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Isencgéo de responsabilidade

sa0dnesald

email: enquiries@powerhreathe.com
web: www.powerbreathe.com

Matriz:

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

Telefone: +44 (0) 1926 816100

POWERbreathe South America
HaB Ameérica Do Sul Ltda
Aeroporto, 192-Chacara Marco
Barueri - Sp - Brazil

CEP: 06419-260

HaB GmbH,
Porschestr. 4,

D-21423 Winsen an der Luhe,
Deutschland.
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Award Winner

Desenvolvido, projetadoe fabricado com
orgulho no Reino Unido

PB118 Plus User Manual Portuguese
JN3878 V5 © 10/2021 E & OF

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

Procure sempre orientacdo do seu médico ou outro provedor de salde em caso de duvidas que tiver
quanto ao seu problema de saude. Este produto ndo foi projetado para diagndstico, cura ou prevencao
de doencas. Os resultados individuais podem variar. Nenhuma alegagéo ¢ feita ou sugerida quanto ao
uso ou aos resultados do uso deste equipamento.

Leia sempre o manual do usuario antes de usar o produto. O contetido deste manual é apenas para fins
informativos.

Os dispositivos POWERbreathe contém pecas pequenas e ndo séo adequados para criancas com menos
de 7 anos.

Nota: Este produto € lacrado para fins de higiene e ndo pode ser devolvido se a vedagdo for violada.

A POWERbreathe International Ltd ndo faz qualquer afirmacéo ou da qualquer garantia com relagdo a
este manual ou aos produtos nele descritos. A POWERbreathe International Ltd ndo assumira qualquer
responsabilidade por qualquer prejuizo direto ou incidental, consequente ou especial decorrente ou
relacionado ao uso deste material ou dos produtos nele descritos.

0 POWERbreathe é um produto patenteado e com projeto protegido por direitos autorais. Todos os
direitos reservados. As especificagdes podem mudar 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 sdo marcas comerciais ou marcas comerciais registradas
da POWERbreathe Holdings Ltd.

Todos os detalhes estavam corretos no momento de envio para impresséo.

POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 10/2021

Garantia

Garantia limitada de 2 anos pelo fabricante

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 nao contém
defeitos de material ou de méo de obra. 2 anos (24 meses) a partir da data da compra.

As obrigagdes da POWERbreathe International Ltd sob esta garantia estéo limitadas ao reparo e a
substituicdo da peca ou das pecas da unidade nas quais seja constatada, apds inspecéo, a presenca
de defeito de material ou de méo de obra. A ma utilizagdo, abuso ou acidentes, negligéncia das
precaucdes, falta de manutencéo ou uso comercial, gabinetes rachados ou quebrados néo séo
cobertos por esta garantia. Durante o periodo de dois anos da garantia, o produto seré reparado ou
substituido (ao nosso critério e sem custos). A garantia ndo cobre danos ou danos consequentes
causados por servigos nao autorizados pela POWERbreathe International Ltd.

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

Bocal Elastomeros termoplasticos (TPE)
Tampa transparente do cabo . ... Policarbonato

Punho macio de ajuste ... ABS com sobreinjecéo de santoprene
Valvula unidirecional ... Silicone 60

Anel de vedagao ... Borracha nitrilica

Borracha do clipe nasal .. ... Silicone 40

Ponte do clipe nasal ... Nylon

Todos 0s outros componentes .............o..... ABS (Acrilonitrila-Butadieno-Estireno)

Faixa de selecao de carga

Os ajustes de carga exatos podem variar marginalmente, devido: (1) a natureza analdgica do
tensionador da mola calibrada e a precisdo com que a carga é selecionada; (2) um pequeno efeito
da taxa de fluxo inspiratdria sobre a compressdo da mola, de forma que taxas de fluxo inspiratérias
maiores levam a maior compressao da mola e um pequeno aumento da carga (Caine & McConnell,
2000). Esse efeito 6 comum a todos os dispositivos com mola carregada, e sua intensidade é
ampliada quando seu aumenta a faixa da mola (ele € maior em uma mola com faixa 90 cm H.0 em
comparagao com uma com a metade dessa faixa) e também maior em ajustes de carga absoluta
menores (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.

Adjuste da Carga

0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
RL 17 25 33 41 49 58 66 74 8 9 98
RM 23 39 55 72 8 104 121 137 153 170 186
RP 29 53 78 102 127 151 176 200 225 249 274

@ @ @ Chave dos niveis de resisténcia
isténcia leve Nivel i 0rio, para Novos USUArios

RESISTENCIA RESISTENCIA RESISTENCIA Resisténcia média  Para aqueles que estejam em forma fisica de
LEVE MEDIA PESADA média a boa
Resisténcia pesada Apenas para aqueles que atingiram a carga
méxima em um modelo de resisténcia média
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Guia rapido do POWERbreathe

Diagrama 1: Ajustando o POWERbreathe Plus
Remova o POWERbreathe Plus e o clipe nasal da
embalagem. Segurando o POWERbreathe Plus na
vertical, pratique o ajuste da carga de treinamento:
gire o botdo de ajuste de carga no sentido horario
para aumentar o nivel de treinamento; gire o botao
de ajuste de carga no sentido anti-horario para
reduzir a carga de treinamento.

Luva interna Observe que uma escala numerada é visivel na
indicadora de nivel lateral do POWERbreathe Plus. Conforme o botdo de
ajuste de carga é girado, a luva interna indicadora de
carga se move piara cima ou para baixo, indicando a
carga atual de treinamento nessa escala.

Diagrama 2: Carga 0

Agora ajuste 0 POWERbreathe Plus para carga 0.
Nessa carga, a base da luva interna branca deve
estar alinhada com a carga mais baixa da escala,
conforme mostrado no diagrama. Nota: nao tente
reduzir a carga abaixo do 0, pois isso podera
danificar a rosca de ajuste.

3 Diagrama 3: Colocando o POWERbreathe Plus
na sua boca. Fique de pé ou sentado ereto e relaxe.
Segurando o POWERbreathe Plus pelo cabo, coloque
iy o dispositivo na boca de forma que os labios cubram

As) o0 bocal externo para formar uma vedagéo, e 0s
blocos do mordedor do bocal estejam presos entre 0s
dentes superiores e inferiores.

———— e

Treinamento com o POWERbreathe

Nota: As seguintes orientacdes de treinamento sao bem vigorosas, e sao
recomendadas apenas a usuarios acostumados com atividade fisica intensa.

0 treinamento com o POWERbreathe Plus € igual a qualquer outro tipo de treinamento — o
beneficio é proporcional ao esforgo e, se vocé parar, os beneficios desaparecerdo gradualmente.
Se estiver usando o POWERbreathe Plus para melhorar o seu desempenho, vocé pode se
esforcar um pouco mais, bem como certificar-se de treinar com o seu POWERbreathe Plus
regularmente.

Ao treinar para melhorar o desempenho com o POWERbreathe Plus, use 0 mesmo programa

de treinamento de “30 respiragdes, duas vezes ao dia”, mas saiba que vocé so alcangara os
melhores beneficios do treinamento ao treinar com afinco. Em outras palavras, inspire 0 mais
profunda e vigorosamente que puder e tente chegar no “limite” com as 30 respiracdes. “Limite”
significa que vocé ndo consegue completar uma respiragao ao chegar nas 30 respiragoes. Se
perceber que aguenta mais de 30 respiracdes com facilidade, aumente a carga de treinamento
em um quarto de volta. Isso pode significar que vocé alcangara menos de 30 respiragdes

na préxima sess@o, mas persista — em poucos dias vocé voltard a alcancar 30 respiracdes
novamente. Dessa forma, vocé estara sempre treinando no nivel 6timo.

Quanto mais répido vocé completar as 30 respiragdes, maior serd o efeito do treinamento nos
seus musculos inspiratdrios. Para obter os melhores beneficios do treinamento, complete as 30
respiragdes o mais rapido que puder, sem sentir tonturas. Se comegar a sentir tonturas, lembre-
se de fazer uma pausa no fim de cada respiragao e aguarde até sentir a necessidade de respirar
novamente. N&o treine mais de duas vezes ao dia, ou por mais de 30 respiracbes em uma
sessdo. Lembre-se de que a recuperagdo é uma parte importante do processo de treinamento

e de que seus musculos respiratorios precisam de tempo para descanso e adaptacéo entre as
sessoes de treinamento do POWERbreathe Plus.

Guia rapido do POWERbreathe

Diagrama 4: Inspirando através do
POWERbreathe Plus

Expire o maximo possivel e entdo inspire rapido e
com forca pela boca. Absorva 0 méximo de ar que
puder, o mais rapido possivel, deixando as costas
retas e expandindo o térax.

Diagrama 5: Expirando através do Plus

Agora expire de forma lenta e passiva através da
boca até que os pulmdes estejam vazios, deixando
que os masculos do térax e ombros relaxem. Faca
uma pausa até sentir necessidade de respirar
novamente. Repita esse exercicio até se sentir
confiante em respirar através do Plus. Nota: ndo
fique ofegante — se comecar a sentir tonturas,
diminua o ritmo da respiracao e faca uma pausa
ao final da expiragao.

Diagrama 6: Usando o clipe nasal.

Coloque o clipe nasal para fechar as narinas,
conforme mostrado no diagrama. Continue o
treinamento de inspirar vigorosamente e expirar lenta
e completamente. Nota: o clipe nasal ira ajuda-lo a
respirar através da boca em vez do nariz. Entretanto,
ele ndo ¢ essencial e algumas pessoas acham mais
confortavel treinar sem o clipe nasal.

POWERbreathe para aquecimento antes do exercicio

Pesquisas mostram que as rotinas normais de aquecimento pré-exercicios negligenciam o
aquecimento dos musculos respiratdrios, levando a falta de ar excessiva durante o inicio do
exercicio. 0 POWERbreathe Plus pode ser usado para aquecer especificamente esses muisculos
antes dos exercicios, usando uma configuragéo de carga reduzida.

Para fazer isso, é preciso determinar primeiramente a configuragéo de treinamento atual,
verificando a posigéo da luva indicadora de nivel de treinamento na escala numérica. Para

0s exercicios de aquecimento, a resisténcia do POWERbreathe Plus deve ser definida para
aproximadamente 80% da resisténcia normal de treinamento. Como orientagao, use a tabela a
sequir para calcular a carga ideal de aquecimento a partir da carga de treinamento atual.

Carga de treinamento | Carga de aquecimento
atual ideal
8
7
6.5
5.5
5
4
3
25
1.5

-
]

Ol=IN|K ||| |N|®|©

Depois que o POWERbreathe Plus estiver definido no nivel de aquecimento adequado, realize
duas séries de 30 respiragdes com descanso de dois minutos entre cada série. Tente inspirar
completa e vigorosamente. Esta rotina deve ser concluida em até cinco minutos antes de comecar
a atividade fisica, o treinamento ou a competicao.

(NOTA: uma volta completa do ajuste de carga move a resisténcia para cima ou para baixo
em um nivel.)

D —————  e————————

Guia rapido do POWERbreathe

Encontrando o nivel de treinamento correto

Tente completar 30 respiragdes no nivel 0 usando o método de respiragdo descrito. Néo se
preocupe se ndo conseguir completar 30 respiragdes logo na primeira tentativa. Cada pessoa é
diferente e pode levar algum tempo para fortalecer os misculos respiratorios.

 Se vocé conseguir completar 30 respiragbes com facilidade, gire o botdo de ajuste de carga
no sentido horario para aumentar o nivel de treinamento e repita os exercicios.

¢ Dessa forma, aumentando gradualmente o nivel até conseguir completar apenas as 30
respiracoes, vocé encontrard o melhor nivel de treinamento para voceé.

e Depois de encontrar o nivel correto, tente completar 30 respiragdes, duas vezes ao dia — uma
vez de manhd e uma vez a noite.

® Com o passar do tempo, sera mais facil completar 30 respiracoes.
Quando isso acontecer, aumente o nivel de treinamento em aproximadamente um quarto
de giro, para conseguir completar apenas 30 respiracdes. Nota: a escala é somente para
orientag&o — néo sinta que deve subir um incremento inteiro cada vez que aumentar a carga
de treinamento.

Manutencao da respiracao

Apos quatro a seis semanas, 0s musculos respiratorios devem ter melhorado substancialmente,
e vocé deve sentir menos falta de ar durante as atividades. Nessa etapa, vocé ndo precisara
usar seu POWERbreathe Plus todos os dias para manter sua respiragdo melhorada. Usar o seu
POWERbreathe Plus duas vezes em dias alternados serd suficiente para continuar a desfrutar de
menos falta de ar e melhor desempenho nos exercicios.

s ) S

Cuidados e manutencao

Precaucdes

0 POWERbreathe Plus foi projetado para ser o mais robusto e duravel possivel. Com alguns
cuidados, seu POWERbreathe Plus deve durar por muitos anos. Leia as precaugdes a seguir para
garantir que o POWERbreathe Plus continue em boas condicdes:

 Néo tente reduzir o ajuste de carga abaixo do nivel 0 — esta é a configuragdo minima, e tentar
desparafusar ainda mais 0 mecanismo podera danificar a linha de ajuste.

 N&o tente separar as porgdes superiores e inferiores do corpo principal do dispositivo — eles
devem permanecer encaixados.

 Guarde o seu POWERbreathe Plus na bolsa de armazenamento fornecida ou em um recipiente
limpo. Verifique sempre se 0 POWERbreathe Plus esta seco antes de guarda-lo.

Limpeza
Seu POWERbreathe sera exposto a saliva durante o uso e recomendamos limpa-lo com
frequéncia para manté-lo em boas condicdes de uso.

Algumas vezes por semana, mergulhe seu POWERbreathe em agua morna por cerca de dez
minutos e limpe-o0 com um pano macio embaixo de dgua corrente morna, tomando cuidado
especial com o bocal. Sacuda o excesso de dgua e deixe-o0 sobre uma toalha limpa até secar.

Uma vez por semana, execute 0 mesmo procedimento mas mergulhe o POWERbreathe em uma
solucdo de limpeza suave ou em uma solugéo de limpezaaprovada em vez de &gua. A solugéo
de limpeza usada deve ser especifica para uso em equipamentos que entram em contato com
a boca, como as utilizadas em mamadeiras. Os tabletes de limpeza do POWERbreathe estdo
disponiveis em estabelecimentos por todo o pais, ou visite

www.powerbreathe.com para obter mais detalhes.

Para manter o seu POWERbreathe em condicdes ideais, apos a limpeza, segure-o de cabeca
para baixo sob uma torneira aberta e deixe a dgua correr através do dispositivo. Sacuda o
excesso de dgua e deixe-0 sobre uma toalha limpa até secar.

Se for necessaria uma limpeza maior, o POWERbreathe Plus pode ser desmontado em
suas pecas integrantes conforme demonstrado no diagrama da pagina 11. Ao desmontar o
POWERbreathe Plus, tome cuidado para ndo perder nenhum componente.

Nota: o POWERbreathe Plus nado é adequado para uso em maquinas de lavar louca.

—————

Treinamento com o POWERbreathe

0 POWERbreathe Plus possui uma carga de treinamento ajustavel que inicia em um nivel

que todos devem ser capazes de completar. Se tiver problemas respiratorios ou estiver
desacostumado com treinamentos ou exercicios fisicos, vocé podera considerar o nivel mais
baixo muito desafiador. Se for o caso, recomendamos manter a carga de treinamento no nivel 0
durante a primeira semana. Para comegar, concentre-se em inspirar profunda e vigorosamente,
e em expirar lenta e suavemente. Tente completar 30 respiragdes, duas vezes ao dia. Se

ndo conseguir completar 30 respiracdes em uma tentativa, descanse por um minuto e tente
novamente, até atingir o total de 30 respiragdes.

Depois de conseguir completar mais de 30 respiragdes sem parar e com facilidade, aumente

o nivel de treinamento em um quarto de giro. Esse aumento pode significar que vocé ndo
conseguira completar 30 respiracfes sem parar na préxima sessdo. Continue a treinar neste
nivel, e logo vocé podera completar 30 respiragdes em uma tentativa. Cada vez que conseguir
completar mais de 30 respiracdes sem parar e com facilidade, aumente o nivel de treinamento
novamente. Tente aumentar o nivel de treinamento em um quarto de giro a cada semana.

Ao comegar o treinamento com o POWERbreathe Plus, vocé podera completar mais de 30
respiragdes no nivel 0 com facilidade. Se for o caso, aumente o nivel de treinamento em um
quarto de giro a cada dia. Vocé logo atingira um nivel desafiador e considerara dificil completar
30 respiragdes em uma tentativa. Ao atingir esse nivel, s6 aumente o nivel de treinamento
depois de conseguir completar mais de 30 respiracdes com facilidade novamente.

Lembre-se de que, sendo um grande atleta ou desejando apenas subir escadas sem ficar sem
ar, o POWERbreathe Plus precisa ser usado regularmente. Quanto mais esforgo investir no seu
treinamento com o POWERbreathe Plus, maiores serdo os beneficios desfrutados. Contudo, ndo
tente realizar mais de duas séries de 30 respiracdes por dia, ou mais de 30 respiragdes em uma
sessdo. Em vez disso, concentre-se em atingir o nivel mais desafiador para as 30 respiragdes,
duas vezes ao dia. Lembre-se de que a recuperacéo é uma parte importante do processo

de treinamento e de que seus musculos respiratorios precisam de tempo para descanso e
adaptacao entre as sessoes de treinamento.

Montagem do POWERbreathe PLUS

Bocal — empurre

Tampa da vélvula - encaixa com um clique p/ encaixar

el

Corpo principal — nao
tente desmontar este
componente

fConjumo da valvula - empurre p/ encaixar

l Tampa do cabo - encaixa com um clique

Nota: o POWERbreathe Plus pode
ser desmontado ainda mais em
pecas menores (com excecao do
corpo principal). Porém isso ndo é
recomendavel, pois pecas menores
podem se perder.




