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Minden jog fenntartva.

A kiado el6zetes irasbeli engedélye nélkil tilos a kdnyv barmelyik részét lemasolni,
reprodukalni, vagy elektronikusan eltarolni, terjeszteni. Ez aldl kizardlag valamilyen
médiaban megjelend kdnyvszemle vagy ismertetés képez kivételt, amelyben a kiadd
honlapjanak (www.buteyko.hu) is meg kell jelennie.

Az ismertetett gyakorlatok, eljarasok a szerz6k kutatasi és oktatasi
tapasztalataira épulnek. A konyvben talalhaté informacié nem
helyettesiti az orvosi kezelést, sem a Buteyko tanfolyamot
(www.buteyko.hu). Ez a kbnyv megtanit ra, hogy milyen fontos az orron
at torténd 1égzés, hogy hogyan végezhetunk egyszer(
légz6gyakorlatokat, valamint életvezetési tanacsokkal szolgal a j6
egészsegi allapot eléréséhez, megtartasahoz. Ne valtoztassa meg a
gyoégyszerek adagolasat a kezelborvossal tortént elézetes konzultaciéd
nélkul! A szerzék és a kiado kizarnak mindennemd felelésséget,
amelyek a konyvben talalhaté informacié alkalmazasabol akar
kozvetlenul, akar kozvetve szarmaznak.
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http://www.buteyko.hu/
http://www.buteyko.hu/

VARAZSLEGZES
élj te is
allergia és asztma nélkiil
Buteyko légzéssell

Tanuld meg és tartsd be a varadzslégzés
szabadlyait, és soha nem fogsz kéhagni, fulladni,
nem dugul el t6bbé az orrod sem!
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Fontos figyelmeztetés a sziiloknek!

Ez a kdnyv nem helyettesiti a Dr. Buteyko-féle légzéstanfolyamot.
Ugyanugy, ahogy az autdvezetés elsajatitdsdhoz szikség van az
oktatd segitségére, a Buteyko modszert is csak egy jol képzett
terapeuta segitségével lehet megfeleléen elsajatitani. Ezt hosszu
évek tapasztalatai bizonyitjak. A szll6k felel6ssége o6ridsi, mivel a
gyermek ,lemasolja” szllei helytelen vagy éppen helyes |égzését.
Ezért is fontos a tanfolyam csaladi elvégzése.

A lépeget6 gyakorlatot kifejezetten gyermekek és fiatalok szamara
fejlesztettliik ki. Bar az esetek tobbségében tokéletesen biztonsagos
- akarcsak a viz alatti Uszas —, néha mégis veszélyes lehet bizonyos
gyermekbetegségek vagy azok gyanuja esetén. Probléma vagy
kétely esetén forduljon egy megfelelben képzett és gyakorlott
Buteyko terapeutahoz: buteyko.hu.

Kérem, kiilonodsen figyeljen alabbiakra:

Ne csinadltassa a gyermekkel a lépegetd-gyakorlatot, ha a gyermek
cukorbeteg, ha olyan sulyos az asztmaja, hogy kohogést provokal a
gyakorlat, ha epilepszias, ha barmilyen szivproblémaja van, tovabba
agydaganat és vese problémak esetén sem.

Ne engedje, hogy a gyerek a rosszullétig (a szdja elkékiléséig)
er6ltesse a légzésvisszatartast! Csak addig szabad visszatartani,
hogy 2-3 levegdvétel alatt visszaalljon a normal légzés.

Kérdezgesse allanddan, hogy jél van-e, nem érez-e semmi furcsat,
pl. szédilés, rosszul lét, és ha igen, hagyja abba a gyakorlatot.

Ne engedje, hogy légzésvisszatartas utan megalljon a gyerek!
Sétalgasson tovabb csukott szadjjal, amig lenyugszik a légzése.
Kozben kérje meg, hogy halkitsa le a |égzését.

Tisztulasi reakciok

A leirtak betartasa tisztuldsi, méregtelenitési reakcidkat indithatnak
be az els6 két hétben. Ezek a reakciok pozitiv élettani, fizioldgiai
valtozasokat jeleznek. Az asztmas gyermekek tapasztalhatnak
fokozott valadék-termel6dést az orrban és a légutakban, enyhe
fejfajast, hasmenést, fokozott asitast és megfazas jelleg(i tliineteket.
Ne essen kétségbe, ha gyermeke fenti tlinetek barmelyikét
produkalja. Ez egyszerlien a test normal reakcidja egy
egészségesebb életmiikodésre vald atallasnal. A tlnetek altalaban
nem tul er6sek és néhany napon belll elmulnak. Mint altalaban a
testlinkben végbemend méregtelenitési folyamatok, ez is viszonylag
gyorsan, néhany nap alatt lezajlik. Ilyenkor itasson vele
gyakrabban, a szokasosnal tébb vizet, és még jobban figyeljen a
csukott szajra, éjjel-nappal.


http://www.buteyko.hu/

O Péter. Mindig is szeretett volna oOnfeledten jatszani és
szaladgdlni a pajtasaival. Sajnos ez lehetetlennek t(int,
ugyanis Péternek asztmaja volt.

Az asztmdja miatt allandéan kohogott és levegd utan
kapkodott, az orra pedig folyton eldugult, mert rdadasul még
allergias is volt.
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Bukfencva

Tortént egy szép napon, hogy Péter megpillantott egy kiirast,
ami a Nyari Sportnapokra hivta a gyerekeket.

Arra gondolt, de jo is lenne elmenni erre a jatékra.

Mindennél jobban kivanta: ,Barcsak én is futhatnék versenyt
ezen a nyaron!”



Aztdn ezen az estén, épp, miel6tt Péter elaludt volna, a

semmib6l az 4agyanal termett egy jdésagos varazslo,
Csillag Apd.

,Kivansagod teljeslil, ha megtanulsz egy Uj jatékot, amit agy
hivnak: VARAZSLEGZES!” - suttogta Péter fulébe.



