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Sissejuhatus

Hingamine on meie tervise jaoks ülima tähtsusega. Iga meie keha rakk sõltub süsihappegaasi ja hapniku liikumisest ja õige hingamine on vajalik selle liikumise kindlustamiseks.

Teadus ütleb meile, et lõpptulemusena kasutavad rakud hapnikku. Seda võime nimetada sisemiseks hingamiseks. Välimise hingamise protsess toimub kopsudes.

Kuna hapnikku kasutavad keharakud, võime öelda, et hingamisest võtab osa kogu meie keha. Hingamisharjutusi on kasutatud meditsiinis juba iidsetest aegadest hingamisteede, vereringe- ja närvisüsteemihaiguste raviks, need on parandanud ainevahetust, tõstnud füüsilist ja vaimset võimekust, suurendanud keha energiavarusid. Meie kirjeldatud hingamisprogramm on universaalne, ohutu, puhas ja tõhus nii mehele kui naisele, nii lapsele kui täiskasvanule. Frolovi hingamistreeningu seadme uut mudelit võib igaüks tõhusalt kasutada enda hingamise treenimiseks.         
Dinamika teadurid on määratlenud kõige olulisemad hingamist mõjutavad tegurid ning välja töötanud tehnikad, kuidas neid tegureid suunata.. Arvestades erinevate keha funktsioonide ja protsesside sõltumist hingamisest, eneseregulatsiooni põhimõtteid ja keha funktsionaalset tasakaalu, ei ole üllatav, et väljatöötatud hingamistehnika toob kasu mitte ainult hingamissüsteemile, vaid tervele kehale.
See hingamistehnika mõjutab mitut hingamistreeningu aspekti üheaegselt. Igal aspektil on sünergiline mõju teistele. Lõpptulemus ei ole mitte ainult hingamissüsteemi vaid kogu keha tervenemine. Kuna hingamissüsteem on seotud teiste keha funktsioonidega ja võib neid ühendada, siis võib hingamistehnikat nimetada „ühendavaks tehnikaks“.
Tehnika põhineb mitmel erineval printsiibil, tasakaalustatult kohaldatakse erinevaid treeningu aspekte. Treeningu tulemusena väheneb hapniku (hüpoksia) ja suureneb süsihappegaasi hulk (hüperkapnia), kergelt takistatud on nii sisse- kui ka väljahingamine,  väheneb hingamise maht minutis ja väheneb hingamise sagedus.
Frolovi hingamistreeningu seade ja selle tehnika kopeerib madalat hapnikutaset näiteks kõrgmäestikus. Need on samad tingimused nagu kaukaaslastel mägedes, kes on parimaks tervise ja pikaealisuse näiteks. Uuringute järgi normaliseerib sel viisil hingamine vererõhku, parandab vereringet, ainevahetust ja närvisüsteemi olukorda, aeglustab vananemist ning annab energiat. Kuna hingamine on kergelt takistatud, paraneb kopsude õhuvahetus ning tugevnevad hingamislihased, mis aitab kaasa nii täiskasvanute kui ka laste bronhiaalsete haiguste edukale ravile.
Inhalaatorisse võib lisada ka ravitoimega eeterlikke õlisid või taimseid segusid, mis märkimisväärselt suurendab seadme tervendavat mõju.
1. Kasutamise otstarve ja põhimõtted
1.1. Otstarve

Treeninginhalaator on välja töötatud hingamisharjutusteks ning eeterlike õlide/taimsete segude sissehingamiseks.
Inhalaator on meditsiiniline seade ning on mõeldud ainult personaalseks kasutamiseks. Seda kasutatakse täiskasvanute ja vähemalt 5-aastaste laste raviks, rehabilitatsiooniks ja mitmete haiguste ennetamiseks.

Näidustused: krooniline bronhiit, bronhiaalastma, vegetodüstoonia, kõrge vererõhk, stenokardia. Ägeda ja obstruktiivse bronhiidi puhul kasutatakse seadet paranemisperioodi jooksul. Inhalaatorit kasutatakse samaaegselt bronhiidi, kopsupõletiku, kopsutuberkuloosi, kopsuenfüseemi, psühhosomaatiliste häirete, südameinfarkti-, insuldi- ja operatsioonide järgse raviga. Inhalaatori kasutamine tugevdab ravimite mõju ning raviperiood lüheneb.
Inhalaatorit soovitatakse haiguste ennetamiseks, hingamislihaste treenimiseks, õige hingamisrütmi arendamiseks, vastupidavuse suurendamiseks, kohanemisvõime parandamiseks ning vastupanuvõime suurendamiseks ebasoodsate ökoloogiliste tingimuste, tööstuslike mõjude, ilmastiku ja psühholoogilise stressi suhtes.
Vastunäidustused: ägedad haigused, bronhiaalsed verejooksud, veriköha, teise ja kõrgema astme hingamispuudulikkus ja südame-veresoonkonna puudulikkus (aste 2A), siirdatud südamestimulaator. 
Tähelepanu
· Hingamisharjutusi ei tohiks sooritada krooniliste haiguste ägenemise ajal. Konsulteerige ravi osas oma arstiga. Hingamisharjutustega võib alustada 7-10 päeva pärast ägenemise taandumist.
· Südamelihase infarkti, insuldi, ägeda neeruvaagnapõletiku, kõhunäärme põletiku, adneksiidi (munajuha nakkus), apenditsiidi (pimesoole põletiku), kopsupõletiku, hepatiidi, sapipõiepõletiku ja teiste ägedate haiguste puhul ei tohi inhalaatorit kasutada enne, kui haiguse ägedast faasist paranemisest on möödunud 2-3 nädalat. Inhalaatoriga hingamisvõimlemisega võib alustada taastumisperioodi algetapil.
· Ägedate hingamisteede haiguste või gripi puhul võib inhalaatorit kasutada ainult sissehingamisel. Kui äge faas on möödunud, võib treenimist jätkata nii sisse- kui ka väljahingamisel.
· Teise ja kõrgema astme hingamispuudulikkus ja südame-veresoonkonna puudulikkus (aste 2A) on seisundid, kus hingamise kiirus on 28 korda minutis ja  hingeldamine ilmneb isegi normaalse füüsilise aktiivsuse juures.
1.2. Kasutamise põhimõtted

· Seadme kasutamiseks ettevalmistudes valatakse inhalaatorisse puhast vett. Veel on takistav mõju nii sisse- kui ka väljahingamisel. See takistus reguleerib hingamist ning annab positiivse surve väljahingamise lõpul. Mõlemad mõjud saavutatakse hingamistreeningu käigus. Takistuse mõjul tugevnevad ka hingamislihased ning nende vastupidavus suureneb. Lisaks treenitakse bronhide lihaseid ning masseeritakse bronhe ja kopse. Hingamisharjutuste käigus moodustub seadmes mõõduka hapnikusisaldusega ja mõõdukalt suurenenud süsihappegaasi sisaldusega õhusegu, mis aitab treeningu tulemusena taastada immuunsüsteemi normaalse funktsioneerimise.

Seadme sisemise nõu põhi on astmega, mis võimaldab takistuse täpset reguleerimist. Patsiendi vanust ja tervist arvestades on see oluline kaalutlus.
· Eeterlike õlide sissehingamisel kasutatakse spetsiaalset mahutit. See mahuti võimaldab kasutada üheaegselt kolme erinevat eeterlikku õli, ilma et oleks tarvis neid kokku segada. Selline kombineeritud aroomiteraapia suurendab märkimisväärselt aroomiõlide efektiivsust. Eeterlike õlide kasutamine hingamisharjutuste käigus aitab kaasa aroomimolekulide voolule kopsudesse ja verre, võimendades hingamisharjutuste efektiivsust.
· Eeterlike õlide, taimesegude või ravimaine sissehingamiseks valatakse lahus inhalaatorisse.
2. Inhalaatori ehitus ja kasutamiseks ettevalmistamine

Inhalaator koosneb välimisest anumast (1), sisemisest konteinerist (2), kaanest (3), hingamistorust (4) ja huulikust (5). Komplekt sisaldab ka konteinerit eeterlikele õlidele (6) ja mõõtetopsi (7).

Joonis 1. Seadme komplekt
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Enne esimest kasutamist ja pärast iga treeninguseanssi on vajalik seade lahti võtta, pesta kõik osad sooja vee ja pesuvahendiga, loputada voolava vee all ja kuivatada.

Võta mõõtetopsi abil vajalik kogus vett ning vala see inhalaatori anumasse. Kinnita kaas sisemisele konteinerile. 

Pane sisemine konteiner anumasse, vajuta kaant nii, et ta kataks tihedalt anuma. Aseta hingamistoru kaane ühendusotsikule. Aseta huulik hingamistoru vabasse otsa.

Joonis 2. Seadme kokkupanek
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Tähelepanu! Komplektis on spetsiaalne konteiner eeterlike õlide          sissehingamiseks. See konteiner ei ole mõeldud taimesegudele (ravimaine lahustele).

3. Harjutuste sooritamine inhalaatoriga

3.1. Üldised reeglid

Inhalaatoriga hingamisharjutusi on soovitav teha iga päev, võimaluse korral samal kellaajal. Raviperiood hingamisharjutustega kestab keskmiselt 3-4 kuud. Pärast seda võib harjutuskordi vähendada 2-3 korrale nädalas haiguste ennetamiseks ja tervise säilitamiseks.
Treeningu eelistatud aeg on õhtu, 2-3 tundi pärast sööki või 1-1,5 tundi pärast kergemat einet, nii et kõht ei ole täis. Treenimine enne magamaheitmist võimaldab paranenud ainevahetusel toimida ka öösel ning aitab kaasa sügavale unele.  Pärast õhtusööki ja enne harjutuste tegemist võid juua 200-300 ml vett,  mahla või muud jooki. Pärast õhtuseid hingamisharjutusi ei ole soovitav süüa, küll aga võiksid juua klaasitäie vett.
Tähelepanu! Diabeetikud, rasedad naised, lapsed ja pidevalt ravimeid tarvitavad isikud võivad veidi süüa enne magamaminekut.

Leia mugav asend, nii et sul on võimalik vabalt „kõhuga“ hingata. Soovitavad asendid on näiteks laua taga istumine, tugitoolis või diivanil istumine, külili lamamine (joonis 3).

Joonis 3. Harjutusteks sobivad asendid
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Hoia inhalaatori anumat harjutuste ajal püstises asendis. Vajadusel võid painutada hingamistoru.
Joonis 4. Inhalaatori asend: a) õige, b) vale
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3.2. Ravitoimega hingamisprotseduuri omadused

a) Hingamistakistus: Takistuse nii sisse- kui ka väljahingamisel tekitab inhalaatorisse valatud vesi.

b) Hingamistsükli kestus (HTK) pikeneb: HTK on ühe hingamistsükli kogukestus (sissehingamine ja väljahingamine). Soovitav on järk-järgult pikendada kogu hingamistsükli kestust, pikendades väljahingamise kestust. Harjutamise esimestel päevadel on HTK 5-10 sekundit. Regulaarse treeningu tulemusena ühe hingamistsükli kestus järk-järgult pikeneb ja võib jõuda vähemalt 30-40 sekundini.
c) Ühe harjutuskorra kestus: Esimestel päevadel kestab iga harjutuskord 5-10 minutit. See aeg pikeneb järk-järgult ning pärast 1-1,5 kuud treenimist võib kesta kuni 25-30 minutit.
d) Vee kogus: Treeninguperioodi jooksul, kui harjutamise tase tõuseb, võib vee kogust inhalaatoris suurendada alates 10-18 ml (treeningperioodi alguses) kuni 20-30 ml pärast 1-1,5-kuust treenimist.
e) Diafragmahingamine: Inhalaatoriga treenimine on loomult diafragmahingamine. Kõht (mitte rind) tõuseb ja vajub.

3.3. Hingamistreeninguga alustamine

Pane inhalaator kokku ja lisa nõutud kogus toatemperatuuril vett (vt. tabelit 1).

Tabel 1.

	Vanus / tervislik seisund
	Lapsed ja teismelised
	Terved täiskasvanud, alla 60 a.
	Terved üle 60 a. ja haiged täiskasvanud

	
	5-7 a.
	8-11 a.
	12-16 a.
	
	

	Vee kogus inhalaatoris (ml)
	10
	12
	14-15
	18-20
	13-15

	Harjutamise kestus (min.)
	5-7
	5-7
	6-10
	8-10
	6-10

	HTK (sek.)
	5-6
	5-8
	6-10
	8-12
	6-10


Vali mugav asend, kus „kõhuhingamine“ on vaba. Pane huulik suhu. Hoia huulikut huultega, mitte hammastega. Hinga sisse ja välja läbi suu, pane tähele vee mullitavat häält. Hinga rahulikult, hoides hingamistsükli kestust (HTK) ja hingamise rütmi treeningu ajal ühesugusena. Nina ei võta hingamisest osa.

Esimene treening peaks kestma 5-10 minutit. Pane huulik suhu ja suru seda kergelt huultega. Hinga rahulikult ja sujuvalt läbi inhalaatori suu kaudu sisse. Pärast sissehingamist  alusta rahulikult ja sujuvalt suu kaudu inhalaatorisse väljahingamist. Esimestel treeningu päevadel on sissehingamise kestus tavaliselt 2-3 sekundit, väljahingamise kestus on 5-10 sekundit.
Sisse- ja väljahingamise kestuse summa sekundites on hingamistsükli kestus - HTK.
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Jätka rahulikku hingamist läbi inhalaatori kogu treeningu kestel – sissehingamine 2-3 sekundit ja pikendatud väljahingamine. Kasuta väljahingamise aja kontrollimiseks sekundiseieriga kella või stopperit. Pole võimalik ületähtsustada, kui oluline on õppida aeglase, rahuliku, järjekindla rütmiga ja ilma pingutamata hingama.

Määra aeg, mille jooksul välja hingates tunned end mugavalt, pingevabalt, hingeldamata. Kui näiteks viis sekundit väljahingamiseks on mugav, püüa välja hingata viie sekundi jooksul igal hingetõmbel kogu treeningu vältel.
Treeningu esimesel 3-4 päeval tee ainult selliseid lihtsaid harjutusi, säilitades ühepikkust HTK-d (sisse- ja väljahingamise aeg). Treeningu kogupikkus esimesel 3-4 päeval võiks olla 5-10 minutit.

Tähelepanu! Lastele, kellel on bronhiaalastma, obstruktiivne bronhiit, vegetodüstoonia, ning täiskasvanutele, kellel on bronhiaalastma, obstruktiivne bronhiit, arütmia, kopsuenfüseem, bronhektaasiatõbi, pärast südamelihase infarkti, insulti, kopsupõletikku, pleuriiti (kopsukelme põletikku), pärast rinna- või kõhuõõne organite operatsioone, on soovitav esimese 2-3 nädala jooksul sisse hingata nina kaudu ja välja hingata läbi inhalaatori. Pärast seda võid alustada tavapärase meetodiga, kus nii sisse- kui ka väljahingamine toimub suu kaudu. 
3.4. Hingamisharjutuste põhikursus
Hingamisharjutusi tuleb teha iga päev. Treeningu käigus tuleb järk-järgult pikendada treeningu kestust ja HTK-d (hingamistsükli kestus). Samuti tuleb mõju suurendamiseks järk-järgult suurendada vee kogust inhalaatoris. See võimaldab suurendada hingamistakistust.
Tabel 2.


ALUSTAJA HARJUTUSED
     

TREENINGU PÕHIKURSUS

	Vanus (aastad)
	Vesi, ml
	Kestus, min.
	HTK, s
	
	Vesi, ml
	Kestus, min.
	HTK, s

	5-7
	10
	5-7
	5-6
	
	12-14
	12-15
	9-10

	8-11
	12
	5-7
	5-8
	
	15-18
	15-20
	10-15

	12-16
	14-15
	6-10
	6-10
	
	18-20
	15-20
	12-20

	Terved üle 60 a. ja haiged täiskasvanud
	14-15
	6-10
	6-10
	
	20-25
	20-25
	20-30

	Terved kuni 60 a. täiskasvanud
	18-20
	8-10
	8-12
	
	25-30
	25-30
	30-40


· Tähelepanu! Treeningu käigus pikeneb ainult väljahingamise kestus. Sissehingamise kestus jääb samaks (2-3 sekundit).
· Sportlased ja regulaarselt füüsilist treeningut tegevad inimesed võivad kasutada 22-25 ml vett, hingata HTK-ga 20-25 sekundit ja treenida 15-20 minutit esimesel nädalal. Teisel nädalal hakatakse kõiki neid näitajaid järk-järgult suurendama. Vee kogust suurendatakse 1 ml võrra iga päev kuni 35-40 ml-ni. Iga treeningkorra kestus pikeneb 1 minuti võrra iga 2-3 päeva tagant ja jõuab lõpuks 30-35 minutini. HTK pikeneb 1 sekundi võrra iga 2-3 päeva tagant ja jõuab lõpuks 50-60 või enama sekundini. 
Mõnikord võib olla vajalik treeningu faktorite (HTK, vee kogus, treeningu kestus) veel aeglasem suurendamine. Kui näiteks vee koguse suurendamine 20 ml-ni põhjustab hingeldamist või muud ebamugavust, siis vee kogust sel hetkel suurendada ei tohiks. Pärast 3-5-päevast treenimist võid jälle suurendada vee kogust 1 ml võrra ja vaadata, kas tekib ebamugavustunnet. Samuti võib pikendada treeningkorra kestust. Kui sa treenid 20 minutit ja sessiooni lõpus tunned kerget väsimust, siis 20 minutist piisab. Kui mingit väsimuse märki ei ole, võid 1-2 päeva pärast pikendada treeningu kestust 1 minuti võrra.

HTK on kolmas kontrollitav muutuja. Kui näiteks võid hingata pingutamata kogu treeningsessiooni vältel HTK-ga 15 sekundit, siis võid 2-3 päeva pärast pikendada HTK-d 1 sekundi võrra. Hingamistsükli kestust pikendatakse järk-järgult treeningkursuse kestel ning aja möödudes võib ühe väljahingamise kestus olla 25-30 sekundit ning tervetel ja treenitud inimestel 40-60 sekundit või rohkem.
Võib tekkida kerge hingeldamine ja soojustunne, aga ka suurenenud sülje- ja rögaeritus, haigutamine. Need füsioloogilised reaktsioonid ei ole ohtlikud, vaid on seotud organismi kohanemisega uute hingamistingimustega.
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   Regulaarse treenimise käigus korrastab organism oma tööd: taastub hingamisorganite, närvi- ja immuunsüsteemi normaalne funktsioneerimine, paraneb vereringe ja ainevahetus. Seepärast võiksid keha seisundi paranedes jätkata ennetavat treeningut pärast 4-6 kuud regulaarset treenimist.
3.5. Ennetav kursus
Regulaarsete hingamisharjutuste tegemine on lihtne, mugav ja tõhus haiguste ennetamise meetod.

Teaduslikud uurimused ja praktilised tähelepanekud näitavad, et regulaarselt hingamisharjutustega tegelevad inimesed on hea tervisega, neil peaaegu ei ole haigusi, elavad kaua ning paistavad silma oma optimismi ja positiivse energiaga. Sellepärast soovitame isegi pärast enda tervise taastamist jätkata hingamistreeningut 2-3 korda nädalas, et säilitada oma suurepärane tervis.
Ei ole soovitav katkestada treenimist pikemaks perioodiks (kuuks või rohkem), kuna sinu hingamistreeningute eelne halb tervis võib naasta.
Ennetavaid harjutusi tuleb teha samade optimaalsete treeningu parameetritega (vee kogus, HTK, treeningu kestus). Võiksid pidada päevikut nende parameetrite kohta ning teha märkmeid enda tervisliku seisundi kohta.
Raviva ja ennetava hingamiskursuse käigus võid edukalt kasutada erinevaid kvaliteetseid aromaatseid eeterlikke õlisid, et parandada keha süsteemide vastupidavust ja aktiivsust.

3.6. Lisasoovitused
1. Hingamisteede või ägedate katarraalsete haiguste korral on tõhusam hingamistreening eeterlike õlide ja taimesegudega.
2. Soovitame märkida treeningpäevikusse südame löögisagedus 1 minutis enne ja pärast treeningut ning vajadusel ka vererõhk, tervislik seisund, lisaravimid ja meditsiiniliste uuringute tulemused.

3. Krooniliste haiguste või lisaravimite puhul peaksid ravimite kohandamiseks läbima enda arsti juures tervisekontrolli.
4. Tõhusa hingamistreeningu üheks võtmeks on korrektne diafragmahingamine. See tähendab, et kõht liigub sisse hingamisel väljapoole ja väljahingamisel sissepoole.
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Kui sa ei suuda kõhuhingamist (diafragmahingamist) seadmega teha, võid seadet siiski kasutada enda loomuliku hingamistehnikaga. Päeva jooksul harjuta kindlasti kõhuhingamist ilma treeninguseadmeta ning niipea kui suudad, alusta kõhuhingamist seadmega.
Diafragmahingamine suurendab hingamisharjutuste efektiivsust, parandab märkimisväärselt vereringet ja lümfi liikumist ja masseerib kõhuõõne organeid (maks, sapipõis, magu, pankreas, sooled, neerud, eesnääre ja teised organid).

5. Tähelepanu! Hingamistreening peab olema sujuv, rahulik, pingevaba, ilma jõnksatusteta kõhus. 
6. Leia kehaasend, milles saad läbi inhalaatori hingata sujuvalt ja mugavalt.
7. Hingamistreening parandab sinu ainevahetust. Selle tagajärjel muutub tõenäoliselt söögiisu. Pööra sellele tähelepanu ja kohanda vastavalt oma söömist. Paljud ülekaalulised inimesed võivad selle lihtsa meetodiga kaalu alandada.

Tabel 3. Näide päevikust
	Kuupäev
	Kestus, min.
	Vesi, ml
	HTK, s
	Pulss enne ja pärast
	Märkused

	23.06.2006
	20
	25
	25
	76 / 68
	Vererõhk on terve nädal olnud 95 / 160-170, tunnen end hästi, soolestik töötab paremini


Tähelepanu! Ära tee hingamisharjutusi haiguse ägedas faasis, sel juhul peaksid konsulteerima oma arstiga. Võid harjutustega jätkata 5-7 päeva pärast episoodist paranemist. 
4. Inhalatsioonid eeterlike õlidega
4.1. Üldised aspektid
Individuaalset inhalaatorit võib kasutada koos eeterlike õlidega. Aromaatsed eeterlikud õlid on tervislikud. Sissehingamise ajal on õlimolekulidel otsene mõju kopsudele, mistõttu õlisid kasutatakse mitmete hingamisteede haiguste ravimisel. Näiteks kasutatakse eeterlikke õlisid ägedate hingamisteede haiguste, gripi, bronhi- ja kopsuhaiguste ennetamiseks ning kopsupõletiku-, tuberkuloosi- ja kopsuoperatsioonide järgseks taastumiseks.
Lisaks on eeterlike õlide molekulidel spetsiifiline mõju erinevatele organitele ja kudedele ning kogu organismile tervikuna. Sellepärast võib aromaatsete eeterlike õlidega hingamist kasutada nii lisaks hingamisharjutustele kui ka iseseisva ravi-, taastumis- ja ennetamismeetodina, et parandada immuunsust, ainevahetust ja närvisüsteemi seisundit. 
Sellel eesmärgil võib kasutada ühte eeterlikku õli,  kuid vastavalt uuringutele on mitme eeterliku õli kasutamine efektiivsem ja võimaldab saavutada soovitud efekti kiiremini. Inhalaatoril on eeterlike õlide jaoks spetsiaalne konteiner. Vali vajalikud eeterlikud õlid spetsialisti abiga.
4.2. Ettevalmistavad tegevused, külm inhalatsioon
Aseta eeterlikele õlidele mõeldud konteiner sisemisse konteinerisse. Pane 1-2 tilka valitud eeterlikku õli konteineri ühte õõnde ja aseta kaas peale. Aseta sisemine konteiner inhalaatori välimisse anumasse ning suru kaas kinni. Kinnita hingamistoru kaane ühendusotsiku külge. Aseta huulik hingamistorusse. Vaata joonist 8. 
Joonis 8.
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4.3. Ettevalmistavad tegevused, kuum inhalatsioon

Vala nõutud kogus 70-80° C vett välimisse anumasse (vaata Tabelit 1 lk. 5). Aseta eeterlikele õlidele mõeldud konteiner sisemisse konteinerisse. 

Pane 1-2 tilka valitud eeterlikku õli konteineri ühte õõnde ja aseta kaas peale. Aseta sisemine konteiner inhalaatori välimisse anumasse ning suru kaas kinni. Kinnita hingamistoru kaane ühendusotsiku külge. Aseta huulik hingamistorusse. Vaata joonist 9.
Joonis 9.
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4.4. Hingamisprotseduur

Aseta inhalaator lauale või muule alusele. Kalluta veidi pead ja aseta huulik suhu. Hinga sujuvalt ja aeglaselt suu kaudu sisse. Pärast sissehingamist tee paus, hoia hinge kinni ja siis hinga rahulikult suu kaudu läbi inhalaatori välja. Soovitame sisse hingata 3-5 sekundi jooksul, pärast sissehingamist pidada pausi 3-5 sekundit ja hingata suu kaudu läbi inhalaatori välja 2-3 sekundi jooksul.
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Aromaatsete õlidega treeningu kestus on 8-10 minutit. Soovi korral võid iga 4-6 päeva tagant suurendada tilkade arvu ühe võrra kuni 2-3 tilgani. Harjutusi võib teha üks kuni kaks korda päevas, eelistatavalt 2-3 tundi pärast sööki. Ei ole soovitatav minna õue 30-40 minuti jooksul pärast treeningut (külma ilma korral 1,5 tundi). Ühe kursuse jooksul sooritatud treeningute arv on 15-20 üks kord päevas või 20 kaks korda päevas.

Kui talud ühte sorti eeterliku õliga inhalatsioone hästi, võid proovida inhalatsioone kahte või kolme tüüpi eeterlike õlidega. Iga õli valatakse erinevasse eeterlike õlide konteineri õõnde, nii et õlid omavahel ei segune.
Inhalatsioonide ajal kasuta diafragmahingamist. Nohu ja põskkoopapõletiku korral võid välja hingata läbi nina. Kui inhalatsioonide tulemusena eritub veidi röga või lima, siis katkesta treening, puhasta kurk ja loputa suud. Seejärel jätka inhalatsioone.
Pärast iga sessiooni võta seade lahti, puhasta osad vee ja pesuvahendiga ning kuivata.

5. Hingamisharjutused koos eeterlike õlide inhalatsiooniga
Vala nõutud kogus vett inhalaatori anumasse (vt. Tabel 1 lk. 5). Aseta eeterlike õlide konteiner sisemisse konteinerisse. Pane 1-2 tilka eeterlikku õli konteineri ühte õõnde.  Aseta kaas sisemisele konteinerile. Aseta sisemine konteiner inhalaatori välimisse anumasse ning suru kaas kinni. Kinnita hingamistoru kaane ühendusotsiku külge. Aseta huulik hingamistorusse.
Kui sooritad hingamisharjutusi koos eeterlike õlide inhalatsiooniga, siis hinga sujuvalt läbi suu sisse 3-5 sekundi jooksul. Pärast sissehingamist pea 3-5 sekundit pausi ja hinga aeglaselt suu kaudu läbi inhalaatori (läbi vee) välja 5-10 sekundi jooksul. Soovitame kasutada diafragmahingamist (vt. lk. 8).
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Pärast inhalatsiooni võta seade lahti, puhasta selle osad vee ja pesuvahendiga ning kuivata.

6. Ettevaatusabinõud hooldamiseks ja säilitamiseks
Enne esimest kasutamiskorda ja pärast iga kasutamiskorda võta inhalaator osadeks lahti, puhasta osad sooja vee ja pesuvahendiga (seep, söögisooda), loputa ja kuivata. Vajadusel steriliseeri inhalaatori kõiki osasid 30 minuti jooksul vesinikülihapendi 3% lahusega  0,5% pesuvahendis temperatuuril 18-24°C.
Ära kasuta inhalaatorit, kui plastmassi värvus muutub või tekivad praod või muud defektid, mis muudavad seadme kasutuskõlbmatuks. Hoia inhalaatorit polüetüleenkilekotis või pappkarbis toatemperatuuril.

