POWERDbreathe — oddychaj jak mistrzowie!

Szanowny kliencie,

Dzi¢kujemy za zakup urzadzenia POWERbreathe Plus. Uzywajac go prawidlowo odczujesz
wymierne korzysci w ciagu zaledwie kilku tygodni stosowania. POWERbreathe Plus
wzmacnia mi¢snie oddechowe, redukuje do minimum, a w wielu wypadkach eliminuje
zjawisko zadyszki/objawy astmy wysilkowej podczas treningu. Moze byc stosowany przez
wyczynowych sportowcow oraz osoby cierpigce na choroby ukladu oddechowego, takie jak
astma czy choroby oskrzeli.

W urzadzeniu POWERbreathe Plus zastosowano technike znana jako trening oporowy (ang.
resistance training). W ten sposob wzmocnione zostaja migsnie odpowiedzialne za oddychanie — na
takiej samej zasadzie odbywa si¢ trening kazdego rodzaju migsni. Podczas ¢wiczen z
POWERbreathe Plus poczujesz wyrazny opdr podczas oddychania. Jest to efektem oporu
dzialajacego przede wszystkim na przepong i migénie klatki piersiowej. Wydychajac z kolei nie
odczujesz oporu 1 mozesz spokojnie wypusci¢ powietrze, rozluzniajac migsnie, niejako naturalnie
»Wypychajac” je z ptuc.

Badania kliniczne potwierdzity skuteczno$¢ urzadzenia przy zalozeniu stosowania go dwa razy
dziennie po 30 wdechow.

Prosimy o zapoznanie si¢ z ponizszymi wskazéwkami dot. bezpieczenstwa:
Urzadzenie POWERDreathe stosowane zgodnie z niniejsza instrukcja jest bezpieczne i nie
powoduje zadnych skutkéw ubocznych. Zachgcamy do lektury niniejszej instrukcji, a w razie pytan
zapraszamy do kontaktu z naszym biurem obstugi klienta.

Szczegdty na www.powerbreathe.pl oraz www.powerbreathe.com

Stosowanie urzadzen wziewnych do treningu migs$ni oddechowych jest niewskazane w przypadku
0s6b cierpiacych na przewlekte choroby phuc, poniewaz w okre§lonych przypadkach moze
prowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia.

POWERbreathe nie powinien by¢ stosowany w przypadkach infekcji 1 stanow zapalnych gérnych
drog oddechowych oraz przy objawach przezigbienia.W okreslonych przypadkach w trakcie
¢wiczen odczuwalny moze by¢ dyskomfort w okolicy uszu spowodowany roéznicami ci$nienia. Jest
to zjawisko wystgpujace zwlaszcza w trakcie rekonwalescencji po przebytym przezigbieniu. Jesli
objawy te wystepuja stale, zasiggnij porady lekarza.

Aby zapobiec infekcjom i1 przenoszeniu flory bakteryjnej stanowczo odradzamy stosowania
urzadzenia zamiennie z innymi osobami (z cztlonkami rodziny wiacznie). POWERDreathe jest
urzadzeniem do osobistego uzytku.

Podczas ¢wiczen z POWERbreathe Plus powinienie$ czu¢ opor, jednak nie moze on powodowaé
bolu. Jesli pojawia si¢ objawy bolu, natychmiast zaprzestan ¢wiczen i skontaktuj si¢ z lekarzem.

W trakcie stosowania POWERDbreathe Plus pod zadnym pozorem nie dokonuj zmian w ewentualnej
kuracji farmakologicznej i stosuj si¢ $Sciste do zalecen lekarza.

Osoby ponizej 16 roku zycia powinny uzywac urzadzenia tylko za zgoda i pod nadzorem dorostego
opiekuna, ponadto POWERDreathe sktada si¢ z matych cz¢sci, ktore moga zostaé potknigte. W
zwiazku z tym powinno by¢ przechowywane z dala od dzieci ponizej 3 roku zycia.



Trening z POWERDbreathe

Ryc. 1

Regulacja POWERDbreathe Plus

Wyjmij urzadzenie i akcesoria z opakowania. Trzymajac urzadzenie pionowo wyprobuj pokretto do
regulacji: obroty zgodnie z ruchem wskazoéwek zegara zwigkszaja opdr, a przeciwnie do ruchu
wskazowek zegara zmniejszaja opor. Zwro¢ uwage, ze z kazdym obrotem zmienia si¢ wartos$é
oporu na skali wyrazona cyframi. Wskaznikiem sity oporu jest dolna krawedz tuleji skali.
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Ustaw urzadzenie w pozycji 0. Na tym poziomie dolna krawedz tuleji zrowna si¢ z kreska przy
cyfrze 0 na podzialce. UWAGA! Nie prébuj obraca¢ pokretltem ponizej poziomu 0, jako ze
moze to spowodowa¢é uszkodzenie urzadzenia.



Ryc. 3

Umieszczenie ustnika
Usiadz lub stan pionowo w rozluznionej pozycji. Trzymajac rekojes¢ urzadzenia wprowadz ustnik
do ust tak, by gorna i dolna szczgka trzymaty ustnik stabilnie, a wargi zapewnily szczelnos$¢.
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Faza wdechu
Wypus¢ powietrze z ptuc na tyle, na ile to mozliwe, a nast¢pnie wez energiczny wdech. Wpompuj

w pluca tyle powietrza, ile to mozliwe, jednocze$nie prostujac plecy i wypychajac do przodu klatke
piersiowa.



Rye. 5

Faza wydechu

Teraz powoli wypus¢ powietrze z ptuc poprzez urzadzenie az do zupetnego oprdznienia pluc. Zrob
przerwe do czasu az poczujesz, ze znow musisz wzia¢ oddech. Powtarzaj to ¢wiczenie do czasu,
gdy zyskasz pewno$¢, ze oddychasz prawidlowo. UWAGA! Nie przesadz — w razie oslabienia
lub zawrotow glowy spowolnij oddech i zréb dluzszg przerwe po wydechu.
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Ryc. 6

Stosowanie zacisku nosa

Teraz zal6z na nos zacisk, by szczelnie zatka¢ wlot powietrza. Jeszcze raz prze¢wicz wdech i
wydech z zalozonym zaciskiem. Stosowanie zacisku nie jest konieczne, ale niektérym osobom
utatwia koncentracjg na ¢wiczeniu mig$ni oddechowych za pomoca POWERbreathe.

Jak ustali¢ wlasciwy opor

Sprobuj wykonaé 30 wdechow na poziomie 0 wedlug powyzszej instrukcji. Nie martw sig, jesli na
poczatku nie uda Ci si¢ wykona¢ pelnej serii 30 wdechéw/wydechow.

Jesli mozesz swobodnie wykona¢ serig¢ 30 wdechow stopniowo zwigkszaj opdr obracajac pokretio
w kierunku zgodnym z ruchem wskazowek zegara.

Wilasciwy poziom oporu znajdziesz wowczas, gdy bedziesz mogt wykona¢ 30 pelnych cykli
odczuwajac delikatne zmeczenie pod koniec serii. Nastgpnie sprobuj dojs¢ do poziomu, ktory
pozwoli ci przy okreslonym oporze wykona¢ 2 serie — rano i wieczorem. Kazdorazowo zwigkszaj



op6r urzadzenia o 4 obrotu — nie sugeruj si¢ podziatka wskazujaca pelne stopnie oporu — jest ona
tylko dla celow orientacyjnych.

Po okoto 6 tygodniach Twoje mig$nie oddechowe powinny wydatnie poprawi¢ wydolnos¢. Mozesz
wtedy zaprzesta¢ regularnych ¢wiczen z POWERbreathe Plus i stosowa¢ go raz na dwa dni oraz
przed treningiem sportowym.

PAMIETAJ: Kluczem do efektu sg regularne ¢wiczenia z POWERbreathe!

Jesli jeste§ sportowcem wyczynowym i chcesz z urzadzenia wykrzesa¢ maksymalny efekt dla
Twoich migéni oddechowych, musisz probowa¢ w granicach zdrowego rozsadku stosowac
mozliwie jak najwigkszy opér. Im szybciej zakonczysz sesj¢ 30 wdechow, tym lepszy efekt dla
migéni oddechowych. Uwazaj jednak, by nie doprowadzi¢ do hiperwentylacji — przerwa mig¢dzy
wdechem a wydechem jest niezbg¢dna!

POWERDbreathe jako rozgrzewka przed treningiem

Badania pokazaly, ze zwykla rozgrzewka zaniedbuje mig$nie oddechowe, co moze prowadzi¢ do
tzw. zadyszki na poczatku treningu. Za pomoca POWERbreathe Plus skutecznie ,,rozgrzejesz”
migs$nie oddechowe — nalezy jedynie pamigtac, by w tym celu zmniejszy¢ aktualny opor sprezyny
urzadzenia. Z reguly zaleca sig, by dla celow rozgrzewki zmniejszy¢ opér na podziatce do 80%
oporu, z jakim na co dzien ¢wiczysz. Ponizsza tabela ilustruje zalezno$¢ oporu treningowego od
»rozgrzewkowego™:

Trening Rozgrzewka
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Kiedy juz ustawisz wlasciwy poziom oporu dla rozgrzewki, wykonaj dwie serie wdechow i
wydechéw po 30 kazda, stosujac 2-minutowa przerwe migdzy seriami.

Oddychaj energicznie — cala rozgrzewka powinna odby¢ si¢ w ciagu 5 minut od planowanego
poczatku treningu/zawodow.

Czyszczenie
Poniewaz urzadzenie POWERbreathe Plus jest narazone na dziatanie §liny 1 zbiera si¢ ona w
niewielkich ilo$ciach w komorach urzadzenia, zalecamy jego regularne czyszczenie.

Raz w tygodniu zamiast w wodzie zanurz urzadzenie w delikatnym roztworze sterylizujacym (np.
dostegpne w aptekach preparaty do czyszczenia butelek dla niemowlat lub podobne). Po myciu



odwrd¢ urzadzenie tak, by resztki wody/roztworu mogty si¢ z niego wydosta¢, nastgpnie potrzasnij
energicznie 1 poldéz na migkkim reczniku do wyschnigcia. Jesli konieczne okaze si¢ doktadniejsze
czyszczenie, mozna urzadzenie roztozy¢ na czgsci pierwsze, jak pokazano na rysunku.
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WAZNE! POWERbreathe Plus nie jest przystosowany do mycia w zmywarce!

Materialy uzyte do produkcji urzadzenia POWERbreathe Plus spelniaja normy dla
aparatury medycznej okreslone dyrektywa 93/42/UE (aneks 1).

Dystrybutor:

KLUBBEN POLSKA sp. z o. o.
Fordonska 30

85-085 Bydgoszcz

tel. 052 3456603
info@klubben.pl
www.powerbreathe.pl




