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Oświadczenie

Drogi kliencie,

dziękujemy za zakup urządzenia POWERbreathe. W przypadku prawidłowego użycia urządzenia 
POWERbreathe można zacząć czerpać korzyści w ciągu zaledwie kilku tygodni. Urządzenie 
POWERbreathe wzmacnia mięśnie oddechowe, co prowadzi do zmniejszenia uczucia braku tchu 
podczas wykonywania ćwiczeń lub innych aktywności. Dotyczy to zarówno zawodowych sportowców, 
jak i zwykłych osób z chorobami układu oddechowego, takimi jak POChP (przewlekła obturacyjna 
choroba płuc) i astma.

Urządzenie POWERbreathe wykorzystuje technikę znaną jako trening oporowy. Technika ta służy 
do wzmocnienia mięśni oddechowych, sprawiając, że pracują one ciężej, w taki sam sposób, w jaki 
używa się ciężarów, aby zwiększyć siłę mięśni ramion. Podczas treningu z wykorzystaniem urządzenia 
POWERbreathe wykonywanie wdechów jest utrudnione. Jest to efekt treningu oporowego działającego 
na mięśnie wdechowe — przede wszystkim mięśnie przepony i klatki piersiowej. Podczas wydechu nie 
ma oporu i można normalnie wydychać powietrze, co umożliwi rozprężenie mięśni klatki piersiowej i 
oddechowych poprzez wypchnięcie w naturalny sposób powietrza z płuc.

Być może masz świadomość istnienia pewnych technik oddychania, takich jak te stosowane w jodze, 
które faworyzują oddychanie przez nos. Chociaż trening z wykorzystaniem urządzenia POWERbreathe 
wymaga oddychania przez usta, a nie nos, to zasady jego przeprowadzania są podobne i pozwalają 
one na dodatkową poprawę siły i kontroli oddechu. Urządzenie POWERbreathe stanowi zatem 
uzupełnienie tych technik oddychania.

Przetestowany laboratoryjnie system treningowy POWERbreathe, składający się z 30 oddechów 
wykonywanych dwa razy dziennie, zajmuje zwykle zaledwie kilka minut. Aby w pełni wykorzystać 
możliwości urządzenia POWERbreathe, należy uważnie przeczytać niniejszą instrukcję i poświęcić 
trochę czasu na oswojenie się z nim.
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Dane techniczne

Materiał ustnika: .................................................Elastomery termoplastyczne (TPE)
Przezroczysta osłona uchwytu............................Poliwęglan
Miękki chwyt regulatora......................................Tworzywo ABS z powłoką Santoprene
Zawór klapowy....................................................Silikon 60
O-ring..................................................................Kauczuk nitrylowy
Guma klipsa na nos............................................Silikon 40
Mostek klipsa na nos..........................................Nylon
Wszystkie pozostałe elementy............................Tworzywo ABS (akrylonitryl butadien styren)
Uwaga: materiały są zgodne z FDA pod względem składu, dodatków i właściwości, 
tam gdzie ma to zastosowanie, zgodnie z głównymi wymogami dyrektywy dotyczącej 
urządzeń medycznych 93/42/EWG (załącznik 1)

Zakres wyboru obciążenia

				   Ustawienie obciążenia
				   0	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	 8	 9	 10
		 MO	 17	 25	 33	 41	 49	 58	 66	 74	 82	 90	 98
   	 ŚO	 23	 39	 55	 72	 88	 104	 121	 137	 153	 170	 186
		 DO	 29	 53	 78	 102	 127	 151	 176	 200	 225	 249	 274

MO ŚO DO
MAŁY
OPÓR

ŚREDNI
OPÓR

DUŻY
OPÓR

Dokładne ustawienia obciążenia mogą się różnić na skutek: (1) analogowego charakteru skalibrowanego napinacza 
sprężynowego i precyzji, z jaką wybierane jest obciążenie; (2) niewielkiego wpływu natężenia przepływu wdechowego 
w przypadku ściskania sprężyny, tak że wysokie natężenia przepływu wdechowego prowadzą do większego ściśnięcia 
sprężyny i niewielkiego zwiększenia obciążenia (Caine i McConnell, 2000). Wpływ ten jest wspólny dla wszystkich 
urządzeń sprężynowych, a jego wielkość zwiększa się wraz ze wzrostem zakresu sprężyny (jest większy w przypadku 
sprężyny o maksymalnym zakresie 90 cmH2O w porównaniu ze sprężyną o połowie tego zakresu), jest również większy 
przy niższych ustawieniach obciążenia bezwzględnego (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 ciśnienia trenera mięśni wdechowych do stosowania 
w kontekście wyników sportowych). Journal of Sports Engineering 3, 149–159.

Mały opór	 Poziom początkowy dla nowych użytkowników
Średni opór	 Dla średnio zaawansowanych i bardzo sprawnych użytkowników
Duży opór	 Wyłącznie dla tych użytkowników, którzy osiągnęli maksymalne 
	 obciążenie w modelu o średnim poziomie oporu

Klucz do poziomów oporu

Siedziba: 
POWERbreathe International Ltd 
Northfield Road, Southam, Warwickshire  
CV47 0FG, England, UK

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

W przypadku innych terytoriów należy 
wejść na stronę: www.powerbreathe.com

Gwarancja (zachować te informacje w swoich dokumentach)

* Niniejsza gwarancja daje nabywcy określone prawa. Nabywca może mieć również inne ustawowe prawa. Firma 
POWERbreathe International Ltd. niniejszym gwarantuje pierwotnemu nabywcy, którego imię i nazwisko zostało 
zarejestrowane w ramach firmy, że sprzedawany przez nią produkt jest wolny od wad pod względem materiałowym i 
sposobu wykonania. Zobowiązania firmy POWERbreathe International Ltd. objęte niniejszą gwarancją ograniczają się 
do naprawy i wymiany części urządzenia, które w wyniku kontroli okażą się wadliwe pod względem materiałowym lub 
sposobu wykonania. Niewłaściwe użytkowanie, nadużywanie lub wypadki, nieprzestrzeganie zaleceń dotyczących 
użytkowania, niewłaściwa konserwacja lub użytek komercyjny, a także pęknięte lub uszkodzone obudowy nie są 
objęte niniejszą gwarancją. W trakcie trwania dwuletniego okresu gwarancyjnego produkt zostanie naprawiony 
lub wymieniony (według naszego uznania i bez opłat). Gwarancja nie obejmuje uszkodzeń lub szkód wynikowych 
spowodowanych serwisowaniem nieautoryzowanym przez firmę POWERbreathe International Ltd.

Gwarancje zawarte w niniejszym dokumencie zastępują jakiekolwiek inne gwarancje, w tym dorozumianą gwarancję 
zbytu i/lub przydatności do określonego celu.

Sposób aktywacji gwarancji
Należy zarejestrować zakup urządzenia POWERbreathe Plus pod adresem  

www.powerbreathe.com
Dziękujemy.
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Model	                               Obciążenie (- cmH2O) przy 1 l.sek-1

Urządzenia POWERbreathe nie są zabawkami. Niniejszy produkt jest przeznaczony wyłącznie do ćwiczeń 
oddechowych. Każde inne użycie nie jest zalecane.
Zawsze należy konsultować się z lekarzem lub personelem medycznym w przypadku jakichkolwiek niejasności 
dotyczących stanu medycznego. Niniejszy produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania i leczenia jakiejkolwiek 
choroby ani jej zapobiegania. Poszczególne wyniki mogą się różnić. Nie można wysuwać ani domniemywać roszczeń 
w zakresie użycia lub rezultatów użycia sprzętu. 
Przed użyciem zawsze należy zapoznać się z instrukcją obsługi. Materiał w niniejszej instrukcji obsługi służy wyłącznie 
celom informacyjnym. 
Urządzenia POWERbreathe zawierają małe części i są nieodpowiednie do obsługi przez dzieci w wieku poniżej 7 lat.
Uwaga: niniejszy produkt jest uszczelniony w celu zachowania higieny i nie może zostać zwrócony w przypadku 
uszkodzenia uszczelnienia.
Firma POWERbreathe International Ltd nie składa żadnych oświadczeń ani nie udziela gwarancji w odniesieniu do 
niniejszej instrukcji lub do produktów opisanych w niniejszym dokumencie. Firma POWERbreathe International Ltd 
nie ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek szkody, bezpośrednie lub przypadkowe, wynikowe lub specjalne, 
wynikające lub związane z użyciem niniejszego materiału lub produktów opisanych w niniejszym dokumencie.
POWERbreathe to opatentowany i chroniony prawem autorskim produkt. Wszelkie prawa zastrzeżone. 
Specyfikacje mogą ulec zmianie bez powiadomienia ze względu na nieustający program rozwoju producenta.  
Logotyp POWERbreathe jest zastrzeżonym znakiem towarowym firmy POWERbreathe Holdings Ltd. Wszystkie nazwy 
produktów POWERbreathe są znakami towarowymi lub zastrzeżonymi znakami towarowymi firmy POWERbreathe 
Holdings Ltd.
Wszystkie informacje są aktualne na chwilę oddania do druku.
POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 03/2021

www.powerbreathe.com

Zalecenia dotyczące użytkowania

POWERbreathe — trening mięśni oddechowych (RMT) / trening mięśni wdechowych (IMT) jest wolny 
od narkotyków; jest odpowiedni dla prawie każdego i nie powinien powodować żadnych szkodliwych 
skutków ubocznych w przypadku prawidłowego zastosowania. W razie jakichkolwiek wątpliwości co do 
odpowiedniości urządzenia POWERbreathe Plus lub w przypadku cierpienia na dolegliwości medyczne 
należy skonsultować się z lekarzem.
Aby zapewnić bezpieczne i właściwe użycie urządzenia POWERbreathe Plus, należy zapoznać się z 
poniższymi zaleceniami dotyczącymi użytkowania oraz PRZECIWWSKAZANIAMI.

ZALECENIA DOTYCZĄCE UŻYTKOWANIA:
• Nie wprowadzać żadnych zmian w zakresie 
przepisanych leków lub przepisanego programu 
leczenia bez konsultacji z lekarzem.
• Aby zapobiec potencjalnemu przenoszeniu 
infekcji, zaleca się, aby nie udostępniać 
urządzenia POWERBreathe Plus innym 
użytkownikom, w tym członkom rodziny.
• Produkt nie jest przeznaczony do 
diagnozowania lub leczenia jakiejkolwiek choroby 
ani do jej zapobiegania.
• Urządzenie POWERbreathe Plus jest 
przeznaczone wyłącznie do ćwiczeń mięśni 
wdechowych. Żadne inne zastosowanie nie jest 
zgodne z przeznaczeniem.
• Osoby w wieku poniżej 16 lat mogą używać 
urządzenia POWERbreathe RMT / IMT wyłącznie 
pod nadzorem osoby dorosłej. Urządzenie 
POWERbreathe Plus zawiera małe części i jest 
nieodpowiednie do obsługi przez dzieci w wieku 
poniżej 7 lat.
• Podczas treningu z wykorzystaniem urządzenia 
POWERbreathe Plus powinno się odczuwać 
opór podczas wdechu, ale jego wykonanie nie 
powinno być bolesne. Jeśli podczas korzystania 
z urządzenia POWERbreathe Plus odczuwalny 
jest ból, powinno się natychmiast przerwać jego 
użytkowanie i skonsultować się z lekarzem.

• Niektórzy użytkownicy mogą odczuwać 
niewielki dyskomfort w uszach podczas 
treningu z urządzeniem POWERbreathe Plus, 
zwłaszcza po niedawno przebytym przeziębieniu. 
Jest to spowodowane niewystarczającym 
wyrównywaniem ciśnienia między jamą ustną 
a uszami. Jeśli objawy nie ustępują, należy 
skonsultować się z lekarzem.
• W przypadku przeziębienia, zapalenia zatok lub 
infekcji dróg oddechowych zaleca się nie używać 
urządzenia POWERbreathe Plus do momentu 
ustąpienia objawów. W razie wątpliwości należy 
skonsultować się z lekarzem.
Ponadto przed użyciem urządzenia 
POWERbreathe Plus w przypadku następujących 
stanów wymagane jest wsparcie profesjonalnego 
personelu medycznego:
• Historia samoistnej odmy opłucnowej 
(zapadnięte płuco, które nie było spowodowane 
urazem, np. złamanym żebrem), ponieważ może 
dojść do nawrotu schorzenia. W przypadku 
przebycia traumatycznej odmy opłucnowej i/
lub złamania żebra urządzenia POWERbreathe 
Plus nie powinno się używać aż do całkowitego 
wyzdrowienia. 
• Nadciśnienie płucne
• Duże pęcherze na zdjęciu rentgenowskim klatki 
piersiowej

• Oznaczona osteoporoza z historią złamań 
żeber
• Desaturacja podczas lub po zakończeniu  
IMT (<94%)
PRZECIWWSKAZANIA: Trening mięśni 
oddechowych (RMT) / trening mięśni 
wdechowych (IMT), jak na przykład trening z 
wykorzystaniem urządzenia POWERbreathe Plus, 
nie jest zalecany u pacjentów z określonymi 
schorzeniami, w tym:
• Urządzenie POWERbreathe Plus nie jest 
odpowiednie dla pacjentów z astmą, którzy mają 
niskie postrzeganie objawów i cierpią na częste 
ciężkie zaostrzenia, lub z nienaturalnie niskim 
postrzeganiem duszności.
• Urządzenia POWERbreathe Plus nie należy 
używać w przypadku występowania pękniętej 
błony bębenkowej lub jakiegokolwiek innego 
schorzenia ucha.
• Urządzenie POWERbreathe Plus nie jest 
odpowiednie dla pacjentów z oznaczoną 

podwyższoną wartością objętości i ciśnienia 
końcowo-rozkurczowego lewej komory
• Urządzenie POWERbreathe Plus nie jest 
odpowiednie dla pacjentów z pogarszającymi się 
objawami niewydolności serca po RMT / IMT
Należy pamiętać: W razie wątpliwości należy 
skonsultować się z lekarzem specjalistą z zakresu 
zdrowia dróg oddechowych.

W przypadku urządzenia POWERbreathe RMT/
IMT klinicznie udowodniono, że poprawia ono 
objawy, tolerancję na wysiłek i jakość życia w 
poważnych stanach wyniszczających, takich 
jak POChP, astma i niewydolność serca. Więcej 
informacji na temat skuteczności klinicznej 
urządzeń POWERbreathe można znaleźć na 
naszej stronie internetowej (www.powerbreathe.
com). W przypadku jakichkolwiek innych 
pytań dotyczących urządzenia POWERbreathe 
należy skontaktować się z dystrybutorem 
POWERbreathe w swoim kraju.

www.powerbreathe.com
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Ilustracja 4: Wykonywanie wdechów przez 
urządzenie POWERbreathe Plus. Wykonać 
jak najgłębszy wydech, a następnie szybki, mocny 
wdech przez usta. Należy nabrać jak największą ilość 
powietrza w jak najkrótszym czasie, prostując plecy i 
rozszerzając klatkę piersiową.

Ilustracja 5: wykonywanie wydechów przez 
urządzenie POWERbreathe Plus. Następnie 
należy wykonać powolny i bierny wydech przez 
usta, aż do opróżnienia płuc, rozluźniając mięśnie 
w klatce piersiowej i ramionach. Należy zrobić 
przerwę do momentu poczucia potrzeby ponownego 
wykonania wdechu. Powtarzać to ćwiczenie, aż 
oddychanie przez urządzenie POWERbreathe Plus 
nie będzie sprawiać problemów. Uwaga: nie 
należy dyszeć — w przypadku wystąpienia 
uczucia oszołomienia należy zwolnić i zrobić 
przerwę przy końcu wykonywania wydechu.

Ilustracja 6: używanie klipsa na nos.
Założyć klips na nos, tak aby ścisnął nozdrza, jak 
pokazano na ilustracji. Kontynuować ćwiczenie, 
wykonując mocny wdech, a następnie powolny i pełny 
wydech. Uwaga: klips na nos pomaga w oddychaniu 
przez usta, zapobiegając oddychaniu przez nos. Jego 
stosowanie nie jest jednak konieczne — niektórym 
użytkownikom wygodniej jest trenować bez niego.

Ustalanie odpowiedniego obciążenia treningowego
Spróbować wykonać 30 oddechów przy obciążeniu równym 0, stosując opisaną metodę 
oddychania. Nie należy się przejmować, jeśli nie jest się w stanie od razu wykonać 30 oddechów 
przy jednym podejściu. Każda osoba jest inna, a na rozwój mięśni oddechowych potrzeba czasu. 

• �Jeśli użytkownik jest w stanie z łatwością wykonać 30 oddechów, należy obrócić pokrętło 
regulacji obciążenia w prawo, aby zwiększyć obciążenie treningowe, a następnie powtórzyć 
ćwiczenia.

• �W ten sposób, poprzez stopniowe zwiększanie obciążenia aż do momentu, w którym użytkownik 
będzie mógł ukończyć tylko 30 oddechów, można ustalić dla siebie najlepszy poziom obciążenia 
treningowego.

• �Po ustaleniu dla siebie odpowiedniego poziomu obciążenia należy wykonywać 30 oddechów 
dwa razy dziennie — raz rano i raz wieczorem.

• �W miarę upływu czasu wykonanie 30 oddechów stanie się łatwe.  
Gdy tak się stanie, należy zwiększyć poziom obciążenia treningowego o około jedną czwartą 
obrotu, tak aby można było wykonać tylko 30 oddechów. Uwaga: skala służy wyłącznie celom 
orientacyjnym — nie ma konieczności podnoszenia poziomu o jeden cały stopień za każdym 
razem podczas zwiększania obciążenia treningowego.

Podtrzymywanie wyników oddychania
Po 4–6 tygodniach siła mięśni oddechowych powinna znacznie się zwiększyć, a uczucie braku 
tchu występujące u użytkownika podczas aktywności powinno się zmniejszyć. Na tym etapie nie 
ma konieczności codziennego korzystania z urządzenia POWERbreathe Plus w celu podtrzymania 
poprawionych wyników oddychania. Korzystanie z urządzenia POWERbreathe Plus dwa razy 
dziennie co drugi dzień wystarczy, aby móc w dalszym ciągu cieszyć się zmniejszonym poziomem 
braku tchu i lepszą wydajnością wysiłkową.

Urządzenie POWERbreathe Plus ma funkcję regulowanego poziomu obciążenia treningowego, 
która rozpoczyna się od obciążenia, z którym powinna być w stanie sobie poradzić każda osoba. 
Jeśli użytkownik cierpi na schorzenia układu oddechowego lub nie jest przyzwyczajony do treningu 
fizycznego lub ćwiczeń, wówczas może uznać najniższe ustawienie za bardzo wymagające. 
W takim przypadku zaleca się pozostawienie obciążenia treningowego w pierwszym tygodniu 
na poziomie 0. W pierwszej kolejności należy skupić się na głębokim i mocnym wykonywaniu 
wdechów, a następnie powolnym i delikatnym wykonywaniu wydechów. Należy spróbować 
wykonywać 30 oddechów dwa razy dziennie. Jeśli nie jest się w stanie wykonać 30 oddechów 
przy jednym podejściu, należy zrobić minutę przerwy i zacząć od nowa, aż do ukończenia 30 
oddechów.

W momencie, gdy będzie się w stanie wykonać więcej niż 30 oddechów bez robienia przerw, 
należy zwiększyć obciążenie treningowe o jedną czwartą obrotu. Może to spowodować, że w 
następnej sesji nie będzie się w stanie ukończyć 30 oddechów bez zrobienia przerwy. Należy 
kontynuować trening z takim obciążeniem, a wkrótce powinno się być w stanie wykonać 30 
oddechów przy jednym podejściu. Za każdym razem, gdy będzie się w stanie wykonać więcej niż 
30 oddechów bez robienia przerw, należy zwiększać obciążenie treningowe. Należy starać się 
zwiększać obciążenie treningowe o jedną czwartą obrotu w każdym tygodniu.

Po rozpoczęciu treningu z wykorzystaniem urządzenia POWERbreathe Plus może się okazać, 
że wykonanie więcej niż 30 oddechów z obciążeniem równym 0 jest łatwe. W takim przypadku 
należy zwiększać obciążenie treningowe o jedną czwartą obrotu każdego dnia. Dzięki temu w 
niedługim czasie osiągnie się obciążenie, które jest wymagające, przez co będzie trudno wykonać 
30 oddechów przy jednym podejściu. Po osiągnięciu takiego obciążenia treningowego należy 
zwiększać je tylko wtedy, gdy będzie się w stanie ponownie wykonać więcej niż 30 oddechów.

Należy pamiętać, że niezależnie od tego, czy jest się sportowcem, czy po prostu chce się wejść 
po schodach bez zadyszki, urządzenie POWERbreathe Plus musi być używane regularnie. Im 
więcej wysiłku włoży się w trening z wykorzystaniem urządzenia POWERbreathe Plus, tym 
większe odniesie się korzyści. Jednakże nie należy wykonywać więcej niż dwóch zestawów po 30 
oddechów dziennie lub więcej niż 30 oddechów w jednej sesji. Zamiast tego należy skoncentrować 
się na osiągnięciu najbardziej wymagającego obciążenia do wykonania 30 oddechów dwa razy 
dziennie. Należy pamiętać, że regeneracja jest ważną częścią procesu treningowego — mięśnie 
wdechowe potrzebują czasu na odpoczynek i adaptację między sesjami treningowymi.

Uwaga: poniższe wskazówki treningowe są dość wymagające — ich 
przestrzeganie zaleca się tylko tym użytkownikom, którzy są przyzwyczajeni do 
ciężkiej aktywności fizycznej.

Trening z wykorzystaniem urządzenia POWERbreathe Plus jest jak każdy inny rodzaj 
treningu — efekty zależą od włożonej pracy, a jeśli przestanie się wkładać wysiłek, efekty 
te stopniowo zanikną. W przypadku korzystania z urządzenia POWERbreathe Plus w celu 
zwiększenia wydajności możliwe jest zwiększenie obciążenia, a także konieczne jest regularne 
wykonywanie treningów z urządzeniem POWERbreathe Plus.

Podczas treningu z wykorzystaniem urządzenia POWERbreathe Plus w celu zwiększenia 
wydajności należy zastosować program treningowy „30 oddechów dwa razy dziennie”, ale 
należy pamiętać, że optymalne korzyści treningowe osiągnie się tylko poprzez ciężki trening. 
Innymi słowy, należy wykonywać jak najgłębsze i jak najmocniejsze oddechy oraz dążyć do 
„niepowodzenia” podczas wykonywania 30 oddechów. „Niepowodzenie” oznacza, że nie jest 
się w stanie wykonać pełnego oddechu przed ukończeniem 30 oddechów. W przypadku, 
gdy wykonanie 30 oddechów nie sprawia trudności, należy zwiększyć obciążenie treningowe 
o jedną czwartą obrotu. Może to spowodować, że w następnej sesji nie będzie można 
wykonać 30 oddechów, ale nie należy zmieniać ustawienia — w ciągu kilku dni wykonanie 
30 oddechów znów będzie możliwe. W ten sposób trening jest zawsze przeprowadzany z 
optymalnym obciążeniem.

Im szybciej wykonane zostanie 30 oddechów, tym większy będzie wpływ treningu na mięśnie 
wdechowe. Aby zapewnić optymalne korzyści z treningu, należy jak najszybciej wykonać 30 
oddechów, bez powodowania zawrotów głowy. Należy pamiętać, że w przypadku odczuwania 
zawrotów głowy, wystarczy zrobić przerwę na końcu oddechu i poczekać do momentu 
poczucia potrzeby ponownego wykonania wdechu. Nie należy trenować więcej niż dwa 
razy dziennie lub wykonywać więcej niż 30 oddechów w jednej sesji. Należy pamiętać, że 
regeneracja jest ważną częścią procesu treningowego — mięśnie wdechowe potrzebują 
czasu na odpoczynek i adaptację między sesjami treningowymi z wykorzystaniem urządzenia 
POWERbreathe Plus.

Badania wykazały, że normalna rozgrzewka przed rozpoczęciem ćwiczeń nie rozgrzewa 
mięśni oddechowych, co prowadzi do nadmiernego braku tchu na początku ćwiczeń. 
Urządzenie POWERbreathe Plus może zostać wykorzystane do rozgrzewki tych mięśni przed 
rozpoczęciem treningu przy zmniejszonym ustawieniu obciążenia.

Aby to zrobić, najpierw należy określić bieżące ustawienie treningowe, sprawdzając położenie 
rękawa wskazującego obciążenia treningowego na numerowanej skali. W przypadku ćwiczeń 
rozgrzewających opór urządzenia POWERbreathe Plus należy ustawić na około 80% 
normalnego oporu treningowego. Aby obliczyć idealne obciążenie rozgrzewkowe w oparciu o 
bieżące obciążenie treningowe, należy skorzystać z poniższej tabeli. 

Po ustawieniu urządzenia POWERbreathe Plus na odpowiednie obciążenie rozgrzewkowe 
należy wykonać dwa zestawy ćwiczeń po 30 oddechów z dwiema minutami odpoczynku między 
każdym zestawem. Wdechy należy wykonywać mocno i w pełni. Procedurę tę należy wykonać w 
ciągu pięciu minut przed rozpoczęciem ćwiczeń, treningu lub zawodów.

(UWAGA: jeden pełny obrót regulatora obciążenia zwiększa lub zmniejsza opór o 
jedną wartość).

Zalecenia dotyczące użytkowania
Urządzenie POWERbreathe Plus zostało zaprojektowane tak, aby być jak najbardziej wytrzymałe 
i trwałe. Przy niewielkiej pielęgnacji urządzenie POWERbreathe Plus powinno działać przez wiele 
lat. Aby zapewnić utrzymanie urządzenia POWERbreathe Plus w doskonałym stanie, należy 
zapoznać się z poniższymi zaleceniami dotyczącymi użytkowania:

• �Nie zmniejszać ustawienia obciążenia poniżej wartości 0 — jest to ustawienie minimalne i próba 
dalszego odkręcenia mechanizmu może uszkodzić gwint regulacyjny.

• �Nie oddzielać górnej i dolnej części głównego korpusu urządzenia — powinny one pozostawać 
stale połączone.

• �Przechowywać urządzenie POWERbreathe Plus w dostarczonym futerale lub odpowiednim 
czystym pojemniku. Przed rozpoczęciem przechowywania urządzenia POWERbreathe Plus 
należy się upewnić, że jest ono suche.

Czyszczenie
Urządzenie POWERbreathe będzie wystawione na działanie śliny podczas 
użytkowania. Zaleca się je często czyścić w celu utrzymania go w dobrym stanie.
Kilka razy w tygodniu należy zamoczyć urządzenie POWERbreathe w ciepłej wodzie na około 
dziesięć minut, a następnie wytrzeć je miękką ściereczką pod ciepłym strumieniem wody, 
zwracając szczególną uwagę na ustnik. Usunąć nadmiar wody i pozostawić na czystym 
ręczniku do wyschnięcia.
Raz w tygodniu należy wykonać tę samą procedurę i zanurzyć urządzenie POWERbreathe w 
łagodnym środku czyszczącym lub zatwierdzonym roztworze czyszczącym, zamiast w wodzie. 
Zastosowany roztwór czyszczący musi być przeznaczony do stosowania z urządzeniami 
wchodzącymi w kontakt z ustami pacjenta, na przykład środek stosowany do dezynfekcji 
butelek dla niemowląt. Tabletki czyszczące POWERbreathe można nabyć u sprzedawców 
detalicznych na terenie całego kraju. Więcej szczegółów na stronie www.powerbreathe.com.
Aby utrzymać urządzenie POWERbreathe w doskonałym stanie, po zakończeniu czyszczenia 
należy przytrzymać je do góry nogami pod strumieniem wody, tak aby mógł on przepłynąć 
przez urządzenie. Usunąć nadmiar wody i pozostawić na czystym ręczniku do wyschnięcia.
Jeśli konieczne jest dalsze czyszczenie, urządzenie POWERbreathe Plus można rozebrać 
na części, jak pokazano na ilustracji na stronie 11. W przypadku demontażu urządzenia 
POWERbreathe Plus należy uważać, aby nie zgubić żadnych elementów.
Uwaga: urządzenie POWERbreathe Plus nie nadaje się do mycia w zmywarkach.

Rozpoczęcie korzystania z urządzenia POWERbreathe
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1 Ilustracja 1: Ustawianie urządzenia 
POWERbreathe
Wyjąć urządzenie POWERbreathe Plus i klips na nos 
z opakowania. Trzymając urządzenie POWERbreathe 
Plus w pozycji pionowej, wyregulować obciążenie 
treningowe: obrócić pokrętło regulacji obciążenia 
w prawo, aby zwiększyć obciążenie treningowe; 
obrócić pokrętło regulacji obciążenia w lewo, aby 
zmniejszyć obciążenie treningowe. Z boku urządzenia 
POWERbreathe Plus widoczna jest numerowana skala. 
Gdy pokrętło regulacji obciążenia zostanie obrócone, 
wewnętrzny rękaw wskaźnika obciążenia przesunie 
się w górę lub w dół, wskazując na skali bieżące 
obciążenie treningowe.

Ilustracja 2: obciążenie równe 0
Ustawić obciążenie urządzenia POWERbreathe 
Plus na poziom równy 0. Przy takim obciążeniu 
podstawa wewnętrznego białego rękawa powinna 
być wyrównana z najniższym obciążeniem na skali, 
jak pokazano na ilustracji. Uwaga: nie próbować 
zmniejszać obciążenia poniżej wartości 0, ponieważ 
może to uszkodzić gwint regulacyjny.

Ilustracja 3: Umieszczanie urządzenia 
POWERbreathe Plus w ustach Użytkownik 
powinien siedzieć lub stać w pozycji wyprostowanej 
i być rozluźniony. Trzymając urządzenie 
POWERbreathe Plus za uchwyt, umieścić ustnik 
w ustach, tak aby wargi szczelnie zakrywały 
zewnętrzną osłonę, a części ustnika służące do 
gryzienia znajdowały się pomiędzy górnym i dolnym 
rzędem zębów.

Wewnętrzny rękaw  
wskaźnika obciążenia

Uwaga: urządzenie 
POWERbreathe PLUS można 
rozłożyć na części składowe 
(z wyjątkiem korpusu 
głównego).  
Nie jest to zalecane ze 
względu na możliwość 
zgubienia małych części.

Bieżące 
obciążenie treningowe

Idealne
obciążenie 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

Pokrywa zaworu 
- proszę nie 
zdejmować

Ustnik -  
wciskany

Główny korpus -  
nie próbuj demontować  
tego elementu

Zespół zaworu - pust fit

Handle cover - click fit

Nie zdejmować pokrętła 
regulacji obciążenia

Wietrzyć

Dopływ  
powietrza


