e ) E——

16nisqo efoxnisuy|

eluemimoyoszid
op felen

auEeiq

YIMOd

1Bnisgo
efoynasuy

Tsnld aﬂmgd

BlUsZBIOGO elUszBI0qo
BYIUZEXSM MEY3) eloejnfay
Auzndumep, —»
BeNS
sou eu sdiy .
% /
Aqusn

aUIBaIGHIMOd 3Uezpkzin

"leLy Wioms M SUeaIgHIMOd

waIomg/AiisAp z 8is oemoyyeiLoys Azeeu
SYIBAIGHIMOd ElUSZDEZIN YoA2EZoA0p UMD
yoluu yemjoyyaryel nypeaizid ) (oo
BYIBRIQUEMOC MMM) [oMOIBLIBILI BILIOAS [6ZSeU
BU 9z8JBUZ BUZOW SYIBAIGHIMOd USZDEZIN
louzonupy losouzoainys jewa) eu feusojus
1oodyy easas asoujopimai | euise y90d yel
Yoer Yokoklezozsiuim yoruers yofuzemod

M BloAz 9soxel 1 yaysim eu dloueisjo) “melgo
ouo gmeldod 8z ‘ouoipomopn Sluzay 1 p|
LN 841BaIq5IMOd EleZ0EZIn nypeddzid i)

“yokmoyosppo Boip eimoipz

nsaiez z Bsi[eldads Waziex| Z 8IS Jemolnsuoxs
Azajeu 1os0Mijdiem aizes \ :oejdiwed AzeofeN
LI/ LINY od BaJas 1950ujopAmalu Iwemelqo

3is IwAaklezsiebod z mojusfoed e|p slupaimodpo
158/ 81U SN|d BYIERIGHIMO BlUszZpezIN
fiowoy [ama| 06am0ZzaINYZO1-OMOIUOY

BIUAIUSI | 195018[00 BIosopem Buozszimpod

nme}saz pepis — npjnpoad sidg

Bu0zoeUZO Z MOjusloed ejp slupelmodpo

158[ 81U SN|d 8YeSIqYIMOd Bluszpezin e
"BYON BIUSZIOYDS

obsuuy yaimjoxoBaixel qn| [amoxuagdq Auoq
[e331uxdd eiuemodaysAm nypedAzid m gemhzn
fza[eu aju sniq aYyeaIqYIMOd BIUSZPEZIN o

‘1osouzsnp waluebezisod

WIYSIU BIU[BINJBUBIU Z gN| ‘BIUSZIISOBZ SYZ310
915820 eu BIdJaI0 | MOMEIQO alueBazisod aiysiu
Blew Aziopy ‘Buise z mojus(oed ejp siupaimodpo
158[ 31U Sn|d BYIEaIGHIMOd BlUSzZpEzIN

WA} M UWBIUSZIOYDS

IwAuojsesjo z mojuafoed n Auessfez isal aiu
‘Snid 8yyealqyIMOd Eluazpbzin waluelsAzioyim
z Bujuaiy pepiAzid eu sel “(LiNI) yokmoyospm
usdiw Buiuasy / (1 NY) yokmoyaappo

usdiw Buiual| YINYZY)SMMIOIZHd

(%v6>) LI

niuszoyoxez od gn| sezopod efoeinjess( e
18qgez

UBWeyZ BL0JSIY Z 820J0d08}SO BUOZOBUZ() o

eiuemodiAzn aakzoak)op eluassjez

Informacje kontaktowe

Siedziba:

POWERDbreathe International Ltd
Northfield Road, Southam, Warwickshire
CV47 OFG, England, UK

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

W przypadku innych terytoriow nalezy
wejsé na strong: www.powerbreathe.com

Zaprojektowano i opracowano z duma
w Wielkiej Brytanii
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Gwarancja (zachowa¢ te informacje w swoich dokumentach)

* Ninigjsza gwarancja daje nabywcy okreslone prawa. Nabywca moze mie¢ rowniez inne ustawowe prawa. Firma
POWERbreathe International Ltd. niniejszym gwarantuje pierwotnemu nabywcy, ktdrego imie i nazwisko zostato
zarejestrowane w ramach firmy, ze sprzedawany przez nig produkt jest wolny od wad pod wzgledem materiatowym i
sposobu wykonania. Zobowiazania firmy POWERbreathe International Ltd. objgte niniejsza gwarancja ograniczaja sie
do naprawy i wymiany czesci urzadzenia, ktdre w wyniku kontroli okaza sie wadliwe pod wzgledem materiatowym lub
sposobu wykonania. Niewtasciwe uzytkowanie, naduzywanie lub wypadki, nieprzestrzeganie zalecen dotyczacych
uzytkowania, niewtasciwa konserwacja lub uzytek komercyjny, a takze pekniete lub uszkodzone obudowy nie sa
objete niniejsza gwarancjg. W trakcie trwania dwuletniego okresu gwarancyjnego produkt zostanie naprawiony
lub wymieniony (wedtug naszego uznania i bez optat). Gwarancja nie obejmuje uszkodzen lub szkéd wynikowych
spowodowanych serwisowaniem nieautoryzowanym przez firme POWERbreathe International Ltd.

Gwarancje zawarte w ninigjszym dokumencie zastepuja jakiekolwiek inne gwarancje, w tym dorozumiang gwarancije
zbytu i/lub przydatnosci do okreslonego celu.

0Oswiadczenie

Urzadzenia POWERbreathe nie sa zabawkami. Ninigjszy produkt jest przeznaczony wytgcznie do cwiczen
oddechowych. Kazde inne uzycie nie jest zalecane.

Zawsze nalezy konsultowa¢ sie z lekarzem lub personelem medycznym w przypadku jakichkolwiek niejasnosci
dotyczacych stanu medycznego. Niniejszy produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania i leczenia jakiejkolwiek
choroby ani jej zapobiegania. Poszczegdlne wyniki moga sie réznic. Nie mozna wysuwac ani domniemywac roszczen
w zakresie uZycia lub rezultatow uzycia sprzetu.

Przed uzyciem zawsze nalezy zapoznac sie z instrukcja obstugi. Materiat w niniejszej instrukcji obstugi stuzy wytacznie
celom informacyjnym.

Urzadzenia POWERbreathe zawieraja male czesci i sa nieodpowiednie do obstugi przez dzieci w wieku ponizej 7 lat.

Uwaga: ninigjszy produkt jest uszczelniony w celu zachowania higieny i nie moze zosta¢ zwrdcony w przypadku
uszkodzenia uszczelnienia.

Firma POWERbreathe International Ltd nie skfada zadnych o$wiadczen ani nie udziela gwarancji w odniesieniu do
niniejszej instrukcji lub do produktéw opisanych w niniejszym dokumencie. Firma POWERbreathe Intemational Ltd
nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek szkody, bezposrednie lub przypadkowe, wynikowe lub specjalne,
wynikajace lub zwiazane z uzyciem niniejszego materiafu lub produktow opisanych w ninigjszym dokumencie.

POWERbreathe to opatentowany i chroniony prawem autorskim produkt. Wszelkie prawa zastrzezone.
Specyfikacie moga ulec zmianie bez powiadomienia ze wzgledu na nieustajacy program rozwoju producenta.
Logotyp POWERbreathe jest zastrzezonym znakiem towarowym firmy POWERbreathe Holdings Ltd. Wszystkie nazwy
produktow POWERbreathe sa znakami towarowymi lub zastrzezonymi znakami towarowymi firmy POWERbreathe
Holdings Ltd.

Wszystkie informacje sa aktualne na chwile oddania do druku.
POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 03/2021
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Dane techniczne

Materiat ustnika:

Przezroczysta osfona uchwytu.
Miekki chwyt regulatora

Elastomery termoplastyczne (TPE)
Poliweglan
.Tworzywo ABS z powtokg Santoprene

Zawor klapowy Silikon 60

O-ring Kauczuk nitrylowy
GUMA KlIPS NA NOS evvrrrrrvveevvvsnsesssessssssass Silikon 40

Mostek Klipsa na nos...............wrerreesssssssiss Nylon

Wszystkie pozostate elementy..............c...........TWorzywo ABS (akrylonitryl butadien styren)

Uwaga: materialy sa zgodne z FDA pod wzgledem skiadu, dodatkéw i wasciwosci,
tam gdzie ma to zastosowanie, zgodnie z gtownymi wymogami dyrektywy dotyczacej
urzadzen medycznych 93/42/EWG (zatacznik 1)

Zakres wyboru obcigZzenia

Dokladne ustawienia obciazenia moga sie rozni¢ na skutek: (1) analogowego charakteru skalibrowanego napinacza
sprezynowego i precyzji, z jaka wybierane jest obciazenie; (2) niewielkiego wptywu natezenia przeptywu wdechowego

w przypadku Sciskania sprezyny, tak ze wysokie natezenia przeptywu wdechowego prowadza do wigkszego scisnigcia
sprezyny i niewielkiego zwiekszenia obciazenia (Caine i McConnell, 2000). Wptyw ten jest wspdlny dla wszystkich
urzadzen sprezynowych, a jego wielkos¢ zwieksza sie wraz ze wzrostem zakresu sprezyny (jest wiekszy w przypadku
sprezyny o maksymalnym zakresie 90 cmH20 w poréwnaniu ze sprezyna o polowie tego zakresu), jest rowniez wigkszy
przy nizszych ustawieniach obcigzenia bezwzglednego (Caine i McConnell, 2000).

Caine MP i McConnell AK. (2000). Development and evaluation of a pressure threshold inspiratory muscle trainer for use
in the context of sports performance (Opracowanie i ocena progu cisnienia trenera miesni wdechowych do stosowania
w kontekscie wynikow sportowych). Journal of Sports Engineering 3, 149-159.

Model Obciazenie (- cmH20) przy 1 l.sek-1

Ustawienie obciazenia
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
MO 17 33 4 49 58 66 482 90 %8

SO 3 39 55 72 8 104 121 137 153 170 186
DO 2 53 78 102 127 151 176 200 225 249 274

@ @ @ Klucz do pozioméw oporu
Maty opdr  Poziom poczatkowy dla nowych uzytkownikow

MALY SREDNI DUZY Sre_dm opér Dla sredr.1io zaawans9wanych \vbavdzvo spva\fvnych. uzytkownikow
OPOR OPOR OPOR Duzy opér Wyk.icsza dlatych uzytk’owmkow, ktdrzy osiagneli maksymalne
obciazenie w modelu o $rednim poziomie oporu
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Rozpoczecie korzystania z urzadzenia POWERbreathe

llustracja 1: Ustawianie urzadzenia
POWERbreathe

Wyja¢ urzadzenie POWERbreathe Plus i klips na nos
z opakowania. Trzymajac urzadzenie POWERbreathe
Plus w pozycji pionowej, wyregulowaé obcigzenie
treningowe: obroci¢ pokretto regulacji obciazenia

w prawo, aby zwiekszy¢ obcigzenie treningowe;
obrdci¢ pokretto regulacii obcigzenia w lewo, aby
Wewngtrzny rekaw zmniejszy¢ obcigzenie treningowe. Z boku urzgdzenia
wskaznika obcigZenia POWERbreathe Plus widoczna jest numerowana skala.
Gdy pokretto regulacji obcigzenia zostanie obrécone,
wewnetrzny rekaw wskaznika obciazenia przesunie
sie w gore lub w dot, wskazujac na skali biezace
obciazenie treningowe.

llustracja 2: obciazenie rowne 0

Ustawic obciazenie urzadzenia POWERbreathe
Plus na poziom rowny 0. Przy takim obciazeniu
podstawa wewnetrznego biatego rekawa powinna
by¢ wyréwnana z najnizszym obcigzeniem na skali,
jak pokazano na ilustracji. Uwaga: nie probowac
zmniejszac obciazenia ponizej wartosci 0, poniewaz
moze to uszkodzi¢ gwint regulacyjny.

3 llustracja 3: Umieszczanie urzadzenia
POWERbreathe Plus w ustach Uzytkownik
powinien siedzie¢ lub sta¢ w pozycji wyprostowanej
o i by¢ rozluzniony. Trzymajac urzadzenie

,5) POWERbreathe Plus za uchwyt, umiescié ustnik
w ustach, tak aby wargi szczelnie zakrywaty
zewngtrzng ostone, a czesci ustnika stuzace do
gryzienia znajdowaty sie pomiedzy gorym i dolnym
rzedem zebow.

s )

Trening z wykorzystaniem urzadzenia POWERbreathe

Uwaga: ponizsze wskazéwki treningowe sa dosé wymagajace — ich
przestrzeganie zaleca sig tylko tym uzytkownikom, ktorzy sa przyzwyczajeni do
ciezkiej aktywnosci fizycznej.

Trening z wykorzystaniem urzadzenia POWERbreathe Plus jest jak kazdy inny rodzaj

treningu — efekty zaleza od wtozonej pracy, a jesli przestanie sie wkiadac wysitek, efekty

te stopniowo zanikng. W przypadku korzystania z urzadzenia POWERbreathe Plus w celu
zwigkszenia wydajnosci mozliwe jest zwigkszenie obcigzenia, a takze konieczne jest regularne
wykonywanie treningéw z urzadzeniem POWERbreathe Plus.

Podczas treningu z wykorzystaniem urzadzenia POWERbreathe Plus w celu zwigkszenia
wydajnosci nalezy zastosowac program treningowy ,30 oddechow dwa razy dziennie”, ale
nalezy pamietac, ze optymalne korzysci treningowe osiagnie sie tylko poprzez ciezki trening.
Innymi stowy, nalezy wykonywac jak najgtebsze i jak najmocniejsze oddechy oraz dazy¢ do
Lniepowodzenia” podczas wykonywania 30 oddechow. ,Niepowodzenie” oznacza, ze nie jest
sie w stanie wykonac petnego oddechu przed ukonczeniem 30 oddechow. W przypadku,
gdy wykonanie 30 oddechdw nie sprawia trudnosci, nalezy zwigkszy¢ obcigzenie treningowe
0 jedna czwartg obrotu. Moze to spowodowac, ze w nastepne; sesji nie bedzie mozna
wykona¢ 30 oddechdw, ale nie nalezy zmienia¢ ustawienia — w ciggu kilku dni wykonanie
30 oddechow znow bedzie mozliwe. W ten sposob trening jest zawsze przeprowadzany z
optymalnym obciazeniem.

Im szybciej wykonane zostanie 30 oddechow, tym wigkszy bedzie wptyw treningu na miesnie
wdechowe. Aby zapewni¢ optymalne korzysci z treningu, nalezy jak najszybciej wykona¢ 30
oddechéw, bez powodowania zawrotéw glowy. Nalezy pamietac, ze w przypadku odczuwania
zawrotow glowy, wystarczy zrobic przerwe na koncu oddechu i poczekac do momentu
poczucia potrzeby ponownego wykonania wdechu. Nie nalezy trenowa¢ wiecej niz dwa

razy dziennie lub wykonywac wiecej niz 30 oddechow w jednej sesji. Nalezy pamigtac, ze
regeneracja jest wazna czescia procesu treningowego — miesnie wdechowe potrzebujg
czasu na odpoczynek i adaptacje miedzy sesjami treningowymi z wykorzystaniem urzadzenia
POWERbreathe Plus.

Rozpoczecie korzystania z urzagdzenia POWERbreathe

4 llustracja 4: Wykonywanie wdechéw przez
urzadzenie POWERbreathe Plus. Wykona¢

jak najgtebszy wydech, a nastepnie szybki, mocny
wdech przez usta. Nalezy nabrac jak najwigkszg ilos¢
powietrza w jak najkrotszym czasie, prostujgc plecy i
rozszerzajac klatke piersiowa.

—Z—T »

’ dptyw

powietrza

llustracja 5: wykonywanie wydechow przez
urzadzenie POWERbreathe Plus. Nastepnie
nalezy wykona¢ powolny i bierny wydech przez

usta, az do oprdznienia ptuc, rozluzniajac miesnie

w klatce piersiowe] i ramionach. Nalezy zrobi¢
przerwe do momentu poczucia potrzeby ponownego
wykonania wdechu. Powtarzac to ¢wiczenie, az
oddychanie przez urzadzenie POWERbreathe Plus
nie bedzie sprawia¢ probleméw. Uwaga: nie
nalezy dysze¢ — w przypadku wystapienia
uczucia oszotomienia nalezy zwolnic i zrobié¢
przerwe przy koricu wykonywania wydechu.

Wietrzy¢

llustracja 6: uzywanie klipsa na nos.

Zatozy¢ klips na nos, tak aby $cisnat nozdrza, jak
pokazano na ilustracji. Kontynuowac ¢wiczenie,
wykonujgc mocny wdech, a nastepnie powolny i petny
wydech. Uwaga: klips na nos pomaga w oddychaniu
przez usta, zapobiegajgc oddychaniu przez nos. Jego
stosowanie nie jest jednak konieczne — nigktorym
uzytkownikom wygodniej jest trenowaé bez niego.

Rozgrzewka z urzadzeniem POWERbreathe przed rozpoczeciem
éwiczen

Badania wykazaty, ze normalna rozgrzewka przed rozpoczeciem ¢wiczen nie rozgrzewa
migsni oddechowych, co prowadzi do nadmiernego braku tchu na poczatku cwiczen.
Urzadzenie POWERbreathe Plus moze zosta¢ wykorzystane do rozgrzewki tych miesni przed
rozpoczeciem treningu przy zmniejszonym ustawieniu obciazenia.

Aby to zrobic, najpierw nalezy okresli¢ biezace ustawienie treningowe, sprawdzajac potozenie
rekawa wskazujacego obcigzenia treningowego na numerowanej skali. W przypadku ¢wiczen
rozgrzewajgcych opor urzadzenia POWERbreathe Plus nalezy ustawi¢ na okoto 80%
normalnego oporu treningowego. Aby obliczy¢ idealne obcigzenie rozgrzewkowe w oparciu o
biezace obciazenie treningowe, nalezy skorzysta¢ z ponizszej tabeli.

Biezace Idealne
obciazenie treningowe obciazenie rozgrzewkowe
10 8
9 7
8 6,5
7 5,5
6 5
5 4
4 3
3 2,5
2 1,5
1 1
0 0

Po ustawieniu urzadzenia POWERbreathe Plus na odpowiednie obcigzenie rozgrzewkowe
nalezy wykona¢ dwa zestawy ¢wiczen po 30 oddechéw z dwiema minutami odpoczynku migdzy
kazdym zestawem. Wdechy nalezy wykonywa¢ mocno i w petni. Procedure te nalezy wykona¢ w
ciggu pieciu minut przed rozpoczeciem ¢wiczen, treningu lub zawodow.

(UWAGA: jeden petny obrot regulatora obciazenia zwigksza lub zmniejsza opor o
jedna wartos¢).

D ———  ———————

Rozpoczecie korzystania z urzagdzenia POWERbreathe

Ustalanie odpowiedniego obcigzenia treningowego

Sprobowac wykona¢ 30 oddechdw przy obcigzeniu rownym 0, stosujgc opisang metode
oddychania. Nie nalezy sie przejmowac, jesli nie jest sie w stanie od razu wykona¢ 30 oddechow
przy jednym podejsciu. Kazda osoba jest inna, a na rozwéj migsni oddechowych potrzeba czasu.

o Jesli uzytkownik jest w stanie z tatwoscig wykonac 30 oddechow, nalezy obroci¢ pokretto
regulacii obcigzenia w prawo, aby zwigkszy¢ obcigzenie treningowe, a nastepnie powtorzy¢
¢wiczenia.

o W ten sposob, poprzez stopniowe zwigkszanie obcigzenia az do momentu, w ktérym uzytkownik
bedzie mdgt ukonczy¢ tylko 30 oddechow, mozna ustali¢ dla siebie najlepszy poziom obcigzenia
treningowego.

e Po ustaleniu dla siebie odpowiedniego poziomu obciazenia nalezy wykonywac 30 oddechow
dwa razy dziennie — raz rano i raz wieczorem.

 \W miare uptywu czasu wykonanie 30 oddechow stanie sie tatwe.
Gdy tak sie stanie, nalezy zwigkszy¢ poziom obcigzenia treningowego o okoto jedna czwartg
obrotu, tak aby mozna byto wykonac tylko 30 oddechow. Uwaga: skala stuzy wytacznie celom
orientacyjnym — nie ma koniecznosci podnoszenia poziomu o jeden caty stopien za kazdym
razem podczas zwigkszania obciazenia treningowego.

Podtrzymywanie wynikéw oddychania

Po 4-6 tygodniach sita miesni oddechowych powinna znacznie sie zwigkszy¢, a uczucie braku
tchu wystepujgce u uzytkownika podczas aktywnosci powinno sie zmniejszy¢. Na tym etapie nie
ma koniecznosci codziennego korzystania z urzgdzenia POWERbreathe Plus w celu podtrzymania
poprawionych wynikéw oddychania. Korzystanie z urzadzenia POWERbreathe Plus dwa razy
dziennie co drugi dzien wystarczy, aby méc w dalszym ciggu cieszy¢ sie zmniejszonym poziomem
braku tchu i lepsza wydajnoscig wysitkowa.
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Czyszczenie i konserwacja

Zalecenia dotyczace uzytkowania

Urzgdzenie POWERbreathe Plus zostato zaprojektowane tak, aby by¢ jak najbardziej wytrzymate
i trwate. Przy niewielkiej pielegnacii urzadzenie POWERbreathe Plus powinno dziafac przez wiele
lat. Aby zapewni¢ utrzymanie urzgdzenia POWERbreathe Plus w doskonatym stanie, nalezy
zapoznac sie z ponizszymi zaleceniami dotyczacymi uzytkowania:

+ Nie zmniejsza¢ ustawienia obcigzenia ponizej wartosci 0 — jest to ustawienie minimalne i proba
dalszego odkrecenia mechanizmu moze uszkodzi¢ gwint regulacyjny.

+ Nie oddziela¢ gornej i dolnej czesci gtownego korpusu urzadzenia — powinny one pozostawac
stale potgczone.

+ Przechowywac urzadzenie POWERbreathe Plus w dostarczonym futerale lub odpowiednim
czystym pojemniku. Przed rozpoczeciem przechowywania urzgdzenia POWERbreathe Plus
nalezy sie upewnic, ze jest ono suche.

Czyszczenie

Urzadzenie POWERbreathe bedzie wystawione na dziatanie $liny podczas
uzytkowania. Zaleca sig je czesto czysci¢ w celu utrzymania go w dobrym stanie.

Kilka razy w tygodniu nalezy zamoczy¢ urzadzenie POWERbreathe w cieptej wodzie na okoto
dziesie¢ minut, a nastepnie wytrzec je miekka Sciereczka pod cieptym strumieniem wody,
zwracajac szczegolng uwage na ustnik. Usuna¢ nadmiar wody i pozostawi¢ na czystym
reczniku do wyschniecia.

Raz w tygodniu nalezy wykonac te sama procedure i zanurzy¢ urzgdzenie POWERbreathe w
tagodnym srodku czyszczacym lub zatwierdzonym roztworze czyszczacym, zamiast w wodzie.
Zastosowany roztwor czyszczacy musi by przeznaczony do stosowania z urzadzeniami
wchodzacymi w kontakt z ustami pacjenta, na przyktad Srodek stosowany do dezynfekcii
butelek dla niemowlat. Tabletki czyszczace POWERbreathe mozna nabyc u sprzedawcow
detalicznych na terenie cafego kraju. Wiecej szczegotow na stronie www.powerbreathe.com.

Aby utrzymac urzadzenie POWERbreathe w doskonatym stanie, po zakoriczeniu czyszczenia
nalezy przytrzymac je do gory nogami pod strumieniem wody, tak aby mogt on przeptyna¢
przez urzadzenie. Usuna¢ nadmiar wody i pozostawi¢ na czystym reczniku do wyschnigcia.
Jesli konieczne jest dalsze czyszczenie, urzadzenie POWERbreathe Plus mozna rozebra¢

na czesci, jak pokazano na ilustracji na stronie 11. W przypadku demontazu urzadzenia
POWERbreathe Plus nalezy uwaza¢, aby nie zgubi¢ zadnych elementow.

Uwaga: urzadzenie POWERbreathe Plus nie nadaje sie do mycia w zmywarkach.
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Trening z wykorzystaniem urzadzenia POWERbreathe

Urzadzenie POWERbreathe Plus ma funkcje regulowanego poziomu obcigzenia treningowego,
ktdra rozpoczyna sie od obciazenia, z ktorym powinna by¢ w stanie sobie poradzi¢ kazda osoba.
Jesli uzytkownik cierpi na schorzenia uktadu oddechowego lub nie jest przyzwyczajony do treningu
fizycznego lub ¢wiczen, wowczas moze uznac najnizsze ustawienie za bardzo wymagajace.

W takim przypadku zaleca sig pozostawienie obcigzenia treningowego w pierwszym tygodniu

na poziomie 0. W pierwszej kolejnosci nalezy skupic sie na gtebokim i mocnym wykonywaniu
wdechow, a nastepnie powolnym i delikatnym wykonywaniu wydechéw. Nalezy sprébowac
wykonywac 30 oddechow dwa razy dziennie. Jesli nie jest sie w stanie wykona¢ 30 oddechow
przy jednym podejsciu, nalezy zrobi¢ minute przerwy i zacza¢ od nowa, az do ukoficzenia 30
oddechow.

W momencie, gdy bedzie sie w stanie wykonac wiecej niz 30 oddechow bez robienia przerw,
nalezy zwiekszy¢ obciazenie treningowe o jedng czwartg obrotu. Moze to spowodowaé, ze w
nastepnej sesji nie bedzie sie w stanie ukonczy¢ 30 oddechow bez zrobienia przerwy. Nalezy
kontynuowac trening z takim obcigzeniem, a wkrdtce powinno sie by¢ w stanie wykona¢ 30
oddechdw przy jednym podejsciu. Za kazdym razem, gdy bedzie sie w stanie wykona¢ wigcej niz
30 oddechdw bez robienia przerw, nalezy zwiekszac obciazenie treningowe. Nalezy starac sie
zwigkszac obciazenie treningowe o jedng czwarta obrotu w kazdym tygodniu.

Po rozpoczeciu treningu z wykorzystaniem urzadzenia POWERbreathe Plus moze sie okazac,

ze wykonanie wigcej niz 30 oddechow z obcigzeniem rownym 0 jest tatwe. W takim przypadku
nalezy zwiekszac obcigzenie treningowe o jedna czwartg obrotu kazdego dnia. Dzigki temu w
niediugim czasie osiagnie sie obcigzenie, ktdre jest wymagajace, przez co bedzie trudno wykonaé
30 oddechow przy jednym podejsciu. Po osiagnieciu takiego obciazenia treningowego nalezy
zwiekszad je tylko wtedy, gdy bedzie sie w stanie ponownie wykonac wiecej niz 30 oddechow.

Nalezy pamietac, ze niezaleznie od tego, czy jest sie sportowcem, czy po prostu chce sie wej$é

po schodach bez zadyszki, urzadzenie POWERbreathe Plus musi by¢ uzywane regularnie. Im
wigcej wysitku wlozy sie w trening z wykorzystaniem urzadzenia POWERbreathe Plus, tym

wieksze odniesie sig korzysci. Jednakze nie nalezy wykonywac wiecej niz dwoch zestawdw po 30
oddechow dziennie lub wiecej niz 30 oddechow w jednej sesji. Zamiast tego nalezy skoncentrowac
sie na osiagnieciu najbardziej wymagajacego obciazenia do wykonania 30 oddechow dwa razy
dziennie. Nalezy pamietac, ze regeneracia jest wazng czescig procesu treningowego — miesnie
wdechowe potrzebujg czasu na odpoczynek i adaptacje miedzy sesjami treningowymi.

Czes$ci sktadowe urzadzenia POWERbreathe PLUS

Ustnik -
~ weiskany

Pokrywa zaworu
- prosze nie
zdejmowac

Gtowny korpus -
nie probuj demontowac
tego elementu

f Zespot zaworu - pust fit

fHandle cover - click fit

Uwaga: urzadzenie
POWERbreathe PLUS mozna
roztozy¢ na czesci skladowe
(z wyjatkiem korpusu
gtownego).

Nie jest to zalecane ze
wzgledu na mozliwo$¢
zgubienia matych czesci.

Nie zdejmowac pokretta
regulacji obciazenia
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