiil a szadba

. Vedd ki a szivoszalat

. Hasznald az arcodat, hogy a levegét visszapréseld a tiidodbe

. Szivj levegdt a szadba a szivoszal hasznalata nélkiil

. Hasznald az arcodat, hogy a levegdt visszapréseld a tiidédbe (ne nyeld le a gyomrodba a

levegdt)

Egy szivas 1 karpingot jelent

Kezdd el6lrdl szivoszal nélkiil

Lélegezd be a maximumot

Karpingold a tiidédet wjra és ujra, amig mar nem fér tobb levegd bele, vagy amig
kényelmetlennek nem érzed. Szamold meg a karpingok szamat. Ha van spirométered, meg
tudod mérni, mennyi extra levegdt tudsz beszivni. A legtobb ember 0,8 1 és 4,0 1 kozotti extra
levegdmennyiséget tud igy begytjteni.



