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2. Wstep

Szanowni Panstwo,
Dzigkujemy za zakup elektronicznego urzadzenia do treningu mieéni wdechowych POWERbreathe K5.

Urzadzenie wzmocni Paristwa migsnie oddechowe, co ograniczy przypadki zadyszki podczas cwiczen lub aktywnosci. Jest ono
przydatne zarwno dla sportowcow, jak i dia osob cierpigeych na choroby uktadu oddechowego, np. POChP (przewlektg obturacyjna
chorobe ptuc).

POWERbreathe K5 wytwarza opdr przy wdechu za pomoca sterowanego elektronicznie zaworu szybkozamykajacego. Zmusza to
migénie oddechowe do cigzszej pracy i w ten sposob je wzmacnia - dziata to podobnie jak wzmacnianie migéni ramion poprzez
podnoszenie cigzarow. W miare oddychania przez POWERbreathe K5 wdech bedzie stopniowo stawat si¢ coraz trudniejszy. Wynika
to z natury treningu sitowego migéni wdechowych (przepony i migéni migdzyzebrowych). Podczas wydechu nie ma zadnego oporu,
mozna to robi¢ normalnie, dzigki czemu migs$nie klatki piersiowej i oddechowe moga sig rozluznic i w sposéb naturalny wypchnaé
powietrze z ptuc.

Obcigzenie wytwarzane przez POWERbreathe K5 reaguje na dynamiczne zmiany w sile migsni oddechowych podczas catosci
oddechu i na poczatku kazdego treningu automatycznie dostosowuje sie do zwigkszonej sity miesni wdechowych. Po kazdym
treningu lub badaniu na ekranie wysSwietlane sa wyniki, mozna je tez wy$wietla¢ ,w czasie rzeczywistym” za pomocg dotaczonego
oprogramowania komputerowego Breathe-Link, ktore umozliwia uzyskanie najwiekszej efektywnosci treningu.

Cwiczenia z POWERbreathe K5 zakiadaja serie po 30 oddechdw dwa razy dziennie, co zwykle zabiera tylko kilka minut, a efekty
beda widoczne juz po kilku tygodniach, pod warunkiem prawidtowego uzytkowania. Urzadzenie POWERbreathe K5 moze rowniez
by¢ stosowane do rozgrzewki i schtadzania miesni oddechowych przed i po ¢wiczeniach.

Aby najlepiej wykorzystac urzadzenie POWERbreathe K5 nalezy doktadnie zapoznaé sig z niniejszg instrukcjg i stopniowo
przyzwyczajac sie do cwiczen.



3. Srodki ostroznosci

Urzadzenie POWERDbreathe K5 moze byé ie przez

ystkich, a jego prawidiowe uzytkowanie nie niesie z sobg zadnych

szkodliwych efektow ubocznych. Aby zapewni¢ uzytkawame urzadzenia w sposob prawidlowy i bezpieczny nalezy przestrzegac ponizszych

Srodkow ostroznosci.

Przeciwwskazania:

Trening migéni wdechowych, np. za pomocg POWERbreathe, powoduje

wytwarzanie sig podciénienia w Klatce piersiowej, gardle, uszach i zatokach.

Nie nalezy uzywac urzadzenia w nastgpujacych przypadkach:

© Odma samoistna (odma optucnowa niewynikajaca z urazu, np. zlamania
Zebra)

© Odma optucnowa wynikajaca z nie w petni zaleczonego urazu

© Pekniety bebenek, ktory nie zregenerowat sie w petni, lub jakiekolwiek
inne schorzenie bebenka

 Astma z niewielkim odczuwaniem objawow, z czgstymi zaostrzeniami

© Zauwazalny wzrost objetosci i ciénienia koricowo-rozkurczowego w lewej
komorze

© Pogarszajace sie oznaki i objawy niewydolnoci serca po treningu migéni
oddechowych/wdechowych

o Urzadzenia POWERbreathe nie nalezy uzywaé w przypadku wystgpowania
lub prawdopodobieristwa wystapienia zapalenia chrzastek zebrowych.

Ponadto, w przypadku nastgpujacych schorzen przed uzyciem urzadzen
POWERbreathe z serii K nalezy zasiegna¢ porady lekarza:

© Nadcisnienie ptucne

* Widoczne duze pecherze na zdjeciu rentgenowskim klatki piersiowej

® Zauwazalna osteoporoza z historig ztamari zeber

 Desaturacja podczas lub po treningu migéni oddechowych (<94%)
 niedawna operacja w obrebie jamy brzusznej lub przepuklina brzuszna

Przeznaczenie:

© Urzadzenie POWERbreathe K5 stuzy wytacznie do ¢wiczenia migsni
wdechowych Nie ma zadnego innego wyraznego lub dorozumianego
zastosowania

Produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania, monitorowania, leczenia
ani zapobiegania jakimkolwiek chorobom

Urzadzenie POWERbreathe K5 nie jest przeznaczone dla 0sob o
ograniczonych zdolnociach fizycznych, sensorycznych, czy umystowych.
Powinny one korzystac z urzgdzenia pod opieka 0sob odpowiedzialnych za
ch bezpieczenstwo lub po udzieleniu odpowiednich instrukcji.

Osoby ponizej 16 roku zycia moga uzywac urzgdzenia wytgcznie pod
nadzorem dorostych

Urzadzenie zawiera drobne czeci i nie nadaje si dla dzieci ponizej 7 roku
zycia

Uwaga:

© W przypadku wystapienia zawrotow gtowy podczas treningu z urzgdzeniem
POWERbreathe nalezy spowolni¢ oddychanie lub przerwa trening do
momentu ustapienia objawow.

© W przypadku przezigbienia, zapalenia zatok lub infekcji gornych drog
oddechowych zalecamy zaprzestanie uzytkowania urzadzenia do momentu
ustapienia objawow

 Niektorzy uzytkownicy podczas ¢wiczenia z urzadzeniem POWERbreathe
moga do$wiadczy¢ niewielkiego dyskomfortu w rejonie uszu, zwlaszcza po
przezigbieniu. Jest to spowodowane niewystarczajacym wyréwnywaniem sig
ciénienia pomigdzy jama ustng a uszami. Jezeli objawy nie ustepuja, nalezy
si¢ skontaktowa z lekarzem



© Aby nie dopuscic do ew. przeniesienia zakazenia, zalecamy nie wspotdzielic
ustnika ani gtowicy zaworu urzadzenia z innymi uzytkownikami, w tym
cztonkami rodziny

© Podczas treningu z POWERbreathe K5 w trakcie wdechu opor powinien by¢
odczuwalny, ale nie bolesny. W przypadku wystapienia bolu podczas
uzytkowania urzadzenia, nalezy natychmiast przerwac trening i skonsultowac
sie z lekarzem

o Nie nalezy dokonywac zadnych zmian w przyjmowaniu przepisanych lekow
lub programie leczenia bez konsultacji z lekarzem

 Urzadzenie POWERbreathe zostato wyprodukowane w warunkach
higienicznych. Nie jest ono jednak sterylne - zalecamy oczyszczenie ustnika
przed uzyciem

 Nie uzywa¢ POWERbreathe K5 podczas jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej,
np. chodzenia, biegania, prowadzenia pojazdu.

© Osoby z rozrusznikiem serca lub innym implantem zawierajacym magnesy
lub podzespoty elektroniczne powinny skonsultowac sie z lekarzem przed
uzyciem niniejszego produktu

 Nie uzywac uszkodzonego zasilacza
© Przed czyszczeniem nalezy odtaczy¢ urzadzenie od sieci

Pola elektromagnetyczne:

Urzadzenie POWERbreathe K5 jest zgodne z normami medycznymi w zakresie
pol elektromagnetycznych (EN 60601-1-2). Pod warunkiem prawidtowego
uzytkowania zgodnego z instrukcja obstugi, urzadzenie jest bezpieczne w
uzytku.

Przenoszenie:

 Urzadzenia nie nalezy upuszczac, demontowac, otwierac, zgniatac, zginac,
deformowac, przebijac, niszczy¢, podgrzewaé w kuchence mikrofalowej,
spalac, ani nie wktadac do niego ciat obcych

 Gtowica zaworu POWERbreathe K5 powinna by¢ regularie czyszczona
i dezynfekowana (patrz rozdziat 10.1) w celu zapewnienia higieny i
prawidtowej pracy. Urzadzenie nie jest jednak wodoodporne i nie nalezy go
zanurzac w cieczy

W przypadku podejrzenia wystep ia wady nalezy skontaktowac sie

W przypadku jakichkolwiek $ci co do
urzadzenia POWERbreathe lub jakiejkolwiek choroby nalezy skonsultowaé
sie z lekarzem

Niebezpieczenstwo:

 Nalezy stosowa¢ wytacznie dotaczony zasilacz

* W zasilaczu znajduje sig transformator. Nie odcinac zasilacza, aby wymieni¢
wtyczke na inng - moze to stwarzaé niebezpieczeristwo.

o Zasilacz przeksztatca zasilanie sieciowe (100-240 woltow) na napiecie
bezpieczne (5V)

© Upewnic sig, ze zasilacz nie jest mokry

z lokalnym centrum obstugi klienta posfugujac si¢ danymi podanymi w
Rozdziale 17.



4. Skrocona instrukcja obstugi

Skrdcona instrukcja obstugi stuzy wytgcznie do szybkiego wgladu. Przed pierwszym treningiem zalecamy zapoznanie
sig z catoscig instrukcji.

@y
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1. tadowanie 2. Zasilanie wigczone 3. Start the training mode

Podtaczy¢ zatgczong tadowarke mini- Nacisna¢ i przytrzymac przycisk @ przez ok. Upewnic sie, Ze ustnik i gtowica zaworu zosta-
USB. Pozostawic na 16 godzin do petnego 1 sekundg. Poczeka¢ na pojawienie sig ekranu ty prawidtowo przymocowane do urzadzenia,
natadowania - czerwona dioda LED wylaczy si  MEMU. zgodnie z rozdziatem 7.1. Nacisna¢ przycisk @
po catkowitym natadowaniu. na ekranie MENW, aby wybra¢ Skart.

© Podczas pierwszego uruchomienia urzg-
dzenie poprosi o wprowadzenie danych
osobowych



Bk =
RESULTS

Power
Yolume
Energy

3
TAL
W=

4. Wykonaé jak najsilniejszy, jak
najszybszy i jak najgtebszy wdech
Wykonac jak najsilniejszy, jak najszybszy i

jak najgtebszy wdech przez ustnik. Powoli
wypuszcza¢ powietrze do momentu, az ptuca
beda catkowicie oproznione, a nastepnie
odczekat na sygnat dzwigkowy (w zaleznosci
od preferenci, podczas wydechu mozna wyja¢
urzadzenie z ust). Czynnos¢ powtorzy¢ przez
30 kompletnych oddechow.

© Szezegslowe informacje na temat techniki
oddychania znajduja sig w rozdziale 7.3

5. Sprawdzié¢ wyniki

Po wykonaniu 30 oddechow automatycznie
pojawi sie menu RESULTS (wyniki). Przyci-
skiem » mozna przetacza¢ pomigdzy kolej-nymi
parametrami wynikowymi Load,

Power, Yolume, T-Index), nastepnie
nacisng¢ @, aby wy$wietli¢ dany parametr.

@ Szczegolowe informacje na temat prze-
gladania wynikdw znajduja sig w rozdziale 8.1.

6. Oczyscic gtowice zaworu

Po zakoriczeniu treningu odtaczy¢ glowice
zaworu i zanurzy¢ jg w cieptej wodzie.
Nastepnie sptukac gtowice pod ciepta biezaca
woda i pozostawi¢ na czystym reczniku do
wyschniecia.

© Szezegslowe informacje na temat techniki
oddychania znajauja sig w rozdziale 11.1



5. Podstawy

5.1 Ladowanie

Wyja¢ urzadzenie POWERbreathe K5 i zasilacz z opakowania. Aby urzadzenie mogto by¢ uzytkowane bez podtaczenia do sieci, nalezy je natadowa¢
zgodnie z instrukcjg ponizej. Urzadzenie moze by¢ rowniez uzytkowane po podigczeniu do sieci za pomocg dofaczonego zasilaczaftadowarki.

1. Podigczy¢ kabel USB do zasilacza, 4. Po wylaczeniu sie diody (do 16 godzin) wyja¢ zasilacz z gniazdka i
a nastepnie zasilacz do odpowiedniego odtaczy¢ od podstawy urzadzenia. Zatozy¢ pokrywe gniazda tadowania z
gniazdka $ciennego. powrotem na podstawe. Urzadzenie jest gotowe do przenosnej pracy.

@ Urzgazenie mozna réwniez tadowac z komputera lub laptopa za
pomocg zatgczonego kabla USB - mini-USB

Ostrzezenie o niskim poziomie natadowania baterii

2. Wyjat pokrywe gniazda fadowania 2 Gdy wskaznik natadowania baterii sygnalizuje, ze bateria jest pusta, lub

podstawy urzadzenia. jezeli pojawi sie ekran niskiego stanu nafadowania, nalezy ponownie
natadowac baterie.
Wskaznik poziomu natadowania
(]| 3 Podiaczyc drugi koniec kebla USB do baterii (pusta)

podstawy urzadzenia. Zapalona czerwo-na
dioda LED bedzie sygnalizowaé tadowanie
sie urzadzenia.

Ostrzezenie o niskim poziomie
nafadowania baterii

Fiease
Charge




5.2 Przyciski i symbole wyswietlacza

quczgnie/ Przelaczanie
wybor Dioda LED opeji
fadowania

Aby uruchomic urzadzenie, nacisnag i przytrzymac przycisk
@ przez 1 sekunde lub diuzej. Aby wytgczy¢ urzadzenie,
przej$¢ do opcji @FF na ekranie MEMM za pomocg przycisku
» i wy-braé ja, naciskajac. Urzadzenie wytaczy sie rowniez po
5 minutach bezczynnoci.

Symbole na wyswietlaczu:
Automatyczna konfiguracja obciazenia

Reczna konfiguracja obciazenia

El

Dzwigki przyciskow wigczone

Dzwigki przyciskow wytaczone

Bateria w peini natadowana

Bateria pusta

Zasilanie sieciowe podtaczone

w biezacej sesji

i
L
3=

o Liczba oddechow pozostata
Elr]
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5.3 System menu

Do zmiany ustawien i przegladania wynikow w urzadzeniu POWERbreathe K5 stuzy system menu na ekranie LCD. Za pomocg przycisk » mozna
przetaczac sig pomiedzy kolejnymi opcjami, a przycisk @ stuzy do wybierania podéwietionej opcji. Aby powrdcié do poprzedniego ekranu, nacisngé
przycisk P> przy ostatniej opcji na ekranie.

Bk = Erk == L] Vo
menu mEnu >
Startk aby
owrocic
Resulls ] Resulls Results | U0
Options Nacisnaé Options Nacisnaé [IpLinns| Nacisnge | LTINS | startowego
> mer >— aFF @l O |
aby przejs¢ aby przejs¢ aby przej§¢
do wynikow do opcji @ do opcji
wylaczenia
Nacisna¢ ® Nacisna¢ @ aby Nacisna¢ @ aby Nacisna¢ @ aby
aby przejsé przegladac wyniki przej$¢ do opcjii wyltaczy¢ urzadzenie
do trybu cwiczen treningu lub badania ustawier




6. Przed treningiem

6.1 Profil
Po pierwszym uruchomieniu urzadzenie POWERbreathe K5 poprosi o wprowadzenie jednostek miary (MIT5), wieku (HIE), wagi (WIEIGHT), wzrostu

Erk =
OPFTIONS
Modes
Level
Nacisnaé Pacing Nacisna¢ Nacisna¢
® ® (O
nastepnie » nastepnie » aby wybra¢
aby przejs¢ @ ) aby przejs¢ [N te opcje
do konfiguracji "~ do profilu J

© Uwaga: w przypadku zmiany jednostek miary w profilu, nalezy wybraé opcje Uniks z menu SET=L, a nastepnie wybra¢ ¥a/cm lub Ibs/in.
Nie wplynie to na jednostki miary stosowane do wy$wietlania wynikéw.

6.2 Konfiguracja ohciazenia do treningu

Urzadzenie POWERbreathe K5 wytwarza opdr (obcigzenie) przy wdechu, co dziata mniej wigcej tak, jak podnoszenie cigzarow dla migsni oddechowych
(przede wszystkim przepony i migsni miedzyzebrowych). Tak jak w innych rodzajach treningu sitowego, opor stawiany przez POWERbreathe K5 musi
by¢ ustawiony na poziomie odpowiednim dla uzytkownika - tylko to zapewni efektywny trening danych mieéni. Aby uzyskac najlepsze wyniki, trening
powinien sie odbywa¢ na poziomie, na ktérym uzytkownik jest w stanie ,ledwo” ukoriczy¢ peing sesje 30 oddechdw. Trening powinien by¢ trudny — im
wigcej wiozonego wysitku, tym lepszy rezultat. Urzadzenie POWERbreathe K5 umozliwia ustawienie obcigzenia na dwa rozne sposoby: automatyczny
(Muskm ) oraz ustawienie konkretnej wartosci (Miamual ) - patrz rozdziaty 6.3 6.4.

1
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6.3 Automatic Set-up

B = Domyslnie urzadzenie POWERbreathe K5 jest w trybie automatycznego ustawiania obciazenia (co oznaczone jest przez symbol

LEVEL [=1). Po wybraniu konfiguracji automatycznej urzadzenie automatycznie przeliczy wymagane obcigzenie na poczatku kazdej sesji
=== treningowej. W ten sposob urzadzenie dostosuje obcigzenie na poczatku kazdej sesji w miare wzmacniania sie migsni
wdechowych uzytkownika.

Manual
Automatyczna konfiguracja obcigzenia wykonywana jest podczas dwach pierwszych oddechow w kazdej sesji. Podczas tych

m E oddechow nie ma obciazenia, nalezy oddychac jak najszybciej i jak najgt biej, aby urzadzenie mogto zmierzy¢ maksymaing
wydolno$¢ oddechowg uzytkownika - patrz ,Technika oddychania” w rozdziale ,Trening” niniejszej instrukcji.

Dostosowanie intensywnosci treningu

Podczas korzystania z trybu konfiguracji automatycznej moze sig okazac, ze obciazenie jest zbyt duze lub zbyt mate, w wyniku czego oddychanie przez
urzadzenie staje sie zbyt trudne lub zbyt fatwe. Aby zmienic obciazenie, przej§¢ do ekranu LEWEL zgodnie z ponizsza procedura. Przyciskiem p>
zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ obciazenie do odpowiedniego poziomu. Trening powinien sig odbywaé na poziomie, na ktorym uzytkownik jest w stanie
ukoriczyc tylko jedng peing sesje 30 oddechow.

ErE ==
LEVEL

Ere =
oeTinons

Modes | Aulto |
| Level | - Manual .
Parcing Nacisna¢ Nac(%]qc_j_

®
EEl-llll aby wybra¢ m E aby wybra¢

Nacisw
> [ Dk

aby zwigkszy¢
lub zmniejszy¢
obcigzenie




6.4 Reczna konfiguracja ohciazenia

Elrk =
opTinns
Modes

Konfiguracja reczna umozliwia samodzielne ustawienie obcigzenia oraz jego reczng regulacje w miare wzmacniania sig migéni
oddechowych lub w dowolny inny sposob w celu utrzymania intensywnosci treningu. Niektorzy uzytkownicy preferuja wigksza
kontrole nad obcigzeniem, ktora ta metoda zapewnia.

Dostosowanie intensywnosci treningu

Po wybraniu trybu konfiguracji recznej nalezy wprowadzi¢ obcigzenie, ktore bedzie stosowane podczas treningu. W tym celu
nalezy przej$¢ do ekranu LEWEL zgodnie z ponizsza procedura. Aby zwiekszy¢ obcigzenie, nacisna¢ przycisk B (przytrzymac go
w celu szybkiej zmiany, aby rozpocza¢ od nowa nalezy przekroczy¢ maksymalng warto$¢ 200cmH,0).

Nacisnﬂ_ Nacisnﬁf— Nacisngé
O) O— >—
nastgpnie > aby wybra¢ aby zwigkszy¢

aby przejs¢ lub zmniejszy¢

do trybu recznego @ obcigzenie @

W trybie konfiguracji recznej dojscie do idealnego obcigzenia dla treningu moze zajac troche czasu. Podczas kazdego kolejnego szkolenia nalezy
stopniowo podnosic obciazenie 0 5-10 cmH,0 do momentu osiagniecia poziomu, przy ktorym jest sie w stanie ukoriczyé tylko jedna peing sesje 30
oddechow. W miare uptywu czasu i wzmacniania sig miesni oddechowych wykonanie 30 oddechdw na tym poziomie stanie sig coraz fatwiejsze.
Gdy tak sig stanie, nalezy zwigkszy¢ poziom o ok. 5 cmH,O w celu utrzymania intensywnosci.

13



6.5 Tempo oddychania

Ta funkcja stuzy wytacznie do celow pomocniczych. W Urzadzenie POWERbreathe posiada aldaptacyjnylsys'tem do o
przypadku wystapienia zawrotw glowy nalezy oddychac utrzymywanla tempg oddechu na okreslonym pozwmnel(patrz rovymez 73
wolniej lub zrobié sobie przerwg. Podobnie, jezeli uzytkownik Technika oddychania). Pozwala on zapobiec wystapieniu zawrotow glowy
nie jest w stanie oddychac na tyle powoli, aby uaktywnié wyplkajgcych ze zbyt szybkiego oddychania (hiperwentylacji) podczas
sygnat d2wigkowy, powinien oddychaé w takim tempie, jakie cwiczen.

wydaje si¢ odpowiednie.

Podczas oddychania przez urzadzenie POWERbreathe w ramach sesji
treningowej, po uptywie min. 4,5 sekundy od poczatku kazdego wdechu
bedzie emitowany sygnat dzwigkowy. Kolejny wdech najlepiej jest
rozpoczyna¢ dopiero po ustyszeniu tego sygnatu. Sygnat nie zostanie
wyemitowany podczas wdechu lub wydechu - dopiero po zakoriczeniu
petnego oddechu.

Jezeli wykonanie petnego oddechu trwato ponad 4,5 sekundy, sygnat
zostanie wyemitowany natychmiast po zakoriczeniu wydechu. Wowczas
kolejny oddech mozna rozpocza¢ natychmiast. Jezeli wykonanie pefnego

Odczekac pod koniec wydechu
do momentu ustyszenia sygnatu

= dzwigkowego, powtdrzy¢ cykl oddechu zajgto mniej niz 4,5 sekundy, nalezy wstrzymac oddech do
- momentu ustyszenia sygnatu, lub do momentu, w ktorym wykonanie
= kolejnego oddechu stanie sig konieczne i rozpocza¢ wdech. W przypadku
% Catkowity czas oddychania szybciej niz jeden oddech na 4,5 sekundy, sygnat nie bedzie
2 1 oddechu = 4,5 sekundy styszalny.
%, lub wigcej
’9,. Nalezy zawsze stara¢ si¢ wykonywa¢ wdech jak najszybciej i jak

najgt biej, a wydech jak najwolniej i jak najgt biej, tak aby okres
j&o‘ pomigdzy wdechami byt diugi.

) .
"olny  grenokt



6.6 Wytaczanie systemu utrzymywania tempa

Jezeli uzytkownik preferuje samemu regulowa¢ tempo swojego oddechu, system wspomagania mozna wytaczy¢. W tym celu nalezy przej$c do ekranu
PRCING i wybrac IFF zgodnie z ponizsza procedura.

Elie ==

PRLCING
T T — nn |

PRLCING
[1])]

Modes
Level

Nacisna¢ Nacisna¢

Nacisna¢

O]
Set-up aby wybra¢ tw celu

na;tepniek przefaczania

aby przejsc opcji, a nastepnie

do opcji tempa @ aby wytgczy¢
wspomaganie

Eve ==

Ere =

menu OPTIOnS
Stark Modes .
Resulls Level Nacisna Nacisnaé @

Nacisna¢ nastgpnie

nastepnie p>
aby przej$¢ do
ustawier dzwigku

aby przetaczaé
ustawienia, a -

nastepnie @ aby . >
wytgczy¢ dzwiegk @ L//

nastepnie p>
taby przejsé
do konfiguracii
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7. Trening

Podczas treningu urzadzenie POWERbreathe K5 stawia odczuwalny opdr podczas wdechu. Opér ten jest stopniowo zwigkszany podczas pierwszych

pieciu oddechow w sesji, po czym uzyskiwane jest petne obciazenie treningowe. Podczas kazdego oddechu mozna zauwazy¢, ze opér jest najsilniejszy na
poczatku wdechu i stopniowo ,tagodnieje” w miare wypetniania sig ptuc powietrzem. Jest to skutek zmiennego obcigzenia POWERbreathe K5, kiore zmienia
sie w trakcie oddechu, aby dopasowac sig do zmian w sile mieni oddechowych.

Zalecany harmonogram ¢wiczen z urzadzeniem POWERbreathe to dwa razy dziennie po 30 oddechow (raz rano i raz wieczorem). t.gcznie stanowi to 5-10
minut treningu dziennie. Podczas sesji treningowej nalezy postepowa¢ zgodnie z krokami od 7.1 do 7.3 ponizej.

7.1 Rozpoczecie sesji szkoleniowej

Aby rozpocza¢ sesig treningowa, nalezy upewnic sig, ze Glowica Zaworu zostata prawidtowo zamontowana, a nastepnie wybra¢ Skart z ekranu
MIENU giownego.

Nacisna¢
i Liczba pozostatych

aby wybrat oddechow
© Po wybraniu opeji Skart
zawor sig otworzy i zamknie,

aby zresetowac swoja pozycje.




7.2 Prawidiowe trzymanie urzadzenia

Nalezy sta¢ lub siedzie¢ w pozycji wyprostowanej i rozluznionej. Trzymac urzadzenie za dolng tylng czes¢, z palcami na
kolorowych gumowych powierzchniach. Reka nie moze zakrywa¢ wlotu powietrza. Nastgpnie whozy¢ urzadzenie do ust, tak aby
wargi szczelnie przykrywaty zewnetrzng ostone, a zabezpieczenia przed przygryzieniem byty przytrzymywane przez géme i
dolne zgby.

Nie przykrywac
wlotu powietrza
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7.3 Technika oddychania

Wdech nalezy wykonywaé jak najmocniej,

jak najszyhciej i jak najgtebiej

Wypuscic cate powietrze z ptuc, a nastgpnie wykona¢ szybki, ostry
wdech przez ustnik. Nabra¢ jak najwigcej powietrza jak najszybciej,
prostujac plecy i rozszerzajac klatke piersiowg w miare wdechu.

© Wignie éwicza sie wiasnie podczas wdechu. Stosowanie powyzszej
techniki jest istotne, aby trening odnidst skutek.

Powoli wypuscié¢ powietrze

Teraz nalezy powoli, pasywnie wypusci¢ powietrze ustami do momentu,
az ptuca bedg catkowicie puste, rozluzniajac miesnie w klatce piersiowej
i ramionach. Przerwa¢ oddychanie do momentu ustyszenia sygnatu
dzwigkowego (patrz rozdziat 6.5) lub potrzeby wykonania kolejnego
oddechu. Jezeli tak jest wygodniej, mozna podczas wydechu wyjaé
urzadzenie z ust, a nastgpnie wlozy¢ je ponownie, aby wykonac kolejny
wdech.

Wydech powinien byé powolny, aby zapobiec zawrotom
gtowy wynikajacym z hiperwentylacji. W przypadku
wystapienia zawrotow glowy nalezy oddychac wolniej
lub zrobi¢ sobie przerwe.



Sprébowa¢ wykona¢ 30 oddechow wykorzystujac opisang metode.
Pierwsze dwa oddechy beda sig wydawaty fatwe, ale w miare wdychania
i wydychania powietrza przez urzadzenie oddychanie bedzie coraz
trudniejsze. Wynika to ze zwigkszania sig obcigzenia treningowego.

Do ¢wiczer oddechowych trzeba sig przyzwyczaic, w razie potrzeby
nalezy zrobi¢ sobie krotka przerwe podczas sesji. Mozna réwniez wyjac
urzadzenie z ust i sprawdzi¢ na ekranie ile jeszcze zostato oddechow.
Aby kontynuowac sesjg, wystarczy wiozy¢ urzadzenie z powrotem do
ust i zacza¢ oddycha dalej. Aby zakoriczy¢ sesije treningowa, nacisnaé
©, a nastegpnie wybra¢ %es, ponownie naciskajac przycisk @. Po
zakoriczeniu 30 oddechow urzgdzenie POWERbreathe K5 wyemituje
sygnat dzwigkowy oznaczajgcy koniec sesji, a zawdr zostanie otwarty.

Nacisna¢

aby wybra¢

=,

QOddychanie pod obcigzeniem powinno by¢ trudne, ale nie bolesne Aby
uzyskaé jak najlepsze wyniki, nalezy ustawi¢ obciazenie na poziomie
odpowiadajacym potrzebom uzytkownika (patrz rozdziat 6.2). Aby
zmaksymalizowac rezultaty treningu i zapobiec zawrotom glowy
wynikajgcym z hiperwentylacji, nalezy réwniez oddychac z
wykorzystaniem prawidtowej techniki.

7.4 Uzywanie klipsa na nos

Urzadzenie POWERbreathe jest wyposazone w klips na nos, ktory moze
pomdc w oddychaniu przez usta zamiast przez nos. Jednakze nie jest to
wymagane - niektdre osoby wolg éwiczy¢ bez klipsa lub zatykajgc nos
palcami.

7.5 Utrzymywanie oddechu

Po uptywie od czterech do szesciu tygodni treningu dwa razy dziennie po
30 oddechow miesnie oddechowe powinny by¢ juz znacznie wzmocnione,
a zadyszka podczas aktywnosci powinna zdarzac si¢ znacznie rzadziej
(patrz rozdziat 13). Na tym etapie codzienne stosowanie urzadzenia nie
bedzie juz konieczne. Aby utrzyma¢ wzmocnione migénie oddechowe i
zwigkszong wydolnos¢, wystarczy uzywac urzgdzenia co dwa dni, dwa
razy dziennie.
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8. After Training

8.1 Viewing Training Results

Urzadzenie POWERbreathe K5 dostarcza informacji zwrotnych na temat odbytych sesji treningowych. Dzigki tym wynikom mozna monitorowa¢ przebieg
treningu, optymalizowac sesje treningowe i osiggna¢ zamierzone cele. Aby przegladaé wynik szkolenia, wybrac opcje Traim z menu RESHLTS a
nastepnie wybra¢ Load, Power, Yolume (ub Eneroy

Bk =
RESULTS

LOAD —— Typwynku
BB ————— Wynik z ostatniej ses

Nacisnaé cmi:ll Numer treningu
i 151 zakoriczone sesje

aby wybrac aby v(v?brac' mm——o Funkcje przyciskow
) - )
(o= (o= F ()

Nacisna¢

Tesk

Nacisnaé

@ Aby pojawily sig jakiekolwiek wyniki, podczas sesji Elve ==

aby wybra¢
musi zosta¢ wykonany przynajmniej jeden oddech. v &
Po zakoriczeniu sesji menu wynikéw wyswietli sig (-]
automatycznie. h—l
Soani Nacisna¢
ion 15
O—
aby wybra¢

wynik

X
& O-+——= z poprzedniej - B
[ sesji @



8.2 Usuwanie wynikow sesji treningowej

Poszczegéine wyniki sesji treningowej moga by¢ usuwane na ekranie graficznego wyswietlania wynikow. Przyciskiem @ nalezy przej§¢ do numeru
sesji, ktora ma zostac usunigta, przytrzymac przycisk B> przez co najmniej 3 sekundy, a nastgpnie wybra¢ %es aby usuna¢ wyniki dla tej sesji.

Ere = Erk == Elrk ==
_LOAD DELETE? LOAD
e Nacina yes E1
Lokl ~ Nacisnge o . e
Sessionis i przytizymac Nam}ano Nam®snac I——snssiu“ -
prZ)?r:;jerﬁniej aby przej§¢ aby wybraé

=~ do opcji Yes N N
\® 3 sekundy, (® G - - N
\‘\J aby usunaé \\\J J @ > )i

Aby usuna¢ wszystkie wyniki treningu z pamieci i zresetowaé wszystkie inne ustawienia urzadzenia, wybra¢ Besek z menu SET-UE zgodnie z
opisem ponizej.

EvrE =
SET-UP
Umils
Profile

ok ==

OPTIONS
Maodes
Level

Eik =
mEenu

Stark
Besulls

Nacisna¢ Nacisnaé Nacisnaé

Dptions
OFf ®
nastepnie »
@ = aby przejs¢
do konfiguracji

nastepnie »
aby przejs¢
do opcji Yes @
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nastepnie »
aby przejs¢
do opcji Reset



8.3 Objasnienie wynikéow

Najwigksze
obcigzenie
osiagniete
podczas
ostatniej sesji

LOnE (0BCIAZENIE) to miara oporu podczas wdechu, jest rownowazna ,podniesionemu ciezarowi”
lub sile przytozonej przez migsnie wdechowe. Obciazenie jest mierzone w cmH,0, jednostce cidnienia
czesto stosowanej w medycynie uktadu oddechowego do okreslania cisnienia wytwarzanego w ptucach
w wyniku dziatania migni wdechowych. Wyswietlona warto$¢ stanowi najwigksze obciazenie uzyskane
w ostatniej sesji treningowej. Im wyzsze obcigzenie, tym cigzszy trening migsni oddechowych i tym
silniejsze migsnie. Silniejsze migsnie wdechowe zapewniajg wigkszg wydolno$¢ podczas oddychania,
co prowadzi do ograniczenia przypadkow zadyszki.

@ Podczas treningu z wykorzystaniem metody automatycznej, obcigzenie jest oparte na szacowanej
sile migsni wdechowych uzytkownika. Mierzona jest ona za kazdym razem po zakoriczeniu sesji
treningowej i powinna odzwierciedlac wzmacnianie sie mig$ni wdechowych. Podczas treningu z
wykorzystaniem metody recznej, obciazenie jest oparte o poziom wprowadzany przez uzytkownika. W
tym przypadku wyswietlone obciazenie bedzie odzwierciedla¢ zmiany wprowadzone recznie na ekranie
ustawiania poziomu.

Srednia moc
migsni
podczas
ostatniej sesji

22

POLIER (MOC) to miara wydajnosci miesni obejmujaca site i szybko$¢. Mocniejsze migénie sa bardziej
odporne na zmeczenie przy okre$lonej intensywnosci pracy, co prowadzi do ograniczenia przypadkow
bezdechu. Mocniejsze migénie pozwalaja tez wytwarzac wigksze natezenie przeptywu powietrza i
zwigkszy¢ zdolno$¢ organizmu do neutralizacji kwasu mlekowego podczas intensywnych cwiczer.
WySwietlana warto$¢ stanowi $rednig moc wszystkich oddechow w sesji.

© Aby zmaksymalizowac moc miggni wdechowych, nalezy wykonywaé wdech jak najszybeiej. Nalezy
Ppamigtac, aby wydech byt powolny, aby unikna¢ hiperwentylacji.



Elre =
UOLUME
HIH_

Litres
(151

il [Excit

Srednia objetos¢
powietrza

+-e wdychanego na
oddech podczas
ostatniej sesji

VOLUME (0BJETOSC) oznacza Srednig iloé powietrza wdychanego do ptuc na oddech podczas sesji
treningowej. Wigksza objetos¢ oznacza, ze oddech jest gtebszy, a migsnie wdechowe sg trenowane

w catym zakresie ruchu. Aby zmaksymalizowaé te wartos¢, nalezy oddychac jak najgtebiej. Stosunkowo
niewielka objeto$¢ moze oznaczaé, ze obcigzenie jest zbyt wysokie i uzytkownik nie jest w stanie
prawidiowo wykona¢ kazdego oddechu.

Ere ==
ENERLY
B3

Inoules
(153

Energia oddechu
| o Uzyskana

podczas

ostatniej sesji

Monitorowanie zmian
Poprzez monitorowanie zmian w obciazeniu, mocy, objeto$ci i energii w miare uptywu dni i tygodni mozna obserwowac postepy w treningu. Nie nalezy
oczekiwac natychmiastowych wynikow - tak jak w przypadku kazdego typu treningu wymaga to czasu. Nie nalezy sig rowniez zniechgcac, jezeli wyniki
wahajg sie z dnia na dzienl - jest to normalne, wazna jest ogdlna tendencja wzrostowa.

EMERLY' (ENERGIA ODDECHU) to miara pracy mechanicznej (wysitku) wykonanej podczas
oddychania w ramach ostatniej sesji. Jest to warto¢ obliczana na podstawie sity migsni wdechowych
oraz objetosci wdychanego powietrza. Im wyZsza warto$¢ energii, tym diuzszy i cigzszy byt trening.

© Aby zmaksymalizowaé energie uzyskang podczas sesji treningowej, nalezy oddychac przy
najwigkszym obciazeniu, jakie uzytkownik jest w stanie pokonac, a takze wykonywac jak najglebsze
wdechy.
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9. Tryby
Oprocz trybu treningu, urzadzenie POWERbreathe K5 jest wyposazone w cztery rozne tryby oddychania, ktore mozna uruchomi¢ w menu SPTiEnS.

9.1 Tryb badania

Urzadzenie moze zosta¢ w dowolnej chwili uzyte do szybkiej oceny wydolnosci mig$ni oddechowych. Po wybraniu trybu badania (Test) urzadzenie
poprosi 0 wykonanie jednego oddechu przez urzadzenie bez obciazenia.

Bk -
M Nacisnaé
Start
Besulls

Nacisnaé

® ®
aby wybra¢ aby wybraé

Aby wykonac badanie, nalezy wypuscic jak najwigcej powietrza z ptuc, tak aby byly catkowicie oproznione. Wiozy¢ ustnik do ust i wykona¢
jaknajsilniejszy, jak najszybszy i jak najgt bszy wdech do momentu catkowitego wypetnienia ptuc.

Po wykonaniu oddechu urzadzenie wyemituje sygnat dzwigkowy na znak zakoriczenia badania - wowczas mozna wyja¢ urzadzenie z ust. Na ekranie
automatycznie pojawi sie menu wynikow badania. Przyciskami B> i @ mozna przefgczac sie pomigdzy parametrami i je przegladac: S-Immdeze,
(wskaznik sity), Flous, (natezenie przeptywu), ¥mlume (objetosc).



9.2 Objasnienie wynikéw badania

—

Wskaznik sity

Poziom
wskaznika sity

5-INDEX (WSKAZNIK SILY) jest miara sity miesni wdechowych. Wskaznik sity jest opisywany stownie
(od Poor - Stabo - do Excellent - Doskonale) na podstawie przewidywanych normalnych wartoéci

sity migéni wdechowych dla osoby o wieku, wzro$cie, wadze i pici odpowiadajacej uzytkownikowi. Te
wartosci s obliczane w oparciu o dane profilowe (rozdziat 6.1). W miare

© Wskaznik sity poréwnuje site migsni wdechowych uzytkownika z wartoscig $rednig uzyskang na
podstawie badari naukowych. Sita migsni wdechowych moze sig jednak znacznie roznic u réznych
0s6b. Staby wskaznik sity nie musi oznaczac problemu - podobnie, duzy wskaZnik niekoniecznie
oznacza, Ze rening migsni wdechowych nie przyniesie Zadnych korzysci.

ElrE =
FLOW

Szczytowe natezenie

B.B — przeptywu podczas

FLIU (NATEZENIE PRZEPLYWU) to miara maksymalnej predkosci, z jakg powietrze byto weiggane
do ptuc. Pomiar jest oparty o maksymalne zmierzone natgzenie przeptywu podczas oddechu
testowego. Warto$¢ ta daje pojecie o predkosci, z jakg migénie wdechowe uzytkownika moga sie

L/ s oddechu testowego kurczyé. W miare ¢wiczenia migsni wdechowych w kolejnych tygodniach natezenie przeptywu powinno
ulegac poprawie.
ErkE == vOLUME (0BJETOSC) to miara ilodci powietrza weiggnietego do ptuc podczas oddechu testowego.
UILHIME| Objgtost powietrza W przypadkg niektorych osob o wyraznie qslabionych mig$niach wc?echowych, ich trgning moze
_3 B—- weiagnietego do poskutkowac wdychaniem wigkszej objetosci powietrza. U wigkszosci jednak warto$¢ ta nie ulegnie
e pluc podczas podczas treningu znacznej zmianie. Jednak jest ona przydatna do sprawdzenia, czy podczas treningu
Likres | oddechutestowego 53 wykonywane najgtebsze mozliwe oddechy.
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9.3 Warm-up Mode

Badania wykazaty, Ze standardowa rozgrzewka wykonywana przez ¢wiczeniami nie rozgrzewa migéni oddechowych, co prowadzi do zadyszki na
poczatku éwiczen. Urzadzenie POWERbreathe K5 moze zosta¢ uzyte do rozgrzania tych migsni przez ¢wiczeniami z zastosowaniem zmniejszonego
obcigzenia, pozwalajac na uzyskanie lepszej wydolnosci podczas wiasciwych éwiczen.

Rozgrzewka z uzyciem urzadzenia obejmuje 30 oddechow przy ok. 80% standardowego obcigzenia treningowego, ktore nalezy wykona¢ dwukrotnie
z dwuminutowg przerwg pomiedzy sesjami. Rozgrzewke nalezy wykonac na 5-10 minut przed rozpoczeciem wiasciwych cwiczen, treningu lub zawodéw.

Wybra¢ Wlarm:z menu MIDES aby rozpocza¢ rozgrzewke. Obcigzenie podczas rozgrzewki zostanie automatycznie zmniejszone w stosunku do
normalnego poziomu treningowego. Technika oddychania powinna by¢ taka sama jak opisana w rozdziale 7.3.

Eve ==
Nacisnaé ORTIONS

® .
aby wybra¢ Level Nacisniaé

Faring nastepnie »
aby przejsé

Set-up do opcji
Warm-up

@ Po rozgrzewce nie sg wyswietlane zadne wyniki
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9.4 Tryb schiadzania

Podczas éwiczer w tkankach i krwi gromadzi sie kwas mlekowy, ktdry powoduje dyskomfort i zmeczenie migéni. Badania wykazaty, ze oddychanie przy
niewielkim obciazeniu po ¢wiczeniach powoduje szybsza redukcjg kwasu mlekowego (do 16 wigcej), co pomaga w odzyskaniu sit i zwigksza
wydolnos¢ podczas kolejnych éwiczen.

Sesja schtadzania z uzyciem urzadzenia POWERbreathe K5 obejmuje 60 oddechow przy niskim obciazeniu. Wybra¢é Lmml z menu MIDES, aby
rozpocza¢ schtadzanie. Wdychac i wydychac powietrze powoli i gfeboko, do momentu wykonania 60 oddechow.
27breaths.

Evk ==
Nacisnaé OFTIONS
®

Nacisngé
, o—
aby wybra¢ Level Nacisnag aby wybra¢
Facing 0]
nastepnie »
aby przejs¢
do opeji
Cool-down

@ Po schiadzaniu nie sg wyswietlane zadne wyniki
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9.5 Tryb treningu wiasnego

Ten tryb pozwala na uruchomienie sesji treningowych samodzielnie utworzonych przez uzytkownika na komputerze z uzyciem oprogramowania
POWERbreathe Breathe-Link. Wtasne sesje treningowe moga sktadac sie z 3-60 oddechow, z konfigurowalnym obcigzeniem dla kazdego oddechu.
Poniewaz obcigzenia s ustawiane indywidualnie dla kazdego oddechu na komputerze, w tym trybie nie s dostepne standardowe ustawienia
obcigzenia (Reczne i Automatyczne). Tworzenie i przesyfanie wasnych programéw treningowych zostato opisane w instrukcji oprogramowania.

Wybra¢ CHISTINM z menu IMOIES aby rozpocza¢ wiasng sesje treningowa. Urzadzenie automatycznie zafaduje ostatnia przestang sesje treningowa.
Oddychac w taki sam spos6b jak podczas normalnej sesji treningowej (patrz Rozdziat 7.3)

ErkE == i =
MEnu Necisnat OPFTIONnS
Stark O—

Resulls aby wybra¢ Level

Pacing Nacisnaé

®
nastepnie »
aby przejsé

do opcji
Custom

© Po whasnej sesji treningowej wyniki sg wyswietlane normalnie (patrz rozaziat 8.1)
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10. Podt3czanie do komputera i instalacja oprogramowania

Oprogramowanie POWERbreathe K5 Breathe-Link umozliwia przegladanie danych treningowych i badania w czasie rzeczywistym, tworzenie
wiasnych sesji treningowych i rejestracjg postepow podczas treningu. Aby zainstalowa¢ oprogramowanie i podtaczy¢ urzadzenie do komputera, nalezy
postepowac zgodnie z ponizsza instrukcja.

« Aby zainstalowac oprogramowanie nalezy postepowac zgodnie z instrukcjami pojawiajgcymi sie na ekranie

« Po zakoriczeniu instalacji oprogramowania podtaczy¢ duza wtyczke kabla USB do wolnego portu USB w komputerze

« Podtgczy¢ wtyczke mini-USB (matg) do urzadzenia POWERbreathe K5

« Po chwili powinna uruchomic sie aplikacja Breathe-Link, a na wy$wietlaczu urzadzenia powinien pojawi¢ sig ekran Breathe-Link Jezeli aplikacja sie
nie uruchomi automatycznie, nalezy uruchomic j recznie klikajac na ikong na pulpicie
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11. Utrzymanie i konserwacja

Urzadzenie POWERbreathe K5 jest bardzo wytrzymate i odporne. Przy zachowaniu kilku zasad konserwacji powinno zachowac sprawnos¢ przez
bardzo dhugi czas. Aby utrzymaé urzadzenie w dobrym stanie, nalezy przestrzegac ponizszych instrukcji:

11.1 Czyszczenie

Podczas uzytkowania na urzadzeniu POWERbreathe K5 moga zostac Zdejmowanie Sptukiwanie
resztki $liny. Nalezy je czgsto czysci¢, aby zachowac higieng i dobry glowicy zaworu gtowicy zaworu

stan roboczy.

Regularne czyszczenie

Po kazdym treningu nalezy zdjac z urzadzenia gowice zaworu (jak
pokazano po prawej) i zanurzy¢ jg na ok. 10 minut w cieptej wodzie.
Nastepnie nalezy umiesci¢ gtowice zaworu pod ciepta biezacg wodg i na
przemian otwierac i zamyka¢ zawor w celu wyczyszczenia wszystkich
powierzchni. Strzasnaé nadmiar wody i pozostawié na czystym reczniku

do wyschniecia.

Wyczysci¢ urzadzenie POWERbreathe wilgotng Sciereczka. Nie zanurza¢

urzadzenia ani nie umieszcza¢ go pod strumieniem wody, poniewaz moze
to uszkodzi¢ wewnetrzne elementy elektroniczne.
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Raz w tygodniu

Raz w tygodniu nalezy wykonywac takg sama
procedure, z tym ze glowicg zaworu nalezy
zanurzyé nie w wodzie, a w fagodnym $rodku
dezynfekujacym. Uzyty Srodek dezynfekujacy
musi by¢ odpowiedni dla sprzetu wehodzacego
w kontakt z ustami - moga to by¢ np. tabletki
lub ptyn do czyszczenia POWERbreathe. W
przypadku watpliwosci nalezy skontaktowac sie
z farmaceutg lub poszuka¢ informacii na stronie
internetowej POWERbreathe.

Po wyczyszczeniu nalezy spluka¢ glowice
zaworu od biezaca woda. Strzagsna¢ nadmiar
wody i pozostawi¢ na czystym reczniku do
wyschniecia.

Do czyszczenia urzadzenia nie
uzywaé zmywakow do szorowania,
ani zadnych agresywnych lub
sciernych srodkow czyszczacych jak
np. benzyna lub aceton. Urzadzenie
POWERbreathe K5 nie nadaje sie do
mycia w zmywarce.

11.2 Zablokowana gtowica zaworu
Jezeli glowica zaworu ulegnie zatkaniu przez zanieczyszczenia lub $ling,

W takim przypadku nalezy postepowa¢ zgodnie z instrukcjg czyszczenia
w rozdziale 11.1.

Wymiana gtowicy zaworu, aby utrzymac¢ maksymalng efektywnos¢
treningéw zalecamy wymiane gowicy zaworu co sze$¢ miesiecy.

11.3 Przechowywanie

Urzadzenie nalezy przechowywaé w temperaturze od -10°C do 60°C w zataczonej torbie lub
innym odpowiednim higienicznym pojemniku. Przed schowaniem nalezy upewni¢ sig, ze
urzadzenie jest suche.

11.4 Kalibracja

rzadzenie nalezy kalibrowaé raz w roku, aby utrzymac jego doktadnos¢. Wiecej informacji na temat
tej procedury mozna uzyskaé od producenta - dane kontaktowe znajdujg sie na koricu instrukcji.

urzadzenie nie bedzie dziata¢ prawidtowo i wy$wietli komunikat o bigdzie.
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11. Specyfikacja techniczna
Wyswietlane obcigzenie:

Licznik sesji treningowych:
Graficzne wy$wietlanie obciazenia:
Wyswietlanie mocy: ................
Graficzne wyswietlanie mocy:
Wyswietlanie objetosci (trening):
Graficzne wyswietlanie objetosci
Wyswietlanie energii...............
Graficzne wy$wietlanie energii:...
Wyswietlanie wspotczynnika sity:
Stowna ocena wspotczynnika sity: .

....Bardzo staby, staby,

ponizej przecietnej,
przecietny, dobry, bardzo
dobry doskonaty
Natezenie przeptywu: 0-131s*
Wyswietlanie objetosci (badanie):............... 0 - 8 litrow*
Doktadnosc¢: Ci$nienie: +3%
Natezenie przeptywu: +10
Objetos¢: +10%
Rozdzielczosc¢: Cisnienie: 1cmH,0
Natezenie przeptywu: 0,11/s
Objetosé: 0,11
Dzwigki: Przefaczanie/Wybieranie;
Tempo oddychania;

Niski poziom natadowania
baterii; Koniec sesiji
treningowej
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Przyciski: 1 x przycisk wyboru/
wigczania zasilania,
1 x przycisk przetaczania
opcji
tadowanie: tadowarka sieciowa 5V DC
Czas fadowania....... .do 16 godzin
Wskaznik fadowania .Czerwona dioda LED
podczas fadowania
Czas dziatania na baterii: ........ccoeerrnend Ok. 60 minut w trybie treningu
Bateria: 3 x akumulatorek AAA NiMH
Wymiary (Urzadzenie):.........cccccerrresciiiinns 130 x 58 x 70mm
Waga (urzadzenie) 1369
Temperatura przechowywania: .0d -10°C do 60°C
Temperatura robocza: .............. .0d 5°C do 40°C
BezpieCzenStwo:......cccccvvevvveeessssssivesrenes EN 60601-1, EN 60601-1-2
Przepisy: Wyrdb medyczny klasy 1

*Zmierzone w warunkach temperatury i ci$nienia atmosferycznego



Materiaty:

.Elastomery termoplastyczne (TPE)
Miekkie uchwyty i uszczelnienia: ... TPE
Powierzchnia ekranu: ...........

Przyciski:..

Podstawa:

Przektadnie: .

Wirnik zaworu: . .PBT (wypetnienie z PTFE)
Stojan zaworu: . .Acetal (wypetnienie z PTFE)

.kauczuk nitrylowy
Guma na klipsie na nos:
Motek klipsa na nos:.
Pozostate elementy ..

Dostepne akcesoria:

- Dodatkowe gtowice zaworéw

- Tabletki do czyszczenia

- Filtr bakteryjny/wirusowy POWERbreathe TrySafe
- Adapter filtra

- Maska ochronna

N
m

g B >

Symbols:

Ten symbol wskazuje, Ze jest to wyrob
medyczny klasy 1.

Ten symbol oznacza, ze urzadzenia nie nalezy
wyrzucaé wraz z odpadami komunalnymi

Nalezy skonsultowac si¢ z zataczona dokumentacja

Umieszczany przed numerem partii urzadzenia.
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12. Usuwanie

34

Srodowisko:

Symbol przekreslonego kosza na kétkach znajdujacy sie na niniejszym produkcie oznacza, ze nie nalezy go traktowac jako
odpadu komunalnego. Aby chroni¢ $rodowisko, produkt nalezy usuna¢ poprzez oddanie go do wyznaczonego punktu
zhiorki WEEE. Aby uzyskaé szczegotowe informacje na temat recyklingu zuzytych urzadzen elektrycznych i
elektronicznych, nalezy skontaktowac sig z lokalnym urzedem, firma zajmujgca sig ustugami komunalnymi lub
dystrybutorem, u ktdrego dokonano zakupu produktu.

Usuwanie baterii:

Whbudowana bateria POWERbreathe zawiera substancje mogace zanieczysci¢ srodowisko. Przed oddaniem produktu do
oficjalnego punktu zbidrki nalezy wyja¢ baterie zgodnie z ponizszym opisem. Baterie nalezy usuwa¢ oddzielnie, w punkcie
zajmujacym sig recyklingiem bateri.

Baterig nalezy

wyjac dopiero
przed usunigciem
uzytego urzadzenia.
Przed wyjeciem baterii
nalezy sig
upewnic, ze jest
catkowicie roztadowana.

Whozy¢ srubokret migdzy dwie potéwki gtownej  Rozgiac dwa zaciski przytrzymujace piyte
obudowy i obracac go do momentu ich gtowna i wyjac baterig spod piyty.
rozdzielenia.



13. 0 treningu migsni wdechowych

Co to jest oddychanie?

Oddychanie jest to proces polegajgcy na wdychaniu i wydychaniu
powietrza z ptuc oraz wymianie gazowej pomigdzy ptucami a krwia.
Podczas wdechu przepona kurczy sig, wypycha do dotu i zwigksza
objetos¢ klatki piersiowej. Jednoczesnie kurczg sie rowniez migsnie
migdzyzebrowe, wypychajac zebra do gory i na zewnatrz, rozszerzajac
klatke piersiowa i zasysajac powietrze do ptuc. Podczas wydechu migénie
wdechowe (przepona i migénie migdzyzebrowe) rozluzniajg sie, a w wyniku
elastycznodci ptuc i Klatki piersiowe] powietrze jest naturalnie wypychane

Z pluc.

Co wptywa na oddychanie?

Predkos¢ i gtebokos¢ oddechu zalezy od wielu czynnikéw, w tym poziomu
dwutlenku wegla, tlenu i produktéw ubocznych przemiany materii w

krwi oraz zmian wprowadzanych $wiadomie. Podczas ¢wiczen, wzrost
zawartodci dwutlenku wegla i spadek zawartosci tlenu we krwi w wyniku
zwigkszonej przemiany materii szybko wymusza przyspieszenie oddechu,
zmin. 10 Litréw/min do czasami az 220 Litrow/min. To przyspieszenie
moze nastapi¢ nawet przy niewielkim wysitku u 0sob z problemami z
oddychaniem (np. w wyniku choroby uktadu oddechowego).

Co to jest zadyszka?

W miare jak mig$nie oddechowe zwigkszaja wysitek w celu uzyskania
szybszego i glebszego oddechu spetniajacego wymagania metaboliczne,
33 zaczynaja sie meczy¢. W odpowiedzi na zmgczenie migéni wdechowych
w mozgu powstaje uczucie dyskomfortu, ktére zmusza nas do odpoczynku,
pozwalajgc na regeneracje migsni oddechowych zanim ulegna takiemu

zmeczeniu, Ze nie beda w stanie funkcjonowa. To zjawisko nazywane jest
zadyszka - jest to gowny czynnik powodujgcy wyczerpanie i ograniczajacy
¢wiczenia.

Czy zmeczenie migsni wdechowych ma jeszcze jakie$
inne skutki?

W odpowiedzi na zmeczenie migéni oddechowych ciato dodatkowo
przekierowuje do nich krew z innych pracujacych migéni. Wspomaga to
prace migsni oddechowych, ale pogarsza pracg innych mieéni, do ktorych
nie doptywa wystarczajgca ilo$¢ krwi. To rowniez ogranicza mozliwosci
éwiczen.

Co to jest trening migsni wdechowych?

Miesnie oddechowe, tak jak kazde inne, mozna cwiczy¢, tak aby byty
odporniejsze na zmeczenie. Ta odpomos¢ ogranicza wystgpowanie
zadyszki | zwieksza mozliwosci twiczen. Urzadzenie POWERbreathe K5
trenuje migénie oddechowe na zasadzie treningu sitowego. Wytwarza
ono opdr przy wdechu, zmuszajgc miesnie wdechowe do cigzszej pracy
podczas wciggania powietrza do ptuc. Umozliwia to trening migsni
oddechowych na tej samej zasadzie, na jakiej podnoszenie ciezarow
umozliwia trening miesni dwugtowych ramion.
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14. Wykrywanie i usuwanie usterek, najczesciej zadawane pytania

1. W trybie konfiguracji automatycznej urzadzenie ustawia niskie
obcigzenie i oddychanie jest bardzo fatwe.

2. Opdr przy wdechu jest zbyt duzy, oddychanie przez urzadzenie jest
niemozliwe.

. Urzadzenie nie chee sie wiaczy¢.
Urzadzenie wiacza sie, ale nie reaguje na naciskanie przyciskow.

. Ustnik ulegt odbarwieniu lub jest nieprzezroczysty

. Podczas ¢wiczen wytwarzane jest bardzo duzo sliny - czy mozna temu
jako$ zapobiec?

7. Glowica zaworu zostata wyczyszczona, ale nadal pokazuje sie

komunikat btedu ,Prosze Wyczyscic ".
8. Jak czesto nalezy czysci¢ glowice zaworu?

9. Podczas oddychania nie czu¢ zadnego oporu do momentu wykonania
kilku oddechow.

10. Nie stychac sygnatu pomocniczego

11. Jak cigzki powinny by trening?

12. Wyniki sg bardzo zréznicowane, czy to normalne?

13. Obciazenie zdaje sie zanikac pod koniec oddechu, czy to normalne?
14. Czy wyswietlona objetos¢ odpowiada pojemnosci ptuc?

15. Coto jestcmH 0?2

16. Jak obliczany jest wskaznik sity?

17. Czy tego samego urzadzenia POWERbreathe K5 moze uzywac wigcej
niz jedna osoba?

18. Co jesli nie wida¢ zadnej poprawy?
19. Co jesli uzytkownik kaszInie podczas wykonywania oddechu?

o o A~ W

1.

©w

W trybie konfiguracji automatycznej urzadzenie ustawia niskie
obcigzenie i oddychanie jest bardzo fatwe.

W trybie konfiguracji automatycznej urzadzenie ustawia obcigzenie
treningowe na podstawie predkosci i gebokosci wdechu podczas
pierwszych dwoch oddechéw w sesji. Im silnigjszy wdech podczas tych
oddechdw, tym wyzsze zostanie ustawione obcigzenie. Jezeli uzytkownik
oddycha najsilniej jak potrafi, ale obcigzenie nadal jest zbyt mate, nalezy
ustawi¢ poziom recznie zgodnie z opisem w rozdziale 6.3

. Opor przy wdechu jest zbyt duzy, oddychanie przez urzadzenie

jest niemozliwe

Jezeli oddychanie przez urzadzenie POWERbreathe K5 jest niemozliwe,
nalezy zdja¢ gtowice zaworu i sprawdzic, czy zawér moze sie
swobodnie otwiera¢ i zamykac. W razie koniecznosci nalezy wyczyscic
zawdr zgodnie z opisem w rozdziale 11.1. Nastepnie podtaczy¢ gtowice
do urzadzenia upewniajac sie, ze zostata prawidtowo przymocowana.
Sprawdzi¢ ustawienia obciazenia zgodnie z rozdzialem 6.2 i ponownie
przystapic do treningu.

. Urzadzenie nie chee sig wigczyc.

Jezeli urzadzenie POWERbreathe K5 nie chee sie wiaczy¢, bateria
moze by¢ catkowicie roztadowana. Urzadzenia mozna bedzie uzywac
po podtaczeniu do sieci za pomoca zataczonej wtyczki i kabla USB.
Alternatywnie mozna natadowac urzadzenie zgodnie z opisem w
rozdziale 5.1



. Urzadzenie wigcza sig, ale nie reaguje na naciskanie

przyciskow.

Nacisna¢ i przytrzymac przyciski @ i B> przez przynajmniej 3 sekundy, a
nastepnie zwolnic. Spowoduje to zresetowanie i wytgczenie urzadzenia
(dane nie zostang utracone). Nastepnie przytrzyma¢ przycisk @ przez
ok. 1 sekunde, aby wiaczy¢ urzadzenie z powrotem.

. Ustnik ulegt odbarwieniu lub jest nieprzezroczysty

Jezeli ustnik bedzie zanurzony w wodzie lub $rodku dezynfekujacym
przez dhuzszy czas, materiat moze pochtonaé niewielkg ilo$¢ wilgoci, co
prowadzi do odbarwienia lub utraty przejrzystosci. W takim przypadku
nalezy pozostawic ustnik do wyschnigcia na czystym reczniku, a zmiany
stopniowo znikna.

. Podczas ¢wiczen wytwarzane jest bardzo duzo §liny - czy

mozna temu jako$ zapobiec?

Jezeli podczas ¢wiczer wytwarzane jest zbyt duzo $liny, nalezy robi¢
przerwy podczas treningu, aby pozbywac sie jej nadmiaru. Poméc moze
réwniez wyjmowanie urzgdzenia z ust podczas wydechu. Nie spowoduje
to pogorszenia jakosci treningu podczas wdechu.

. Glowica zaworu zostafa wyczyszczona, ale nadal pokazuje sig
komunikat btedu , Prosze Wyczy$cié Zawor”.

Czasami gtowica moze ulec zapchaniu bardzo duzymi ilosciami
zanieczyszezen lub $liny. Upewnic sie, ze glowica zostafa catkowicie
zanurzona i obracac nig w celu uwolnienia wszelkich pochwyconych
zanieczyszczen. Po ponownym montazu glowicy upewnic sie, ze jest
ona odpowiednio przymocowana do urzadzenia - nie moga by¢ widoczne
zadne przerwy.

8. Jak czesto nalezy czyscic gtowice zaworu?
Glowice zaworu nalezy czyscic po kazdej sesji treningowej, aby utrzymaé
higiene i efektywnos¢ pracy.

9. Podczas oddychania nie czu¢ Zzadnego oporu do momentu
wykonania kilku oddechow.
Podczas dwéch pierwszych oddechow kazdej sesji treningowej
urzadzenie POWERbreathe K5 wykonuje pomiary oddychania. Podczas
tych dwdch oddechow nie bedzie zadnego oporu. Podczas trzeciego i
czwartego oddechu stopniowo wprowadzane jest obciazenie treningowe,
apiaty i kolejne oddechy odbywaja sig z petnym obciazeniem.

10. Nie stychac sygnatu pomocniczego
W przypadku oddychania szybciej niz jeden oddech na 4,5 sekundy,
sygnat nie bedzie styszalny. Po wydechu nalezy odczekaé na sygnat
(patrz rozdziat 6.5).

11. Jak cigzki powinny byé trening?
Trening z urzadzeniem POWERbreathe K5 to forma treningu sitowego
- przypomina Ewiczenia z uzyciem ciezarkow na sitowni. Wykonywanie
wdechu pod obcigzeniem powinno by trudne, a najlepsze wyniki mozna
uzyskac przy takim oporze, przy ktérym mozliwe jest ukoriczenie tylko
jednej sesji 30 oddechdw. Tak jak przy kazdym innym treningu - im wigcej
wlozonego wysitku, tym lepszy rezultat.

12. Wyniki sg bardzo zréznicowane, czy to normalne?
Oddychanie jest ze swojej natury czynnocia bardzo zmienna i trudng do
doktadnej kontroli. Na poczatku treningu z urzadzeniem POWERbreathe
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K5 wyniki z kolejnych ses;ji treningowych moga by¢ bardzo rzne. W
miarg przyzwyczajania sig do wykonywania wdechow z maksymalnym
wysitkiem przy obcigzeniu, wyniki beda stawac sig coraz bardziej spojne
i przewidywalne. Nadal moga wystepowag roznice, w zaleznosci od
samopoczucia i 0golnego stanu danego dnia - tak jak w przypadku
wszystkich innych form ¢wiczen.

13. Obcigzenie zdaje sie zanikac pod koniec oddechu, czy to
normalne?
Urzadzenie POWERbreathe K5 wytwarza opér przy wdechu, ktdry
rdzni sie w zaleznosci od objetosci weiagnietego powietrza. W celu
osiagniecia optymalnej efektywnoci treningu obciazenie to powinno byé
dostosowane do charakterystyki sity migéni wdechowych. Bedzie ono
najwieksze na samym poczatku oddechu i bedzie zmniejszac si¢ prawie
do zera na koricu oddechu.

14. Czy wyswietlona objeto$¢ odpowiada pojemnosci ptuc?
Objetos¢ wyswietlana podczas badania lub sesji treningowej odpowiada
ilodci weiggnietego powietrza. Wartosc ta jest zwykle nizsza niz
pojemno$¢ ptuc mierzona podczas spirometrii. Wynika to gtownie z
roznicy w temperaturze i wilgotnosci powietrza w danych warunkach
pomiarowych.

15. Co to jest cmH,0?
CmH O oznacza centymetry stupa wody - jest to standardowa medyczna
2 jednostka cinienia. Obciazenie migéni oddechowych jest mierzone
wiasnie w tych jednostkach - jako warto$¢ odpowiadajgca cisnieniu
generowanemu przez migénie oddechowe w ptucach podczas pracy z
obciazeniem wytwarzanym przez urzadzenie POWERbreathe K5.

16. Jak obliczany jest wskaznik sity?
Wskaznik sity to miara sity migsni wdechowych oparta o maksymalne
natezenie przeptywu wdychanego powietrza, jakie moze wytworzy¢
uzytkownik. Sposob obliczania wskaznika sity jest oparty o naukowe
badania charakterystyki sity i predko$ci migéni wdechowych.

17. Czy tego samego urzadzenia POWERbreathe K5 moze uzywac
wigcej niz jedna osoba?
Ze wzgledow higienicznych zalecamy, aby uzytkownicy nie wspotdzielil
jednej glowicy zaworu POWERbreathe K5. Jednakze mozna dokupi¢
dodatkowe gtowice, ktdre moga by¢ uzywane z jednym urzadzeniem.

18. Co jesli nie widac zadnej poprawy?
Jezeli nie wida¢ zadnej poprawy podczas treningu lub wyniki nie stajg
sig coraz lepsze, nalezy sprobowac trenowac przy wyzszym obciazeniu
(patrz rozdziat 6.2). Wazne jest, aby trening byt trudny - tylko wiedy sita
mig$ni wdechowych bedzie sig zwigkszac. Nalezy jednak pamigtaé ze
po 6-8 tygodniach wyniki najczesciej sie stabilizujg. Po tym czasie nalezy
starac ig utrzymac zwigkszong wydolno¢ oddechowg poprzez regulame
Cwiczenie (patrz
rozdziat 7.5).

19. Co jesli uzytkownik kaszinie podczas wykonywania oddechu?
Jezeli tak sig stanie, nalezy wyja¢ urzadzenie z ust i odpoczac do
momentu uspokojenia. Nastgpnie ponownie wiozy¢ urzadzenie do ust i
kontynuowac sesje.



15. Ograniczona roczna gwarancja producenta

Dokument ten nalezy zachowaé

Niniejsza gwarancja udziela kupujacemu pewnych praw. Kupujacy moze
mie¢ rowniez inne ustawowe prawa. POWERbreathe International Ltd.
niniejszym gwarantuje pierwotnemu kupujacemu, ktérego nazwisko
zostanie nalezycie zarejestrowane w firmie, ze sprzedawany przez nig
produkt jest wolny od wad wykonawczych i materiatowych.

Zobowigzania POWERbreathe International Ltd. na mocy niniejszej
gwarancji s ograniczone do naprawy i wymiany takich cze$ci urzadzenia,
w ktorych po kontroli wykryte zostang wady wykonawcze lub materiatowe.

Niniejsza gwarancja nie dotyczy baterii, ustnika, klipsa do nosa lub
oprogramowania (jezeli jest), nie obejmuje rowniez przypadkow zniszczenia
obudowy, nieprawidtowego uzytkowania, wypadkéw, nieprzestrzegania
$rodkow ostroznoéci, niewtasciwej konserwacii (np. czgsci zablokowane
przez kamien) lub uzytku do zastosowar komercyjnych. Podczas rocznego
okresu gwarancji wadliwy produkt zostanie bezptatnie naprawiony lub
wymieniony (wedtug naszego uznania).

Nie ponosimy odpowiedzialnosci za zadne szkody przypadkowe ani
wynikowe, w tym wynikajgce z niedokfadnoci lub matematycznej
niedoktadnosci produktu oraz utraty przechowywanych danych.

Gwarancja zawarta w ninigjszym dokumencie zastepuje wszelkie inne
gwarancje, w tym dorozumiang gwarancje pokupnoéci iflub przydatnosci do
okreslonego celu.

Specyfikacja gwarancji moze ulec zmianie bez powiadomienia ze wzgledu
na program ciggtego rozwoju producenta. Najnowsze wersje dokumentow
znajdujg sie na stronie www.powerbreathe.com.

Aby aktywowaé gwarancje

Nalezy zarejestrowac¢ zakup urzadzenia
POWERbreathe K5 na stronie
www.powerbreathe.com

Dzigkujemy.
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17. Dziat obstugi klienta

Jezeli urzadzenie musi zosta¢ oddane do oficjalnego centrum serwisowego, nalezy postuzy sie ponizszymi informacjami kontaktowymi. Do urzadzenia
nalezy dotaczy¢ opis przyczyny zwrotu - pozwoli nam to szybciej rozwigzac ew. problemy. Nalezy rowniez dotgczy¢ dowdd zakupu. Zalecamy wysytac
zwroty przesytkg rejestrowang.

Siedziba:

POWERbreathe International Ltd “

Northfield Road, Southam, Warwickshire POWERbreathe International Ltd.

CV47 OFG, England, UK Northfield Road,

Telephone: +44 (0) 1926 816100 Southam,

powerbreathe.com Warwickshire, CV47 OFG
England, UK

W celu kontaktu z obstuga klienta we wszystkich
innych krajach oraz w przypadku zapytar
dotyczacych kalibracji urzadzeri POWERbreathe
z serii K nalezy przej$¢ na strong internetowa lub
skontaktowac sie z Migdzynarodowym Biurem
Gtownym POWERbreathe w Wielkiej Brytanii.

[ECIREP] HaB GmbH,

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

Tel: +44 (0)1926 816100
Email: enquiries@powerbreathe.com
powerbreathe.com
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POWERbreathe International Ltd.
Northfield Road, Southam, Warwickshire, CV47 OFG, Wielka Brytania
Na terenie Wielkiej Brytanii nalezy skorzystac z ponizszych danych kontaktowych:
Tel: +44 (0)1926 816100
E-mail: enquiries@powerbreathe.com
W przypadku reszty $wiata nalezy przejé¢ na nasza strong lub skontaktowag sie z lokalnym dystrybutorem:

powerbreathe.com

Urzadzenia POWERbreathe to nie zabawki.
Produkt zostat opracowany wytacznie do treningu oddechu. Inne zastosowania nie sg zalecane.
W przypadku pytari dotyczacych jakiegokolwiek schorzenia nalezy zawsze skonsultowac si z lekarzem lub terapeuta.

Produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania, leczenia ani zapobiegania jakimkolwiek chorobom. Wyniki moga sie roznié dla
roznych uzytkownikow. Nie udziela sig zadnych gwarancji, wyraznych i dorozumianych,
na wyniki uzyskane za pomoca opisanego w niniejszym dokumencie urzadzenia.

Przed uzyciem nalezy zapoznac si¢ z instrukcjg obstugi. Materiaty w niniejszej instrukcji majg wytacznie charakter informacyjny.

Produkty POWERbreathe z serii K sg chronione prawami wtasnosci intelektualnej. Produkty chronione sa
réwniez migdzynarodowymi zatwierdzonymi patentami oraz zgtoszeniami patentowymi.
Wszelkie prawa zastrzezone. Specyfikacja moze ulec zmianie bez powiadomienia
ze wzgledu na program ciggtego rozwoju producenta.

Logotyp POWERbreathe jest zarejestrowanym znakiem handlowym POWERbreathe Holdings Ltd

Wszystkie nazwy produktow POWERbreathe s zarejestrowanymi znakami handlowymi POWERbreathe Holdings Ltd.

Wszelkie inne znaki handlowe s wtasnocia ich wtascicieli.
Wszelkie informacije byty prawidtowe w momencie publikacii. E & OE ©2023.
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Zaprojektowano i opracowano z duma w Wielkiej Bryt
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