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Dziat obstugi klienta

Jezeli urzadzenie musi zosta¢ oddane do oficjalnego centrum serwisowego, nalezy postuzy¢ sig
ponizszymi informacjami kontaktowymi. Do urzadzenia nalezy dotaczy¢ opis przyczyny zwrotu -
pozwoli nam to szybciej rozwigza¢ ew. problemy. Nalezy réwniez dotaczy¢ dowdd zakupu.
Zalecamy wysyta¢ zwroty przesytka rejestrowana.

Wytwérca:

POWERbreathe International Ltd
Northfield Road, Southam, Warwickshire
CVA47 OFG, Anglia, Wielka Brytania
Telefon: +44 (0) 1926 816100
powerbreathe.com

Dystrybucja Polska:
Fitcast Sp z 0.0.

ul. Polska 114

60-401 Poznan

Tel. +48 61 848 31 21
www.sklepfitcast.pl

Data ostatniej aktualizacji 2018 .
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Ograniczona roczna gwarancja producenta*

Dokument ten nalezy zachowaé

Niniejsza gwarancja udziela kupujacemu pewnych praw. Kupujacy moze mie¢ rowniez inne
ustawowe prawa. POWERbreathe International Ltd. niniejszym gwarantuje pierwotnemu
kupujacemu, ktérego nazwisko zostanie nalezycie zarejestrowane w firmie, ze sprzedawany przez
nig produkt jest wolny od wad wykonawczych i materiatowych.

Zobowigzania POWERbreathe International Ltd. na mocy niniejszej gwarancji sg ograniczone do
naprawy i wymiany takich czesci urzadzenia, w ktdrych po kontroli wykryte zostana wady
wykonawcze lub materiatowe.

Niniejsza gwarancja nie dotyczy baterii, ustnika, klipsa do nosa lub oprogramowania (jezeli jest),
nie obejmuje réwniez przypadkéw zniszczenia obudowy, nieprawidtowego uzytkowania,
wypadkow, nieprzestrzegania srodkéw ostroznosci, niewtasciwej konserwacji (np. czesci
zablokowane przez kamien) lub uzytku do zastosowan komercyjnych. Podczas rocznego okresu
gwarancji wadliwy produkt zostanie bezptatnie naprawiony lub wymieniony (wedtug naszego
uznania).

*Gwarancja do zastosowan komercyjnych, profesjonalnych lub Klinicznych jest ograniczona do
3 miesiecy (90 dni) od daty zakupu. Wszystkie inne warunki pozostajg bez zmian.

Nie ponosimy odpowiedzialnosci za zadne szkody przypadkowe ani wynikowe, w tym wynikajace
z niedokfadnosci lub matematycznej niedoktadnosci produktu oraz utraty przechowywanych
danych.

Gwarancja zawarta w niniejszym dokumencie zastepuje wszelkie inne gwarancje, w tym
dorozumiang gwarancje pokupnosci i/lub przydatno$ci do okreslonego celu.

Specyfikacja gwarancji moze ulec zmianie bez powiadomienia ze wzgledu na program
ciggtego rozwoju producenta. Najnowsze wersje dokumentéw znajdujg sie na stronie
www.powerbreathe.com.
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Specyfikacja techniczna
Materiat ustnika:.............cooevrevrerrerrerrennes PVC, nie wykonany z naturalnego lateksu kauczukowego
lub ftalanéw, zawiera srebrny dodatek biobojczy
Pokrycie uchwytu .. .. Poliweglan
Miekki uchwyt regulatora . ABS
Zawdr klapowy .. Silikon 60
0-ring Kauczuk nitrylowy
Gumka na zacisku do N0Sa ............c..... Silikon 40

Mostek zacisku do nosa
Mostek na klamerce do nosa ....

.. Nylon
.. ABS (Akrylonitryl Butadien Styren)

Wyhér odpowiedniego urzadzenia

Ustawienia obciazenia oporu moga si¢ rézni¢ ze wzgledu na: (1) analogowy charakter
skalibrowanej sprezyny i precyzje, z jaka wybrane jest obciazenie; (2) niewielki wptyw predkosci
przeptywu wdechowego na scisnigcie sprezyny, tak ze wysokie natezenia przeptywu wdechowego
prowadza do wigkszego $cisnigcia sprezyny i tym samym do niewielkiego zwigkszenia obciazenia
(Caine i McConnell, 2000). Efekt ten jest wspdiny dla wszystkich urzadzen obcigzonych sprezyna,
a jego rozmiar jest powigkszany przez zwigkszanie zakresu sprezyn (jest wigkszy w przypadku
sprezyny o maksymalnym zakresie 90 cmH20 w pordwnaniu z jednym z potowy tego zakresu),
jest takze wigkszy przy nizszych ustawieniach obcigzenia absolutnego (Caine i McConnell, 2000).

Model Load (- cmH20) @ 1l.sec-1
Load Setting

MR 23 39 55 72 8 104 121 137 153 170 186
HR 29 53 78 102 127 151 176 200 225 249 274

® @ @ Key to Resistance Levels

Light Resistance Introductory level for new users
LIGHT MEDIUM HEAVY Medium Resistance For those who are moderate to very fit
RESISTANCE  RESISTANCE ~ RESISTANCE Heavy Resistance  Only for those who have reached the maximum
loading on a medium resistance model
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Pierwsze kroki z POWERbreathe

Regulacja POWERbreathe Plus

Wyjmij urzadzenie i akcesoria z opakowania. Trzy-
majac urzadzenie pionowo wyprébuj pokretto do
regulacji: obroty zgodnie z ruchem wskazowek zegara
zwigkszaja opor, a przeciwnie do ruchu wskazéwek
zegara zmniejszaja opor. Zwrd¢ uwage, ze z kazdym
obrotem zmienia sig warto$¢ oporu na skali wyrazona
cyframi. Wskaznikiem sity oporu jest dolna krawedz
tuleji skali.

o

Internal load
indicator sleeve

Poziom 0

Ustaw urzadzenie w pozycji 0. Na tym poziomie dolna
krawed?z tuleji zréwna sig z kreska przy cyfrze 0 na po-
dziatce.

UWAGA! Nie prébuj obraca¢ pokrettem ponizej
poziomu 0, jako ze moze to spowodowac uszkodzenie
urzadzenia.

Umieszczenie ustnika

iy Usigdz lub stan pionowo w rozluznionej pozycji. Trzy-
I:{)-) majac rekojes¢ urzadzenia wprowadz ustnik do ust

tak, by gérna i dolna szczgka trzymaly ustnik stabilnie,

a wargi zapewnity szczelnosc.

s ) ————

Trening z POWERbreathe

Uwaga: Ponizsze wskazowki zaktadaja dosy¢ intensywny trening i zalecane sa wylacznie
dla uzytkownikow przyzwyczajonych do wysitku fizycznego.

Cwiczenie z POWERbreathe Plus to taki sam trening jak kazdy inny - uzyskanie jakichkolwiek
wynikéw wymaga dyscypliny, a przerwanie ¢wiczenia spowoduje stopniowa utrate nabytej
kondycji. Jezeli urzadzenie POWERbreathe Plus ma stuzy¢ do zwigkszenia sportowych osiagdw,
korzystne moze by¢ trenowanie nieco cigzej, nalezy rowniez pamigtac o tym, aby ¢wiczy¢
regularnie.

W czasie sportowego treningu z uzyciem POWERbreathe Plus nalezy stosowac te sama technike
,30 oddechéw dwa razy dziennie”, ale optymalne wyniki mozna osiagnac tylko trenujac bardzo
intensywnie. Innymi stowy, nalezy wdycha¢ powietrze jak najgtebiej i jak najsilniej i starac sig
dojs¢ do ,granicy” w przeciggu 30 oddechéw. ,,Granica” 0znacza niemoznos¢ wykonania petnego
oddechu po dojsciu do 30 oddechdw. Jezeli wykonanie wigcej niz 30 oddechéw nie stanowi
problemu, nalezy zwigkszy¢ obcigzenie o ¢wierc obrotu. Moze to oznaczac, ze w trakcie nastepnej
sesji dojscie do 30 oddechéw nie bedzie mozliwe, ale nie nalezy sig zrazac - w ciagu kilku dni sig
znowu uda. W ten sposéb trening bedzie zawsze odbywat si¢ przy optymalnym obcigzeniu.

Im szybciej zostanie wykonane 30 oddechéw, tym lepszy rezultat treningu migsni oddechowych.
W celu uzyskania najlepszych rezultatdw nalezy wykona¢ 30 oddechéw jak najszybciej bez
doprowadzania do zawrotéw gtowy. W przypadku ich wystapienia nalezy zrobi¢ przerwe pod
koniec oddechu i odczekac, az pojawi sig potrzeba wykonania kolejnego oddechu. Nie nalezy
przekracza¢ dwdch sesji dziennie ani 30 oddechdw na sesje. Nalezy pamigtac, ze odzyskanie sit
po wysitku jest waznym elementem treningu - nalezy da¢ mig$niom oddechowym odpoczac
i zregenerowac sig pomigdzy sesjami.

Pierwsze kroki z POWERbreathe

Faza wdechu

Wypus¢ powietrze z ptuc na tyle, na ile to mozliwe,
a nastepnie wez energiczny wdech. Wpompuj w puca
tyle powietrza, ile to mozliwe, jednoczesnie prostujac
plecy i wypychajac do przodu Klatke piersiowa.

Faza wydechu

Teraz powoli wypus$é powietrze z piuc poprzez
urzadzenie az do zupetnego opréznienia ptuc. Zréb
przerwe do czasu az poczujesz, ze znéw musisz wzigé
oddech. Powtarzaj to ¢wiczenie do czasu, gdy zyskasz
pewnos¢, ze oddychasz prawidtowo.

UWAGA! Nie przesadz — w razie ostabienia lub zawro-
tow gtowy spowolnij oddech i zréb diuzsza przerwe po
wydechu.

Stosowanie zacisku nosa

Teraz zatéz na nos zacisk, by szczelnie zatkac¢ wlot
powietrza. Jeszcze raz prze¢wicz wdech i wydech
z zatozonym zaciskiem. Stosowanie zacisku nie jest
konieczne, ale niektorym osobom utatwia koncentra-
cje na cwiczeniu migs$ni oddechowych za pomoca
POWERbreathe.

POWERbreathe jako rozgrzewka przed treningiem

Badania pokazaty, ze zwykia rozgrzewka zaniedbuje mig$nie oddechowe, co moze prowadzi¢ do
tzw. zadyszki na poczatku treningu. Za pomoca POWERbreathe Plus skutecznie ,rozgrzejesz”
mig$nie oddechowe — nalezy jedynie pamigtac, by w tym celu zmniejszy¢ aktualny opér sprezyny
urzadzenia. Z reguty zaleca sig, by dla celéw rozgrzewki zmniejszy¢ opor na podziaice do 80%
oporu, z jakim na co dzien ¢wiczysz. Tabela obok ilustruje zalezno$¢ oporu treningowego od
Jrozgrzewkowego". Kiedy juz ustawisz wiasciwy poziom oporu dla rozgrzewki, wykonaj dwie serie
wdechéw i wydechéw po 30 kazda, stosujac 2-minutowg przerwe migdzy seriami. Oddychaj
energicznie — cata rozgrzewka powinna odby¢ si¢ w ciagu 5 minut od planowanego poczatku
treningu/zawodéw.

Trening Rozgrzewka
10 8
9 7
8 6.5
7 5.5
6 5
5 4
4 3
3 25
2 1.5
1 1
0 0

UWAGA:
jeden peiny obrét regulatora obciazenia przesuwa opér w goére lub w dét o jedno
obciazenie.
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Pierwsze kroki z POWERbreathe

Jak ustali¢ wtasciwy opor
Sprébuj wykona¢ 30 wdechdw na poziomie 0 wedtug powyzszej instrukcji. Nie martw sie, jesli na
poczatku nie uda Ci sig wykonac petnej serii 30 wdechdéw/wydechdéw. Jesli mozesz swobodnie
wykona¢ serig 30 wdechéw stopniowo zwigkszaj opdr obracajac pokretto w kierunku zgodnym
z ruchem wskazowek zegara.

Wiasciwy poziom oporu znajdziesz wowczas, gdy bedziesz mdégt wykona¢ 30 petnych cykli
odczuwajac delikatne zmeczenie pod koniec serii. Nastgpnie sprébuj dojs¢ do poziomu, ktéry
pozwoli ci przy okreslonym oporze wykonaé 2 serie — rano i wieczorem. Kazdorazowo zwigkszaj
tylko dla celéw orientacyjnych. Po okoto 6 tygodniach Twoje migénie oddechowe powinny
wydatnie poprawi¢ wydolno$é. Mozesz wtedy zaprzesta¢ regularych ¢wiczent z POWERbreathe
Plus i stosowac go raz na dwa dni oraz przed treningiem sportowym.

PAMIETAJ: Kluczem do efektu s3 regularne ¢éwiczenia z POWERbreathe!

Jedli jestes sportowcem wyczynowym i chcesz z urzadzenia wykrzesa¢ maksymalny efekt dla
Twoich mig$ni oddechowych, musisz prébowa¢ w granicach zdrowego rozsadku stosowac
mozliwie jak najwigkszy opdr. Im szybciej zakonczysz sesje 30 wdechéw, tym lepszy efekt dla
migs$ni oddechowych. Uwazaj jednak, by nie doprowadzi¢ do hiperwentylacji — przerwa migdzy
wdechem a wydechem jest niezbedna!

) ——

Utrzymanie i konserwacja

Poniewaz urzadzenie POWERbreathe Plus jest narazone na dziatanie $liny i zbiera sig ona
w niewielkich ilosciach w komorach urzadzenia, zalecamy jego regularne czyszczenie. Raz w ty-
godniu zamiast w wodzie zanurz urzadzenie w delikatnym roztworze sterylizujgcym (np. dostepne
w aptekach preparaty do czyszczenia butelek dla niemowlat lub podobne). Po myciu odwréé
urzadzenie tak, by resztki wody/roztworu mogly si¢ z niego wydosta¢, nastgpnie potrzasnij
energicznie i pot6z na migkkim reczniku do wyschniecia. Jesli konieczne okaze sig doktadniejsze
czyszczenie, mozna urzadzenie roztozy¢ na czesci pierwsze, jak pokazano na rysunku.

WAZNE!

POWERbreathe Plus nie jest przystosowany do mycia w zmywarce!

Materiaty uzyte do produkciji urzadzenia POWERbreathe Plus spetniaja normy dla
aparatury medycznej okreslone dyrektywa 93/42/UE (aneks 1).

 ————

Trening z POWERbreathe

POWERbreathe Plus umozliwia regulacje obciazenia treningowego do poziomu dostosowanego do
dowolnej osoby. Dla 0sdb z chorobami uktadu oddechowego lub nieprzyzwyczajonych do wysitku
fizycznego nawet najnizsze ustawienie moze by¢ zbyt wysokie. W takim przypadku zalecamy
ustawienie obcigzenia na 0 na czas pierwszego tygodnia ¢wiczen. Na poczatku nalezy
skoncentrowac si¢ na wykonywaniu gtebokich i silnych wdechéw oraz powolnych i spokojnych
wydechéw. Sprobowac wykonac 30 oddechéw dwa razy dziennie. Jezeli wykonanie 30 oddechdw
bez przerwy jest niemozliwe, nalezy odpocza¢ przez minutg, a nastgpnie kontynuowaé do
momentu wykonania tacznie 30 oddech6w.

Gdy wykonanie wigcej niz 30 oddechéw bez zatrzymania nie stanowi juz problemu, nalezy
zwigkszy¢ obciazenie o ¢wier¢ obrotu. Moze sig wowczas zdarzy¢, ze podczas nastgpnej sesji
wykonanie 30 oddechéw bez zatrzymania znéw sig nie uda. Nalezy jednak dalej ¢wiczy¢ przy tym
obciazeniu i wkrétce sig to powiedzie. Gdy wykonanie wiecej niz 30 oddechéw bez zatrzymania
stanie sig fatwe, nalezy ponownie zwigkszy¢ obciazenie. Najlepiej zwigkszac je o ¢wier¢ obrotu co
tydzien.

Po rozpoczeciu treningu z POWERbreathe Plus moze sig okazac, ze wykonanie 30 oddechow
i wiecej przy obciazeniu 0 jest tatwe. W takim przypadku nalezy zwigksza¢ obcigzenie o cwier¢
obrotu kazdego dnia. Po krétkim czasie uzyskane zostanie odpowiednie obcigzenie - takie, dla
ktérego wykonanie 30 oddechow bez przerwy jest trudne, ale wykonalne. Wéwczas nalezy
zwigkszy¢ obciazenie dopiero, kiedy wykonanie 30 oddechdw lub wigcej nie stanowi juz
problemu.

Uwaga: zeby uzyskaé jakiekolwiek efekty, zaréwno wybitni sportowcy, jak i osoby, ktére po prostu
chca méc wehodzié po schodach bez zadyszki, muszg éwiczy¢ z POWERbreathe Plus regularnie.
Im wigcej wysitku wozonego w trening, tym lepszy rezultat. Nie nalezy jednak przekracza¢ dwdch
sesji dziennie ani 30 oddechéw na sesje. Najlepiej ¢wiczy¢ przy jak najwigkszym obcigzeniu
wykonujac 30 oddechéw dwa razy dziennie. Nalezy pamigtac, ze odzyskanie sit po wysitku jest
waznym elementem treningu - nalezy da¢ mig$niom oddechowym odpoczac i zregenerowac sie
pomigdzy sesjami.

Budowa POWERbreathe

P “ Ustnik

(wciskany)

Pokrywa
zaworu

Korpus
(nie demontowac)

f Zawor (wciskany)

f Korpus rekojesci (wciskany)

UWAGA

Nie jest zalecane rozktadanie

na mniejsze elementy, poniewaz
mozna tatwo je zgubic.

Pokretto regulacji obciazenia
(nie demontowac)




