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Oficina central:

POWERbreathe International Ltd
Northfield Road, Southam, Warwickshire
CV47 OFG, England, UK

Telephone: +44 (0) 1926 816100
www.powerbreathe.com

[ECIREP] HaB GmbH,

Porschestr. 4,
D-21423 Winsen an der Luhe,
Deutschland.

Este product se disefia, crea y fabrica
con orgullo en el Reino Unido

PB114 Classic User Manual Spanish @

e

POWERbreathe International Ltd.
Northfield Road,

Southam,

Warwickshire, CV47 OFG
England, UK

Tel: +44 (0)1926 816100
Email: enquiries@powerbreathe.com
powerbreathe.com
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Garantia (Guarde esta informacion para consultas posteriores)

Esta garantia concede derechos legales especificos al comprador. EI comprador también

podra disponer de otros derechos legales. A través del presente documento, POWERbreathe
International Ltd garantiza al comprador original, cuyo nombre se registrara debidamente, que
el producto vendido no presenta defectos de material ni de mano de obra. Las obligaciones
POWERbreathe International Ltd relativas a esta garantia se limitan a la reparacion y sustitucion
de aquellas piezas de la unidad determinadas mediante inspeccion como defectuosas en
cuanto al material o la mano de obra. El uso incorrecto, abusivo o sujeto a accidentes, la
negligencia de las precauciones, el mantenimiento inadecuado o uso comercial y las cajas
agrietadas o rotas no estan cubiertos por esta garantia. Durante el periodo de garantia de

dos afios, se reparard o sustituira el producto (conforme a nuestra decision y sin cargos). La
garantia no cubre los dafios provocados por el mantenimiento no autorizado por POWERbreathe
International Ltd o como consecuencia de éste.

Las garantias contenidas en el presente documento sustituyen expresamente cualquier otra
garantia, incluidas las garantias implicitas de comerciabilidad y/o de adecuacion para un
determinado fin.
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Descargo De Responsabilidad

Los dispositivos POWERbreathe no son juguetes. Este producto esta disefiado para usarlo
exclusivamente en ejercicios de respiracion. No se recomienda ningun otro uso.

Solicite siempre el asesoramiento de su médico u otro profesional sanitario para cualquier
duda que tenga sobre una afeccion médica. Este producto no esté disefiado para diagnosticar,
curar ni prevenir ninguna enfermedad. Los resultados individuales pueden variar. No se realizan
reclamaciones explicitas ni implicitas en relacion con el uso ni con los resultados de este
producto.

Lea siempre el manual de usuario antes del uso. El material contenido en este manual tiene
fines exclusivamente informativos.

Los dispositivos POWERbreathe contienen piezas pequefias y no son aptos para nifios menores
de siete afios.

Observacion: Este producto esta sellado para mantener la higiene y no puede devolverse si el
sello esta roto.

POWERbreathe International Ltd no realiza representacion ni garantia alguna en relacion con
este manual ni en relacion con los productos que se describen en el mismo. POWERbreathe
International Ltd no se hace responsable de ningtn tipo de dafio, directo, indirecto o fortuito,
consecuencial o0 especial, que surja o se deba al mal uso o a usos no previstos de este material
0 los productos aqui descritos.

POWERbreathe es un producto patentado y de disefio protegido. Reservados todos los derechos.
Las especificaciones pueden cambiar sin previo aviso debido al programa de desarrollo continuo
del fabricante.

El logotipo POWERbreathe es una marca registrada de POWERbreathe Holdings Ltd.

Todos los nombres de producto de POWERbreathe son marcas comerciales 0 marcas
comerciales registradas de

POWERbreathe Holdings Ltd.

La informacion es completa en el momento de enviarla a impresion.

POWERbreathe Holdings Ltd. Excepto error u omision © 02/2022
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Funcionamiento de POWERbreathe

Diagrama 1: Como ajustar el POWERbreathe
Retire la cubierta del mango y la presilla para la nariz
del POWERbreathe del paquete. Mientras sostiene
el POWERbreathe en posicion vertical, trate de
ajustar la carga de entrenamiento: gire la perilla de
ajuste de carga en sentido horario para aumentar

la carga de entrenamiento, gire la perilla de ajuste
de carga en sentido antihorario para disminuir la
carga de entrenamiento. Observe que hay una regla
enumerada en el lateral del POWERbreathe, la cual
le dara pautas cuando seleccione una carga de
entrenamiento. Comentario: No ajuste la perilla
de ajuste por debajo del niimero 9 dado que
esto puede daiiar el mecanismo.

Diagrama 2: Carga 1

Ahora coloque el POWERbreathe en carga 1. En este
carga, la punta de la flecha de la perilla de carga

= debe estar alineada con el borde inferior de la regla
tal como se indica en el diagrama.

del mango

Empuje la cubierta del mango en el POWERbreathe
cubriendo la regla y la perilla de ajuste de carga.
Comentario: siempre asegiirese de que la
cubierta del mango esté en posicién antes
de respirar a través del POWERbreathe dado
‘ ‘ que esto le permite al mecanismo funcionar

@- Diagrama 3: Como reemplazar la cubierta

correctamente.

Entrenamiento con POWERbreathe

Comentario: las siguientes pautas de entrenamiento son bastante extenuantes y
solo las recomendamos para aquellos usuarios que estan acostumbrados a realizar
actividades fisicas fuertes.

POWERbreathe es como cualquier tipo de entrenamiento: obtendra lo que dio y si deja

el entrenamiento, los beneficios desapareceran gradualmente. Si utiliza el POWERbreathe
para mejorar su rendimiento, puede esforzarse un poco mas y asegurarse de realizar el
entrenamiento con POWERbreathe regularmente.

Cuando entrena con POWERbreathe para mejorar su rendimiento, utilice el mismo programa de
entrenamiento “30 inhalaciones dos veces por dia”, pero sélo alcanzara beneficios dptimos en
su entrenamiento si ejercita duro. En otras palabras, respire tan profunda y fuertemente como
pueda y trate de tener “falla” dentro de las 30 inhalaciones. “Falla” significa que no puede
realizar una inhalacion completa en el momento que alcanza las 30 inhalaciones. Si siente que
puede inhalar mas de 30 veces con facilidad, aumente su carga de entrenamiento un cuarto de
giro. Esto puede implicar que pueda alcanzar menos de 30 inhalaciones la proxima sesion, pero
siga con ese carga y en unos dias podra realizar 30 inhalaciones nuevamente. De esta manera,
siempre estara entrenando en la mejor carga.

Cuanto mas rapido pueda completar las 30 inhalaciones, mayor sera el resultado en sus
misculos inspiratorios. Para obtener beneficios de entrenamiento dptimos, inhale 30 veces tan
rapido como pueda sin marearse. Recuerde que si comienza a sentirse mareado, sélo tome

un descanso al final de cada respiracion y espere hasta que sienta la necesidad de volver

a respirar. No se sienta tentado de entrenar mas de dos veces por dia ni de inhalar mas de

30 veces por sesion. Recuerde que la recuperacion es una parte importante del proceso de
entrenamiento y sus musculos inspiratorios necesitan descansar y adaptarse entre las sesiones
de entrenamiento del POWERbreathe.

Funcionamiento de POWERbreathe

Diagrama 4: Como colocar el
POWERbreathe en su boca

Asegurese de estar sentado o parado derecho y
sentirse relajado.

Sostenga el POWERbreathe por la cubierta del
mango, coloque la boquilla en su boca de tal forma
que sus labios cubran la proteccion externa para
formar un cierre hermético.

Diagrama 5: Cémo inhalar a través

del POWERbreathe

Exhale tan lejos como pueda y luego inhale répida
y fuertemente a través de su boca. Tome tanto aire
como pueda y tan rapido como pueda mientras
endereza su espalda y extiende su pecho.

Aire inhalado

Diagrama 6: Como exhalar a través

del POWERbreathe

Ahora exhale lenta y pasivamente por su boca hasta
que sus pulmones queden vacios, dejando que los
musculos de su pecho y hombros se relajen. Haga
una pausa hasta que sienta la necesidad de volver
a respirar.

<)

Repita este ejercicio hasta que se sienta seguro
de respirar por el POWERbreathe. Gomentario:
no jadee. Si comienza a sentirse mareado,
disminuya la velocidad y haga una pausa
cuando termine de exhalar.

18

Aire expulsado

D ——————  e——————————

POWERbreathe para realizar el precalentamiento antes
de la ejercitacion

Un estudio revel6 que una rutina de precalentamiento normal no calienta a los misculos
respiratorios y esto produce dificultades respiratorias excesivas al comienzo de la actividad
fisica. POWERbreathe se puede utilizar especificamente para precalentar estos midsculos antes
de realizar la ejercitacion, utilizando un ajuste de carga reducido.

Para realizar esto, primero necesitara conocer el ajuste actual de entrenamiento quitando la
cubierta del mango y controlando de carga de entrenamiento que indica la regla numerada.
Para realizar ejercicios de precalentamiento, la resistencia del POWERbreathe debe estar
ajustada aproximadamente en el 80% de su resistencia normal de entrenamiento. Utilice la
siguiente tabla a modo de guia para calcular su carga ideal de precalentamiento para su carga
actual.

Carga actual de Carga ideal de
entrenamiento precalentamiento

7
6
5.5
4.5

= IN|Ww|_h|laA|D|N|®
£

Una vez que haya ajustado la carga adecuada de precalentamiento en el POWERbreathe, realice
dos series de 30 inhalaciones con dos minutos de descanso entre ambas sesiones. Trate de
respirar de manera completa y fuerte. Esta rutina se debe completar en cinco minutos después de
haber comenzado sus ejercicios, entrenamiento o competencia.

COMENTARIO: un giro completo de la perilla de ajuste de carga aumenta o disminuye la
resistencia de una carga.

D ——— ¥ e————————

Funcionamiento de POWERbreathe

Coémo utilizar la perilla para la nariz

Ahora coloque la presilla de nariz para que empuje juntos sus orificios nasales. Contintie
practicando, inhale con fuerza y luego exhale despacio y saque todo el aire. Comentario: la
presilla para la nariz lo ayudara a respirar por la hoca en vez de por la nariz. Sin
embargo, no es fundamental y para algunas personas es mas comodo ejercitar sin la
presilla para la nariz.

Como encontrar la carga correcto de entrenamiento

Trate de realizar 30 inhalaciones en la carga 1 utilizando el método de respiracion descrito. No
se preocupe si no puede realizar 30 inhalaciones seguidas. Todos somos diferentes y puede
llevarle tiempo fortalecer los musculos respiratorios.

Si puede realizar 30 inhalaciones facilmente, quite la cubierta del mango y gire la perilla
de ajuste de carga en sentido horario para aumentar el ajuste de carga de entrenamiento.
Cambie la cubierta del mango y repita los ejercicios.

e De esta manera, al incrementar la carga hasta que pueda realizar 30 inhalaciones,
encontrard la mejor carga de entrenamiento para usted.

Una vez que haya encontrado la carga correcto para usted, trate de realizar 30 inhalaciones
dos veces por dia: uno por la mafiana y uno por la noche.

Con el tiempo sentird que es mas facil inhalar 30 veces. Cuando esto suceda, aumente la

carga de entrenamiento, aproximadamente un cuarto de giro, para que sélo pueda realizar
30 inhalaciones. Comentario: la regla sélo sirve de guia, no sienta que debe subir

una carga completo cada vez que incrementa su carga de entrenamiento.

Como mantener su respiracion

Después de cuatro o seis semanas, sus musculos respiratorios deben haber mejorado
considerablemente y debe sentir menos jadeo cuando realiza la actividad.

En esta etapa no necesitara utilizar el POWERbreathe todos los dias para mantener su
respiracion. Si utiliza el POWERbreathe dos veces por dia, dia de por medio sera suficiente para
disfrutar de un mejor estilo de vida y rendimiento.

s () S —

Guidado y mantenimiento

Precauciones

POWERbreathe esta disefiado para proporcionar una mayor resistencia y durabilidad. Si
se lo cuida adecuadamente, el POWERbreathe durara muchos aiios. Lea las siguientes
precauciones para asegurarse de que el POWERbreathe se mantiene en excelentes
condiciones:

¢ No ajuste la perilla de ajuste de carga por demas: la carga maxima se alcanza cuando la
flecha de la perilla de ajuste marca el 9 en la regla.

¢ No afloje la perilla de ajuste por demas: al aflojar la perilla de ajuste, evite que la misma
quede por debajo del nimero 1 (descrito anteriormente) ya que esto haré que la perilla de
ajuste se afloje de la seccion roscada. Si esto ocurre, vuelva a ajustar la perilla de ajuste en
la seccion roscada, asegurandose de que el resorte se encuentre en la posicion correcta.

¢ No quite el capacete. Esto podria hacer que se afloje la vélvula de
mariposa unidireccional.

e Guarde su POWERbreathe en la bolsa proporcionada o en un
contenedor limpio. Asegurese de que su POWERbreathe esté seco antes de guardar.

Limpieza

Su POWERbreathe estara expuesto a la saliva durante su uso y recomendamos que lo limpie con

frecuencia para mantenerlo en buenas condiciones de funcionamiento.

Algunas veces por semana, sumerja su POWERbreathe en agua tibia durante unos diez minutos
y, después, séquelo con un pafo suave bajo agua corriente tibia, prestando especial atencion a
la boquilla. Sacuda el exceso de agua y deje que se seque sobre una toalla limpia.

Una vez a la semana, realice el mismo procedimiento pero sumerja su POWERbreathe en

una solucion limpiadora suave o en una solucién limpiadora aprobada en lugar de agua. La
solucién limpiadora empleada debe estar destinada a su uso en equipos que entren en contacto
con la boca, como las utilizadas en esterilizacion de biberones. Las pastillas limpiadoras
POWERbreathe estan disponibles en distribuidores de todo el pais o visite la pagina www.
powerbreathe.com para obtener mas informacion.

Para mantener su POWERbreathe en 6ptimas condiciones, después de limpiarlo manténgalo bajo
el grifo en posicion invertida de forma que el agua corra a través del aparato. Sacuda el exceso
de agua y deje que se seque sobre una toalla limpia.
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Entrenamiento con POWERbreathe

POWERbreathe cuenta con una carga de entrenamiento ajustable que comienza en una carga
que todos deben ser capaces de manejar. Si usted tiene alguna dificultad respiratoria o no

esta acostumbrado a realizar ejercicios o entrenamiento fisico, puede que el ajuste mas bajo
sea desafiante. Si este fuera el caso, le recomendamos que deje la carga de entrenamiento en
el nimero 1 durante la primera semana. Para comenzar, concéntrese en respirar profunda y
fuertemente y exhale despacio y suavemente. Trate de inhalar 30 veces, dos veces al dia. Si no
puede realizar 30 inhalaciones de una vez, descanse unos minutos y comience de nuevo hasta
que logre inhalar 30 veces en total.

Una vez que haya podido completar facilmente més de 30 inhalaciones sin parar, aumente la
carga de entrenamiento un cuarto de giro. Este incremento implica que en la préxima sesién no
podra realizar 30 inhalaciones sin parar. Contintie entrenandose en este carga y pronto debera
ser capaz de realizar 30 inhalaciones de una sola vez. Cada vez que pueda completar mas de
30 inhalaciones sin parar, aumente la carga de entrenamiento una vez mas. Intente aumentar la
carga de entrenamiento un cuarto de giro cada semana.

Cuando comience a entrenarse con POWERbreathe, quizas sienta que puede realizar mas de
30 inhalaciones en el nimero 1. Si este es el caso, aumente la carga de entrenamiento por

un cuarto de giro cada dia. Pronto alcanzara una carga desafiante y puede resultarle dificil
completar 30 inhalaciones de una sola vez. Una vez que haya alcanzado este carga, s6lo
aumente una carga de entrenamiento una vez que puede realizar facilmente 30 inhalaciones de
nuevo.

Recuerde, si es un atleta profesional o si sélo quiere llegar hasta el final de las escaleras sin
quedarse sin aliento, necesitara utilizar POWERbreathe regularmente. Cuanto mas se esfuerce
en su entrenamiento con el POWERbreathe, obtendra mayores beneficios. Sin embargo, no
intente inhalar mas de 30 veces, dos veces por dia 0 mas de 30 inhalaciones en una sesion. En
cambio, trate de alcanzar una carga cada vez mas desafiante de 30 inhalaciones dos veces por
dia. Recuerde que la recuperacion es una parte importante del proceso de entrenamiento y sus
musculos inspiratorios necesitan descansar y adaptarse entre las sesiones de entrenamiento.
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Especificaciones técnicas

PVC sin latex
goma de silicona
goma de nitrilo
acero inoxidable
...nylon reforzado 66

Material de la boquilla: ...
Material de la valvula de mariposa:
Material del aro tdrico

Tensor: ...
Cubierta del mango, Estructura principal, Camara inferior,
Capacete, Perilla de ajuste de carga y Presilla para la nariz: ....polipropileno

Alcance de seleccion de carga

Los ajustes de carga exactos pueden variar a causa de: (1) la naturaleza analdgica del tensor de

resorte calibrado y la precision con la que se selecciona la carga; (2) un pequefio efecto del flujo
inspiratorio sobre la compresion del resorte, de forma que un mayor flujo inspiratorio produce una mayor
compresion del resorte y un pequefio aumento de la carga (Caine & McConnell, 2000). Este efecto es
comun en todos los dispositivos de carga por resorte y su tamafio aumenta al aumentar el rango del
resorte (es mayor en un resorte con un rango maximo de 90cmH20 que en uno con la mitad de este
rango) y también es mayor con un ajuste de carga absoluta inferior (Caine & McConnell, 2000).

Caine MP & McConnell AK. (2000). Desarrollo y evaluacion de un dispositivo de umbral de presion para
el entrenamiento de los masculos inspiratorios en el contexto de la practica deportiva. Journal of Sports
Engineering 3, 149-159.

Modelo Carga (- cmH20)

Ajuste de carga
1 2 3 4 5 6 7 8 9
BR 10 20 30 40 50 60 70 80 90
MR 10 30 50 70 90 110 130 150 170
AR 10 40 70 100 130 160 190 220 250

Clave para los niveles de resistencia
Resistencia baja/Salud
Nivel de iniciacion para principiantes

BAJA MEDIA ALTA Resistencia media/Deporte
RESISTENCIA RESISTENCIA RESISTENCIA Para usuarios con un estado de forma moderado y que quieren

pasar a un estado de muy buena forma
Resistencia alta/Competicion

Unicamente para aquellos que han logrado alcanzar el nivel
méaximo en los modelos de resistencia media o deporte.
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