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Elallas

A POWERbreathe eszkdzok nem jatékszerek. A termék kizarolag 1égzdgyakorlatokhoz
hasznélhat6. Egyéb felhasznalasa nem javasolt.

Ha egészségi allapotaval kapcsolatban barmilyen kérdése van, kérje orvosa vagy egészségugyi
szolgaltatéja tanacsat. A termék nem alkalmas betegségek diagnosztizalasara, gyogyitasara
vagy megel6zésére. Az egyéni eredmények eltéréek lehetnek. A késziilék hasznalata vagy
hasznélatanak eredménye semmilyen kozvetlen vagy kdzvetett kovetelést nem keletkeztet.
Hasznélat el6tt mindig olvassa el a hasznélati utasitast. A kézikonyvben szereplé anyagok
kizérélag informacios célokat szolgalnak.

A POWERbreathe eszk6zok kisméret(i alkatrészeket tartalmaznak, hasznalatuk 7 éven aluli
gyermekek szdmara nem javasolt.

Megjegyzés: A termék a higiénia megérzése érdekében le van zérva és a zar feltdrését
kovetéen nem kiildhetd vissza.

A POWERbreathe International Ltd semmilyen feleldsséget vagy jotallast nem vallal

a kézikdnyvvel vagy az abban szerepld termékekkel kapcsolatban.

A POWERbreathe International Ltd. nem vallal feleldsséget semmilyen kdzvetlen, kdzvetett
vagy esetleges, kbvetkezményes vagy killonleges karért, amely a jelen anyag vagy az itt
leirt termékek nem megfelelé vagy nem rendeltetésszerii hasznalatabdl ered, vagy azokhoz
kapcsoladik.

A POWERbreathe egy szabadalmazott, formatervezési védjegyoltalom alatt &ll6 termék. Minden
jog fenntartva. A specifikaciok a gyarto folyamatos fejlesztési programjanak kdszonhetéen
értesités nélkil valtozhatnak.

A POWERbreathe logé tipusa a POWERbreathe Holdings Ltd. bejegyzett védjegye.
Valamennyi POWERbreathe terméknév a POWERbreathe Holdings Ltd.

védjegye vagy bejegyzett védjegye,

Az adatok a nyomdaba adas idépontjaban érvényes adatokat tiikrozik.

POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 03/2023.

Jotallas

2 év korlatozott gyarto garancia

A termékre vonatkozoé garancia kiilonféle jogokkal illeti a vasarlot, aki egyéb jogokra is jogosult. A
POWERbreathe International Ltd garanciat vallal a termékeért, tovabba biztositja, hogy a termék
eredeti vasarléja egy hibamentes, tékéletes allapotu termék tulajdonosa legyen.

Ezen garanciavallalasnak megfeleléen a POWERbreathe International Ltd kotelezett a gyartas
soran keletkezett hibas rész vagy részek javitasara, kicserélésére. Rossz célra valo felhasznalas,
rongalas, baleset, az elévigyazatossagi informaicok figyelmen kivill hagyasa, helytelen hasznélat,
repedés vagy torés esetén a jotallds nem érvényes. Abban a 2 évben, amikor a jétallas érvényes,
a terméket javitjuk vagy cseréljiik (ezt mi dontjuk el, a vasarionak ezért nem kell fizetnie). A jotallas
nem érvényes azokra a karokra, melyekhez a POWERbreathe International Ltd nem jarul hozza.

Az itt targyalt jotallasok egyéb jotéllasokra is vonatkoznak, beleértve a hallgatélagos és a célnak
megfeleld jotallast.

@ PB140 Medic User Manual Hungarian JN3923 V6 ©03/2023 E & OF
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Tisztitas és karbantartas

}oSIPaYZIUIAQ

Ovintézkedések

A POWERbreathe-et olyan erésnek és
tartosnak tervezték, amennyire csak
lehetséges. Egy kis odafigyeléssel

a POWERbreathe akar évekig is

eltarthat. Kérjiik olvassa el a kovetkezé
ovintézkedéseket abbol a célbol, hogy az
On POWERbreathe késziiléke minél tovabb
kivalo allapotban maradjon.

Ne feszitse tul az erésségbeallito gombot:
amikor a nyil a 9-es szamra mutat, az a
maximum fokozat.

Ne lazitsa tdl az erdsségbeallito gombot:
ha ez mégis megtorténne, akkor se
menjen lejiebb az 1-es fokozatnal, mivel
ez kicsavarhatja a menetébdl. Ha ez
mégis el6fordulna, csavarja vissza az
er6sségbeallitot a menetébe, és gy6zddjon
meg réla, hogy a rugd is a helyén van.

Ne tavolitsa el a kupakot. Ellenkez6 esetben
az egy iranyban mozgd szelepcsappantyu
meglazulhat.

Kérjiik, hogy a POWERbreathe készuléket
a Ziplock tarold zacskdban, vagy egy tiszta,
higiénikus tartéban térolja.

Tisztitas

Az On POWERbreathe késziiléke hasznalat
soran nyallal fog érintkezni, ezért azt
javasoljuk, hogy gyakran és higiénikusan
tisztitsa, illetve tartsa j6 allapotban.

Egy péarszor a héten aztassa be a készliléket
meleg vizben korilbeliil 10 percig. Ezutan
meleg folyévizben tordlje le egy puha
torléronggyal, kilonds figyelmet forditva

a flvokara. Végill razza le réla a vizet,
hagyja egy tiszta torlérongyon, hogy
megszaradhasson.

Minden héten végezze el ezt a mliveletet, de
viz helyett enyhe fertétlenitébe &ztassa be. Ezt
a fertétlenitést alkalmazé modszert altalaban
olyan eszkdzoknél alkalmazzuk, amelyek
érintkeznek a szajjal. Ezt alkalmazzak a
cumislivegeknél is. POWERbreathe fert6tlenité
tablettak kaphatoak és beszerezhetdek
orszagszerte. Tovabbi informaciokért
latogasson el a www.powerbreathe.com
cimen talalhaté weboldalunkra.

Hogy a POWERbreathe késziléke tovabbra
is kivalo allapotban maradjon, tisztitas utan
forditsa lefelé, és tegye folyo viz ala, amely
teljesen kimossa a készuléket. Végl razza le
réla a vizet, és egy tiszta torlérongyon hagyja
megszaradni.
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Miiszaki leiras

Part Material

Fuvoka PVC Nem tartalmaz természetes

gumilatexet vagy ftalatot

Szelepcsappantyt Szilikon gumi

O-gy(iri Nitril gumi

Rugoé Rozsdamentes acél

Feszité Merevitett nejlon 66

Ziplock tarolé zacsko PVC

Feddburkolat, Férész, Alsé kamra, Kupak, Polipropilén

Adagbeallito és Orrcsipesz
Az erdsség tartomanyai

Model Erésség (cmH?0)

Erésség | Er6sség | Er6sség | Er6sség | Erésség | Erésség | Erdsség | Erdsség | Erdsség
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Medic 10 20 30 40 50 60 70 80 90

A pontos adag beallitasok valtozhatnak: (1) a kalibralt rugéfeszité és a pontossag hasonld
jellegének kdszénhetéen, amikkel az adag kivalasztasra keril; (2) a belégzési atfolyasi sebesség
rugényomasra valo csekély hatasa kdvetkeztében, mivel a magas belégzési atfolyasi sebesség
nagyobb rugényomashoz vezet, és a toltetben valé névekedéshez (Caine & McConnel, 2000). Ez
a hatas minden rugoval ellatott készulékre jellemzd, mérete pedig a rugd novekvd terjedelmének
hataséara megnagyobbodik (nagyobb egy olyan rugdban, aminek tartomanya 90cmH20-nak

felel meg, mint egy olyan rugéban, amelynek terjedelme mintegy fele az el6zének), és szintén
magasabb alacsonyabb abszolit adag beallitasokon (Caine & McConnel, 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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I www.powerbreathe.com



A POWERbreathe megismerése

1. abra: A POWERbreathe beallitasa

Vegye ki a POWERbreathe késziiléket, a
fed6burkolatot és az orrcsipeszt a csomagbol. A
késziiléket felfelé tartva probalja meg bedllitani az
ersséget: ha az er6sség gombot az éramutatd
jarasaval megegyez6 iranyba tekeri, akkor ndvekszik
az er8sség. Ha az erdsség gombot az dramutatd
jarésaval ellentétes iranyba tekeri, az er8sség
csokken. A szamozott skala a késziilék oldalan jol
lathato, igy segit beallitani a kivant er6sséget.

Megjegyzés: ne feszitse az er6sség gombot a 9-es
allasig, mert az kart okozhat a miikddésben.

2, abra: 1-es erésség

Most 4llitsa be a POWERDbreathe-et 1-es allasba.
Ebben az &llasban a nyil hegye a legalacsonyabb
fokozatra mutat, ahogy az &bran lathato.

3. abra: A feddburkolat visszahelyezése
Tolja vissza a feddburkolatot a késziilékre, igy az
eltakarja a skalat és az adagolé gombot.

Megjegyzés: minden alkalommal bizonyosodjon meg
arrél, hogy a fedéburkolat a helyén van-e, mivel a
készilék csak igy miikadik helyesen

UL

Kezelési naplo

1. tablazat: Példa napl¢6 — ebben a példaban az 5 adag volt a maximum, ami az elsé hasznélati
héten 30 belégzéshez elegendd volt

1. hét 1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap 6. nap 7. nap
£ £ £ £ £ £ £
£ £ £ £ S £ £

[ ] | S | S | S | S Ll E| | &
2|2 (2|2 |2|2|8|=2|=2|2|8|%2|=

Reggel | 1 (30| 2 | 30| 3 |3 | 4 |3 |5 |3 |5 /|3]|5]30

Este 113 ]2 (3|3 3|4 |30]|5([3 /|5 /|3]5]30

2. tablazat: Jegyezze fel a POWERbreathe hasznalata soran kapott adatokat az alul lathato
tablazatba -

1. hét 1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap 6. nap 7.nap
1S £ £ £ £ 1S £
£ £ £ £ = £ £

S S| B|E|8|&|B8|E|8|&|8|8|88
=222z |22 |22 |=2|28=

Reggel

Este

2. hét 1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap 6. nap 7. nap
g g g g g g g

STl | S| | S| 3S|lc|S|c|3S|c|8|s
< = < = < = < = < = < = < k=]

Reggel

Este

A POWERbreathe megismerése

4. abra: Helyezze a POWERbreathe-et a szajaba
Fontos, hogy kényelmesen Uljén, vagy élljon,
mikézben haszndlja a késziléket. A feddburkolatnal
fogja meg a POWERbreathe-et, helyezze a flvokat
a szajaba, igy az ajkai segitségével akadalyozhatja
meg, hogy a levegd mellé menjen.

5. abra: Belégzés a POWERbreathe segitségével
Fujja ki a leveg6t, majd vegyen egy nagyon mélyet
szajon keresztiil. Lélegezzen be annyi levegét,
amennyit csak tud, kdzben egyenesen tartsa a hatat,
és feszitse a mellét.

6 abra: Kilégzés a POWERbreathe segitségével
Lassan fljja ki az dsszes levegét a tiidejébdl,
kézben lazitsa el a mell és vallizmait. Akkor vegyen
ismét leveg6t, amikor mar nagyon sziikségesnek
érzi. Ismételje meg ezt a gyakorlatot addig, amig
gordulékenyen nem megy.

Megjegyzés: ne lihegjen — ha szédiilni kezdene,
lassitson, és tartson egy rovid sziinetet a kilégzés
végen.

6 Az orrcsipesz hasznalata

Most vegye fel az orrcsipeszt, ez 6sszenyomja az
orrlyukakat. Vegyen ismét egy nagy levegét, majd
lassan fujja ki.

<)

Megjegyzés: az orrcsipesz segit majd az orr helyett
szajon at lélegezni. Azonban az orrcsipesz hasznalata
nem kotelez6, sokan nem is hasznaljak.
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A POWERbreathe megfeleld hasznalata

Utmutaté betegek szamara

Kérjuk, kévesse a lent talalhato utasitasokat, hacsak az orvosa masképp nem csindlja. Miel6tt
elkezdené a gyakorlatokat, bizonyosodjon meg arrdl, hogy figyelmesen elolvasta a 4. oldalon

talalhaté ovintézkedéseket.

A megfelel6 erésség kivalasztasa:

Az ajanlott napi POWERbreathe mennyiség
2 x 30 belégzés *. Annak érdekében, hogy a
késziilék a lehetd leghatékonyabb hatast érje
el az egyén szamara a lehetd legnehezebb
fokozaton kell alkalmazni, ami még nem okoz
kellemetlenséget.

Akezelés els6 napjan allitsa a POWERbreathe
késziiléket 1-es fokozatba (lasd az 1-es abran -
“Ismerje meg a POWERbreathe-et”).

Vannak, akiknek komoly er8probat jelent a
gyakorlatok ezen a fokozaton valé elvégzése.
Ha agy érzi, hogy nem tudja egyben elvégezni
a 30 légzési gyakorlatot, tartson szlinetet, majd
folytassa Ujra.

Ha nehéznek talalna a 30 belégzést, folytassa
a kezelést napi két alkalommal az els6 egy
hétben.

Ha nem okoz probléméat a 30 belégzés, a
kévetkezd napon dllitsa a késziléket 2-es
fokozatba. Végezze el Ujra a gyakorlatokat. Ezt
a modszert kdvetve folyamatosan novelje a
fokozatot egészen addig, amig képes nem lesz
a 30 belégzésre alkalmanként. Amint elérte ezt
a teljesitményt, folytassa a gyakorlatokat egy
hétig napi két alkalommal.

Miutén egy hétig hasznalta ugyanazt a
fokozatot, a kdvetkez6 héten egy fél fokozatot
néveljen. Ettél a ponttdl kezdve minden héten
egy fél fokozatot ndveljen a készuléken, és
azzal végezze a gyakorlatokat.

Az 1. tablazat (10. oldal) egy tipikus kezelési
naplét abrazol, ami a paciensek szamara
hasznos lehet. A 2. tablazat Ures, itt a paciens
sajat maga feliegyezheti a kezelésének adatait.

* Az alkalmazési médszer, mely napi 2 x

30 belégzést ir el6 elég nagy intenzitasu,

és azok szémara bizonyult hatasosnak,

akik rendszeresen edzenek. (Romer

& McConnell, 2003). Habar ez a forma
nagyfoku, azzal az elénnyel bir, hogy joval
révidebb, mint a hagyomanyos kevésbé
nagy intenzitésu, amit klinikai tanulméanyok
sorén alkalmaznak. Az adatok azt
bizonyitjak, hogy mindkét alkalmazasi forma
hasonléan jétékony (Gosselink et al, 2010),
igy a kevéshé id6igényesebbet ajanljuk.
Azonban, ha nehezebbnek talélja a nagyobb
intenzitést modszert, akkor mindenképpen
olvassa el a kévetkezd oldalon talalhaté
kisebb intenzitastit is.
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Utmutato egészségiigyi szakértok szamara

Ellenjavallat: Kérjuk, olvassa el a hasznalati Utmutaté 4. oldalan talalhaté elévigyazatossagi
informéaciok részt, hogy megallapithassa a paciens belégzési gyakorlatok elvégzésére valo

alkalmassagat.

A kezelés megkezdése el6tt fontos, hogy a
paciensek tisztaban legyenek a POWERbreathe
helyes hasznéalataval kapcsolatban. Kérjik, hogy
ismerje meg a termék mikddési elvét, mieldtt a
pacienseknek ajanlana azt. (Erre vonatkozélag
az “Ismerje meg a POWERbreathe-et” illetve

a “Powerbreathe megfelelé hasznalata” cimi
részekben talal ehhez kapcsolddd informaciokat.
Az utdbbi rész az Eurdpai Légzdszervi Tarsasag
‘Breathe’ (Lélegzik) cimdi folydiratdban megjelent
cikken alapul (McConnell és masok, A 1égz6
izmok erdsitése a tidét elzaré betegségekben;
hogyan valdsithaté meg, és mire lehet
szamitani. Szeptember. 2. kiadas, 39-49 oldal,
2005). A teljes cikk letdltéséhez latogasson el
weboldalunkra.

Megjegyzés: akadnak paciensek, akik nem
képesek, vagy nem hajlandéak hasznaini a
fvokat. Eppen ezért a POWERbreathe fivoka
helyettesitheté arcmaszkkal is, mely lehetévé
teszi a gondos szigetelést.

A hasznalni kivant erésség beallitasa:

A kutatasok azt mutattak ki, hogy a belégzési
izmok edzése soran hasznalt adagnak 30%-kal
meg kell haladnia a paciens maximalis belégzési
izomerejét. Az is bebizonyosodott, hogy a
nagyobb adagok hasznélata nagyobb izomerd
fejlédéshez vezet.

Ha van hozzaférése egy olyan eszkdzhdz,
ami méri a belégzési izomer6t, mint példaul a
POWERDbreathe KH1 vagy KH2, beallithatja
30-40%-os teljesitményre, ahogy a 17. oldalon
talalhatd tablazat is mutatja. A terhelést aztan
minden nap névelni kell egy fél fokozattal a
kovetkez 7-10 napban, maximum 60%-ig. A
paciens egy hétig végezheti a gyakorlatokat
ebben az itemben. Azutén a terhelés
hetente névelhetd, de a paciens Uj belégzési
izomerejének 60%-at nem lépheti at.

Megjegyzés: 60%-on a belégzési izmok edzése
kimeritd lesz a paciens szdmara, és eltarthat
egy ideig, mire sikeresen teljesit 30 belégzést
szlinet nélkil.
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A POWERbreathe megfeleld hasznalata

Az optimalis médszer elérése:

Belégzéskor olyan mélyen és gyorsan vegyen
levegét, ahogyan az lehetséges. Kilégzéskor
lassan, én lagyan fljja ki a leveg6t egészen
addig, mig az egész tidé kitriil. Prébaljon
meg lehetd legtdbb levegét kipréselni a
mellkasahdl, segitve ezzel a tid6 teljes
kirilését. Miel6tt levegdt venne, tartson egy
3-4 mp-es sziinetet egészen addig, amig
szlikségesnek érzi az Ujabb levegdvételt.

Egy id6 utdn az lesz az érzése, hogy

egyre nehezebb megtdltenie a tiidejét
levegdvel. Ez azért torténik majd, mert a
fokozott igénybevétel miatt a légz6 izmok
elfaradnak. Ha mar nem tudja kdnnyen
venni a levegét, tartson egy kis sziinetet

a gyakorlatok Ujbdli folytatasa elétt. Ha a
kezdeti idészakban agy érzi, hogy nem
képes a nyugodt levegdvételre, akkor talan

a POWERbreathe késziilék tul magas
fokozatra van allitva. Ebben az esetben féllel
csokkentse a fokozatot, majd folytassa a
gyakorlatokat. Megjegyzés: a gyakorlatoknak
megerdltetdeknek kell lennilik. A gyakorlatok
akkor bizonyulnak hasznosnak, ha a péciens
a harmincadik leveg6vétel utan teljesen
elfarad.

Ha agy érzi, hogy kifulladt, széddl, vagy
koéhdgni kell, pihenjen egyet. Amint kipihente
magat, folytassa a 30 levegévételbdl allo
gyakorlast.

Ha véletleniil kihagyna egy gyakorlast, pétolja
amint lehetséges. Ha tdbb mint 12 ¢ra telt el a
kihagyott tréning utan, akkor hagyja figyelmen
kiviil, és koncentraljon a kévetkezére

A légzés fenntartasa:

4-6 heti hasznalat utan a 1égzé izmok

kellden megerésddnek, és kevesebb gondot
okoz majd a légszomj barmilyen jellegii

fizikai igénybevétel soran. Innentdl kezdve
nem sziikséges minden nap hasznalni a
POWERbreathe-et a hatés fenntartasa
érdekében. A POWERbreathe heti haromszori
hasznélata elegendé lesz a kdnnyebb légzés
adta jobb kdzérzet megtartasahoz.

“Kisebb intenzitasu tréning”-

Amennyiben nehéznek taldin az intenzivebb
edzést, taldn probalja ki a kevésbé
intenzivebb, de iddigényesebb modszert, ami
nagyon hatasosnak bizonyult azok kérében,
akik légzési nehézségektdl szenvednek.

Ha igy torténne, prébalja ki a 15 perces
folyamatos gyakorlast egy joval kénnyebb
fokozaton (kérdés, kétely esetén kérdezze
meg kezelGorvosat).
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Utmutaté egészségiigyi szakértok szamara

J6 tréning technikak vezetése:

Az els6 par nap megterheld a paciens

szamara, akinek alapos és gondos edzéstervre
van sziiksége, beleértve a rovid sziinetek
engedélyezését is. A pacienst batoritani kell a
gyakorlas soran, hogy kdnnyebben elviselhesse
a kifulladast, illetve hogy folyamatosan novelje
az edzés mennyiségét. Heti 5-10%-0s ndvelés
optimalisnak szamit.

Tanacsos, ha arra batoritjuk a pacienst,

hogy minden erejét dsszeszedve végezze

a gyakorlatokat, hogy teljesen igénybe

vegye a légz6 izmokat. Amint a légz6 izmok
elfaradnak, egyre nehezebben ndvelhets a
tid6 befogadoképessége a belélegzés vége
felé. Amikor a tiidé térfogata megndvekszik,

a benne 1év8 izmok kozil a 1égz8 izmok a
leggyengébbek, és a leghajlamosabbak is a
faradtsagra. A pacienseket figyelmeztetni kell
erre, és meg kell akadalyozni, hogy feszegessék
a hataraikat.

A pacienseket szintén 6sztondzni kell arra, hogy
a levegdvétel a toltettel szemben térténjen, és
olyan gyorsan, amilyen gyorsan csak lehet.
Ennek célja a légz6 izmok megerdsitése.

A pacienseknek légzés alkalmaval mind

a rekeszizmokat, mind a mellkas izmait
mozgatniuk kell, mégpedig azért, hogy a
gyakorlatok kdzben is hasznositsak az 6sszes
16926 izmaikat.

A pécienseknek szlikséguk lehet szlinetekre a
gyakorlatok kézott a célbdl, hogy kohdgjenek,
vagy, mert teljesen kifulladtak. Fontos, hogy
ezeket a sziinetek rovidek legyenek, fenntartva
ezzel is az edzés folytonossagat, de ezt a

témat egyuttal kériiltekinten is kell kezelni.
Tovabba biztositani kell egy magyarazatot arra
vonatkozoan, hogy miért fontos a kizarélag révid
szlinetek

Az edzés fenntartasa:

4-6 heti hasznalat utan a légz8 izmok

kelléen meg kellett, hogy erésddjenek, és
kevesebb gondot okoz majd a Iégszomj
barmilyen jellegl fizikai igénybevétel soran.
Innentdl kezdve nem sziikséges minden

nap hasznalni a POWERbreathe-et a hatas
fenntartasa érdekében. A POWERbreathe heti
haromszori hasznalata elegendd lesz az edzés
folytatasahoz
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