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2. Introducao

Prezado cliente,
Obrigado por adquirir o instrutor muscular inspiratorio eletronico POWERbreathe K5.

0 POWERbreathe K5 deixara seus musculos respiratorios mais fortes, reduzindo a falta de ar durante exercicios ou atividades. Isto se aplica
tanto a atletas em atividade quanto a pessoas com doencas respiratdrias, como DPOC (doenga pulmonar obstrutiva cronica).

0 POWERbreathe K5 utiliza uma vélvula de resposta rpida e controlada eletronicamente para criar resisténcia a inspiragdo. Isso fortalece

o0s musculos respiratdrios fazendo-os trabalhar mais intensamente, da mesma forma que usamos pesos para fortalecer os musculos do
brago. Conforme voce respira através do POWERbreathe K5, poderd notar que tera de fazer cada vez mais forga para inspirar. Esse é o efeito
do treinamento de resisténcia agindo nos musculos usados na inspiragdo (o diafragma e os masculos peitorais). Durante a expiragao, nao hé
resisténcia e vocé pode expirar normalmente, permitindo o relaxamento dos musculos tordcicos e respiratérios, expelindo naturalmente o ar
dos pulmaes.

Aresisténcia de treinamento do POWERbreathe K5 é especialmente projetada para corresponder as alteragdes dinamicas na forga dos
musculos respiratdrios.por toda a respiragdo e pode se adaptar automaticamente a aumentos na forga do masculo inspiratrio no inicio de
cada sessao de treinamento. Os resultados sao exibidos na tela apés um treinamento ou uma sessao de teste, ou podem ser visualizados ‘a0
vivo’ usando o software para PC Breathe-Link fornecido, permitindo maximizar o desempenho do treinamento.

0 regime de treinamento do POWERbreathe K5 de 30 respiracdes, duas vezes ao dia demora apenas alguns minutos por dia e, se seguido
corretamente, trard resultados perceptiveis em apenas algumas semanas. 0 POWERbreathe K5 também pode ser usado no aquecimento e
resfriamento dos musculos respiratorios antes e depois dos exercicios.

Para ter certeza de que esta aproveitando ao maximo seu POWERbreathe K5, leia atentamente este folheto de instrugdes e
reserve algum tempo para se acostumar com os exercicios.



3. Precaugoes

0 POWERbreathe K-Series é adequado para quase todas as pessoas e nao causara efeitos colaterais prejudiciais se utilizado
corretamente. Leia as precaugaes a seguir para saher usar o POWERbreathe K-Series de forma segura e apropriada.

Contraindicagdes:

0 treinamento dos musculos inspiratérios, como o treinamento com o
POWERDreathe K-Series, cria uma pressao negativa no interior do torax,
garganta, ouvidos e sinus. Vocé nao deve usar o POWERbreathe se tiver
qualquer um dos seguintes casos:

Um histérico de pneumotdrax espontaneo (pulmao em colapso que
ndo tenha sido causado por ferimento traumético, como uma costela
quebrada), j& que pode levar a recidiva do problema

Colapso pulmonar devido a um ferimento traumatico que ndo esteja
completamente curado.

Rompimento do timpano que nao esteja completamente curado ou
qualquer outra enfermidade no timpano.

Asma que tenham uma baixa percepgdo dos sintomas e que sofram
pioras graves com frequéncia.

Volume e pressao diastdlica final do ventriculo esquerdo marcadamente
elevadas

Sinais e sintomas de piora na insuficiéncia cardiaca apés RMT / IMT
Se vocé sofreu ou se tiver probabilidade de sofrer de Costocondrite

Além disso, os seguintes problemas exigem orientagao de um profissional
médico antes do uso dos dispositivos POWERbreathe K-Series:

« Hipertensao pulmonar

« Bolhas grandes na radiografia toracica

« Osteoporose acentuada com historico de fratura das costelas

« Dessaturagdo durante ou ap6s TMI (<94%)

« Se passou por uma cirurgia abdominal recente ou tiver uma hérnia
abdominal

Uso indicado:

« 0 POWERbreathe K-Series foi projetado para exercitar apenas 0s
musculos inspiratérios. Nenhum outro uso é pretendido ou sugerido
Este produto ndo foi projetado para diagnéstico, monitoramento,
tratamento, cura ou prevencdo de doengas.

0 uso do POWERDreathe K-Series ndo é indicado para pessoas com
capacidades fisicas, sensoriais ou mentais reduzidas, a menos que elas
recebam supervisdo ou instrugoes relacionadas ao uso do aparelho de
uma pessoa responsavel por sua sequranca.

Qualquer pessoa com menos de 16 anos deve usar o POWERbreathe
K-Series apenas com supervisao de um adulto.

0 POWERbreathe K-Series contém pecas pequenas e ndo é adequado
para criangas com menos de 7 anos.

idado (informag para os paci ):
Se sentir vertigem ou tonturas durante o treinamento com
POWERbreathe, diminua o ritmo da respiragao ou pare até se

recuperar completamente

Recomendamos que o POWERbreathe K-Series ndo seja usado

durante um resfriado, sinusite ou infeccdo no trato respiratério até o
desaparecimento dos sintomas.

Alguns usudrios podem sentir um ligeiro desconforto nos ouvidos durante
o treinamento com POWERDreathe K-Series, especialmente se estiverem




se recuperando de um resfriado. 1sso é causado pela equalizacdo
inadequada de pressao entre a boca e 0s ouvidos. Se 0s sintomas
persistirem, o paciente deverd consultar o médico.

Para evitar a transmissdo potencial de infecgoes, recomendamos

que vocé ndo compartilhe o bocal ou o cabecote da vélvula do
POWERDreathe K-Series com outros usudrios, inclusive pessoas da
familia.

Se vocé tem um marca-passo ou outro implante médico que contenha
imds ou componentes eletrnicos, consulte seu médico antes de usar
este produto.

Nao use o POWERbreathe K-Series enquanto faz outras atividades,
como caminhar, correr ou dirigir.

POWERbreathe ¢ fabricado em um ambiente higiénico. Entretanto, o
POWERDreathe ndo é considerado estéril. Recomendamos que o bocal
seja limpo antes do uso

Durante o treinamento com o POWERbreathe K-Series, vocé deve sentir
resisténcia a inspiragao, mas isso nao deve ser doloroso. Se vocé sentir
dor durante o uso do POWERbreathe K-Series, pare imediatamente e
consulte o médico.

Nao mude nenhum medicamento ou programa de tratamento prescrito
sem consultar o médico.

Se tiver alguma divida sobre se o POWERbreathe é adequado
para vocé, ou se tiver alguma enfermidade, consulte seu
médico.

Perigo:
« Use apenas o adaptador de alimentacao fornecido

0 adaptador contém um transformador. Nao corte o cabo do adaptador
para instalar outro plugue, pois isso pode causar uma situacdo de
perigo

0 adaptador transforma a voltagem de alimentacao (100 - 240 Volts)
para uma voltagem segura (5V)

Nao deixe que o adaptador fique molhado

Néo use um adaptador danificado

Sempre remova a alimentagdo do POWERbreathe antes de limpéd-lo

Campos eletromagnéticos (EMF):

0 POWERbreathe K-Series estd em conformidade com as normas médicas
relacionadas aos campos eletromagnéticos (EN 60601-1-2). Se utilizado
de forma adequada e de acordo com as instrugoes neste manual do
usudrio, o aparelho é seguro para o uso.

Manuseio:

« Nao deixe cair, desmonte, abra, bata, dobre, deforme, perfure, amasse,
ponha no micro-ondas, incinere, pinte nem insira objetos estranhos no
POWERbreathe K-Series

0 Cabecote da valvula do POWERbreathe K-Series foi projetado

para limpeza e desinfecgao regulares (consulte a se¢do 11.1) para
manutencdo da higiene e a operacdo correta. Entretanto, o aparelho do
POWERbreathe K-Series ndo é a prova d'dgua e ndo deve ser submerso
nem exposto a liquidos

Se vocé suspeitar de algum defeito, contate o centro de
atendimento ao cliente local usando os detalhes listados na
Segao 17.



4. Guia de Inicio rapido

A segao de inicio rapido é fornecida apenas como referéncia rapida. Recomendamos que vocé leia
todo o manual antes de comecar o treinamento pela primeira vez.

Gy

mgll!l o

d

1. Recarregue 2. Ligue o aparelho 3. Inicie 0 modo de treinamento
Conecte o mini carregador USB fornecido. Pressione e segure o botdo @ por cerca de Verifique se 0 bocal e o cabegote da vélvula
Deixe-o carregando completamente por 16 1 segundo. Pause e aguarde o surgimento da  estao localizados corretamente no aparelho,
horas - o LED vermelho desligara quando o tela MEMW. conforme mostrado na secao 7.1. Pressione
dispositivo estiver completamente carregado. @ natela MEMU para selecionar Skark.

© Na primeira vez em que ligar o dispositivo,
vocé deverd fornecer seus detalhes pessoais
antes de continuar



Bk =
RESULTS

Power
Yolume
Energy

3
TAL
W=

4. Inspire o mais forte, rapido e
profundamente que puder

Inspire 0 mais rapido e profundamente

que puder através do bocal. Agora expire
lentamente até que os pulmoes estejam
completamente vazios, e em seguida pause
até ouvir um bipe (vocé pode remover o
POWERbreathe da boca durante a expiragao,
se preferir). Repita durante 30 respiracoes
completas.

@ Consulte a sedo 7.3 para informagoes
detalhadas sobre a técnica de respiragao

5. Veja os resultados

Assim que tiver completado 30 respiragdes,
0 menu RESULTS (resultados) serd exibido
automaticamente. Percorra as diferentes
opgoes de resultados (Load, Yolume,

Energy) usando o botdo », e pressione @

para ver o resultado em destaque

@ Consulte a segao 8.1 para obter

informagaes detalhadas sobre a exibi¢do dos

resultados do treinamento

6. Limpe o cabecote da valvula
Assim que tiver completado a sesséo de
treinamento, remova o cabecote da vélvula
e mergulhe-0 em &gua morna. Em sequida
enxague completamente o cabegote da
vélvula sob dgua morna corrente e deixe-0
sobre uma toalha limpa até secar.

O Consulte a segdo 11.1 para obter
instrugdes delalhadas de limpeza



5. Principios hasicos

5.1 Carregamento

Remova o POWERbreathe K5 e 0 adaptador de alimentacdo da embalagem. Para uso portdtil, recarregue o POWERbreathe K5 sequindo as
instrugdes a sequir. Ou entdo, o POWERbreathe K5 podera ser usado enquanto estiver conectado a rede elétrica usando o adaptador de

alimentagao/carregamento fornecido.

1. Conecte o cabo USB ao adaptador e
em seguida conecte o adaptador a uma
tomada de parede adequada.

2. Puxe a tampa do soquete de
carregamento para fora da base da
unidade.

3. Conecte a outra extremidade do cabo
USB na base da unidade. O LED vermelho
de carregamento acenderd para indicar
que o dispositivo estd sendo carregado.
4. Assim que a luz vermelha de
carregamento apagar (em até 16 horas),

remova o adaptador de alimentagdo da tomada e da base da unidade.
Recoloque a tampa do soquete de carregamento na base da unidade.
Seu POWERbreathe K5 esté pronto para uso portatil.

@ 0 POWERbreathe K5 também pode ser carregado a partir de
um PC ou laptop usando o cabo adaptador USB para mini USB
fornecido.

Aviso de pouca carga na bhateria:

Recarregue a bateria novamente quando o indicador de nivel da
bateria indicar vazio ou quando a tela de aviso de pouca carga na
bateria for exibida.

indicador de nivel da bateria
(vazio)

Tela de aviso de pouca carga na
bateria

Charge



5.2 Botoes e simholos do visor

Ligar Rolagem
/ Selecionar LED de
carrega-
mento

Para ligar o POWERbreathe K5, pressione e segure o botdo
@ por 1 segundo ou mais. Para desligar o POWERbreathe
K5, role até a opgao FF na tela MEMM usando o botdo

» e selecione pressionando o botdo ®. Ou entao, o
POWERbreathe K5 desligard automaticamente apos 5
minutos sem ter sido usado.

Simbolos do visor:

Configuragdo automdtica da carga

Configuragao manual da carga

El

Botdo ligar 0 som

Botéo Desligar o som

Bateria completamente carregada

Bateria vazia

Conectado a rede elétrica

de respiracao atual

I
L
|
3=

L Nimero restante de respiracoes na sessao
El]




5.3 Sistema de Menus

0 POWERDreathe K5 utiliza um sistema de menus em LCD para navegar entre diferentes configuragdes e para mostrar os resultados do
treinamento. Use o botdo P> para mover entre as diferentes opgoes e use 0 botdo @ para selecionar a opcdo em destaque. Role até a
(ltima op¢do na tela usando o botao P> para voltar para a tela anterior.

Evk == EvrE =

MEMu MENu Pressione

—_— _ >
Start para voltar

Resulls Besulls Besulks | a0nicio

Options Pressione Pressione Opltions

m Pressione
0FF > > >
pararolar pararolar

O
até os ate as para rolar
@ Resultados @ Opgoes até Desligar

@

Pressione @ para Pressione @ para Pressione @ para Pressione @
entrar no modo de ver os resultados do acessar as opgoes para desligar
treinamento treinamento ou do teste e configuragoes

Bk =
RESHLTS

Test

10



6. Antes do treinamento

6.1 Perfil

Ao ligar o POWERbreathe K5 pela primeira vez, vocé terd de fornecer as unidades de medida (& , sua idade (FIEE), seu peso (IUEIGHT),
altura (HEIGHT) e sexo (EMDER). Essas informagdes serdo usadas para estimar a intensidade prevista de seus musculos respiratérios e para
fornecer feedback sobre seu desempenho. Essas informagdes podem ser editadas a qualquer momento selecionando PrmFile no menu
SET-UP.

Evk =
MEMu

EliE ==
OPTIONS

Modes
Level

Sitart
Resulls

Pressione Pressione

Pressione

e em seguida P

s (L
L

© Nota: se quiser mudar as unidades de medida para as informacaes de perfil, selecione a opgdo Umiks no menu SET=LIF ¢, em seguida,
escolha entre Ka/em ou Wbs/in. /sto ndo afelard as unidades de medida usadas para a exibi¢ao dos resultados.

e em seguida P
pararolar para
a configuragao

para selecionar

6.2 Configuracao da carga de treinamento

0 POWERDreathe K5 cria resisténcia a inspiracdo (ou carga) equivalente a um treinamento com pesos para os musculos usados na respiragao
(especialmente o diafragma e os masculos da caixa tordcica). Como em qualquer outra forma de treinamento com pesos, a resisténcia do
POWERbreathe K5 deve ser definida em um nivel apropriado ao usudrio para o treino eficiente desses musculos. Para melhores resultados

de treinamento, vocé deve treinar em um nivel no qual sinta que consegue concluir a sessdo completa de 30 respiragdes no seu limite. 0
treinamento deve parecer dificil - quanto maior o esforgo despendido no treinamento, melhores serdo os resultados obtidos. 0 POWERbreathe
K5 é equipado com dois métodos diferentes de definir a carga: métodos de configuragdo automdtica (Hukm) e especificada pelo usudrio
(Manual) (consulte as secbes 6.3 e 6.4).

1
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6.3 Configuracao automatica
Err = Por padrdo, o POWERbreathe K5 esté definido no modo de configuragdo automatica (indicado pelo simbolo =J). Quando a

LEVEL

configuragdo automatica é selecionada, o dispositivo estimard automaticamente seus requisitos de carga no inicio de cada sessdo

de treinamento. Usando este método, o dispositivo ajustard a carga de treinamento a cada vez que iniciar uma nova sessao e

conforme 0 aumento da forga de seus musculos inspiratérios.

Manual

A configuragao automatica desta carga acontece durante as duas primeiras respiragoes de cada sessdo de treinamento. Durante

m E ssas respiragoes ndo hd carga e vocé deve respirar o pais rapido e completamente possivel, para garantir que o POWERbreathe
K5 possa medir sua capacidade méxima de respiragdo - consulte 'Técnica de respiragdo’ na secao ‘Treinamento' deste manual.

Ajuste da intensidade do treinamento

Quando usar o modo de configuragdo automética, vocé perceberd que a intensidade da carga de treinamento € muito alta ou muito baixa, tornando muito
dificil ou muito facil inspirar através do dispositivo. Para ajustar a intensidade da carga, navegue até a tela LEWEL seguindo a sequéncia abaixo. Use o
botdo P> para aumentar ou diminuir a intensidade da carga até o nivel apropriado. Quando estiver no modo de treinamento, a carga deve estar em um nivel
no qual vocé sinta que consegue concluir de forma satisfatoria, mas no seu limite, a sessao completa de 30 respiragdes.

Err =
oprTInns

= Pressione
Parcing

Set-up para selecionar

Pressmij—
O]

para selecionar

Presswg
@] 0]

para aumentar ou
diminuir

aintensidade da
carga.




6.4 Configuracao manual

fr = A configuragao manual permite que vocé mesmo defina a carga de treinamento e ajuste essa carga manualmente
LEVEL conforme seus muasculos respiratérios ficarem mais fortes ou se sentir necessidade, para manter a intensidade do

——==r== | treinamento. Alguns usudrios preferem o maior controle da intensidade da carga que este método proporciona.
Hulo

[LETTTET]| Aiuste da intensidade do treinamento

Quando tiver selecionado a configuragdo manual, vocé terd de informar a carga com a qual gostaria de treinar. Para fazé-
m E lo, navegue até a tela LEMEL seguindo a sequéncia abaixo. Aumente a carga de treinamento pressionando o botao
(pressione e segure para rolar rapidamente, role até o maximo de 200cmH,0 para comecar novamente).

Sk ==
nopTinns
Modes

Level s o

Pressione Pressione
€ em sequida para selecionar para aumentar
pressione P ou diminuir a
pararolar intensidade @
até manual da carga.

Quando usar o método de configuragdo manual, pode demorar algum tempo até encontrar seu nivel ideal de treinamento. Tente aumentar
gradualmente a carga em cerca de 5 a 10 cmH,0 a cada vez que treinar com o POWERDreathe, até alcangar um nivel no qual vocé sinta que a
sessao completa com 30 respiragoes é o seu limite. Com o tempo, conforme seus musculos respiratérios se fortalecem, vocé perceberd que

& cada vez mais facil completar as 30 respiragGes neste nivel. A cada vez que isso acontecer, aumente o nivel de treinamento em cerca de 5
cmH,0 para manter a intensidade do treinamento.

13



6.5 Manter o ritmo da respiracao

Este recurso é somente para orientagao. Se vocé sentir

vertigens ou tonturas, diminua a velocidade da
respiracao ou pare e faca uma pausa. Da mesma forma, se nao
conseguir respirar lentamente o bastante para ouvir o bipe,
apenas respire em um ritmo que seja apropriado para vocé.

Pause no
final da expiragdo até soar o bipe,
e repita o ciclo

Tempo total para

m R M
?é_ 1 respiracao = 4,5 segundos
z;/ ou mais
%,
>
®
o,.o,
0,,0,%
€nte
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0 POWERDreathe esté equipado com um recurso de orientagdo
para adaptacdo de ritmo, que visa orientar o usudrio a respirar
em um ritmo apropriado (consulte também a segdo 7.3, Técnica
de respiracdo). Isso € importante para evitar tonturas por
respirar rapido demais (hiperventilagao) durante os exercicios
respiratorios.

Enquanto respirar através do POWERbreathe durante uma sessao
de treinamento, vocé ouvird um bipe audivel, que soa pelo menos
4,5 segundos ap6s vocé comegar a inspirar. Tente comegar

sua proxima inspiragdo apenas quando ouvir o bipe. O bipe ndo
soard durante a inspiragdo ou expiragdo, apenas quando tiver
completado a respiragao.

Se vocé demorar mais que 4,5 segundos para completar uma
respiracdo completa, o bipe soard assim que tiver terminado
aexpiragdo. Nesse momento vocé pode comegar a inspirar
novamente imediatamente. Se demorou menos de 4,5 segundos
para completar a respiragao, pause, segure o folego até ouvir o
bipe ou até sentir necessidade de respirar novamente, e comece a
inspirar. Se decidir respirar mais rapido que os 4,5 segundos por
respiracdo, ndo ouvird o bipe de ritmo.

Tente inspirar sempre o mais rapido e profundamente possivel,
mas expire 0 mais lenta e profundamente possivel para que o
tempo entre as inspiragoes seja longo.



6.6 Desativacao da Orientacao de ritmo:

Se vocé prefere regular seus prprios padrdes de respiracdo durante a sessao de treinamento, pode querer desativar o recurso de orientagao
de ritmo. Para fazé-lo, navegue até a tela PCHEG e selecione B@FF seguindo a sequéncia de botdes abaixo:

Eve =
mEnu

Start

Resulls Pressione
eem
sequida p
para rolar para
ritmo

Elire ==
PACING

Erk ==
orTinons

Level

Pressione Pressione

para rolar
eem
sequida @
para desligar a
orientacdo de ritmo

para selecionar

©]

6.7 Desativacao do som dos hotdes
0 som dos botdes pode ser desativado navegando até a tela SIUNIDY e selecionando G@FF seguindo a sequéncia de botdes abaixo:

Elire ==
mEnu
Stark

Pressione

eem
sequida p>

para rolar para a
configuracdo

Bk =

OPTIONS
Modes
Level

ErE ==
SET-LP

Unils
Profile

Pressione @

Pressione ¢ em seguida

e em seguida p

ara rolar
pararolar para p

eem

0'som sequida @ > |
para desligar J
0s0m



7. Treinamento

Ao treinar com o POWERbreathe K5, vocé sentird resisténcia a inspiragao. Essa resisténcia é introduzida gradualmente nas primeiras cinco
respiragoes de uma sessdo de treinamento, apds as quais a resisténcia total de treinamento é alcangada. Durante cada respiragdo, vocé pode

notar que
aresisténcia € maxima no inicio da inspiracao e 'suaviza' gradualmente conforme os pulmdes se enchem de ar. Esse é o efeito da carga
varidvel do POWERbreathe K5, que é alterada durante a respiragao para corresponder as mudancas na forga do masculo respiratério.

Arotina de treinamento recomendada com o POWERbreathe consiste de 30 respiragdes, duas vezes ao dia (uma vez de manhd e outra a
noite). Isso representa cerca de 5 a 10 minutos de treinamento por dia. Siga as etapas 7.1 a 7.3 abaixo para orientd-lo durante sua sessdo de
treinamento.

7.1 Inicio da sessao de treinamento
Para iniciar a sessdo de treinamento, verifique se o Cabecote da Valvula esta fixo na posicdo e, em seguida, selecione Skart na tela
MEMNU principal.

Pressione Ntmero de

respiragoes

para restantes

selecionar

@ Ao selecionar Skart,
avalvula abrird e fechard para
redefinir a posi¢do da valvula.
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7.2 Segurar corretamente o dispositivo

Fique de pé ou sentado ereto e relaxe. Segure o dispositivo com a mao envolvendo a se¢ao inferior traseira do dispositivo,
com os dedos e o polegar sobre os suportes de borracha colorida. Nao deixe que a mdo cubra a entrada de ar. Coloque o
dispositivo na boca de forma que os Idbios cubram o bocal externo para formar uma vedagdo, e 0s blocos do mordedor do
bocal estejam presos entre os dentes de cima e de baixo.

Nao cubraa
entrada de ar
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7.3 Técnica de respiracao

Inspire o mais forte, rapido e profundamente
que puder

Expire 0 mais longe possivel, e entao inspire rapido e com forga
através do bocal. Absorva o maximo de ar que puder, 0 mais rdpido
possivel, endireitando as costas e expandindo o torax enguanto
inspira.

© Ainspiragao é a parte da respiragao na qual o treinamento
ocorre. E importante sequir esta técnica de respiragdo para obter
0s beneficios de uma melhor respiracao.

Expire lentamente

Agora expire de forma lenta e passiva através da boca até que 0s
pulmoes estejam completamente vazios, deixando que 0s masculos
do torax e ombros relaxem. Faga uma pausa até ouvir o bipe de ritmo
(consulte a secdo 6.5) ou até que sinta a necessidade de respirar
novamente. Caso assim voceé fique mais confortével, pode remover
a unidade da boca para expirar e retornd-la a boca antes de inspirar
novamente.

E importante expirar lentamente para evitar tonturas
devido a hiperventilagao. Se comegar a sentir vertigens,
diminua o ritmo ou faga uma pausa.




Tente completar 30 respiragdes usando o método de respiragao
descrito. As primeiras duas respiracdes parecerdo faceis, mas
conforme continuar inspirando e expirando através do dispositivo
poderd perceber que fica cada vez mais dificil inspirar. Este é o efeito do
treinamento de resisténcia comegando a aumentar.

Vocé pode levar algum tempo para se acostumar com 0s exercicios
respiratorios e pode ter de fazer uma pausa para descansar um pouco.
Vocé também pode remover o POWERbreathe K5 da boca e verificar
natela do visor o nimero de respiragoes restantes na sessao de
treinamento. Par continuar a sessao de treinamento, basta retornar

o dispositivo a boca e comecar a respirar novamente. Para sair da
sessdo de treinamento, pressione @ e selecione &es pressionando
0 botdo ® novamente. Quando tiver completado 30 respiragaes, o
POWERDreathe K5 emitird um bipe para indicar o final da sessdo e a
vélvula abrird.

Respirar contra a carga de treinamento deve ser um desafio mas nao
doloroso. Para obter os melhores beneficios do treinamento, é importante
que essa carga esteja configurada em um nivel apropriado para seus
requisitos pessoais de treinamento (consulte a se¢ao 6.2). Também é

importante usar a técnica correta de respiragdo para maximizar os efeitos
do treinamento e para evitar tonturas devido a hiperventilagao.

7.4 Uso do clipe nasal

0 POWERDreathe é fornecido com um clipe nasal para ajudd-lo a
respirar através da boca em vez de pelo nariz. Entretanto, ele ndo é
essencial e algumas pessoas acham mais confortavel treinar sem o
clipe nasal ou segurando o nariz com os dedos.

7.5 Manutencao da respiragao

Depois de quatro a seis semanas de treinamentos de 30 respiragdes,
duas vezes ao dia, seus musculos respiratérios devem ter melhorado
substancialmente e vocé deve sentir menos falta de ar durante as
atividades (consulte a se¢do 14). Nessa etapa, vocé ndo precisard
usar seu POWERbreathe K5 todos os dias para manter sua respiragao
melhorada. Usar o seu POWERbreathe K5 duas vezes em dias
alternados serd suficiente para continuar a desfrutar de um melhor
estilo de vida e melhor desempenho.
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8. Apos o treinamento

8.1 Ver os resultados do treinamento

0 sistema de Resultados do POWERbreathe K5 fornece o feedback de suas sessdes de treinamento respiratério. Usando esses resultados,
amento e alcancar seus objetivos de treinamento. Para ver os resultados do

vocé pode monitorar seu progresso, otimizar as sessoes de trein.

treinamento, selecione Traim no menu RESULTS e, em sequida, selecione Load, Power, Yolume ou Energy

Evp =
RESHLTS

Tesk

Pressione

para selecionar

(03—

© Deve ser completada pelo menos 1 respiragao
de uma sessao de treinamento para gerar
resultados. Apds uma sessao de treinamento, 0
menu de resultados serd exibido automaticamente.
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LOAD —— Tipo de resultado
BB ——— Resultado da dltima sesso

{153 Numero de sessoes de
® treinamento completadas

mm‘—° Botoes de fungéo
)

Pressione

para selecionar

Pressione
1 -
para & vk
selecionar &
I_'-_'_ )
Session 15 Pressione| | “gpocinnily

para selecionar
o resultado
da sessdo
anterior

©][=J



8.2 Exclusao dos resultados das sessoes de treinamento

Os resultados individuais da sessao de treinamento podem ser excluidos na tela de exibi¢ao do grafico de resultados. Role até o nimero da
sessdo que deseja excluir usando o botdo @ , pressione e mantenha o botao P> pressionado por pelo menos 3 segundos e, em seguida,
selecione ¥es para excluir os resultados dessa sessao

Elre =m

Ere =

Ere =

LOAD DELETE? _LOAD
[:] o Yes B
ressione
ottt ishel
€ mantenha Pressione Pressione

Session |5 pressionado Session I

para rolar para para selecionar

por pelo menos Sim
3 segundos
. = >
L® excluir \® L /]

Para limpar todos os resultados de treinamento da memoria e redefinir todas as demais configuragdes do dispositivo, selecione Resek no
menu SET=UP conforme demonstrado abaixo.

ElnrE ==
SET-UP
Umils
Profile

ok ==

OPTIONS
Maodes
Level

Eik =
mEenu

Stark
Besulls

Pressione

Pressione Sound Pressione
— ®

e em sequida P>

para rolar para
= @

e em seguida P>
para rolar para
Redefinir

¢ em seguida »>
pararolar para
a configuracdo




22

8.3 Sobre os resultados do treinamento

Carga maxima
alcancada na
(ltima sessao

LOAD (CARGA) é a medida da resisténcia a inspiragao e é equivalente ao 'peso levantado'

ou a forca exercida pelos masculos inspiratorios. A carga é medida em unidades de cmH,0, uma
unidade de pressao comumente usada em medicina respiratdria para representar a pressao gerada
nos pulmoes devido a forga dos masculos inspiratérios. A carga exibida corresponde a carga de
treinamento méxima atingida durante a sessao de treinamento de respiragdo. Um resultado com
alta carga significa que voce estd treinando seus masculos inspiratérios com mais forga, e obterd
musculos mais fortes. Masculos inspiratérios mais fortes precisardo trabalhar menos para atender
as demandas da respiragdo, reduzindo a falta de ar.

© Quando treinar usando o método de configuragao automatica, a carga € baseada na forca
estimada de seus musculos inspiratorios. Isso é medido todas as vezes que vocé completa uma
nova sessao de treinamento e deve refletir as melhorias na forga de seus masculos inspiratorios.
Quando usar o método de configuragdo manual, a carga é baseada no nivel escolhido por vocé.
Nesse caso, a carga exibida acompanhara 0s aumentos na carga que vocé selecionou manualmente
alravés da tela de configuragao de nivel.

Energia média
durante a
(ltima sessao

POILIER (ENERGIA) ¢ a medida do desempenho muscular que combina forga e velocidade de
movimentos. Misculos mais poderosos serao mais resistentes a fadiga em um determinado nivel
de esforgo e portanto, a falta de ar serd reduzida. Masculos mais poderosos também poderdo
gerar maior fluxo de ar e podem aumentar a capacidade do corpo de neutralizar o 4cido lactico
durante os exercicios. O valor exibido é a energia média para todas as respiragdes em uma sessao
de treinamento.

© Para maximizar os resultados da energia de seus musculos inspiratdrios, tente inspirar o mais
rapidamente possivel. Lembre-se de sempre expirar lentamente, para ndo hiperventilar.



Elre =
UOLUME
HIH_

Litres
(151

il [Excit

Volume médio
inspirado por

® respiragdo durante
a (ltima sessao

POLUME (VOLUME) indica a quantidade média de ar inspirado por respiragdo durante uma
sessao de treinamento. Um valor mais alto de volume indica que vocé estd inspirando
profundamente e treinando os musculos inspiratérios em todo seu alcance de movimentos.
Tente inspirar o mais profundamente possivel em cada respiracdo da sessdo de treinamento
para aumentar este valor. Um valor relativamente pequeno de volume pode indicar que voceé esta
treinando em um nivel que é muito alto e ndo consegue completar adequadamente

cada respiragdo.

Ere ==
ENERLY
B3

Inoules
(153

Energia

+e respiratoria
obtida durante a
(ltima sessao

Monitoracao das

mudancas

EMERGY (ENERGIA RESPIRATORIA) ¢ uma medida do trabalho mecanico (ou esforgo) da
respiragdo durante a sessao de treinamento. £ um resultado que combina a forca exercida pelos
musculos inspiratérios e o volume de ar inspirado. Quanto maior o valor da energia respiratéria
atingida, maior terd sido o tempo e a forca de trabalho dos mdsculos inspiratérios.

© Para maximizar a energia respiratoria atingida durante uma sessao de treinamento,
certifique-se de respirar conira a maior carga que vocé consequir e de inspirar 0 mais
profundamente possivel durante cada respiragao de toda a sesséo.

Ao monitorar as mudangas na carga, volume e energia durante um periodo de dias e semanas, vocé poderd observar o progresso em
seu treinamento. Nao espere resultados imediatos - como em qualquer treinamento, leva algum tempo ate ver os resultados. Nao fique
desanimado se os resultados do treinamento flutuarem de um dia para outro, isso € normal e é a tendéncia geral de melhoria

que é importante.
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9. Modos

Além do modo de treinamento, o POWERbreathe K5 é equipado com quatro modos diferentes de respiragdo, que podem ser acessados através
do menu BPTIONS .
9.1 Modo de teste

0 modo de teste do POWERbreathe K5 pode ser usado para avaliar rapidamente o desempenho de seus musculos respiratérios a qualquer
momento. Quando o modo de teste (Tesk) estd selecionado, vocé deve executar uma respiragdo sem carga através do POWERbreathe K5.

Bk =
Pressione oeTinns Pressione
® ®

para para
selecionar LE"!EI selecionar
Pacing
Sel-up
[N [ )
L/ L

Para executar o teste, expire 0 mais longe que puder até que os pulmdes estejam completamente vazios. Coloque o bocal na boca e inspire o
mais forte, rapido e profundamente que puder até que os pulmdes estejam completamente cheios.

Quando tiver completado a respiragao, o POWERbreathe K5 emitird um bipe para indicar o final do teste e vocé poderd remover o
POWERbreathe K5 da boca. Assim que tiver completado o teste, o menu de resu]tados do teste serd exibido automaticamente. Use 0s
botdes W e @ pararolar entre os resultados e ver seu resultado de S=Imdeze (Indice de Intensidade), Flows ou ¥oiume .

24



9.2 Sobre os resultados do teste

indice de
intensidade

Classificagao

5-INBEX (indice de intensidade) é a medida da intensidade de seus muasculos inspiratérios. O resultado
do seu indice de intensidade € classificado (de fraco a excelente) com base nos valores normais previstos
de forga dos masculos inspiratérios para uma pessoa da sua idade, altura, peso e sexo. 1sso é calculado
usando os dados do perfil (secdo 6.1). Conforme vocé continuar a treinar seus masculos inspiratérios
durante um periodo de semanas, podera ver melhorias no resultado do indice de intensidade.

doindice de @) 4 cassificagdo do indice de intensidade compara a forga de seus miisculos inspiratdrios com a de uma

intensidade  poscog média, com base em pesquisas. Enirelanio, a forga dos musculos inspiratdrios varia muito entre 0s
individuos. Uma classificagdo fraca de seu indice de intensidade ndo indica necessariamente um problema,
da mesma forma, um bom valor de indice de intensidade nao indica que vocé ndo poderd se beneficiar do
treinamento de seus masculos inspiratorios.

Eve == FLOW (Fluxo) é a medida da taxa méxima na qual vocé consegue inspirar ar para os pulmdes. A medida é
FLOL Picodofluxo  baseada na taxa maxima de fluxo medida durante o teste de respiragao. Esta medida da uma indicagao da
?__. inspiratério  velocidade na qual seus masculos inspiratérios podem se contrair. Conforme vocé continuar a treinar seus
y do teste de musculos inspiratérios durante um periodo de semanas, poderé ver melhorias no resultado do Fluxo.

LS respiracdo
ﬁ T YOLUME (Volume) é a medida da quantidade de ar inspirado durante o teste de respiragao. Para algumas
UOLUME pessoas com acentuada fraqueza.dos muscq|o§ |n§p|rator|os, 0 tre|.namento dos masculos msp\ratonqs
——————| Volumedo pode permitir que um volume maior de ar seja inspirado. Para a maioria das pessoas, este resultado nao
B arinsoirado oo ajtera significativamente durante o treinamento. Entretanto, este resultado ¢ Util para comparagdo com
= durante o teste . . . JOR ; .
Lilres de respiragao o resultado do volume do treinamento, para identificar se vocé inspirou o mais profundamente possivel
durante a sessao de treinamento.
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9.3 Modo de aquecimento

Pesquisas mostram que as rotinas normais de aquecimento pré-exercicios negligenciam o aquecimento dos musculos respiratérios, levando
afalta de ar excessiva durante o inicio do exercicio. 0 POWERbreathe K5 pode ser usado para aquecer especificamente esses masculos antes
dos exercicios, usando uma configuragao de carga reduzida para melhorar o desempenho do exercicio.

A sessdo de aquecimento do POWERDreathe K5 consiste de 30 respiragdes com aproximadamente 80% da intensidade normal de treinamento
e deve ser completada duas vezes com intervalo de dois minutos entre as sessoes. Esses exercicios devem ser completados de cinco a dez
minutos antes de comegar a atividade fisica, treinamento ou competigao.

Selecione Wiarm no menu MIMINES para comegar uma sessao de aquecimento dos masculos inspiratrios. A carga para a sessao de
aquecimento serd configurada automaticamente em uma proporcdo de seu nivel normal de treinamento. Siga a mesma técnica de respiragdo
descrita na segao 7.3.

ErE =

Pressione m
®

Pressione
' o©
Pressione para

para
selecionar

selecionar Level

Paring € em seguida
>

EEI'“F pararolar para

Aquecimento

© Nao sao exibidos resultados apds a sessdo de aquecimento.
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9.4 Modo de relaxamento

Durante o exercicio, 0 dcido lactico acumula-se nos tecidos e no sangue, causando desconforto e fadiga
muscular. Pesquisas mostram que a respiragao contra uma resisténcia leve ap6s o exercicio reduz o dcido lactico
mais rapidamente (em até 16%), auxiliando na recuperagao e melhorando o desempenho durante os exercicios
subsequentes.

A sessao de relaxamento do POWERDreathe K5 consiste de 60 respiragdes contra um baixo nivel de carga. Selecione
LCaonl no menu MIDES para comegar uma sessao de relaxamento dos madsculos inspiratérios. Inspire e expire lenta
e profundamente durante a sessdo de relaxamento até ter completado 60 respiragoes.

ErE =

Pressione

Pressione m
®

para
selecionar

para

selecionar Level Pressione

Pacing

¢ em seguida P>
pararolar para
Relaxamento

© Nao sdo exibidos resultados apds a sessdo de relaxamento
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9.5 Modo de treinamento personalizado

0 modo de treinamento personalizado pode ser usado para acessar as sessoes de treinamento personalizado que foram criadas e carregadas
de um computador usando o software Breathe-Link do POWERbreathe. As sessdes de treinamento personalizado podem consistir entre 3

e 60 respiragoes, com uma definigao de carga personalizada para cada respiragao individual. Conforme sdo definidas as cargas para cada
respiragao através do computador, as configuragdes normais de nivel (Manual e Automatica) sdo desativadas quando vocé estd no modo de
treinamento personalizado. Consulte as instrugdes do software para obter orientagdo sobre como criar e carregar uma sessdo de treinamento
personalizado.

Selecione CUSTINM no menu MIMDES para comegar uma sessao de treinamento personalizado. 0 POWERbreathe K5 se lembrard
automaticamente da dltima sessdo de treinamento personalizado que foi carregada do computador. Siga 0s mesmos padrdes de respiragao
usados em uma sessdo de treinamento normal (consulte a se¢do 7.3)

Bk = Erk = Elie ==
menu Pressione m [“5'““‘
Start ® Pressi

ressione

para
Resulls selecionar Level

Paring Pressione para [ 3
0] selecionar

e em seguida »>
pararolar para

Personalizado

© 0s resultados serao exibidos normalmente apds uma sessao de treinamento personalizado (consulte a se¢do 8.1)
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10. Conexao com o PC e instalacao do software

0 software Breathe-Link do POWERbreathe K5 permite visualizar o treinamento e os dados de teste ao vivo, personalizar as sessoes de
treinamento e gravar o progresso do treinamento. Siga as instrugdes abaixo para instalar o software e conectar o POWERbreathe K5.

« Sigaas instrugoes na tela do computador para instalar o software.

« Depois que a instalagdo do software estiver concluida, conecte o conector grande do cabo USB a uma porta USB no computador.

« Conecte o conector mini-USB (conector pequeno) a unidade do POWERbreathe K5.

« Ap6s uma pequena pausa, o aplicativo do Breathe-Link deverd ser iniciado e a unidade do POWERbreathe K5 devera exibir a tela do

Breathe-Link. Se o aplicativo do Breathe-Link ndo for iniciado automaticamente, inicialize-o manualmente clicando no fcone na drea
de trabalho.

TS
W= N
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11. Cuidados e manutencao

0 POWERDreathe K5 foi projetado para ser o mais robusto e durével possivel. Com alguns cuidados, seu POWERbreathe K5 deve durar por
muito tempo. Leia as precaugdes a seguir para garantir que o POWERbreathe K5 continue em boas condigdes:

11.1 Limpeza Remova o cabecote da Enxague o cabecote da
0 POWERbreathe K5 ficar em contato com valvula valvula

asaliva durante o uso. E importante que

vocé o limpe frequentemente para manté-lo
higienizado e em boas condigdes de trabalho.

Limpeza regular

Ap6s cada sessao de treinamento, remova

0 cabegote da vélvula do POWERbreathe

K5, conforme demonstrado a direita, e
mergulhe-o em dgua morna por cerca de dez
minutos. Em seguida segure o cabegote da
valvula sob 4gua morna corrente enquanto
abre e fecha a valvula para auxiliar na limpeza
das superficies da vdlvula. Sacuda o excesso
de dgua e deixe-0 sobre uma toalha limpa
até secar.

Limpe o aparelho do POWERbreathe com
um pano tmido. Nao mergulhe o aparelho
nem o exponha a &gua corrente, pois isso
pode danificar os componentes eletronicos
internos.
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Semanalmente

Uma vez por semana, execute 0 mesmo
procedimento mas mergulhe o cabegote da
vélvula em uma solugdo desinfetante suave
em vez de dgua. A solucdo desinfetante
usada deve ser especifica para uso em
equipamentos que entram em contato com
aboca, como os tabletes de limpeza ou o
fluido do POWERbreathe. Em caso de divida,
pergunte ao farmacéutico ou verifique o
website de POWERbreathe para maiores
informagoes.

Apés a limpeza, segure o cabegote da vélvula
sob uma torneira aberta e deixe a dgua correr
através dele. Sacuda o excesso de dgua e
deixe-0 sobre uma toalha limpa até secar.

Nunca use esponjas asperas

de limpeza, agentes abrasivos de
limpeza ou liquidos agressivos como
gasolina ou acetona para limpar o
equipamento. 0 POWERbreathe K5 nao
é adequado para uso em maquinas de
lavar louga.

11.2 Cabecote da valvula bloqueado

Se 0 cabegote da valvula ficar entupido com saliva ou sujeira, a
unidade do POWERbreathe nao poderd funcionar corretamente e uma
mensagem de erro serd exibida. Se isso acontecer, siga as instrugdes
de limpeza detalhadas na secdo 11.1

Substituicao do cabecote da valvula
Para melhor desempenho do treinamento, recomendamos que o
cabecote da vélvula seja substituido a cada seis meses.

11.3 Armazenamento

Guarde o POWERbreathe K5 em temperaturas entre -10°C e 60°C. Guarde o POWERbreathe
K5 na bolsa de armazenamento fornecida ou em um recipiente adequado limpo e higienizado.
Verifique sempre se 0 POWERDreathe K5 esté seco antes de guarda-lo.

11.4 Calibragao

0 POWERbreathe K5 deve ser recalibrado uma vez por ano para garantir a precisao continua.
Entre em contato com o fabricante usando os detalhes no final deste manual para maiores
informag0es sobre este procedimento.

31



12. Especificacoes técnicas

.de 52200 cmH,0
.até 999 sessoes
_Ultimas 36 sessdes
.de 0a99,9 Watts
.Ultimas 36 sessdes
.de0a8litros™
_Ultimas 36 sessoes
de 029999 Joules
.Ultimas 36 sessdes
de 0a240cmH,0

Exibicao de carga: .
Contador de sessoes de treinamento
Exibicdo do gréfico de carga:
Exibicdo de energia: ..
Exibicdo do grafico de energia:
Exibicdo do volume (treinamento):

Exibicdo de energia: ................
Exibicdo do gréfico de energia:
Exibicdo do indice de intensidade:
Classificagao do indice de
INtENSIAAAE: ... Muito fraco, fraco,
regular, médio,
bom, muito bom
excelente
de0a13l/s*
.de0a8litros™
Pressao: =3%
Fluxo: =10%
Volume: =10%

RESOIUGA0: ... Pressao: 1cmH,0
Fluxo: 0,11/s
Volume: 0,11

SONS:.ii s Rolagem/Selecionar;
Ritmo;

Bateria fraca; Final da
sessdo de treinamento

32

Botdes:. ... 1xselecionar/ligar,

1 xrolagem

adaptador de

alimentagao de 5V CA

...até 16 horas

...LED vermelho durante

0 carregamento

Aproximadamente 60

minutos no modo de

treinamento

Bateria: ......coovvvvenes 3x pilhas AAA NiMH
recarregaveis

Dimensdes (aparelho):
Peso (aparelho): ..
Temperatura de armazenamento:
Temperatura de operacdo
Seguranca: ................ ...EN60601-1, EN 60601-1-2
Classificacao regulatoria: ..................... Dispositivo médico classe 1

*Medido a temperatura ambiente e condiges de pressdo atmosféricas



Materiais: Simbolos:

Suportes macios e vedagoes:
Tampa do visor: .
Botoes:...
Suporte:.
Engrenagens:.
Rotor da vélvula:
Estator da valvul
Anel de vedagao:
Clipe nasal de borracha: . Silicone 40
Ponte do clipe nasal: . .Nylon
Todos 0s outros componentes....... PC-ABS

Este simbolo indica que este é um dispositivo
médico de Classe 1

N
m

. Acetal

. PBT (recheio de PTFE)

. Acetal (recheio de PTFE)
. Borracha nitrilica

Este simbolo indica que este dispositivo ndo deve
ser descartado com o lixo doméstico

P Lo Consulte os documentos em anexo
Acessorios disponiveis para o POWERbreathe:

- Cabecotes da vélvula adicionais
- Tabletes de Limpeza
- Filtro viral/bacteriano POWERbreathe TrySafe

- Adaptador do filtro LO Antecede o nimero do lote do dispositivo.
- Méscara facial

5 >
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13. Descarte

Ambiente:

0 uso neste produto do simbolo de proibido sobre a lixeira indica que ele ndo deve ser considerado lixo doméstico.
Ajude a preservar o meio ambiente descartando este produto em uma instalagao especifica para coleta de
equipamentos elétricos e eletronicos. Para informagdes mais detalhadas sobre a reciclagem de equipamentos
elétricos e eletronicos descartados, entre em contato com sua prefeitura, o servigo de coleta de lixo doméstico ou a
loja onde adquiriu o produto.

Descarte da bateria:

0 conjunto integrado de baterias recarregaveis do POWERDreathe contém substancias que podem poluir o ambiente.
Remova o conjunto de baterias conforme descrito abaixo antes de descartar o produto em um local oficial de coleta.
Descarte as baterias separadamente em um ponto de reciclagem de baterias.

S0 remova

as baterias
quando descartar
0 POWERbreathe
K5. Verifigue se
as baterias estao
completamente
descarregadas
antes de remové-
las.

Insira uma chave de fenda entre as duas metades  Separe os dois clipes que prendem a placa de

do corpo do aparelho e gire-a até que as circuitos e levante a bateria e retire-a de baixo da
metades se separem. placa de circuitos



14. Sobre o treinamento dos musculos inspiratdrios

0 que é a respiragao?

Arespiragao é o processo pelo qual o ar flui para dentro e fora dos
pulmdes e quando ocorre a troca de gases entre 0s pulmoes e 0
sangue. Durante a parte da inspiracdo da respiragdo, o diafragma
se contrai, empurrando para baixo e aumentando o volume da
caixa tordcica. Ao mesmo tempo, os musculos da caixa tordcica se
contraem, empurrando as costelas para cima e para fora, expandindo
0 térax e fazendo o ar entrar nos pulmées. Durante a expiragdo, 0s
musculos inspiratérios do diafragma e da caixa tordcica relaxam e
aelasticidade dos pulmoes e torax naturalmente empurra o ar para
fora dos pulmoes.

0 que afeta nossa respiragao?

0 ritmo e a profundidade da respiragao sao afetados por varios
fatores, incluindo os niveis de dioxido de carbono, oxigénio e
subprodutos metabélicos no sangue, e por mudangas causadas

de forma consciente. Durante o exercicio, 0 aumento nos niveis de
dioxido de carbono e a diminuigao dos niveis de oxigénio no sangue
devido ao aumento da atividade metabolica estimulam rapidamente
um aumento na respiragao, de um volume baixo como 10 litros/

min para um volume alto como 220 litros/min. Esse aumento na
respiracao pode ocorrer em niveis muito baixos de exercicio em
pessoas cuja respiragdo esta prejudicada (como por ex., em casos de
doencas respiratorias).

0 que é a falta de ar?

Conforme 0s musculos respiratérios trabalham mais forte para
respirar mais répido e profundamente para atender as demandas
metabélicas, eles comegam a se fatigar. Em resposta a fadiga dos

masculos inspiratérios, o cérebro cria uma sensagao de desconforto
que nos impele a descansar, permitindo que os musculos
respiratorios se recuperem antes que se tornem tao fatigados que
ndo consigam mais funcionar. Essa sensacao é chamada de falta de
ar e é um fator importante que contribui para a exaustao e a limitagdo
dos exercicios.

Existem outros efeitos da fadiga dos misculos respiratorios?
Em resposta a fadiga dos musculos inspiratdrios, o corpo também
desvia sangue de outros masculos usados no exercicio para 0s
musculos respiratorios. Isso auxilia no funcionamento dos masculos
respiratorios mas prejudica os outros musculos, que ficam com
caréncia de sangue e portanto tém a capacidade de funcionamento
reduzida. 1sso também leva & limitagdo dos exercicios.

0 que é o treinamento dos misculos inspiratérios?

Como qualquer outro musculo, os musculos respiratérios podem
ser treinados para que tenham maior resisténcia a fadiga. Essa
resisténcia a fadiga resulta em menor falta de ar e maior tolerancia
a0s exercicios.

0 POWERDreathe K5 utiliza o principio do treinamento de resisténcia
para treinar os musculos inspiratérios. Ele cria uma resisténcia a
inspiracdo, forgando os muasculos respiratérios a trabalhar mais
forte para trazer ar para os pulmaes. Isso treina os masculos do
mesmo modo que os halteres podem ser usados para treinar 0s
musculos biceps.
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15. Solucao de problemas e
perguntas frequentes

1.

10.
1.
12.
13.

14.
15.
16.
17.

18.

19

Quando estou no modo de configuragdo Automatica, o dispositivo
parece ndo fornecer uma carga muito alta e a respiragao parece
muito facil.

Existe muita resisténcia a inspiracdo e ndo consigo respirar através
do dispositivo.

0 POWERDreathe K5 nao esté ligando.

0 POWERDreathe K5 estd ligado mas nao responde a nenhum dos
botdes que pressiono.

0 bocal ficou descolorido ou turvo.

Os exercicios me fazem produzir muita saliva - existe algo que eu
possa fazer para parar isso?

Limpei o cabecote da vélvula mas ainda vejo a mensagem "Error
Please Clean Valve" (erro - limpe a vélvula)

Qual a frequéncia em que devo limpar o cabegote da vélvula?
Parece nao haver nenhuma resisténcia a respiragao até que eu
tenha completado vdrias respiragoes.

Nao consigo ouvir 0 alarme do ritmo

Qual a dificuldade que devo sentir no treinamento?

Meus resultados variam muito, isso € normal?

A carga parece desaparecer perto do final da respiracao, isso estd
certo?

0 volume mostrado corresponde a capacidade dos meus pulmdes?
0 que sao cmH,0?

Como € calculado o indice de intensidade?

£ possivel mais de uma pessoa usar a mesma unidade do
POWERbreathe K5?

E se eu ndo perceber nenhuma melhoria?

0 que acontece se eu tossir durante uma respiragao?

Quando estou no modo de configuragao Automatica, o
dispositivo parece nao fornecer uma carga muito alta e a
respiragcao parece muito facil.

Quando o modo de configuragdo Automética é usado para definir
seu treinamento de resisténcia, o POWERbreathe K5 define sua
carga de treinamento com base na velocidade e profundidade de
sua inspiracao durante as duas primeiras respiragoes da sessdo.
Quanto mais forte vocé inspirar durante essas respiragdes, maior
serd a carga definida. Se puser o maximo de esforco na inspiragao
mas ainda nao sentir uma carga significativa, tente ajustar o nivel
de intensidade conforme descrito na se¢ao 6.3

Existe muita resisténcia a inspiragao e nao consigo respirar
através do dispositivo.

Se ndo conseguir inspirar através do POWERbreathe K5, remova

0 cabecote da valvula e verifique se a valvula pode abrir e fechar
liviemente. Se necessdrio, limpe o cabecote da vélvula conforme
explicado na secdo 11,1. Em seguida recoloque o cabecote da
valvula no aparelho, verificando se estd adequadamente vedado.
Verifique as configuracdes de carga conforme detalhado na secdo
6.2 e reinicie a sessdo de treinamento.

0 POWERbreathe K5 nao esta ligando.

Se 0 POWERbreathe K5 ndo ligar, a bateria pode estar
completamente descarregada. Vocé pode usar o dispositivo
imediatamente conectando-o a rede elétrica usando o adaptador
e 0 cabo USB fornecidos. Ou entdo, recarregue o dispositivo
conforme explicado na segao 5.1.



4. 0 POWERDbreathe K5 esta ligado mas nao responde a nenhum
dos botdes que pressiono.

Pressione e segure 0s botdes @ e P> ao mesmo tempo por pelo
menos 3 segundos e entao solte-os. Isso redefinird e desligard o
dispositivo (mas nenhum dado serd perdido). Em seguida, pressione

0 botdo ® por aproximadamente um segundo para ligar novamente o
dispositivo.

5. 0 bocal ficou descolorido ou turvo.

Quando o bocal fica mergulhado em dgua ou solucao esterilizadora por
um longo periodo de tempo, uma pequena quantidade do liquido pode
ser absorvido pelo material, causando turvagdo ou descoloragao. Se
isso ocorrer, deixe 0 bocal secando sobre uma toalha seca e a turvacao
ird gradualmente desaparecer.

6. Os exercicios me fazem produzir muita saliva - existe algo
que eu possa fazer para parar isso?

Se achar que estd produzindo excesso de saliva durante o treinamento,
faca pausas durante o treinamento para deixar que a saliva na boca
diminua. Ou entdo, vocé pode retirar a unidade da boca durante a
expiragdo; isso pode reduzir o acimulo de saliva. 1sso ndo reduzird o
efeito do treinamento que ocorre durante a inspiragao.

7. Limpei o cabegote da valvula mas ainda vejo a mensagem
"Error Please Clean Valve" (erro - limpe a valvula).

Em algumas circunstancias o cabecote da vélvula pode ficar entupido
com sujeira ou saliva. Mergulhe completamente o cabecote da vélvula
e gire avalvula para a frente e para trds para remover qualquer sujeira
ou detritos presos na valvula. Quando recolocar o cabegote da valvula,
verifique se estd adequadamente vedado no aparelho, e se ndo ha
folgas visiveis.

8. Qual a frequéncia em que devo limpar o cabegote da valvula?
0 cabecote da valvula deve ser limpo apds cada sessdo de treinamento
para manter a higiene e a eficiéncia da operagao.

9. Parece nao haver nenhuma resisténcia a respiracao até que
eu tenha completado varias respiragaes.

Durante as duas primeiras respiragdes de cada sessao de treinamento,
0 POWERbreathe K5 estd tomando as medidas de sua respiragao.
Durante essas duas respiragoes ndo ha resisténcia. Durante a

terceira e a quarta respiragdes, o treinamento de resisténcia (carga)

é gradualmente introduzido até que a carga completa de treinamento
seja obtida na respiracdo n°5 e dali em diante.

10. Nao consigo ouvir o alarme do ritmo

Se demorar menos que 4,5 segundos por respiragdo, ndo ouviré o
bipe de ritmo. Depois de expirar vocé deve fazer uma pausa para poder
ouvir o bipe de ritmo (consulte a se¢ao 6.5).

11. Qual a dificuldade que devo sentir no treinamento?

0 treinamento com o POWERbreathe K5 é uma forma de treinamento
de resisténcia e pode ser comparado ao treinamento com pesos na
academia. A inspiracdo contra o treinamento de resisténcia deve
parecer dificil e para melhores resultados do treinamento vocé

deve tentar respirar contra uma carga que |he permita concluir 30
respiragoes no seu limite. Como em qualquer treinamento, quanto
maior o esfor¢o despendido no treinamento com o POWERbreathe,
melhores serdo os resultados obtidos.

12. Meus resultados variam muito, isso é normal?
Aacao de respirar é por natureza extremamente variével e dificil
de controlar com precisdo. Ao comegar o treinamento com o
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POWERbreathe K5 pela primeira vez, vocé poderd notar que 0s
resultados variam muito em diferentes sessdes de treinamento.
Conforme for se acostumando com a agdo de inspirar contra uma
resisténcia com o maximo de esforgo, perceberd que os resultados se
tornam mais consistentes e controléveis. Vocé ainda pode perceber
alguma variagdo de um dia para outro, dependendo de sua condicdo
fisica e disposicdo em um dia especifico, como em qualquer outra
forma de exercicio.

13. A carga parece desaparecer perto do final da respiracao,
isso esta certo?

0 POWERDreathe K5 cria uma resisténcia a inspiragao que varia

em relagao ao volume de ar inspirado. Essa carga € projetada para
corresponder as caracteristicas de intensidade dos masculos
inspiratorios para a melhor eficiéncia do treinamento. A carga serd
mais alta no inicio da respiraco e seré reduzida gradualmente até
proximo de zero no final da respiragao.

14. 0 volume mostrado corresponde a capacidade dos meus
pulmoes?

0 volume exibido durante um teste ou sessdo de treinamento
corresponde ao volume de ar inspirado. Ele serd menor que a
capacidade expiratoria vital tipica medida pela espirometria. Isso é

devido especialmente a diferencas na temperatura e umidade do ar sob

diferentes condigdes de medicao.

15. 0 que sao cmH,0?

CmH,0 significa centimetros de dgua e ¢ uma medida médica padrao
para pressao. A carga nos musculos respiratorios € medida usando
essa unidade, pois ela corresponde a pressao gerada pelos musculos
respiratérios dentro dos pulmdes enquanto trabalham contra a
resisténcia criada pelo POWERbreathe K5.
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16. Como € calculado o indice de intensidade?

0 indice de intensidade é a medida da intensidade dos masculos
inspiratdrios, que ¢ baseada no fluxo maximo de ar inspirado que o
usudrio pode gerar. O célculo do Indice de Intensidade é baseado em
pesquisas cientificas que investigam as caracteristicas de forga e
velocidade dos musculos inspiratérios.

17. E possivel mais de uma pessoa usar a mesma unidade do
POWERDbreathe K5?

Por motivos de higiene, recomendamos que 0s usudrios ndo
compartilhem o mesmo Cabecote da valvula do POWERbreathe K5.
Entretanto, Cabegotes da valvula adicionais podem ser adquiridos
separadamente e usados com o mesmo aparelho POWERbreathe K5.

18. E se eu nao perceber nenhuma melhoria?

Se ndo estiver vendo nenhuma melhoria obtida no treinamento ou nos
resultados do teste, tente aumentar o nivel com o qual esté treinando
(consulte a segdo 6.2). E importante que vocé treine contra uma

carga que seja desafiadora para aumentar a forga de seus masculos
inspiratérios. Contudo, lembre-se que ap6s 6 a 8 semanas as melhorias
no treinamento tendem a se estabilizar. Apés esse tempo, tente manter
sua respiragdo melhorada continuando a treinar regularmente (consulte
asecdo 7.5).

19. 0 que acontece se eu tossir durante uma respiragao?

Se voce tossir durante uma respiracdo, remova o POWERDreathe K5
da boca e descanse até se sentir recuperado. Em seguida retorne o
dispositivo a boca e continue a sessdo de treinamento



16. Garanta limitada de um ano pelo fabricante

Mantenha esta informacao em seus registros

Esta garantia oferece ao comprador direitos legais especificos. 0
comprador também pode ter outros direitos legais. A POWERbreathe
International Ltd. por meio desta garante ao comprador original,
cujo nome deve ser devidamente registrado junto a empresa, que o
produto por ela vendido ndo contém defeitos de fabricagdo, sejaem
material e/ou em mao de obra.

As obrigagdes da POWERbreathe International Ltd. sob esta garantia
estdo limitadas ao reparo e a substituicao da pega ou das pegas da
unidade nas quais seja constatado apés inspecdo a presenca de
defeito de material ou de mao de obra.

Esta garantia ndo se aplica a bateria, ao bocal, ao clipe nasal ou

ao software (quando aplicavel), gabinetes rachados ou quebrados
assim como a mé utilizagao, abuso ou acidentes, negligéncia das
precaugoes, falta de manutengdo (por ex., pegas bloqueadas por
escamacoes) ou uso comercial. Durante o periodo de um ano da
garantia, o produto sera reparado ou substituido (ao nosso critério e
sem custos).

Nenhuma responsabilidade serd assumida por qualquer dano
incidental ou consequencial incluindo, sem limitagdes, danos
resultantes de imprecisao ou imprecisao matematica do produto ou
perda dos dados armazenados.

As garantias aqui descritas substituem expressamente quaisquer
outras garantias, incluindo a garantia implicita de comercializagdo e/
ou adequacao a um proposito.

As especificagdes da garantia podem mudar sem aviso prévio devido

ao programa continuo de desenvolvimento do fabricante. Por favor,
verifigue www.powerbreathe.com para obter detalhes mais recentes

Para ativar sua garantia

Lembre-se de registrar a compra de seu
POWERbreathe modelo K5 visitando
www.powerbreathe.com

Obrigado.
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17. Contatos de atendimento ao cliente

Se precisar enviar o POWERbreathe K& a um centro oficial de assisténcia, consulte as informagoes de contato abaixo. Para nos ajudar a
fornecer um servigo melhor, inclua a descrigdo do motivo da devolugao da unidade. Inclua também a prova da compra. Recomendamos que
as devolugdes sejam enviadas por encomenda registrada.

Escritorio Central:

POWERbreathe International Ltd. N

Northfield Road, Southam POWERbreathe International Ltd.

Warwickshire Northfield Road,

CV47 OFG, Reino Unido Southam,

Telefone: +44 (0)1926 816100 Warwickshire, CV47 OFG
England, UK

Para solicitagdes de atendimento ao Tel: +44 (0)1926 816100

cliente em todos 0s outros paises e para
solicitacoes de calibragdo do POWERDreathe
K-Series, consulte o site ou entre em contato
com o escritério central da POWERbreathe
International no Reino Unido usando os
detalhes de contato listados na dltima pagina
deste manual.

Email: enquiries@powerbreathe.com
powerbreathe.com

HaB GmbH,
Porschestr. 4,

D-21423 Winsen an der Luhe,
Deutschland.






POWERbreathe International Ltd.
Northfield Road, Southam, Warwickshire, CV47 OFG, Reino Unido

Para solicitagdes no Reino Unido, contate-nos em:
Tel: +44 (0)1926 816100
Email: enquiries@powerbreathe.com

Para solicitagOes internacionais, acesse nosso site para obter o contato do seu distribuidor local:
powerbreathe.com

0Os dispositivos POWERbreathe nao séo brinquedos. Este produto foi projetado para ser usado apenas em exercicios respiratrios. Nao
recomendamos qualquer outro uso.

Procure sempre orientacdo do seu médico ou outro provedor de satide em caso de dividas que tiver quanto ao seu problema de satde.
Este produto néo foi projetado para diagnéstico, cura ou prevencao de d Os resultados individuais podem variar. Nenhuma alegacéo
€ feita ou sugerida quanto ao uso ou aos resultados do uso deste equipamento.

Leia sempre 0 manual do usudrio antes de usar o produto. O material neste manual é apenas para fins informativos.
0Os produtos POWERDreathe K-Series sao protegidos por um ou mais Direitos de Propriedade Intelectual. Patentes internacionais
aprovadas e pendentes. Todos os direitos reservados. As especificacdes podem ser alteradas sem aviso prévio devido ao programa de
desenvolvimento continuo do fabricante.

0 logotipo POWERbreathe é uma marca comercial registrada da POWERbreathe Holdings Ltd.

Todos os nomes dos produtos POWERbreathe sao marcas comerciais ou marcas comerciais registradas da POWERbreathe Holdings Ltd.

Todas as outras marcas comerciais ou marcas comerciais registradas sao de propriedade dos seus respectivos donos.
Todos os detalhes estdo corretos no momento de envio para impresséo. E & OE ©2023.

e Powes

Projetado e desenvolvido com orgulho no Reino Unido.
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