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Kontakt Informationen
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Hauptsitz:

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

England, UK

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

Vertrieh:

Deutschland

HaB GmbH
PorschestraBe 4
D-21423, Winsen / Luhe
Deutschland

Telefon: +49 (0)4171 409 43 75

For Fiir weitere Gebiete besuchen Sie bitte
unsere Website: www.powerbreathe.com

PB115 CLASSIC User Manual German @)

[EC[REP] HaB GmbH,

Porschestr. 4,
D-21423 Winsen an der Luhe,
Deutschland.
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Haftungsausschluss
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POWERbreathe-Gerate sind kein Spielzeug. Das Gerat wurde ausschlieBlich zum Trainieren der Atemmuskulatur
entwickelt. Ein anderer Verwendungszweck wird nicht empfohlen.

Suchen Sie stets Ihren Arzt oder Gesundheitsdienstleister auf, wenn Sie Fragen zu gesundheitlichen
Problemen haben. Dieses Produkt dient nicht zur Diagnose, Behandlung oder Vorbeugung von Krankheiten.
Einzelergebnisse konnen unterschiedlich ausfallen. Wir ibernehmen ferner keinerlei Garantie hinsichtlich der
Anwendung bzw. der Ergebnisse der Anwendung des Gerétes.

Vor Verwendung immer die Anleitung durchlesen. Das in diesem Handbuch enthaltene Material dient lediglich

Informationszwecken.

POWERbreathe-Gerate bestehen aus kleinen Einzelteilen und sind fiir Kinder unter 7 Jahren nicht geeignet.
Hinweis: Dieses Produkt wurde zu Hygienezwecken versiegelt und kann nicht zuriickgegeben werden, wenn das

Siegel aufgebrochen wurde.

POWERbreathe International Ltd gibt keine Zusicherungen oder Gewahrleistungen im Hinblick auf diese
Bedienungsanleitung oder die darin beschriebenen Produkte. POWERbreathe International Ltd haftet zudem in
keiner Weise fiir jegliche direkte oder versehentliche, Folge- oder besondere Schéaden, die aufgrund der Nutzung
des hierin beschriebenen Materials oder Produktes entstehen.

POWERbreathe ist ein patentiertes Produkt mit urheberrechtlich geschiitztem Design. Alle Rechte vorbehalten.
Technische Anderungen auf Grundlage der fortlaufenden Entwicklungstétigkeit beim

Hersteller vorbehalten.

Das POWERbreathe Logo ist ein eingetragenes Warenzeichen der POWERbreathe Holdings Ltd.
Alle POWERbreathe Produktnamen sind Handelsmarken oder eingetragene Warenzeichen der

POWERbreathe Holdings Ltd.
Bei Redaktionsschluss waren alle Informationen korrekt.
POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 07/2021
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Garantie

Eingeschrinkte Herstellergarantie (2 Jahre)

Diese Garantie gewdhrt dem Kéufer bestimmte rechtliche Anspriiche. Der Kéufer hat unter Umsténden auch
andere gesetzliche Anspriiche. POWERbreathe International Ltd garantiert hiermit dem direkten Kéufer, dessen
Name ordnungsgemaB bei dem Unternehmen registriert sein muss, dass das von dem Unternehmen verkaufte
Produkt frei von Material- und Verarbeitungsfehlern ist. 2 Jahre (24 Monate) ab Kaufdatum.

Die Verpflichtungen von POWERbreathe International Ltd geméan dieser Gewahrleistung sind auf die Reparatur
und den Austausch solcher Teile oder von Gerateteilen beschrénkt, bei deren Untersuchung Material- oder
Verarbeitungsfehler festgestellt werden. Fehlgebrauch, Zweckentfremdung oder Unfélle, Vernachldssigung der
VorsichtsmaBnahmen, unsachgeméBe Wartung oder gewerbliche Verwendung, gesprungene oder gebrochene
Gehause, Abnutzung infolge normalen Gebrauchs fallen nicht unter diese Gewahrleistung. Wahrend der
zweijahrigen Garantiefrist wird das Produkt entweder nachgebessert oder ersetzt (nach unserem Ermessen
ohne Gebiihr). Die Gewahrleistung deckt keine Schaden ab, die durch oder als Folge von Reparatur- oder
Wartungsarbeiten entstehen, die nicht durch POWERbreathe International Ltd autorisiert wurden.

Die hier aufgefiihrten Gewahrleistungen verstehen sich ausdriicklich anstelle von anderen Gewéhrleistungen,
einschlieBlich der impliziten Gewahrleistung der Marktreife und / oder der Eignung fiir einen bestimmten Zweck.

Aktivierung lhrer Garantie
Bitte registrieren Sie Ihren POWERbreathe Classic auf
www.powerbreathe.com

Bewahren Sie bitte den Verkaufsheleg als Beleg fiir das Kaufdatum auf.
Vielen Dank.
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Erste Schritte mit POWERbreathe

Abbildung 1: Einstellung des POWERbreathe
Nehmen Sie das POWERbreathe, Griffabdeckung
und Nasenklemme aus der Verpackung heraus.
Halten Sie das POWERbreathe aufrecht und {iben
Sie die Einstellung des Trainingsniveaus: drehen
Sie den Belastungsregler im Uhrzeigersinn, um das
Trainingsniveau zu erhdhen; drehen Sie den Regler
gegen den Uhrzeigersinn, um das Traningsniveau
zu vermindern. Sie werden bemerken, dass auf
der Seite des POWERbreathe eine nummerierte
Skala zu sehen ist, an der Sie sich bei der Auswahl
des Trainingsniveaus orientieren konnen. Hinweis:
Spannen Sie den Belastungsregler nicht tiber

das Niveau 9 hinaus, da der Mechanismus sonst
beschédigt werden kann.

Abbildung 2: Niveau 1:

Stellen Sie das POWERbreathe jetzt auf das Niveau 1
ein. Auf diesem Niveau sollte die Spitze des Pfeils auf
dem Belastungsregler die Spitze des Pfeils auf dem
Belastungsregler mit dem unteren Rand der Skala
abschlieBen

Abbildung 3: Anbringen der Griffabdeckung
Schieben Sie die Griffabdeckung auf das
POWERbreathe, bis die Skala und der
Belastungsregler bedeckt sind. Hinweis: Achten

Sie immer darauf, dass die Griffabdeckung sich in
der richtigen Position befindet, bevor Sie durch das
POWERbreathe atmen, da nur dad der Mechanismus

‘ ‘ korrekt funktioniert.

POWERbreathe Training

Hinweis: Die folgenden Trainingsanweisungen sind ziemlich anstrengend und wir
empfehlen sie nur fiir Benutzer, die an harte korperliche Bewegung gewdhnt sind.

POWERbreathe ist wie jedes andere Training auch — Sie bekommen heraus, was Sie
hineinstecken, und wenn Sie damit aufhéren, wird der Nutzen allmahlich verschwinden.
Wenn Sie POWERbreathe benutzen, um lhre Leistungsféhigkeit zu verbessern, méchten Sie
sich vielleicht etwas stérker fordern und sicher sein, dass Sie das POWERbreathe Training
regelmaBig durchfiihren.

Wenn Sie fiir eine bessere Leistungsfahigkeit mit POWERbreathe trainieren, fiihren Sie dasselbe
Trainingsprogramm “30 Atemziige, zwei Mal t&glich” durch, aber seien Sie sich bewusst, dass
Sie den optimalen Trainingseffekt erzielen, wenn Sie hart trainieren. Mit anderen Worten, atmen
Sie so tief und kréftig ein, wie Sie konnen, und zielen Sie darauf ab, das “Versagen” innerhalb
von 30 Atemziigen zu erreichen. “Versagen” bedeutet, dass Sie nicht in der Lage sind, einen
vollen Atemzug auszufiihren, wenn Sie die 30 Atemziige erreicht haben.

Wenn Sie merken, dass Sie mit Leichtigkeit tiber 30 Atemziige machen konnen, dann erhohen
Sie lhre Trainingsbelastung um eine Vierteldrehung. Dadurch erreichen Sie bei der nachsten
Sitzung mdglicherweise weniger als 30 Atemziige, aber behalten Sie das Niveau bei — innerhalb
weniger Tage werden Sie wieder bei 30 sein. Auf diese Weise trainieren Sie immer auf dem
optimalen Niveau.

Je schneller Sie 30 Atemziige erreichen, desto groBer wird der Trainingseffekt fiir Ihre
Einatmungsmuskeln sein. Um den optimalen Nutzen mit Inrem Training zu erzielen, erfillen Sie
die 30 Atemziige so schnell Sie kénnen, ohne dass Ihnen schwindlig wird. Wenn Sie anfangen,
sich schwindlig zu fiihlen, machen Sie einfach eine Pause am Ende des Atemzuges und warten
Sie, bis Sie spiiren, dass Sie wieder einatmen miissen. Unterliegen Sie nicht der Versuchung,
mehr als zwei Mal téglich zu trainieren oder mehr als 30 Atemziige in einer Sitzung zu machen.
Bedenken Sie, dass die Erholung ein wichtiger Teil des Trainingsprozesses ist und dass lhre
Atemmuskeln Zeit brauchen, um sich zwischen zwei POWERbreathe Trainingssitzungen zu
entspannen und anzupassen.

Erste Schritte mit POWERbreathe

Abbildung 4: POWERbreathe

in den Mund nehmen

Achten Sie darauf, dass Sie aufrecht sitzen bzw.
stehen und sich entspannt fiihlen.

Halten Sie das POWERbreathe an der Griffabdeckung
fest, nehmen Sie das Mundstiick in den Mund, so
dass Inhre Lippen den &uBeren Rand bedecken und
so eine Dichtung bilden.

5 Abbildung 5: Einatmen durch das
POWERbreathe

q Atmen Sie so weit, wie Sie kdnnen, aus. Atmen Sie
) dann schnell und kréftig durch den Mund ein. Atmen
\/ Sie so viel Luft ein, wie Sie konnen, und so schnell
Sie konnen. Strecken Sie dabei den Riicken und
dehnen Sie den Brustkorb.

Abbildung 6: Ausatmen durch

das POWERbreathe

Atmen Sie dann langsam und passiv durch den Mund
aus, bis Ihre Lungen leer sind, und entspannen Sie
dabei die Muskeln in Ihrer Brust und Ihren Schultern.
Machen Sie eine Pause, bis Sie spiiren, dass Sie
wieder atmen miissen.

Wiederholen Sie diese Ubung, bis Sie sich beim
Atmen durch das POWERbreathe wohl fiihlen.
Hinweis: Keuchen Sie

nicht - wenn Sie sich benommen fiihlen,
verlangsamen Sie die Atmung und machen Sie
eine Pause am Ende Ihrer Ausatm

Luft
stromt
aus

POWERbreathe zum Aufwédrmen vor dem Training

Wissenschaftliche Studien haben erwiesen, dass bei einer normalen Aufwéarmroutine vor dem
Training nicht die Atemmuskeln aufgewarmt werden. Dies fiihrt zu Beginn des Trainings zu einer
verstarkten Atemlosigkeit. POWERbreathe kann speziell zum Aufwarmen dieser Muskeln vor
dem Training eingesetzt werden, indem eine Einstellung mit reduzierter Belastung gewahit wird.

Hierfiir miissen Sie zundchst Ihre aktuelle Trainingseinstellung bestimmen, indem Sie die
Griffabdeckung entfernen und Ihr Trainingsniveau auf der nummerierten Skala iiberpriifen.
Fiir Aufwérmiibungen sollte der POWERbreathe Widerstand auf ca. 80% Ihres normalen
Trainingswiderstandes eingestellt werden. Als Orientierung kénnen Sie die folgende
Tabelle benutzen, um Ihre ideale Aufwérmbelastung von Ihrer aktuellen Trainingsbelastung
aus zu berechnen.

Aktuelle Ideale
Trainingshelastung Aufwérmbelastung

STUFE 9 STUFE 7
STUFE 8 STUFE 6
STUFE 7 STUFE 5.5
STUFE 6 STUFE 4.5
STUFE 5 STUFE 4
STUFE 4 STUFE 3
STUFE 3 STUFE 2
STUFE 2 STUFE 1.5
STUFE 1 STUFE 1

Wenn Sie Ihr POWERbreathe auf das richtige Aufwdrmniveau eingestellt haben, fiihren Sie zwei
Serien mit 30 Atemziigen durch. Machen Sie zwischen den beiden Serien zwei Minuten Pause.
Versuchen Sie, voll und kréftig einzuatmen. Diese Routine sollte innerhalb von fiinf Minuten vor
dem Beginn Ihres Sports, Trainings oder Wettkampfes durchgefiihrt werden. (HINWEIS: Mit einer
vollen Drehung des Belastungsreglers erhoht bzw. vermindert sich der Widerstand um
ein Niveau.)

D ——— ¥ e—————————

Erste Schritte mit POWERbreathe

Verwendung der Nasenklemme

Setzen Sie nun die Nasenklemme auf, so dass lhre Nasenlécher zusammengedriickt werden.
Uben Sie weiter, indem Sie kréftig einatmen und dann langsam und vollstindig ausatmen.
Hinweis: Die Nasenklemme hilft lhnen, durch den Mund und nicht durch die Nase zu atmen.
Sie ist aber nicht unbedingt erforderlich. Manche Leute finden es auch angenehmer, ohne die
Nasenklemme zu trainieren.

Finden Sie Ihr geeignetes Trainingsniveau

Versuchen Sie, 30 Atemziige auf Niveau 1 mit der beschriebenen Atemmethode zu schaffen.
Wenn Sie die 30 Atemziige nicht auf Anhieb schaffen, machen Sie sich deswegen keine
Sorgen. Jeder Mensch ist verschieden, und es kann eine gewisse Zeit dauern, bis lhre
Atemmuskulatur entsprechend aufgebaut ist.

e Wenn Sie ohne besondere Anstrengung 30 Atemziige schaffen, entfernen Sie die
Griffabdeckung und drehen Sie den Belastungsregler im Uhrzeigersinn, um das
Trainingsniveau zu erhdhen. Setzen Sie die Griffabdeckung wieder auf und wiederholen Sie
die Ubung.

Auf diese Weise kdnnen Sie das Niveau schrittweise steigern, bis Sie genau 30 Atemziige
durchhalten - Sie werden das ideale Trainingsniveau fiir sich selbst herausfinden.

Sobald Sie fiir sich das richtige Niveau herausgefunden haben, trainieren Sie mdglichst
30 Atemziige zweimal tdglich - einmal am Morgen und einmal am Abend.

Im Laufe der Zeit werden Sie es immer einfacher finden, die 30 Atemziige zu machen. Dann
konnen Sie das Trainingsniveau steigern, indem Sie den Knopf etwa um eine Vierteldrehung
weiterdrehen, so dass Sie wieder nur gerade 30 Atemziige schaffen. Hinweis: Die Skala
dient nur der Orientierung - setzen Sie sich nicht unter Druck. Sie brauchen

den Knopf nicht jedes Mal um eine ganze Stufe heraufzudrehen, wenn Sie lhre
Trainingsbelastung steigern wollen.

Die Atemleistung erhalten

Nach vier bis sechs Wochen sollten sich Ihre Atemmuskeln deutlich verbessert haben und Sie
sollten sich bei kérperlicher Bewegung weniger atemlos fiihlen. In diesem Stadium brauchen
Sie Ihr POWERbreathe nicht mehr taglich zu benutzen, um lhre verbesserte Atemleistung zu
erhalten. Es geniigt vollig, wenn Sie Inr POWERbreathe zweimal alle zwei Tage benutzen, um
einen besseren Lebensstil und eine verbesserte Performance zu genieBen.
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Pflege und Wartung

VorsichtsmaBnahmen

POWERbreathe wurde so entwickelt, dass es so robust und langlebig wie mdglich ist. Mit etwas
Pflege sollte Ihr POWERbreathe viele Jahre halten. Lesen Sie die folgenden VorsichtsmaBnahmen
durch, um sicher zu stellen, dass Ihr POWERbreathe in hervorragendem Zustand bleibt:

o (Iberspannen Sie den Belastungsregler nicht: Das maximale Niveau haben Sie erreicht, wenn der
Pfeil auf dem Belastungsregler die Zahl 9 auf der Skala bedeckt.

o | osen Sie den Belastungsregler nicht (ibermaBig: Versuchen Sie beim Losen des Belastungsreglers,
diesen nicht niedriger als auf Niveau 1 einzustellen (s. Beschreibung oben), da sonst der
Belastungsregler von dem Gewindeabschnitt losgeschraubt wird. Sollte es dazu kommen, so
schrauben Sie den Belastungsregler einfach wieder zuriick auf den Gewindeabschnitt und achten
Sie dabei darauf, dass sich die Feder in der richtigen Position befindet.

o Entfernen Sie die Schlusskappe nicht. Anderenfalls kann sich das Einwegklappenventil 1dsen.

e Bewahren Sie Ihr POWERbreathe stets in der mitgelieferten Tasche oder einem geeigneten
sauberen und hygienischen Behdlter auf. Achten Sie immer darauf, dass Ihr POWERbreathe
trocken ist, bevor Sie es verstauen.

Reinigung

lhr POWERbreathe wird wahrend des Gebrauchs mit Speichelfliissigkeit in Beriihrung

kommen und wir empfehlen, dass sie das Gerdt regelméBig reinigen, um es in einem

hygienischen und gutem Zustand zu halten.

Legen Sie Ihr POWERbreathe mehrmals pro Woche fiir zehn Minuten in warmes Wasser und wischen
Sie es anschlieBend mit einem weichen Tuch bei laufendem warmen Wasser ab. Achten Sie dabei
besonders auf das Mundstiick. Entfernen Sie {iberschiissiges Wasser, indem Sie das Gerét schiitteln
und legen Sie es zum Trocknen auf ein sauberes Handtuch.

Fiihren Sie den gleichen Vorgang einmal pro Woche durch, legen Sie |hr POWERbreathe hierbei
allerdings anstatt in Wasser in eine milde Reinigungslotion oder eine zugelassene Reinigungsldsung.
Die verwendete Reinigungslosung muss fiir Gerdte gedacht sein, die mit dem Mund in Kontakt
kommen, zum Beispiel solche Losungen, die fiir Babyflaschen verwendet werden. POWERbreathe-
Reinigungstabletten sind landesweit im Einzelhandel erhéltlich oder Sie besuchen.

www.powerbreathe.com fiir weitere Informationen

Um Ihr POWERbreathe in einem einwandfreien Zustand zu halten, halten Sie es nach der Reinigung
verkehrt herum unter laufendes Wasser, damit Wasser durch das Gerat hindurch laufen kann.
Entfernen Sie iiberschiissiges Wasser, indem Sie das Gerét schiitteln und legen Sie es dann zum
Trocknen auf ein sauberes Handtuch.
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POWERbreathe Training

Die Trainingsbelastung von POWERbreathe kann angepasst werden, so dass Sie auf einem
Niveau einsteigen konnen, das Sie gut bewdltigen kénnen. Falls Sie an einem krankhaften
Zustand der Atemwege leiden oder nicht an korperliche Bewegung oder Training gewdhnt sind,
kann Ihnen das niedrigste Niveau sehr anspruchsvoll erscheinen. In diesem Fall empfehlen wir,
die Trainingsbelastung wéhrend der ersten Woche auf Niveau 1 halten. Konzentrieren Sie sich
zunéchst nur darauf, tief und kréftig einzuatmen und langsam und sanft auszuatmen. Versuchen
Sie, 30 Atemziige zweimal t&glich zu schaffen. Wenn Sie die 30 Atemz(ige nicht auf Anhieb
durchhalten, machen Sie eine Minute Pause und beginnen Sie wieder neu, bis Sie insgesamt 30
Atemziige gemacht haben.

Sobald Sie ohne besondere Anstrengung und ohne Pausen iiber 30 Atemziige machen kdnnen,
erhéhen Sie das Trainingsniveau um eine Vierteldrehung. Diese Steigerung kann bedeuten, dass
Sie bei der néchsten Sitzung keine 30 Atemziige ohne Pause machen konnen. Trainieren Sie auf
diesem Niveau weiter, und Sie werden schon bald in der Lage sein, die 30 Atemziige am Stiick
zu machen. Jedes Mal, wenn Sie das Gefihl haben, ohne besondere Anstrengung und ohne
Pausen iiber 30 Atemziige machen zu kénnen, erhéhen Sie das Trainingsniveau erneut. Nehmen
Sie sich vor, das Trainingsniveau jede Woche um eine Vierteldrehung zu erhdhen.

Wenn Sie das Training mit POWERbreathe beginnen, stellen Sie vielleicht fest, dass Sie ohne
Probleme mehr als 30 Atemziige auf Niveau 1 machen kdnnen. Erhdhen Sie in diesem Fall das
Trainingsniveau jeden Tag um eine Vierteldrehung. Sie werden bald ein Niveau erreichen, das
eine Herausforderung fiir Sie darstellt und bei dem Sie es schwierig finden, die 30 Atemziige an
einem Stlick zu machen. Sobald Sie dieses Niveau erreichen, erhdhen Sie das Trainingsniveau
nur noch dann, wenn Sie wieder ohne besondere Schwierigkeiten mehr als 30 Atemziige am
Stiick machen konnen.

Egal, ob Sie ein Spitzenathlet sind oder ob Sie bloB Treppen steigen kénnen, ohne zu japsen

- denken Sie immer daran, dass POWERbreathe regelmaBig benutzt werden muss. Je mehr
Anstrengung Sie in Inr POWERbreathe Training investieren, desto groBer wird der Nutzen sein,
den Sie spiiren werden. Unterliegen Sie dennoch nicht der Versuchung, mehr als zwei Serien
mit 30 Atemziigen am Tag zu leisten oder mehr als 30 Atemziige in einer Sitzung. Konzentrieren
Sie sich statt dessen lieber darauf, das anspruchsvollste Niveau fiir 30 Atemziige zweimal
téglich zu erreichen.

Bedenken Sie, Erholung ist ein wichtiger Teil des Trainingsprozesses und Ihre Atemmuskeln
brauchen Zeit, um sich zwischen zwei Trainingssitzungen zu entspannen und anzupassen.
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Technische Angaben

Mundstiick Latex-freies PVC
Material des Klappenventils: Silikongummi
Material des 0-Rings: Nitrilgummi

Feder: Rostfreier Stahl
Spanner: Verstérktes Nylon 66
Lagertasche mit ReiBverschluss: PVC

Griffabdeckung, Hauptkérper, untere Kammer,

Endkappe, Belastungsregler und Nasenklemme.............cccccoeuneene Polypropylen

Auswahlbereich fiir den Widerstand

Die prazisen Lasteinstellungen kénnen aus folgenden Griinden abweichen: (1) der analogen Natur
des kalibrierten Federspanners und der Prézision, mit der der Widerstand ausgewahit wird; (2)
einer geringen Auswirkung des Atemvolumens auf die Einfederung, d.h. ein erhdhtes Atemvolumen
flihrt zu einer starkeren Einfederung sowie zu einem geringen Anstieg des Widerstands (Caine &
McConnell, 2000). Dieser Effekt ist bei allen federbelasteten Geraten gegeben und wird durch eine
Erhdhung des Federbereichs verstarkt (er ist bei einer Feder mit einem maximalen Bereich von
90cmH20 im Vergleich zu einer Feder mit einem halb so groBen Bereich stérker); ferner ist er bei
einer geringeren absoluten Widerstandseinstellung ebenfalls starker (Caine & McConnell, 2000).

Caine MP & McConnell AK. (2000). Development and evaluation of a pressure threshold inspiratory muscle trainer
for use in the context of sports performance. Journal of Sports Engineering 3, 149-159.

Modell Widerstand (- cmH20)

Widerstandseinstellungen
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Lw 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Mw 10 30 50 70 90 110 130 150 170
HW 10 40 70 100 130 160 190 220 250
@ m @ Aufschliisselung der Lasteinsteillungen
Leichter Widerstand  Einfiihrungslast fiir Beginner
Mittlerer Widerstand ~ Fiir durchschnittiich bis gut Trainierte
LEICHTER MITTLERER HOHER Hoher Widerstand Ausschliesslich fiir diejenigen, welche die

WIDERSTAND WIDERSTAND WIDERSTAND maximale Widerstandseinstellung bei dem

Modell “Mittlerer Widerstand” erreicht haben
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