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Aviso de isencdo de responsabilidade

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

Procure sempre orientagdo do seu médico ou outro provedor de satide em caso de duvidas que tiver
quanto ao seu problema de sadde. Este produto néo foi projetado para diagnéstico, cura ou prevencéo
de doencas. Os resultados individuais podem variar. Nenhuma alegagao é 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 contelido deste manual é apenas para fins
informativos.

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

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

A POWERbreathe International Ltd ndo faz qualquer afirmagéo ou da qualquer garantia com relagdo a
este manual ou aos produtos nele descritos. A POWERbreathe International Ltd ndo assumird 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 © 05/2021

Garantia

Garantia limitada de 2 anos pelo fabricante

Esta garantia oferece ao comprador direitos legais especificos. O 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 material ou de mao de obra. 2 anos (24 meses) a partir da data da compra.

As obrigacoes da POWERbreathe International Ltd sob esta garantia estéo limitadas ao reparo e &
substituicéo da peca ou das pecas da unidade nas quais seja constatada, apés inspecéo, a presenca
de defeito de material ou de mao de obra. A ma utilizagao, abuso ou acidentes, negligéncia das
precaucoes, falta de manutencéo ou uso comercial, gabinetes rachados ou quebrados ndo séo
cobertos por esta garantia. Durante o periodo de dois anos da garantia, o produto serd 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 comercializag&o e/ou adequagéo a um propdsito.

@ PB149 MEDIC User Manual Portuguese JN3889 ©05/2021 V5 E & OE
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Cuidados a ter e procedimentos de manutencao

Algumas vezes por semana, mergulhe o seu
POWERbreathe em &gua quente durante
cerca de dez minutos e limpe-0 com um pano
suave sob agua quente corrente, prestando

Precaucdes

0 POWERbreathe foi concebido para ser
tao robusto e duravel quanto possivel.
Com o minimo de cuidados, 0 seu

POWERbreathe devera durar muitos anos. particular atencdo ao bocal. Sacuda a agua
Leia as seguintes precaucdes para garantir €M excesso e deixe-o secar sobre uma
que o seu POWERbreathe permanece nas toalha limpa.

melhores condicdes:
Uma vez por semana, efectue 0 mesmo

procedimento, mas mergulhe o seu
POWERbreathe numa solucéo de limpeza
suave ou esterilizante aprovada em vez

de agua. A solucdo de limpeza tem de ser
adequada a equipamentos que entrem em
contacto com a boca, tais como a utilizada
em biberdes. Estdo disponiveis pastilhas de

¢ Néo aperte demasiado o botdo de ajuste de
carga: o nivel maximo é atingido quando a
seta do botdo de ajuste cobre o nimero 9
da escala.
o Nao desaperte demasiado o0 botdo
de ajuste: ao desapertar o botdo de
ajuste, tente ndo descer abaixo do nivel
1 (descrito anteriormente), pois ira
desapertar o botdo da secgdo de rosca. Se  Impeza POWERbreathe em
isso acontecer, volte a apertar o botdo na www.powerbreathe.com.
secgao de rosca, certificando-se de que a
mola est4 na posicéo correcta. Para manter o seu POWERbreathe nas
o Nao retire a tampa. Isso poderia fazer com melhores condicdes, apds a esterilizagéo,
que a valvula de aba unidireccional se mantenha-o virado para baixo sob agua
soltasse. corrente para que a dgua possa percorrer
¢ Guarde o seu POWERbreathe na bolsa o dispositivo. Sacuda a dgua em excesso e
de armazenamento fornecida ou num deixe-0 secar sobre uma toalha limpa.
recipiente limpo adequado. Certifique-se
sempre de que o seu POWERbreathe esta
seco antes de o guardar.

Limpeza

0 POWERbreathe estara exposto a saliva
durante a utilizagao, pelo que recomendamos
que o limpe frequentemente para manter a
em bom funcionamento do dispositivo.
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Especificacdes técnicas
Peca Material
Bocal PVC, n&o fabricado com latex de
borracha natural ou ftalatos.
Vélvula de aba Borracha de silicone
Anilha Borracha nitrilica
Mola Aco inoxidavel
Tensor Nylon reforgado 66
Bolsa de fecho PVC
Tampa do cabo, corpo principal, cdmara inferior, Polipropileno

tampa, boto de ajuste de carga e mola para nariz

Intervalo de seleccéo de carga
(Os valores sdo aproximados e podem variar consoante os dispositivos)

Modelo Carga (cmH,0)

Nivel | Nivel | Nivel | Nivel | Nivel | Nivel | Nivel | Nivel | Nivel
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Medic 10 20 30 40 50 60 70 80 90

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 compressao da mola, de forma que taxas de fluxo inspiratdrias
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.
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Habituar-se ao POWERbreathe

Diagrama 1: Ajustar o POWERbreathe

Retire 0 POWERbreathe, a tampa do cabo e a

mola para o nariz da embalagem. Segurando no
POWERbreathe na vertical, pratique ajustando o nivel
de treino: rode o botéo de ajuste da carga para a
direito para aumentar o nivel de treino. Rode o botéo
de ajuste da carga para a esquerda para reduzir o
nivel de treino. Lembre-se que é visivel uma escala
numerada na parte lateral do POWERbreathe, que
pode orienté-lo durante a seleccdo de um nivel

de treino.

Nota: nédo aperte demasiado o botao de ajuste

além no nivel 9, uma vez que tal pode danificar o
mecanismo.

Diagrama 2: Nivel 1

Agora, defina 0 POWERbreathe para o nivel 1. Neste
nivel, a ponta da seta no botéo de ajuste de carga,
deve estar alinhada com a extremidade inferior da
escala, como indicado no diagrama.

Diagrama 3: Voltar a colocar a tampa do cabo
Empurre a tampa do cabo na direcgéo do
POWERbreathe, cobrindo a escala e o botdo de ajuste
de carga. Nota: Certifique-se sempre de que a tampa
do cabo estd devidamente colocada antes de respirar
pelo POWERbreathe, pois s6 assim o mecanismo
funciona correctamente.

Registo diario de treino

Tabela 1: Exemplo de um diério de treino — neste exemplo, o nivel 5 foi 0 maximo que se
conseguiu cumprir ao longo dos 30 respiracdes durante a 12 semana de treino

Semana Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
1 =) o o o o =) o
g e e e g g WG
s|€|s|€|e|€|c|E|e|E|s|E|]|F
= =] = =3 = =3 = =3 = = = =1 = >
=2 a| =z a = a = a = (=20 I = I =
Manha | 1 | 30| 2 (30| 3 [30| 4 |3 |5 |3 |5 ]|3]5]30
Tarde | 1 |30 | 2 (30| 3 |30 | 4 |30 5 [30| 5 |3 |5]30

Tabela 2: Registe o nivel de treino no POWERbreathe e a duragao (em minutos) das sessdes de

treino em baixo -

Semana Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
1 o =) =) =) o o o
iss) His~] His~] His~] g wQ g
5|8l s|8|ls|8|ls|&|ls|8|s|8|ls|8
Sls5|E|5|2|5|&|5|&|5|2|5|&]s5
Z|la|lz|a|lz|a|l=z|a|l=z|a|Z2|a8a|=2|a4a
Manha
Tarde
Semana Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7
2 =) =) =) =) =) =) =)
g Q wQ " g g i)
s || |ls| || |l &|ls|&|ls|F
Sls|S|s5|8|5|8|s5|8|5|8|5|2]s
Z|la|lz2|a|lz|la|z|a|lz2|a8a|Z2|a|l=2]|a
Manha
Tarde

Habituar-se ao POWERbreathe

Ar entra

Registo diario de treino

Diagrama 4: Colocar o POWERbreathe na boca
Certifique-se de que esta sentado ou em pé (na
vertical) e com uma postura descontraida. Segurando
0 POWERbreathe pela tampa do cabo, coloque o bocal
na boca de modo a que os seus labios cubram a
protecgdo exterior criando uma barreira vedante.

Diagrama 5: Inalar através do POWERbreathe
Expire 0 maximo que puder e inspire de uma forma
rapida e enérgica pela boca. Inspire 0 maximo de
ar que conseguir e 0 mais rapidamente possivel,
endireite as costas e expanda o peito.

Diagrama 6: Exalar através do POWERbreathe
Agora expire lenta e passivamente pela boca até os
pulmdes estarem vazios, permitindo que os musculos
do peito e dos ombros descontraiam. Faga uma pausa
até sentir necessidade de voltar a respirar. Repita este
exercicio até se sentir confiante em respirar através
do POWERbreathe. Nota: Nao fique ofegante — se
comegar a sentir tonturas, abrande a respiragao e
faca uma pausa no final da expiracéo.

Utilizar a mola para o nariz

Agora, coloque a mola para o nariz de modo a que
comprima as narinas. Continue a praticar inspirando
energicamente e expirando lenta e completamente.
Nota: A mola para o nariz vai ajuda-lo a respirar pela
boca e ndo pelo nariz. No entanto, ndo é essencial e
algumas pessoas acham mais confortavel realizar os
exercicios sem a mola para o nariz.

Semana

Dia 1

Dia 2

Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6 Dia 7

3

Nivel

Duragéo

Nivel

Duragéo

Nivel

Duragéo
Nivel
Duragéo
Nivel
Duracéo
Nivel
Duragéo
Nivel
Duracéo

Manha

Tarde

Semana

9
5

Dia 2

Dia 3 Dia 4 Di

o

a5 ia 6 Dia 7

4

Nivel

Duragéo

Nivel

Duragéo

Nivel

Duragéo
Nivel
Duragéo
Nivel
Duracéo
Nivel
Duragéo
Nivel
Duragéo

Manha

Tarde

Semana

9
5

Dia 2

Dia 3 Dia 4 Di

o

a5 ia 6 Dia 7

5

Nivel

Duragéo

Nivel

Duragéo

Nivel

Duragéo
Nivel
Duragéo
Nivel
Duracao
Nivel
Duragao
Nivel
Duracdo

Manha

Tarde

Semana

a1

Dia 2

Dia 3 Dia 4 Di

w]

a 5 ia 6 Dia 7

6

Nivel

Duragéo

Nivel

Duragéo

Nivel

Duragéo
Nivel
Duragéo
Nivel
Duracéo
Nivel
Duragéo
Nivel
Duragéo

Manha

Tarde

Treinar com o POWERbreathe

Directrizes para pacientes

Siga as instrucdes indicadas em baixo e visite www.powerbreathe.com, a menos que o médico
indique o contrario. Antes de comegar os exercicios, certifique-se de que leu a secco das

precaugdes na pagina 4 deste manual.

Descobrir o seu nivel de treino correcto:
A rotina de treino respiratorio
recomendada do POWERbreathe é

30 respiragdes*, duas vezes por dia.
Para tirar o maior partido do treino, estes
exercicios devem ser concluidos em niveis
com o maior grau de dificuldade possivel,
sem causar desconforto.

Para o primeiro dia, defina o POWERbreathe
para o nivel 1 (consulte o Diagrama 1 -
“Habituar-se ao POWERbreathe”). Neste nivel,
0 exercicio pode ser um verdadeiro desafio
para algumas pessoas. Se achar que néo
consegue completar 30 respiracdes continuas
numa tentativa neste nivel, faga uma pequena
pausa e retome até acumular um total de

30 respiragdes de exercicio.

Se achar dificil completar 30 respiracoes
continuas no nivel 1, continue a treinar duas
vezes por dia neste nivel durante a primeira
semana.

Se achar que consegue facilmente concluir 30
respiragdes continuas no nivel 1, no préximo
dia deve programar o POWERbreathe no nivel

2. Complete novamente os exercicios. Com este

método, continue a aumentar o nivel de treino,
aumentado uma defini¢ao todos os dias, até
conseguir completar apenas 30 respiracoes de
treino continuo. Depois de atingido este ponto,
continue a treinar neste nivel duas vezes por
dia durante uma semana.
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Apds uma semana de exercicios com o
POWERbreathe no mesmo nivel, aumente o
nivel de treino, rodando o botdo meia volta.
Continue a treinar neste nivel durante mais
uma semana. A partir desta altura, deve ter
como objectivo aumentar o nivel de carga do
POWERbreathe meia volta por semana.

ATabela 1 (Pagina 10) é um exemplo de um

registo didrio de treino normal para um paciente

que comeca a utilizar o POWERDreathe.
ATabela 2 estd em branco e é fornecida de
forma a manter um registo do seu progresso
com o POWERbreathe.

*T0 regime de treinamento de 30 respiracoes duas
vezes por dia é o regime de treinamento de alta

de cientifit i do como
sendo muito eficaz em pessoas que treinam para
Ihorar suas aptidoes gerais ao icio (Romer

& McConnell, 2003). Embora mais intenso, este
regime tem a grande vantagem de ser muito
mais curto do que o mais tradicional regime de
treil de “baixa i idade “, utilizados
em estudos clinicos. Evidéncias recentes sugerem
que os beneficios do treinamento de baixa

X o

e alta sdo G et
al, 2010), por isso recomendamos o regime que
estd consumindo menos tempo. No entanto, se
vocé estd tendo dificuldades com o treinamento
de alta intensidade, por favor, consulte a sessdo
sobre “treil de baixa i idade” na
pdgina seguinte.

Directrizes para profissionais de salide

Contra-indicacdes: Leia a seccao de precaugdes na pagina 4 deste manual e visite
www.powerbreathe.com para poder avaliar a aptiddo de um paciente para o treino dos

masculos inspiratorios.

Antes de iniciarem o treino, 0s pacientes
deverdo ser informados sobre a utilizagéo
adequada do POWERbreathe. Familiarize-se
com o funcionamento do dispositivo antes de
auxiliar um paciente quanto a sua utilizagéo
correcta consultando as secgdes “Habituar-
se ao POWERbreathe” e “Treinar com o
POWERbreathe — Directrizes para pacientes”.
As directrizes de treino com o POWERbreathe
baseiam-se nas directrizes publicadas

no jornal ‘Breathe’ da Sociedade Respiratdria
Europeia (McConnell et al, Inspiratory muscle
training in obstructive lung disease; how to
implement and what to expect. September. vol
2(1), pp. 39-49, 2005). Visite 0 nosso website
para transferir o artigo completo.

Nota: Alguns pacientes poderédo néo ser
capazes ou estar dispostos a utilizar um bocal.
Nesse caso, o bocal POWERbreathe poderd ser
substituido por uma mdscara de modo a vedar
0 acesso a boca.
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Preparar a carga de treino:

As investigacoes realizadas indicam que,
para que sejam eficazes, as cargas de treino
dos masculos inspiratérios (TMI) tém de
exceder 30% da forca maxima dos madsculos
inspiratérios do paciente. Também existem
evidéncias de que cargas mais intensas
produzem maiores melhorias da forga dos
musculos inspiratorios.

Se tiver acesso a um dispositivo para medir
a forca dos musculos inspiratdrios, isto &
POWERbreathe KH1ou KH2 podera definir

a carga de treino inicial para 30-40% da
pressdo inspiratéria maxima, utilizando a
tabela de conversdo da pagina 16. A carga
de treino devera ser entdo aumentada todos
os dias, rodando o botdo meia volta, durante
0s proximos 7-10 dias, até 60% da pressao
inspiratoria maxima de linha base. O paciente
devera treinar neste nivel durante 1 semana.
A partir dai, a carga de treino devera ser
aumentada semanalmente para manter a carga
de treino aproximadamente a 60% da nova
forga dos musculos inspiratérios do paciente.

Nota: A 60% da pressdo inspiratdria maxima,
0 treino serd arduo e podera demorar algum
tempo até que o paciente consiga completar
30 respiracdes de treino continuo sem
qualquer pausa.

Treinar com o POWERbreathe

Adquirir uma boa técnica de treino:
Quando inala através do POWERbreathe,
deve inspirar 0 mais profunda e rapidamente
possivel. Quando exalar, expire o ar lenta

e suavemente até os pulmdes ficarem
completamente vazios. Procure expelir o
maximo de ar possivel no final da respiragao
para assegurar que 0s seus pulmdes ficam
completamente vazios. Faga uma pausa até
sentir necessidade de respirar novamente
antes de inalar (aproximadamente 3 a 4
segundos).

Sentira que se torna mais dificil encher
completamente os pulmdes a medida que
vai respirando durante a sesséo de treino.
Isto acontece porque os seus musculos
respiratorios comecam a ficar cansados.

Se ja ndo conseguir respirar de forma
satisfatoria, faca uma pequena pausa antes
de continuar o exercicio. Se achar que ndo
consegue completar uma respiragéo logo no
inicio de uma sesséo de treino, a definicéo
do nivel de carga do POWERbreathe pode
estar muito elevada. Neste caso, reduza nivel
do exercicio (rodando o botdo meia volta) e
continue a sesséo de treino.

Nota: O exercicio deve ser estimulante. Ao
fim de 30 respiragdes de treino, o objectivo é
sentir-se como se ndo aguentasse mais.

Se sentir falta de ar, a tonturas ou precisar
de tossir, pare um pouco. Assim que tiver
recuperado, continue a sessdo de treino até
ter completado um total de 30 respiracdes.

Se ndo cumprir uma sessao de treino,
complete-a logo que possivel. Se passarem
mais de 12 horas, ignore a sessdo que nao foi
cumprida e continue com a sesséo de treino
seguinte, da forma habitual.

Manutencéo da respiracao:

Ap6s 4-6 semanas, os misculos respiratorios
devem ter melhorado substancialmente e
deve sentir menos falta de ar nos momentos
de actividade. A partir desta altura, deixa de
ser necessario utilizar o POWERbreathe todos
os dias para melhorar a respiracéo. Se fizer
exercicios com o POWERbreathe apenas

3 vezes por semana sera suficiente para
continuar a apreciar um estilo de vida melhor.

“Treinamento de baixa intensidade” - se

vocé esté enfrentando dificuldades com o
treinamento de alta intensidade, vocé podera
progredir para um regime de treinamento
menos intenso, ja que tem se mostrado muito
eficaz para pessoas que sofrem problemas
respiratorios. Se assim for, vocé podera
tentar realizar os exercicios por 15 minutos
de respiragéo continua em uma configuragao
com baixa intensidade.
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Directrizes para profissionais de salide

Ensinar boas técnicas de treino:

0s primeiros dias sdo os mais dificeis para o
paciente, que ird necessitar de uma orientagao
atenta e sensivel, incluindo permissao para
pequenas pausas. O paciente devera ser
incentivado a tolerar a sensacéo de falta de ar
provocada pelo treino e a aumentar a carga

de treino progressivamente. Normalmente,
podem atingir-se aumentos de carga semanais
de 5-10%.

Recomenda-se que o0s pacientes sejam
incentivados a treinar até ao limite total das
suas capacidades vitais, de modo a poderem
treinar a amplitude completa de movimento
dos musculos inspiratérios. A medida que os
musculos inspiratérios do paciente se cansam,
podera ter dificuldade em atingir volumes
pulmonares mais elevados perto do final da
inspiracéo. Com estes volumes pulmonares
mais elevados, os misculos inspiratorios
encontram-se mais fracos e estardo mais
sujeitos aos efeitos da fadiga. Os pacientes
deverdo ser avisados de que se trata de algo
frequente e deverdo ser desencorajados a

0Os pacientes devem respirar com uma
combinacéo de movimentos do diafragma e
da parede toracica para que utilizem todos os
musculos inspiratérios durante o treino.

0Os pacientes poderdo necessitar de fazer
pausas durante uma sessdo de treino para
tossir ou por se sentirem com demasiada
falta de ar. E importante que a duragéo
destas pausas seja minimizada para manter
0 estimulo do treino, mas devera lidar com
as pausas de modo sensivel, explicando por
que é importante minimizar a duragéo destes
periodos de ‘repouso’ forgados.

Treino de manutencao:

Apds 4-6 semanas de treino, os misculos
inspiratorios do paciente deveréo ter melhorado
substancialmente e este devera sentir menos
falta de ar durante o exercicio. Nesta fase,

n&o é necessario treinar diariamente com o
POWERbreathe para melhorar a respiragao.
Treinar com o POWERbreathe trés vezes por
semana sera suficiente para manter os efeitos

treinar para além do ponto em que sdo capazes do treino.

de atingir uma ‘respiracéo satisfatoria’.

0Os pacientes devem ainda ser incentivados
a inspirar tao rapidamente quanto possivel
durante a carga para poderem utilizar ao
maximo os musculos inspiratorios.
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