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Elérhetéségek
Kézponti iroda: HaB GmbH,

POWERbreathe International Ltd
Northfield Road,

Southam,

Warwickshire CV47 OFG,

England, UK

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

IMPORTOR:

Apex Pharma Kft

1034. Budapest Zapor utca 4.
www.powerbreathe-co.hu
info@apexpharma.hu

Tel. +36/1- 2021053

Weboldal mas orszagok részére:
www.powerbreathe.com

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

o

POWERbreathe International Ltd
Northfield Road,

Southam,

Warwickshire, CV47 OFG

England, UK

Tel: +44 (0)1926 816100

Email: enquiries@powerbreathe.com
powerbreathe.com
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Tisztitas

1asapaxzajuIng

A POWERbreathe eszkoz a hasznalat alatt nyallal érintkezik, ezért a
megfelelo miikodése érdekében gyakori tisztitasa ajanlott.

Heti néhany alkalommal aztassa a POWERbreathe EX1 eszkdzt

meleg vizbe kérilbelll tiz percre, majd tordlje at egy tiszta ruhaval meleg
folyoviz alatt, kiilonds tekintettel a fuvoka részre. Razza le a felesleges
vizet, és hagyja egy tiszta torolkdzén megszaradni.

Heti egyszer ismételje meg az eljarast, de viz helyett enyhe tisztitoszeres
oldatba vagy jovahagyott tisztitéoldatba aztassa a POWERbreathe EX1
eszkozt. A hasznalt tisztitdszernek alkalmasnak kell lennie olyan
felszerelések tisztitasara, amelyek érintkezésbe 1épnek a széjjal; ilyenek
példaul a cumistivegek tisztitdsara alkalmazhato szerek.

A POWERbreathe tisztitotablettak egyes POWERbreathe forgalmazoktdl
szerezhet6k be, vagy latogasson el a www.powerbreathe.com weboldalra.

A POWERbreathe EX1 legjobb allapotban tartasahoz a tisztitas utan tartsa
fejjel lefelé az eszkozt folyd csapviz alatt, hogy a viz alaposan atmossa azt.
Réazza le a felesleges vizet, és hagyja egy tiszta torolkdzén megszaradni.

Megjegyzés:

e A POWERbreathe EX1 nem tisztithaté mosogatdgépben
o A POWERbreathe EX1 forré feliileteken nem szarithato

Miiszaki jellemzok
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A terhelés szintjének beallitasa

Tipus Terhelés (H20cm)

Terhelési beallitas
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
EX1-Medic 10 17 24 31 38 45 52 59 66 73 80

Nyilatkozat

A POWERbreathe eszkdzok nem gyereknek szant jatékok. A termék kizarolag
1égzBgyakorlatok kivitelezésére szolgal.

Mas célbdl valo hasznalata nem ajénlott. Mindig kérjen tanacsot orvosatoél vagy mas
egészségiigyi szolgaltatotol, ha barmilyen kérdése meriiine fel az egészségi allapotaval
kapcsolatban. A termék nem alkalmas diagndzis felallitaséra, gydgyitasra vagy barmilyen
betegség megelézésére. Az eredmények személyenként valtozhatnak. A jelen készilék
hasznalataval vagy eredményeivel kapcsolatban semmilyen kifejezett vagy vélelmezett
allits nem tehetd.

Hasznalat el6tt mindig olvassa el a felhasznaloi kézikonyvet.
Akézikonyv anyaga kizarélag tajékoztato célu.

APOWERbreathe apro alkatrészeket tartalmaz, és 7 éven aluli gyermekek nem
hasznélhatjak. Megjegyzés: A termék a higiénia fenntartasa érdekében le van zérva, és nem
kiildhetd vissza, ha a csomagolas seériilt.

A POWERbreathe International Ltd. kizar minden felel6sséget és jotallast a jelen
kézikdnyvvel vagy az abban leirt termékekkel kapcsolatban. A POWERDbreathe International

Ltd. nem vallal felelésséget semmilyen kdzvetlen, kozvetett vagy esetleges, kdvetkezményes

vagy kildnleges karért, amely a jelen anyag vagy az itt leirt termékek nem megfeleld vagy
nem rendeltetésszer(i hasznalatabdl ered, vagy azokhoz kapcsolodik.

A POWERbreathe szabadalmaztatott és kialakitasat tekintve jogvédett termék. Minden
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P()WERbreathe
& XX1-Medic

Felhasznaloi ol

kézikonyv

termoplasztikus elasztomer (TPE)

jog fenntartva. A jellemzék értesités nélkiil valtozhatnak a gyarto folyamatos fejlesztési .
polikarbonat

programjanak kdszénhetden.

“ S 3 . . . 1
A terméket az Eavesillt Kiralvsaab ;(’ Mo ABS ontétt szantoprén bevonattal APOWERbreathe emblématipus a POWERbreathe Holdings Ltd. bejegyzett védjegye.
otk b oot o 2 z Minden POWERbreathe terméknév a
tervezték és fejlesztették. [) N szilikon 60 Kilégzo
TR o POWERbreathe Holdings Ltd.
Design Council n|tr||gum|

A nyomdaba keriilés idején minden adat helyes volt.
POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 11/2022

¢ I www.powerbreathe.com mEEE—————————

Award Winner
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Termékleiras — Tartalom
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POWERbreathe egység
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A terhelés beallitasa
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POWERbreathe
EX1-Medic
Felhasznalol
Kezikbnyy
POWER -
breathe
powerbreathe.com E 1

Taroldzsak

Felhasznaloi kézikonyv

s )

Edzés az EX1 eszkozzel

kellemetlen érzést. Az 5 sorozatos
5 1égvételes edzés végén azt kell
éreznie, hogy mar nem képes a
folytatésra.

letlteni vagy Ures edzésnaplot
nyomtatni a fejlédésének

nyomon kévetése érdekében,
l&togasson el a powerbreathe.com
weboldalra.

Erje el a jo edzési technikat:
Amikor kilégzést végez a
POWERbreathe EX1 eszkdzon,

a szajan a lehetd leggyorsabban

és legerdsebben kell kifjnia a
levegét. Belégzésnél lassan és
lagyan lélegezzen be, amig tideje
teliesen fel nem toltadik. Alljon meg,
amig nem érez slirgetd kilégzési
kényszert, miel6tt elvégzi a gyors és
er6teljes kilégzést.

Az edzésprogram alatt a
|égvételeknél érezni fogja, hogy
egyre nehezebb teljesen kiiriteni

a tiidejét. Ennek oka a 1égz8izmok
faradasa. Ha mar nem képes
megfelel6en kilélegezni, tartson

kis szlinetet az edzés folytatasa
elétt. Ha mar az edzésprogram
elején azt tapasztalja, hogy nem
képes lélegezni, valoszin(ileg tul
magas a terhelési szint. Ebben az
esetben egyszeriien csokkentse az
edzési terhelést egy fél fordulattal,
majd folytassa az edzésprogramot.
Megjegyzés: Az edzés nehéz
lehet, de normal esetben nem okoz

 ———

Ha Ugy érzi, kifulladt, szédl vagy
kohdgnie kell, tartson sziinetet.
Amikor helyrejott, folytassa az
edzésprogramot, amig el nem végzi
mind az 5 sorozatnyi 5 légvételt.

Ha kihagyott egy edzésprogramot,
egyszerlien teljesitse a programot,
amint lehetdsége van ra. Ha mar
tobb mint 12 6raja el kellett volna
végeznie az edzést, hagyja ki a
programot, és folytassa a kdvetkezd
edzéssel a szokott modon.

A javult légzés fenntartasa:

5 hét alatt Iégz6izmainak jelentésen
fejlédnitik kell, és 1égzésében
javulast kell tapasztalnia. Ebben

az idészakban nem kell naponta
hasznalnia a POWERbreathe EX1
eszkozt a javult 1égzés fenntartasa
érdekében. A jobb allapot
fenntartdsahoz elegendé minddssze
heti 3 napon edzést végeznie a
POWERDbreathe EX1 eszkozzel.

Ismerje meg a POWERbreathe EX1 eszkozt!

terhelésjelzd

1. abra: A POWERbreathe beallitasa
Vegye ki a POWERbreathe EX1 eszkozt

a csomagolasbol. APOWERbreathe EX1
eszkozt felfelé tartva probalja beallitani

az edzési terhelést: Az edzési terhelés
ndveléséhez forditsa el a beallitdgombot az
oramutatd jarasa szerint; az edzési terhelés
csokkentéséhez forditsa el a terhelésbeallitd
gombot az dramutato jarasaval ellentétesen.
Figyelie meg a POWERbreathe EX1 oldalan
lathaté szamozott skalat. Amikor elforditja

a terhelésbeallitd gombot, a belsé fehér
jelzéegység felfelé vagy lefelé mozog,
jelezve a skalan az aktualis edzési terhelést.
Lasd 8. oldal: A megfeleld edzési terhelés
kivalasztasa a megfeleld ellenallassal valo
edzéshez.

2. abra: 0. terhelési szint

Allitsa a POWERbreathe EX1 eszkézt a
0. terhelési szintre. Ennél a terhelésnél

a fehér szin(i belsé sav alapjanak

egy vonalban kell allnia a skalan jelzett

legkisebb szammal, az &bran lathatd médon.

Megjegyzés: Ne probalja a terhelést
a 0 szint ala csikkenteni, mert
karosodhat a beallité menete.

POWERbreathe EX1 dsszeszerelése

Favéka — Nyomja a
csatlakozasig!

f

Szelepszerelék,

B

Fétest -

Ne probalja meg
szétszerelni ezt
a komponenst

lasd 6. és 7. abra

| E—)

w<[>a

Fogantyuboritas — Kattanassal
csatlakoztassa!

Terhelésbeallitd
gomb - Ne
tavolitsa el!

Megjegyzés: a POWERbreathe EX1
tovabbi alkatrészekre szedheté (a
szelepszerelék kivételével). Ugyanakkor,
ez nem javasolt, mert a kis alkatrészek
kénnyen elveszhetnek.

6

A szelepszerelék
kioldasahoz és
N a fétestbdl valo
kiszabaditasahoz

tavolitsa el a

N\ fogantyuburkolatot.

- Ovatosan

( forditsa el a
szelepszereléket

2<[>8 az 6ramutatd

jarasaval
ellentétesen a
—_— kioldasig.

Az eltavolitas
érdekében
csUsztassa lefelé a
szelepszereléket.
Az Ujboli
dsszeszereléshez
egyszerlien
végezze el a
|épéseket a forditott
sorrendben.

Ismerje meg a POWERbreathe EX1 eszkozt!

3. abra: A POWERbreathe EX1 szajha
helyezése

Uljn vagy alljon egyenesen, ellazultan. A
POWERbreathe EX1 eszkdzt a fogantyujanal
tartva vegye szajaba a favokat agy, hogy
ajkaival elfedje és lezarja a kils6 pajzsot, a
fuvoka harapasvédéjét pedig vegye a fogai
kozé.

4, abra: Belégzés a POWERbreathe EX1
eszkdzon at.

Elszor végezzen lassan, passzivan
belégzést addig, ameddig csak tud,
megtdltve a lehetd legtobb levegével a
tidejét, és tartsa bent 1 masodpercig.

5. abra: Kilégzés a
POWERbreathe EX1 eszkdzon

keresztiil.
Végezzen gyors, erdltetett kilégzést a
. favokan keresztil, lélegezzen ki annyi

leveg6t, amennyit csak tud.

Megjegyzés: Ne lihegjen! Ha szédiilést
) érez, lassitson és tartson sziinetet a

% kilégzést kovetden.

Amikor megtalalta a legmegfelelébb terhelést, a napi cél 5 légvétel
5 sorozathan, a sorozatok kézott egy perc pihenét tartva, és ezt hetente
5-sz6r megismételve.

s ) S —

Jotallas

* Ajelen jotéllas a vevd szdmara meghatérozott torvényes jogokat biztosit.
A vevinek egyéb torvényi jogai is lehetnek. A POWERbreathe International
Ltd. jelen nyilatkozatdban garantélja az eredeti vevének, akinek a nevét

a vallalatnal megfeleléen be kell jegyezni, hogy az altala értékesitett
termék mentes az anyag- és/vagy gyartasi hibaktél. A POWERbreathe
International Ltd. jelen jétéllasban meghatarozott kételezettségei

kizarélag az egység olyan alkatrészének vagy alkatrészeinek javitasara

és cseréjére korlatozadik, amelyekrdl az ellendrzés soran kideriil, hogy
anyag- vagy gyartasi hibasak. A jotallas nem vonatkozik a helytelen
hasznélatra, a visszaélésekre vagy balesetekre, az dvintézkedések
figyelmen kiviil hagyasara, a nem megfeleld karbantartasra vagy
kereskedelmi hasznélatra, a repedezett vagy tordtt burkolatra. A kétéves
jotallasi idészak alatt a terméket megjavitjuk vagy kicseréljik (a sajat
dontésiink szerint; dijmentesen). A j6tallas nem terjed ki a POWERDbreathe
International Ltd. ltal nem jévéhagyott szervizelés altal okozott karokra.

A jelen jotallas kifejezetten nem helyettesit mas jotéllasokat, beleértve a
forgalmazhatésagra és/vagy adott célra val¢ alkalmassagra val6 vélelmezett
jotallast.

A jotallas aktivalasa
Regisztralja POWERbreathe EX1 eszkizét a

www.powerbreathe.com weboldalon.
Koszonjiik!

Edzés az EX1 eszkozzel

Utmutato betegek szamara

Kérjlk, kovesse az aldbbi utasitasokat, hacsak orvosa masként nem ren-
delkezik. A gyakorlatok megkezdése el6tt olvassa el a jelen kézikonyv 2. és
3. oldalan ismertetett ovintézkedéseket.

el az 5 1égvételig 5 sorozatban

ezen a terhelési szinten, tartson
szinetet, amikor sziikségesnek
érzi, és pihenjen legalabb 1 percet a
sorozatok kozott.

A megfeleld edzési terhelés
kivalasztasa:

Az ajanlott POWERbreathe EMT
5 légvétel napi 5 sorozatban.
Alegjobban edzési eredmény
érdekében a gyakorlatokat olyan Ha kénnyedén teljesiti a 5 1égvételt
terhelési szint mellett végezze, amely 5 sorozatban a 0. terhelési szinten,

a lehetd legnehezebb Onnek, de még  a kovetkezo napon allitsa a

nem okoz diszkomfortérzést. POWERDbreathe EX1 terhelését az
Az edzés els6 napjan 4liitsa 1. szintre. Végezze el a gyakorlatokat
a POWERbreathe EX1 Gjra. llyen médon, naponta 1 szinttel
terhelését a 0. szintre (1asd novelje a terhelést, amig éppen

1. 6s 2. abra — ,Szokjon hozza a csak el tudja végezni egyszerre az
POWERbreathe EX1 eszkozhoz?). 5 légvételbél allo edzést. Amint elérte
Vannak, akiknek ez a terhelés is nagy ~ €2t a pontot, folytassa ezt a terhelést
kihivast jelent. Ha ugy tapasztalja, 5 légveétellel 5 sorozathan, a sorozatok
hogy nem képes egy sorozatban kozétt 1 percet pihenve, és ismételje
elvégezni az 5 légvételt ennél a ezt meg heti 5 alkalommal.
terhelésnél, tartson kis sziinetet, majd  Ha egy héten at ugyanazon

folytassa, amig 6sszesen el nem a terhelési szinten hasznalta
végzett 5 Iégvételt. Pihenjen 1 percig,  POWERDbreathe EX1 eszkozét,

majd ismételje meg a gyakorlatot ndvelje az edzési terhelést fél

Ujabb 5 Iégvételt célozva meg, fordulattal. Folytassa az edzést ezen
szilkség esetén pihenéssel. a terhelési szinten tovabbi egy hétig.
Ettél kezdve az a cél, hogy hetente fél
fordulattal ndvelje a terhelést.

Ha szeretne egy tipikus edzésnaplét

e ) ——

Ha nehéznek talélja egymas utan
5 1égvétel elvégzését a 0. terhelési
szinten, akkor fokozatosan jusson

Utmutaté egészségiigyi szakembereknek

Ellenjavallatok: Kérjiik, olvassa el a jelen Utmutaté 2. és 3. oldalan talalhat6 6vintéz-
kedéseket, hogy felmérje a beteg kilégzdizom-edzésre (EMT) valo fogékonysagat.

Az edzések megkezdése
elétt a betegeket el kell latni a
POWERbreathe EX1 megfeleld
hasznalatara vonatkozé utasitasokkal.
Ismerkedjen meg a kész(ilék
mikddésével, miel6tt segitséget nyujtana
a betegeknek a helyes hasznélatot
illetéen; lasd ,Szokjon hozza a
POWERbreathe EX1 eszkézhoz" és az L
JEdzés a POWERbreathe EX1 eszkozzel A betegeket arra kell 6sztonozni, hogy
— Gtmutaté betegek szaméra’. a lehetd leggyorsabban végezzék a

) L kilégzést a terheléssel szemben annak
Megjegyzés: Bizonyos betegek

érdekében, hogy maximalisan hasznaljak
nem képesek vagy nem hajlandok 9 )

hasznlni a favokat. Ebben az esetbena kilégzGizmaikat. ElGfordulnat, hogy
. knek szli kell iuk
POWERbreathe EX1 fivoka lecserélhets 2. 0o cocknek szunetet kell tartaniu

" 3 N az edzés soran, mert kohagniik kell
az EX1 tavtartohoz csatlakoztathato vagy mert kifulladtak. Fontos, hogy
arcmaszkra.

ezek idétartama a lehetd legrovidebb
Az edzés terhelésének beallitasa: legyen az edzési inger fenntartasa
Az EMT/EMST terliletén végzett klinikai érdekében, de ezt is érzékenyen kell
kutatasok alapjan a beteg allapotatol kezelni, és el kell magyarazni, hogy
fiigg6en a beteg maximalis kilégzési miért fontos minimalizalni ezeknek a
nyomasanak (MEP) 50-75%-a kozott kényszerpihendknek az id6tartamat.
alkalmazott edzési terhelés bizonyult a

, Fenntarté edzés:
leghatekonyabbnak. 5 hét edzés utén a beteg kilégzdizmainak
Ha lehetésége van megmémi a

jelentds javulast kell mutatni. Ebben
kilégz6izmok erejét, akkor az edzés az idészakban mar nem kell heti
kiindulasi terhelését a MEP-érték 50— 5 napot edzeni a POWERbreathe EX1
75%-a kdzé is bedllithatja a 14. oldalon eszkozzel a jobb légzés fenntartasahoz.
talélhato atvaltési tablazat segitségével. A POWERbreathe EX1 eszkozzel végzett
Abetegnek 1 hétig kell ezzel a terheléssel  heti haromszori edzés elegendd az edzes
végezni az edzést. Ezt kivetben hetente  Natdsanak fenntartashoz.
ndvelni kell az edzési terhelést, hogy az
edzés hatasa folyamatos legyen.

e () ——

Tanitsa meg a j6 edzési technikat:
Az els6 par nap a legnagyobb kihivas
azoknak a betegeknek, akik gondos

és érzékeny Utmutatast igényelnek,
beleértve a rovid sziinetek lehetdségét.
Ahogy a betegek kilégzéizmai faradnak, a
kilégzés vége felé nehezen tudnak teljes
kilégzést végezni.



