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2.Uvod

Vazeny zakazniku,

Dékujeme Vam, Ze jste zakoupil nas vyrobek: elektronicky POWERbreathe K2 pro trénink
dychaciho svalstva. Pouzivdnim POWERbreathe K2 dojde k posileni dychacich svald, jeZ se
projevi nizsi dechovou narocnosti Vami provadénych fyzickych aktivit. Vyrobek POWERbreathe
K2 je uréen jak vrcholovym sportovclim, tak osobdm s respiraénimi onemocné&nimi jako je
astma nebo CHOPN (Chronicka obstrukéni plicni nemoc).

POWERbreathe K2 funguje na principu elektronicky kontrolovaného ventilu se schopnosti
rychlé odezvy, ktery vytvari odpor pfi nadechu. Dychaci svaly jsou béhem tréninku nuceny
vyvijet vétsi silu, a to podobnym zplsobem jako napfiklad paZe, zveda-li klasickou &inku.
Béhem tréninku s POWERbreathe K2 budete nuceni nadechovat se vétsi silou a prekonat odpor
vytvofeny ventilem. Tento rezistenc¢ni trénink je urcen pro posileni nadechového svalstva,
primarné branice a mezizeberniho svalstva. Vydech provadite bez odporu, coZ umoznuje
dychacimu svalstvu relaxovat a vzduch pfirozené dostat ven z plic.

POWERbreathe K2 je vyvinut tak, aby rezistencni trénink presné odpovidal dynamice Vaseho
dechu a Vami pouzité sile pfi nadechu. Na pocatku kazdé tréninkové jednotky dojde
k ptizplsobeni velikosti odporu s ohledem na aktudlni silu Vaseho nadechového svalstva.
VSechny Vami nadychané hodnoty se zobrazuji na obrazovce a Vy tak mate moznost
dlouhodobé sledovat a hodnotit dosazené vysledky a na jejich zakladé optimalizovat Vas
tréninkovy plan.

Viditelné vysledky se dostavi jiz po nékolika tydnech spravného uzivani POWERbreathe K2.
K dosazeni kyZzeného efektu je zapotrebi provadét 30 nadechii dvakrat denné, coz zabere
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pouze nékolik minut. POWERbreathe K2 Ize pouZit i pro zahfati (rozcviceni) dychaciho svalstva
pred, nebo naopak ke zklidnéni a uvolnéni po fyzické namaze.

Pro dosaZeni co nejlepsich vysledkl s Vasim POWERbreathe K2 si, prosim, peclivé prectéte
tuto pfirucku.

3. Upozornéni

POWERbreathe K2 je vhodny témér pro kazdého a pii spravném pouzivani nema

zadné vedlejsi ucinky. Pro spravné a bezpecné pouzivani si prectéte nize uvedena
upozornéni:

Kontraindikace:
Trénink dychaciho svalstva s pouZitim vyrobku POWERbreathe K2 zplsobuje tlak uvnitf
hrudniku, hrdla, usi a dutin. Neméli byste pouzivat POWERbreathe, pokud:

e jste v minulosti prodélali spontanni pneumotorax (selhani plic bez zjevného zevniho
mechanického zasahu - zranéni),

e nejste zcela zotaveni z traumatického pneumotoraxu (selhani plic v disledku poranéni),

e mate problémy s uSnim bubinkem (nedoléceny praskly bubinek nebo jiné potize).

Predpokladany zplisob pouzivani:

e POWERbreathe K2 je uréen pouze pro trénink dychaciho svalstva. Neni uzplsoben
k zddnému jinému pouziti.

e POWERbreathe K2 neslouzi k diagndoze, prevenci, sledovani nebo Iéceni zadnych
onemocnéni.

e Osoby s fyzickym ¢i mentalnim handicapem mohou POWERbreathe K2 pouzivat jen pod
dohledem, nebo pokud byli dostateéné pouéeni o zplsobu jeho pouZiti.

e Osoby mladsi 16 let by méli trénovat s POWERbreathe K2 jen pod dohledem dospélych.

e POWERbreathe K2 obsahuje malé ¢asti, neni proto vhodny pro déti mladsi 7 let.

Varovani:

e Pokud béhem tréninku s POWERbreathe K2 pocitite malatnost ¢i toceni hlavy, zvolnéte
tempo dychani nebo trénink preruste, nez tyto nepfijemné pocity odezni.

e Pokud jste nachlazeni, pfipadné trpite zanétem dutin nebo cest dychacich, trénovani s
POWERbreathe K2 neni doporuceno. S tréninkem vyckejte, dokud pfiznaky zcela
neodezni.

e Neékteré osoby mohou pfi tréninku s POWERbreathe K2pocitovat lehce nepfijemny tlak
v usich, zvlast& pokud se zotavuji po nachlazeni. To je zplsobeno nedostateénym
vyrovnavanim tlaku mezi Ustni a usni dutinou. Pokud tyto pfiznaky pretrvavaji, poradte
se se svym |ékafem.

e K zabranéni potencionalniho pfenosu infekci nedoporucujeme sdilet jeden naustek
(hlavici ventilu) s jinymi osobami, a to ani se ¢leny rodiny.

e PFi tréninku s POWERbreathe K2 byste méli pocitovat odpor pfi nadechu, nikoli vSak
bolest. V pfipadé pocitované bolesti pfi nddechu, okamzité ukondete trénink a obratte
se na svého lékare.

e Bez konzultace sva$im l|ékafem neméfnte predepsané uZivani 1ékd nebo [é&ebné
postupy.

e POWERbreathe K2 byl vyroben =za pfisnych hygienickych podminek, presto
doporucujeme umyt naustek pred prvnim pouzitim.

e Nepouzivejte POWERbreathe K2 za chlize, b&hu, pfi Fizeni motorového vozidla ani pfi
jinych aktivitach.
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e Pokud mate kardiostimulator ¢i jiny implantat obsahujici magnet ¢&i jinou elektroniku,
poradte se o pouzivani POWERbreathe K2 s Vasim lékarem.

Pokud mate jakékoli pochybnosti ohledné pouzivani POWERDbreathe ¢i jste nemocni,
obratte se na svého lékare.

Dilezité upozornéni:

e k nabijeni POWERbreathe K2 pouzivejte pouze adaptér dodany spolu s pristrojem
(DCH3-050UK/EU/US/AU-0004). Adaptér obsahuje vlastni transformator a jakékoli
nahrazeni ¢asti adaptéru & jeho porudeni mize vést k nebezpeéné situaci. Adaptér
transformuje pfivadéné elektrické napéti (100 - 240 voltd) na niz&i (5 voltd). Chrafite
adaptér pred vlhkem a nepouzivejte ho, pokud je poskozeny. Pfed kazdym cisténim
POWERbreathe K2 odpojte pfistroj od elektrické sité.

Elektromagnetické pole:

POWERbreathe K2 odpovida zdravotnickym standardtm tykajicich se elektromagnetického pole
(EN 60601-1-2). Pfi spravném zachdzeni a dodrzeni instrukci, je POWERbreathe K2 zcela
bezpe¢nou pomickou.

Manipulace s POWERbreathe K2:

e POWERbreathe K2 je krehky pfistroj, proto se vyvarujte jakékoli aktivité, kterd by
mohla vést k jeho poskozeni (rozebirani na dily, upusténi pristroje na zem, vkladani
cizich predmé&td do jeho vnitfku, ohybani, vystavovani G&inkdm mikrovinné trouby ¢&i
jiné formy mechanické deformace nebo naruseni povrchu).

e Z hygienickych dlvod{ je tfeba ventilovou hlavici POWERbreathe K2 pravidelné sterilné
oSetrovat (vice viz kapitola 10.1). Vyrobek POWERbreathe K2 je potfeba uchovavat na
suchém misté, vyrobek neni vodéodolny a je tfeba se vyvarovat jeho kontaktu
s tekutinami.

4. Zaciname s POWERDbreathe K2

Nasledujici kapitola poskytuje pouze zakladni informace urcené pro rychlou orientaci pfi
pouzivani POWERbreathe K2. Pfed prvnim pouzitim POWERbreathe K2 si, prosim, peclivé
prectéte cely manual.

%ol )

o

~

1
£l

Nabijeni: zapojte mini-USB kabel do vystupu v dolni ¢asti POWERbreathe K2. UpIné nabiti
trva 16 hodin. V okamziku Uplného nabiti zhasne cervena dioda.
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7=/

Zapnuti: zmacknéte a po dobu cca 1 sekundy drzte tladitko @, dokud se na displeji neobjevi
nabidka ,menu". Po prvnim zapnuti POWERbreathe K2 budete pozadani o zadani Vasich
osobnich dat, az poté budete moci pokracovat.

> d

Spusténi tréninkové jednotky: nejprve se ujistéte, Zze naustek a ventil jsou ve spravné
poloze (viz kapitola 7.1). Poté tla¢itkem @ zvolte v rdmci ,menu® moznost ,start".

R~ /

Trénink: nadechujte se skrz ndustek tak siln&, rychle a hluboce, jak mdzZete. Vydech
provadéjte naopak volné a pomalu tak, abyste vydechli vSechen vzduch z plic. Vydech je
mozné provést i bez ndustku. S dalsim nadechem zacnéte az po zvukové signalizaci (pipnuti).
Stejnym zplsobem provedte vdech 30 nadechl. V kapitole 7.3 se dozvite vice informaci o
spravné technice dychani.

I -
AESLLTS

Power
Unlume
Toindau

&N
W= N

Vase vysledky: po skonceni ticatého nadechu se na displeji automaticky objevi vysledkové
menu (,results"), v rdmci n&jz mlZete pomoci tladitka ™ pFechdzet mezi jednotlivymi typy
ukazatell (Load, Power, Volume, T-Index). Stiskem tlag¢itka @ pak ziskate Vami
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nadychanou konkrétni hodnotu jednotlivych ukazatell. Vice informaci o vysledcich naleznete
v kapitole 8.1.

| o

\ ./ .
Cisténi ventilové hlavice: po dokonéeni tréninku sejméte ventilovou hlavici z POWERbreathe
K2 a oplachnéte ji teplou vodou. Poté ji nechte Uplné vyschnout. Podrobné informace k Cisténi
v kapitole 10.1.

5. Zaklady

5.1 Nabijeni

Pro pouziti POWERbreathe K2 je tfeba mit pristroj nabity pomoci nabijecky k tomu urcené,
nebo cviceni provadét s pristrojem pripojenym do elektrické sité.

\

e

Ve spodni ¢asti POWERbreathe K2 odejméte kryt zdirky.

Q)

o

(ﬁ)
o]

Poté do zdl'Fk;} na Vasem POWERbreathe K2 zapojte konektor USB kabelu. Rozsviti se nabijeci
cervena dioda na znameni, Ze pristroj se zacal nabijet.

Po cca 16 hodinach Cervena nabijeci dioda zhasne. V tomto okamziku je V&S POWERbreathe K2
zcela nabity a pfipraveny k pouziti. Vyjméte adaptér ze zasuvky a konektor USB kabelu
z nabijeci zdifky v dolni ¢asti Vaseho pristroje. Poté zdifku opét prikryjte krytem.
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POWERbreathe K2 je moZné nabijet i pomoci osobniho pocitace ¢i laptopu, je-li vybaven
konektorem pro mini-USB kabel.

Varovani vybité baterie:

"y

BEattery
Lom -
Please
Charge
Vas POWERbreathe K2 je tfeba znovu nabit v pfipadé, Ze indikator nabiti baterie (v pravém

hornim rohu obrazovky) ukazuje vybitou baterii, nebo v pfipadé, Ze se na displeji objevi
varovani vybité baterie.

5.2 Tlacitka a displej

Zapnuti’ ) — Posun
potvrzeni volby  Mabieci  gmarem
dinda dold

POWERbreathe K2 zapnete pomoci stisknuti tladitka @, které je potfeba asi 1 vtefinu podrzet.
Pristroj vypnete volbou ,off", ke které se v rdmci ,menu" dostanete pomoci tlaCitka ® a poté
potvrdite stiskem tladitka @. V pfipadé&, Ze je POWERbreathe K2 zapnuty a po dobu péti minut
je nepouzivany, dojde k jeho vypnuti automaticky.

Symboly na displeji

E - automatické nastaveni
E - manualni (ru¢ni) nastaveni
Ilh - zvuk je zapnuty

..t - zvuk je vypnuty

- baterie je zcela nabita

= - baterie je zcela vybita
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=.- - pripojeni ke zdroji elektrické energie

oy

30
- poet zbyvajicich nddechd v probihajici tréninkové jednotce

5.3 Prace v menu

Na LCD obrazovce, kterou je POWERbreathe K2 vybaven, vidite jednotlivé moznosti v rdmci
»,menu", mezi nimiz mdZete volit. Na displeji se také zobrazuji vysledky jednotlivych dechovych
ukazatell. Pro pohyb mezi polozkami ,menu® & ,results® pouZijte tla&itko *, pro vybér tlagitko
@. Pokud se stiskem tladitka » dostanete az dospod obrazovky, jeho naslednym stiskem se
vratite zpét na zacatek.

e, Ty e —
Bk == Evre == Bk = vk == )
MENY mENY MENL minu .
Slart Start start | ...
Resulls m “EE"“E Resulls |- it
i i Oplions | "
Nplions IJ_ Options > _{_ > P zatdtek
IlFF OFF O}

Stisknétea - vy Stiskem se Stiskem ze
dostanete dostanete posunete k
s& na "off"
mo3nost mlJanJStI

Stlskn &te pro “wysledky” Stiskem uvidite Stizkem ze dostanete IPetvrzenim

ratatek vysledky tréninku na mozZnosti nastaveni ‘pristroj

tréninkového nebo testu vypnete

cyklu

Elie == Elre == Elrl ==
TRAIN RESLLTS ORTIONS
L Test Level
Parcing
200 Set-up
— N — — S

6. NeZ zacnete s tréninkem s POWERbreathe K2

6.1 Nastaveni profilu

Po prvnim zapnuti POWERbreathe K2 si zvolite jednotky, ve kterych zadate Vase osobni Udaje
(,units*): Vas vék (,age"“), vahu (,weight"), vysku (,height") a pohlavi (,gender"). Na zakladé
t&chto informaci bude uréena predpoklddand sila Vasich dychacich svall a na jejich zakladé
pak bude vyhodnocen Vas vykon. Tyto Udaje Ize kdykoli pfenastavit pomoci moznosti , profile®
v ramci ,menu". Pro zménu jednotky (z KG/CM na LBS/IN nebo naopak) zvolte moznost
LUnits® v ramci ,menu". Zvolené jednotky nijak neovlivni jednotky, ve kterych se zobrazuji
namérené hodnoty.
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Elie == Eire ==
meniu ORTIONS
Start Modes
Resulls II-E"{E|
IOplions]| ; =LImg Stiskem Stisk
Stiskem iskem
FF S| Lot -up | ®

0]
— Prejdéte na — Frejdéte na : Vyberte
- moZnost E . moZnost .
"set-up” . "profile” |

6.2 Nastaveni tréninkové zatéze

Tréninkovd zatéz (odpor pii nadechu) musi byt prizplsobena a nastavena tak, aby zcela
odpovidala kapacitdm trénujici osoby, a aby tak trénink dychaciho svalstva probihal efektivné.
Nejlepsich vysledk( dosdhnete pfi takové Urovni odporu, kdy zvladnete akorat 30 Qédechﬁ.
B&hem nadechd byste méli pocitovat odpor, ktery Vs bude nutit dychat s vé&tsi silou. Cim t&zsi
pro Vas bude trénink a &m vice sily budete do nadechl vkladat, tim lepSich vysledkd
dosdhnete. POWERbreathe K2 umozfiuje dva zplsoby, jak nastavit optimalni vy$i odporu:
automaticky (,auto") nebo ru¢né (,manual").

6.3 Automatickeé nastaveni odporu

Er} am
LEVEL

POWERbreathe K2 je prednastaven v automatickém reZzimu nastaveni tréninkové zatéze
(symbol El). Vtomto rezimu systém sam na pocatku kazdé tréninkové jednotky nastavi
optimalni zaté&% - odpor nadechu, kterd se tak pokazdé prizplsobi aktudlni sile Vaseho
dychaciho svalstva. Odpor nadechu je stanoven vzdy po prvnich dvou nadesSich, které jsou
provadény bez odporu. Vasim uUkolem je dychat tak hluboce a silné, jak dovedete, aby
POWERbreathe K2 mohl spravné vyhodnotit Vasi dechovou kapacitu a odpor adekvatné
nastavit. Vice o spravné technice dechu se dozvite v kapitole o trénovani v tomto manualu.

I béhem automaticky nastaveného odporu vdak mizete pocitfovat, e nadechovani skrz
POWERbreathe K2 je pro Vas piili§ snadné nebo naopak tézké. V takovém pfipadé si mizete
odpor uzplsobit pomoci volby ,level®. Pomoci tla¢itka * pak zvolite optimalni velikost zatéZze

(odporu). Spravné nastaveny odpor by mél byt takovy, Ze budete schopni dokoncit celou
tréninkovou jednotku o 30 nadesich.

E e - Elupe ==
oerTInnS LEVEL

Modex | Auto |
| Manual
Faring St'sg’)mj

fel-up

Vyberte

ST%EJ " !.Ig]ﬂl] Stis*ﬁmf HIH:I!‘IDIIII::IE
@Y ... Ok ] = |

snizite velikost

odporu ' > |

Vyberte
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6.4 Manuadlni nastaveni odporu

Rezim ruc¢niho nastaveni Vam umozni stanovit si odpor nadechu v libovolné intenzité
v zavislosti na sile dychaciho svalstva & optimalizace Vaseho tréninku s POWERbreathe K2.
Nékteri uzivatelé tak mohou preferovat vétsi kontrolu nad velikosti zatéze a moznost
individualniho nastaveni odporu nadechu.

I\\

Pokud jste si nastavili rezim ,manual®, je nutné stanovit zatéz, se kterou budete cviceni

provadét. Nastaveni provedete pomoci moznosti ,level®, jak ukazuje obrazek. Vysi odporu
nastavite pomoci tlacitka * (pokud budete tlacitko drzet, hodnoty budou nabihat rychleji az

vV

odporu).

B
OPpTionS
Modes

| Tanual

Fil:i g Stis::c:::r}m potvrdte
Lel-up Pomoci  pw

—

Stiskem

Stiskenf
O]

Vyberte

Upravte

velikost _
ratére | - |

{odporu)

Zvolte
moZnost
"manual”

I\\

V rezimu ,manual® Vam bude pravdépodobné trvat néjaky Cas, nez naleznete optimalni vysi
odporu pro Vase dychaci svalstvo. Doporuc¢ujeme zatéz postupné zvedat (o 5 az 10 cmH20)
s kazdou tréninkovou jednotkou, az dosahne takové uUrovné, kdy Vam Vas dech bude stacit
pravé natolik, abyste dokondil cyklus tficeti nddechl. Postupné bude dochézet k posilovani
Vasich dychacich svall tak, e pro Vas bude snaz$i absolvovat pozadovanych tficet nddechd.
Pokud ucitite, Zze odpor nadechu by mohl byt vyssi, zvyste nastaveni o 5 cmH20 pred zacatkem
Vaseho dalsiho tréninku.

6.5 Rytmus dychadni

Tato funkce je pouze doprovodna. Pokud béhem tréninku s POWERbreathe K2 pocitite
malatnost ¢i se VAam bude motat hlava, zvolnéte tempo dechu nebo trénink preruste do doby,
nez se Vas stav zlepSi. Pokud se Vam nedafi vydechovat dostatecné pomalu, abyste novy
nadech zacali aZz po zaznéni zvukového signalu (pipnuti), jednoduse udrzujte Vam pfijemny
rytmus nadechu a vydechu bez ohledu na signal.
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Nadechujte se rychle a
zhluboka

Po vydechu vyckejte s dalsim
nadechem do doby, neZ uslysite
zvukovy signal (pipnuti).

Celkovy Cas pro jeden nadech

4 5 sekund nebo i vice

Vydechujte pomalu a hluboce

POWERbreathe K2 je vybaven zatizenim pro ptizplsobovani a uréovani tempa nadechu a
vydechu, které uZivateli pomUzZe upravit rychlost dechu do optimalniho rytmu (vice o technice
dechu v kapitole 7.3). Spravny rytmus je duleZity pro predchdzeni stavu malatnosti (¢i
nevolnosti), ktery je zplsoben pfili§ rychlym dychanim (hyperventilaci) b&hem dechovych
cviceni.

Zvukovy signal, ktery mizete b&hem tréninku slydet, je znamenim, Ze od okamziku Vaseho
posledniho nddechu uplynulo 4,5 vtefiny, a e miZete zahajit dal$i nddech. Béhem nadechu
ani béhem vydechu zvukovy signal neuslysSite. Pipnuti se ozve pouze, pokud jste jiz dokoncili
nadech i vydech.

Pokud Vam nadech spolu s vydechem zabere vice nez 4,5 sekundy, ozve se pipnuti ihned po
Vagem vydechu a Vy ihned miZete zaéit s novym nddechem. Pokud naopak nadech a vydech
dokoncite rychleji nez za 4,5 sekund, méli byste se pokusit zacit s dalSim nadechem az po
zvukovém signalu, nebo do doby, kdy budete pocitovat nutnost nadechnout se. Jestlize se
rozhodnete dychat rychleji, zvukovy signal béhem tréninku neuslysite. Méli byste se snazit
nadechovat se co nejrychleji a zhluboka, vydechovat pomalu a hluboce tak, aby doba
mezi dvéma nadechy byla co nejdelsi.

6.6 Vypnuti rezimu rytmu dychani

Pokud Vam vice vyhovuje fidit se béhem dechového cviceni svym vlastnim tempem dechu, Ize
nastaveni rytmu nadechu a vydechu vypnout pomoci moznosti ,pacing" a ,off" podle navodu.
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—, — ——,
T - T - PRCING PRLING
mew | ... |SeNOE o I
—— Potvrzenim ze n
Ctart dostanste do Modes OFF Stiskem s& - m
Hesulls | “optons” menu Level Stiskem posufite na "off"
o ME3 > Ok{ ¥ |
{E-' Sek=up Vyberete o a nasledné il |
Pomoci —

Fvolte "pacing”

potvrdite
mozZnost "off" > |

6.7 Vypnuti zvuku
Vypnuti zvukového signalu provedete pomoci moznosti ,sound" a zvolenim ,off* podle navodu.

E |'F L | El e - = "h -
MEN IPTIONS A
Etﬂ rl: Potvrzenim se ml:l dEE Potvrzenim se l]l'l
Resulls dostanete do Le "!EI E‘;;t_iﬁt:_lgsu Z:;;Tcre;jr:.a 0] m
"options" menu Par ng > _f_
Pomo CI(I)} ‘;EEELE:{E m E
zvolte "set-

“off" a e |
potvrdite ——

up”

7. Trénink

POWERbreathe K2 je urcen k tréninku dychaciho svalstva. PFi kazdém nadechu je nutné
pfekonat odpor, &mz dochazi k posilovani svall, které vyuzivdme pfi nadechu (zejména
branice a mezizeberni svaly). Odpor (zatéz) pfi nadechu tak posiluje dychaci svalstvo podobné,
jako zvedani Cinky posiluje svaly pazi. Po Uspésné zvladnutém tréninku dojde ke snizeni
dychavic¢nosti béhem Vami provadénych fyzicky narocnych aktivit.

Efektivni trénink s POWERbreathe K2 zahrnuje 30 nadechii dvakrat denné (rano a vecer) a

zabere cca 5 minut Vadeho ¢asu. Prosime, drzte se pokynd kapitol 7.1 aZ 7.3, které obsahuji
informace o zplsobu tréninku.

7.1 Spusténi tréninkového cyklu

Pred zacatkem tréninkového cyklu se ujistéte, ze ventilovd hlava je spravné umisténa. Poté
vyberte z nabidky ,menu" na displeji moznost ,start".

s % R

)

13

© POWERbreathe International Ltd. 2011, vSechna prava vyhrazena
Vyhradni zastoupeni v CR/SR - Respiration.cz - tel. +420 721 613 829 WWW.respiration.cz



POWERbreathe K2- uzivatelsky manual

. e e
Elirike == Eile =
“mEm1_ _THEn_
IIEE_““E _ o Polet zbivajicich
Stizkem nadechi v cyklu
I n I
| —— =

Wybérem moZnosti "start”
se ventil olevie a zavie a
dojde tak k pFenastaveni
jeho pozice.

7.2 Spravné uchopeni POWERbreathe K2

Béhem tréninku byste méli sedét nebo stat ve vzpfimené narovnané poloze a byt uvolnéni.
Uchopte POWERbreathe K2 celou dlani okolo jeho spodni zadni ¢asti. Prsty a palec umistéte na
barevné gumové Uchopy. Vase dlan ani prsty nesmi prekryvat vzduchovy ventil. Poté vlozte
naustek do Ust tak, Zze Vase rty budou slouzit jako vnéjsi stit, ktery zabrani venkovnimu
vzduchu proudit do Vasich Ust, a ndustek skousnéte.

Ujistéte se, Ze
vzduchovy ventil neni

Nadechujte se silné, tak rychle a zhluboka,

jak je to mozné. Provedte hluboky vydech a poté se rychle

Vydechujte pomalu a silné nadechnéte skrz naustek. Pokuste
14
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se nadechnout co nejvice vzduchu co Vydechnéte pomalu a pasivhé skrz
nejrychleji. Stljte (sedte) rovné& a pfi naustek tak, aby se VasSe plice Uplné
nadechu co nejvice rozsirte hrudnik. vyprazdnily a dychaci svalstvo spolu

s rameny si odpocalo. Nenadechuijte se,
Je to pravé nadech, pfi kterém probiha dokud neuslysite zvukovy signal (viz
samotny trénink. Proto je dllezité drzet se kapitola 6.5) nebo dokud nepocitite
téchto instrukci spravné techniky dechu, nutkavou potiebu nadechnout se. Je-li Vam
aby doslo ke zlepsSeni Vasi dechové kondice. pohodInéjsi provést vydech bez naustku,

muzZete ho po nadechu vyndat z (st a na
dalsi nadech opét nasadit.

Je ddleZité vydechnout opravdu pomalu a
snizit tak riziko mozné hyperventilace a s ni
spojené malatnosti. Pokud se Vam zacne
motat hlava, zpomalte tempo cviceni nebo
ho Uplné preruste.

Pokuste se dokoncit cely cyklus 30 nddechd pomoci techniky popsané vy$e. Prvni dva nadechy
provadite bez odporu, tudiz se Vdm budou zdat jako lehké. Pfi nasledujicich jiz budete nuceni
vyvinout pii nadechu vétsi silu ddsledkem postupné se zvysujiciho odporu (rezistenéni
trénink).

Dechova cviceni vyzaduji cvik a Cas, nez si zcela osvojite spravnou techniku. Zpocatku budete
pravdépodobné trénink prerudovat kratkymi pfestavkami. Také jisté budete pocitovat nutkani
vyjmout POWERbreathe K2 z Gst a zkontrolovat polet dechl, ktery Vam zbyvad do konce
tréninkové jednotky. V tréninku pak mizZete pokracovat poté, co znovu zalnete dychat skrz

naustek. Ke zruseni probihajiciho tréninku pouzijte tlacitko @ a zvolte moznost Jyes".

Gl =
TRRIN
+ Stisknutim
S
C{1] @

Vvberte "yes”

Jakmile dokonéite tréninkovy cyklus (30 nadech(), POWERbreathe K2 Vas upozorni zvukovym
signalem a ventil se otevre.

Dychani s POWERbreathe K2 by pro Vas mélo byt naro¢né, v zadném pripadé by vSak nemélo
byt bolestivé. K dosazeni nejlepdich vysledkl je klicové spravné nastaveni vysky odporu
odpovidajici schopnostem Vadeho dychaciho svalstva (viz kapitola 6.2). Stejné tak je dilezité
pouzivat spravnou techniku dechu, aby byl trénink Gclinny a aby se predeSlo malatnosti
zpUsobené hyperventilaci.
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7.4 Poutiti klipu na nos

Soudasti POWERbreathe K2 je i klip na nos. Diky této pomdicce budete nuceni dychat opravdu
jen Usty a ne nosem. Jeho pouziti vSak neni pro nékteré uzivatele pohodiné, proto je mozné
provadét trénink bez néj.

7.5 UdrZovaci trénink

Po Ctyfech az Sesti tydnech pravidelného tréninku s POWERbreathe K2 spocivajicim ve tficeti
nadesich dvakrat denné&, dojde ke znatelnému posileni Vasich dychacich svald. To byste méli
pocitit béhem fyzické namahy tak, Ze dojde ke sniZzeni dychavicnosti (vice informaci v kapitole
13.). V této fazi tréninku jiz pro udrzeni stdvajici kondice Vadich dychacich svald neni tieba
pouzivat POWERbreathe K2 kazdy den. Pro zachovani Urovné postaci provadét dechova cviceni
dvakrat denné obden. Je dokazano, ze tato frekvence tréninku je plné dostacujici pro to,
abyste si mohli uzivat vysledkd dosaZenych tréninkem a byli schopni podavat lepsi vykon.

8. Po skonceni tréninku

8.1 Zobrazeni vysledkii tréninku

Systém vysledki POWERbreathe Kinetic Vdm poskytne po skonéeni dechovych cviceni
duleZitou zpétnou vazbu. Pomoci téchto vysledki mizete sledovat vyvoj svych tréninkovych
ukazatell a dosaZeny pokrok, stejné tak budete moci na jejich zakladé optimalizovat dalsi
tréninkové cykly a dosdhnout Vami stanovenych cild. Pro zobrazeni vysledk( zvolte moZnost
Jtrain® z nabidky ,results® v hlavnim ,menu®. Poté si milZete vybrat mezi ukazateli ,load",
~power", ,volume" nebo ,T-index".
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® Unlume
Vyberte T-I“dEH
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- Wyberte
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Aby systém mohl vygenerovat vysledky, je zapotfebi provést alespof dva Typ visledku .—_I_n nn
nadechy. Yysledkové menu se zobrazi na displeji automaticky po skonéeni .
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Pocet dokonéenych o | [ []
tréninkovich cykld
Funkce tlacitka '—'ME

8.2 Vysledky tréninku

'
Elrke ==
& Hodnota

EH |, naméfend b&hem

posledniho

l:m“!“ tréninku
(15

e
v vrs

LOAD (zatéz) je hodnota mérici odpor, ktery pfi nadechu prekonavate. Odpovida ,zvednuté
vaze" - a tomu odpovidajici sile, kterou vyvinuly Vase dychaci svaly béhem tréninkového
cyklu. Zatéz je mérena v jednotkach cmH20 - tato jednotka tlaku se bézné pouziva v Iékarstvi
a vyjadruje tlak v plicich, ktery se vytvofil silou nadechového svalstva. VysSsi hodnota
znamena, ze jste dychali (trénovali) usilovnéji a doslo k vétSimu posileni Vaseho dychaciho
svalstva. Silné dychaci svalstvo se pak |épe vyrovna s naroky, které jsou na dech kladeny
béhem fyzické aktivity ¢i namahy, a Vy tak pocitite nizsi dychavicnost.

Pokud je Vas POWERbreathe Kinetic v rezimu automatického nastaveni zatéze, odpovida
hodnota zatéze zobrazena na konci cyklu zhruba sile Vaseho dychaciho svalstva. Tato hodnota
se aktualizuje po skonceni kazdé tréninkové jednotky a vypovida tak o zlepseni, kterého jste
béhem trénovani dosahli. PFi manualnim nastaveni zatéZe je hodnota zobrazené zatéze stejna
jako velikost zatéze, kterou jste zadali do systému pred zacatkem tréninkové jednotky.
V tomto pripadé tak zobrazend hodnota zatéze kopiruje takové zvySovani zatéze, které jste
ru¢né zadali skrz moznosti v rdmci ,menu®.
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Evrk ==
F[“.IIEII Primérna sila
nadychana béhem
Inla__'pusledm’hu cykiu
lliatls
(152

S

POWER (sila) je ukazatel vykonu svall, ktery v sob& zahrnuje silu a rychlost pohybu. Siln&jsi
svalstvo je odoln&jsi vic&i tnavé pFi dané drovni fyzické ndmahy; v pripadé siln&jsich dychacich
svald to konkrétn& znamend, Ze budete pfi svych aktivitich méné& omezeni dychavi¢nosti.
Silnéjsi dychaci svalstvo také umozni vysSsi fluktuaci vzduchu a zvysi schopnost organismu
odbouravat nahromadéné mnozstvi laktatu béhem naroc¢nych aktivit. Zobrazena hodnota je
primé&rem mnoZstvi sily vyvinuté za celou tréninkovou jednotku.

Pokud chcete dosdahnout co nejvyssich hodnot tohoto ukazatele, pokuste se dychat tak rychle,
jak mizete. Nezapomerite vydechovat pomalu tak, aby se predeslo hyperventilaci.

————
E IIF L] )
Promérné mnozstvi
“nl-“mE vzduchu ziskang
q ! _.jednim nadechem
= bEhem tréninkového
Litres | o
C15)

VOLUME (mnozstvi, objem) oznacuje primérné mnozstvi vzduchu, které jste ziskali jednim
nadechem béhem tréninkové jednotky. VysSi hodnota objemu znamena, Ze jste dychali
hluboce a vyuzili naplno rozsahu Vasich nadechovych svall. Pokuste se dychat zhluboka pfi
kazdém nadechu a dosahnout tak vysokych hodnot. Nizkd naméFena hodnota miZe znamenat,
Ye dychate s prili§ vysokou zatézi, kterd Vam znemozfuje dlkladny nadech.

.
ElrkE ==
M Hodnota tréninkového

13'1._—4 indexu za posledni

- tréninkovy cyklus
CHigh)
c15)

T-INDEX (tréninkovy index) méfi ucinnost (efektivnost) tréninkového cyklu na zakladé
mnozstvi vynaloZzené energie. Vysokda hodnota T-index znamena, Ze jste cviceni provadéli
usilovné a dychaci svaly namahali dlouze. Timto zplsobem mdZete dosahnout nejlepsich
tréninkovych vysledkd. K udrzeni ucinné UGrovné tréninku by se hodnota T-index méla
pohybovat v rozmezi ,medium" (stfedni) az ,high" (vysoka).
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Pokud chcete dosdahnout co nejvyssich hodnot T-index, nadechujte se zhluboka pfi kazdém
jednotlivém nadechu tak, abyste do plic dostali co nejvice vzduchu. PFi vydechu se pak pokuste
vSechen vzduch z plic vydechnout.

Sledovani vyvoje hodnot

Sledovanim hodnot ukazateld ,load", ,power", ,volume" a ,t-index" po dobu dni az tydnd sami
uvidite, jakych pokrok{ jste dosahli. Neo¢ekdvejte véak okamZité vysledky - stejné jako pfi
kazdém jiném tréninku se vysledky dostavi az po urcitém cCase. Nebudte zklamani, pokud
hodnota ukazateld bude den ode dne fluktuovat, je to normalni jev. Dllezitd je celkova
tendence vyvoje.

9, Testovaci rezim

Kromé samotného tréninkového cyklu nabizi POWERbreathe Kinetic jesté “testovaci rezim",
ktery mlzZete pouZit kdykoliv k okamZitému zhodnoceni vykonnosti Vaeho dychaciho svalstva.

9.1 Provedeni testu

Program ,test" spociva v provedeni jednoho hlubokého nadechu bez zatéze. Program nastavite
vybérem moznosti ,test".

Ere == Bk == Srr =
MEM Stiskem P TIONS Stiskem Stiskem TEST
Startk ® ® ® La
Hesulis Vyberte Level Vyberts Vyberte
Parcimg )
OFF Sel-up
(1= - — 1

K dosazeni co nejlepsiho vykonu vydechnéte tak, aby Vase plice byly Uplné vyprazdnéné. Poté
vlozte naustek POWERbreathe K2 do Ust a nadech provedte silng, rychle a zhluboka tak, aby
se Vase plice aplné naplnily.

Po dokoné&eni nddechu se ozve zvukovy signal, ktery znaéi konec testu, a Vy miZete vyjmout

naustek z Ust. Namérené hodnoty testu se objevi na obrazovce automaticky po skonceni testu.
’ vr o v . v Vv s w n . W

Pomoci tladitek » a @ pak muZete vidét namérené hodnoty ,flow", ,volume" nebo ,S-index".

9.2 Vysledky testu

(p— &
El ik ==
S-INDEX
Index
an — 1% intenzity
cmizD o
Mamérena hodnota

_:——1 indexu na stupnici

intenzity
LOOn
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S-INDEX (index intenzity, sily) méfi silu Vaseho dychaciho svalstva. Naméfena hodnota S-
indexu je zobrazena na stupnici (slaba Uroven - vyborna Uroven), ktera znazorfiuje a hodnoti
obvyklou uroven sily nadechového svalstva u osob stejného véku, vysky, vahy a pohlavi.
Stupnice se vygeneruje v zavislosti na osobnich (dajich, které jste do systému vlozili. Po
nékolika tydennim tréninku s POWERbreathe K2 se dosazené zlepSeni projevi i v hodnotach S-
Indexu.

S-Index pomoci stupnice porovndva Vasi Groven sily dechového svalstva s Urovni prdmérného
jednotlivce ziskanou prizkumy. Velikost sily nadechu je v8ak individudlni. Nizka
(podpriimérnd) Urover nemusi nutné znamenat problém a podobné vybornad (nadprimérnd)
namérena hodnota neznamena, ze Vam trénink dychaciho svalstva s POWERbreathe K2 jiz
nijak nemQze prospét.

—aerrp—

S -

F I-“III MejvyEEi droved

pritoku vzduchu

E E | o DENEm nadechu
u pritestu.

LAs

e

FLOW (pratok, tok) je ukazatel maximalni rychlosti, kterou vdechujete vzduch do plic.
Vysledek méfeni je zalozen na maximalni zméfené hodnoté prdtoku vzduchu bé&hem
provedeného testu. Ukazatel vypovida o rychlosti, s jakou jsou Vase nadechové svaly schopné
kontrakce (stazeni). Po nékolika tydnech tréninku nadechového svalstva byste méli dosdhnout
zlepSeni hodnoty pritoku.

AR
ErkE ==
“nl_ “mf MnoZstei

wzduchu, které

a.n—-’ lze nadechem

ldostalo do

Litres Vadich piic.

L. i

VOLUME (objem, mnozstvi) mérfi, kolik vzduchu jste nadechli béhem testu (objem Vasich
plic). Nékteri lidé s prokazatelné slabym nadechovym svalstvem mohou pravidelnym
tréninkem objem vzduchu, ktery jsou schopni ziskat na jeden nadech, zvysit. Vétsina lidi na
tomto ukazateli Ucinek trénovani nezaznamena (hodnoty se nebudou pfili§ ménit). Presto je
tento ukazatel uZite¢ny pro srovnani s hodnotami ,volume" z tréninkového cyklu. MiZete tak
zjistit, zda jste béhem tréninkového cyklu opravdu dychali tak hluboce, jak jste schopni.

10. Péce a udrzba

POWERDbreathe K2 byl vyvinut a navrhnut tak, aby jeho zivotnost byla co nejdelSi. S minimem
Vasi péce bude doba jeho Zivotnosti dlouha. Prectéte si proto, prosim, nasledujici instrukce,
jejich dodrzovanim zajistite, ze VaS POWERbreathe K2 bude dlouho plnit své funkce.
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10.1 Cisténi

B&hem pouZivani je POWERbreathe K2 vystaven vlivu Vasich slin. Je proto ddleZité pfistroj
¢asto &istit z hygienickych ddvodl a z divodu zajisténi jeho funké&nosti.

Pravidelné cisténi

Po kazdém tréninku odejméte hlavici ventilu z pfistroje (viz obrazek) a na 10 minut ji ponofte
do teplé vody. Poté hlavici oplachnéte proudem tekouci teplé vody a pfitom otevirejte a
zavirejte zaklopku tak, aby se povrch ventilu dikladné oplachl. Nasledné vytiepte prebyte¢nou
vodu a nechte hlavici uschnout na suchém rucniku.

Télo pristroje otfete vlhkym hadrem. Tuto ast pristroje nenofte do vody ani ji neoplachujte
proudem, mohlo by dojit k poskozeni elektroniky pristroje.

Odejmuti hlavice ventilu Oplachuti hiavice

Jednou tydné tuto proceduru provadéjte stim, Zze hlavici ventilu ponofite do mirné
sterilizujiciho roztoku (misto do teplé vody). Sterilizujici roztok musi byt uréen k dezinfekci
predmétl, u kterych se predpokladdd, Ze prijdou do kontaktu s Usty, jako je napfiklad roztok
uréeny k ¢isténi détskych lahvi. MUZete ho vytvorit také rozpusténim 1 distici tablety
POWERbreathe v 1-2 litrech vlazné vody. Pokud si nebudete roztokem jisti, poradte se
s Vasim |ékarnikem nebo navstivte internetové stranky POWERbreathe K2, kde naleznete vice
informaci.

Po vycisténi sterilizacnim roztokem dobfe oplachnéte hlavici pod proudem vody. Vytrepte
nadbytecnou vodu a nechte soucastku uschnout na suchém ruc¢niku.

Nikdy nenechte Vas pfistroj schnout na Spinavé podloZce, nepouzivejte k jeho cisténi hrubé
Cistici prostfedky nebo agresivni latky jako je benzin nebo aceton. Pfistroj POWERbreathe K2
nelze myt v mycce na nadobi.
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10.2 Zablokovana hlava ventilu

Pokud dojde k ucpani (zaneseni) hlavice ventilu $pinou & slinami, POWERbreathe K2 nemUze
spravné pracovat a na jeho displeji se objevi chybova hlaska. Pokud se tak stane, vycistéte
pristroj podle pokynd v kapitole 10.1.

rE . l|=\
EREIOR

Please
Clean
UYalve

Vyména ventilové hlavice
Pro zajisténi nejlepsi irovné Vaseho tréninku doporucujeme meénit hlavici ventilu jednou rocné.

10.3 Skladovani

POWERbreathe K2 uchovavejte pfi teploté od -10°C do +60°C, idealné v pouzdre, které jste
obdrzeli spolu s vyrobkem, nebo v jiném hygienicky vhodném. Pfed uloZzenim POWERbreathe
K2 do pouzdra se ujistéte, Ze je pfistroj uplné suchy.

10.4 Presnost méreni

POWERbreathe K2 by mél byt jednou rocné zkalibrovan, aby se zajistila pfesnost jim mérenych
hodnot. Na konci manualu naleznete potfebné kontakty na vyrobce, ktefi Vam poskytnou vice
informaci.

11. Technické specifikace

Zobrazované hodnoty zatéze (Load) .....covvivveviiinnninnnnennnn. 10 - 200cmH20

Zobrazeni namérenych hodnot sily (Power).......cocvvvvevnenenn. 0 - 99.9 Watt

Zobrazeni hodnoty objemu (Volume) - trénink .................. 0 - 8 litrd*

Hodnota T-indeX...uiiiiiiii e ee e 0-100%

SEUPNICE T-INAEX ttrtiiiiiii i e aas nizkad (low), stfedni (medium),
vysoka (high)

HOANOta S-iNAeX t.viiriiiiii i 0 - 240cmH-20

SEUPNICE S-TNAEX ceuiitiiiii i e velmi slaba (v. poor), slaba (poor),
uspokojiva (fair), prdmérna

(average), dobra (good), velmi
dobra (v.good), vyborna (excellent)

Hodnoty protoku (FIOW) ....cuveeiernieeiiieeeiiieeeee e eaaaas 0-13L/s*
Zobrazené hodnoty objemu (volume) - test.........ccceevennnnns 0 - 8 litrd*
YT Yo L] tlak: = 3%, pritok: = 10%, objem:
= 10%
Rozlideni tlak: 1cmH20, prdtok: 0,1 L/s,
objem: 0.1 L
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ZVUKOVY SIgNAl ZNACH. e iuiiiriiiiiiii i e e

Tlacitka

1V = o 1= L

Doba Nabijeni.....ou i
Ukazatel Nabiieni..c.ccvveiiiii i
VYdrZ baterie ..o

Baterie . i
Rozméry (hlavni télo pFistroje) ....ccocviiiiiiiiiiiiiieeenen,
Vaha (hlavni t&lo pASLroje) ..vvvvviviiiiii e
Teplota pro skladoVani v.uvevevviirii e
Teplota pro POUZIVANT ...vviiiiiiiii e
ZArUuCni doba. ..
BEZPECNOSE 1 utitiei it
Reguladni SKUPING.....uiuiiiiiiiiir e eneeaas

menu/vybér;
baterie, konec

posouvani v ramci
rychlost, vybita
tréninkového cyklu.
1 X zmacknuti znamena
vybér/zapnuti, 1 x posunuti

5V, stejnosmérny proud hlavnim
pfivodem el. energie

az 16 hodin

c¢ervena LED dioda béhem nabijeni
pfiblizné 60 min tréninkového cyklu
(2 tydny pfi bézném pouziti)

3x AAA NiMH dobijeci sada baterii
130 x 58 x 70mm

1369

-10°C az +60°C

5°C az 40°C

1 rok

EN 60601-1, EN 60601-1-2

Tfida I zdravotnickych pfistrojl
(93/42/EEC)

*Méreno za podminek bézného atmosférického tlaku a teploty.

Pouzité materidly

NAUSEEK .t
UCHYEKY @ EESNENT 1evvvveteeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeaeeeeeeeaneeeeeeennns
Povrch displeje....ccoviiiiii
I = Lo 2= T
SEOJANEK 1viniiiii i e
PEEVO et
ROTOr VeNEilU . cv e e
Stator ventilu...co i
O-KIOUZEK . uenetititetee ettt et e e e ene e eaaaas
KIip N@ NOS = KrOUZEK ... ueviiieiivirie e venieveenereenenaeneneen
KIip N@ NOS = MUSLEK 1vvvieiiiviieieeiiiiiieeeeeeite e e eeerie e e eeaean
(01 =1 a1 o7 1 o P

Acetal

PBT (pInéné PTFE)
Acetal (pInéné PTFE)
Nitridova guma

silikon 40

(Acrylonitrile  Butadiene
Styrene)

Pouzité materialy jsou svym slozenim kompatibilni s aditivy a dopliiky, a jsou v souladu s
Nafizenim Rady 93/42/EEC o |ékaFskych pfistrojich — Zakladni pozadavky (Priloha 1).

Doplriky POWERDbreathe:

-nahradni hlavice ventilu,

-sterilizacni tablety,

-POWERDbreathe zkusebni anti-bakterialni/virovy filtr,
-filtrovy adaptér,

-ochranna maska na tvar.

Symboly:

C€

© POWERbreathe International Ltd. 2011, vSechna prava vyhrazena
Vyhradni zastoupeni v CR/SR - Respiration.cz - tel. +420 721 613 829

www.respiration.cz



POWERbreathe K2- uzivatelsky manual

Vyrobek je zarazen do Tridy I zdravotnického vybaveni a odpovida Narizeni Rady 93/42/EEC o
|ékarskych pFistrojich.

Tento vyrobek nepatfi do smésného odpadu.

Ctéte pribalovy letak.

LOT

Sériové Cislo pristroje. Prvni ¢tyfi celd Cisla LOT uvadéji rok vyroby.

12. Nakladani s odpadem

Zivotni prostredi

Tento symbol znaéi, e s produktem POWERbreathe nemlZe byt nakladano jako s b&Znym
domacim odpadem. Chrarte Zivotni prostiedi tim, Ze nepouzitelny pfistroj vyhodite na misté
uréeném pro likvidaci podobnych produktll. Pro vice informaci o likvidaci elektrickych pfistrojl
nebo zafizeni, prosim, kontaktujte Uklidové sluzby, specializované prodejny nebo obecni
zastupitele.

Pouzité baterie:

Vestavéna nabijeci sestava baterii v POWERbreathe K2 obsahuje latky, které mohou poskodit
Zivotni prostfedi. Vyjméte sestavu baterii (viz obrazek) dfive nez odevzdate nepouzitelny
pfistroj do oficiadlni sbérny elektronického odpadu. Baterie vyhazujte samostatné na specialnim
misté urcené pro recyklaci baterii.
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. J/ \ J

Pomoci Sroubovéaku oddélte obé poloviny pristroje od ~ Uvoinéte obé svorky, které drZi ochrannou desticku
sebe (tocenim). nad baterii a poté baterii vyjméte zpod desticky.

Baterii vyndavejte pouze tehdy, pokud POWERbreathe K2 vyhazujete. Baterie musi byt zcela
vybita.

13. O tréninku dychaciho svalstva

Co je respirace?

Respirace neboli dychani, je proces, kdy vzduch proudi do a z Vasich plic a dochazi k prenosu
kysliku mezi plicemi a krvi. Béhem nadechu dochazi ke kontrakci (stazeni) branice, stlaceni a
zvétSeni objemu hrudni dutiny. Soucasné probihd i kontrakce mezizeberniho svalstva, Zzebra se
roztahuji do stran a nahoru, rozsifuji hrudnik a vtahuji vzduch do plic. Béhem vydechu se
nadechové svaly (mezizeberni svalstvo a branice) uvolni a pruznost plic a hrudniku
automaticky vytlaci vzduch z plic ven.

Co ma vliv na nase dychani?

Rychlost a hloubka dychani je ovlivnéna mnoha faktory, napfiklad Urovni oxidu uhlic¢itého,
kysliku nebo metabolickymi prvky v krvi, a také védomé vyvolanymi jevy. Béhem cviceni
dochazi ke zvySovani mnozstvi oxidu uhli¢itého v krvi a snizovani mnozstvi kysliku, které je
zplsobeno zvy&enou ¢&innosti nadeho metabolismu. To m& za nasledek zvy3enou respiraci -
dojde ke zvyseni pritoku vzduchu v plicich z 10 L/min aZ na 220 L/min. K takovému nardstu
mulZe dojit i pfi nizké intenzité zaté%e, a to u osob s dychacimi problémy (r(zné formy
dychacich onemocnéni).

Co je dychavicnost?

Tim, Ze dychaci svalstvo pracuje usilovnéji, aby dech byl rychly a hluboky a uspokojil zvysené
naroky metabolismu, za¢ne se svalstvo unavovat. V reakci na unavu dychaciho svalstva vyvola
nas mozek pocit nepokoje (i mirné bolesti), ktery by nas mél donutit si odpocinout a umoznit
dychacim svalim zotaveni dfive ne? se unavi do té miry, e u? nebudou schopny dale
pracovat. Tento dojem vyslany mozkem je nazvan ,dychavi¢nost" a je jednim z hlavnich
faktord, které vedou k vy&erpani a omezuji na$ vykon.

Jaké jsou dalsi dlisledky unavy dychaciho svalstva?

Jako reakci na Unavu dychaciho svalstva prevadi nase télo krev od ostatnich zatizenych svall
ke svallim dychacim. Tim sice poméahd vykonu dychacich svald, ale omezuje &innost ostatnich
svall tim, Ze jsou nedostate¢né prokrvené a tak i dochazi k omezeni jejich vykonnosti.

V ¢em spociva trénink dychaciho svalstva?

v 7 .. r . ’ 2 O v r . . V. . Vv a.vs O v.
Jako kazdy jiny sval, i dychaci svalstvo muzete tréninkem posilit a ucinit tak odolné&jsi vuci
Unavé. Odolnost vi¢&i Unavé se projevi niz&i dychaviénosti a zvy$enim celkové tréninkové
kapacity.

25
© POWERbreathe International Ltd. 2011, vSechna prava vyhrazena
Vyhradni zastoupeni v CR/SR - Respiration.cz - tel. +420 721 613 829 WWW.respiration.cz



POWERbreathe K2- uzivatelsky manual

Trénovani dychaciho svalstva s POWERbreathe K2 je zaloZeno na principu rezistentniho
tréninku. Odpor pfi nadechu nuti naddechové svalstvo pracovat usilovnéji na tom, aby se do plic
dostal vzduch. POWERbreathe K2 je tak pro nddechové svalstvo stejnou pomuckou jakou je
¢inka pro svaly paze.

14. Reseni problémi, ¢asto kladené otazky

. Automatické nastaveni zatéze stanovi odpor prilis nizko a dychani se zda prilis lehké.
. Odpor pfi nadechu je tak velky, Zze znemozfiuje nadech skrz POWERbreathe K2.

. POWERbreathe K2 nelze zapnout.

. POWERDbreathe K2 je zapnuty, ale nereaguje na stisk tlacitek.

. Naustek se zabarvil nebo zakalil.

. Dechové cviceni je doprovazeno nadmérnou tvorbu slin — je mozné s tim néco délat?
. Hlavice ventilu byla vycisténa, presto se na displeji stale objevuje chybova hlaska (,Please
Clean Valve").

8. Jak cCasto je tfeba ventilovou hlavici Cistit?

9. B&éhem dechového cviceni pocituji odpor az po nékolika nadesich.

10. Neni slySet zvukovy signal pomahajici urdit spravny rytmus dechu.

11. Jak pocitové tézké ma cviceni byt?

12. Namérené hodnoty jednotlivych ukazatell se hodné& méni, je to normalni?

13. Odpor nadechu se s blizicim koncem tréninkové jednotky snizuje, je to spravné?
14. Odpovida namérena hodnota objemu (,,volume") mé kapacité plic?

15. Co znamena cmH>20?

16. Jak se vypocitad S-index?

17. MUze jeden pfistroj POWERbreathe K2 pouzivat vice lidi?

18. Nevidim zadné zlepseni.

19. Co se stane, kdyz béhem tréninku kaslu?

NOuUuTh, WNBR

1. Automatické nastaveni zatéze stanovi odpor prili§ nizko a dychani se zda prilis
lehké.

PFi automatickém nastaveni odporu nadechu stanovi systém velikost odporu na zakladé
rychlosti a hloubky, se kterou jste provedli prvni dva nadechy béhem tréninkového cyklu. Cim
siln&ji se b&hem zkudebnich dechd nadechnete, tim vy$3i odpor VAm POWERbreathe K2
nastavi. Pokud se nadechujete s maximalnim Usilim a presto se Vam odpor zda pfili§ nizky,
zkuste si nastavit odpor nadechu tak, jak je popsano v kapitole 6.3.

2. Odpor pfFi nadechu je tak velky, Zze znemoznuje nadech skrz POWERbreathe K2.
Pokud se nejste schopni nadechnout pres stanoveny odpor, sundejte hlavu ventilu a
zkontrolujte, zda se zaklopka miZe volné otevirat a zavirat. Pokud je to nutné, vycistéte hlavici
ventilu tak, je popsano v kapitole 10.1. Poté znovu nasadte hlavici a ujistéte se, ze je spravné
umisténa. Zkontrolujte nastaveni vySe hodnoty odporu (viz kapitola 6.2) a za¢néte znovu Vas
tréninkovy cyklus.

3. POWERbreathe K2 nelze zapnout.

Pokud se Vam nedafi POWERbreath K2 zapnout, je mozné, Zze baterie je zcela vybitad. Pokud
chcete pristroj pouzit ihned, je nutné ho zapojit do elektrické sité pomoci USB kabelu. Jinak je
potfeba POWERbreathe K2 nabit podle navodu (viz kapitola 5.1).

4. POWERDbreathe K2 je zapnuty, ale nereaguje na stisk tlacitek.
Stisknéte a drzte tlagitka @ a P soucasné po dobu nejméné 3 vtefin. Tim systém resetujete a

dojde k vypnuti celého pristroje. POWERbreathe K2 opét zapnéte stiskem tlacitka @ a jeho
drzenim po dobu cca 1 vtefiny.

5. Naustek se zabarvil nebo zakalil.
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Pokud je naustek ponofen do vody nebo sterilizujiciho roztoku po delSi dobu, malé mnozZstvi
vlhkosti se miZe absorbovat do materilu, co? vede k jeho zakaleni nebo zabarveni. Pokud se
Vam toto stane, nechte naustek ddkladné& uschnout na &istém ruéniku. Zakaleni postupné
vymizi.

6. Dechové cviceni je doprovazeno nadmérnou tvorbu slin - je mozné s tim néco
délat?

Pokud béhem dechového cvi¢eni produkujete nadmérné mnozstvi slin, zkuste trénink prerusit
a umoznit slindm se vstrebat ve Vasich Ustech. DalSi moznosti pro zabranéni nadmérné tvorby
slin je vyjmuti POWERbreathe K2 z Ust béhem vydechu. Vyjmuti pfistroje z Ust pfi vydechu
nema zadny vliv na tréninkovy efekt béhem nadechu.

7. Hlavice ventilu byla vycisténa, pfesto se na displeji stale objevuje chybova hlaska
(.,Please Clean Valve™).

V nékterych pfipadech se hlavice mize zanést &pinou & slinami. Dikladné provedte ¢&isténi celé
hlavice a otacejte hlavici dopfedu a dozadu, abyste odstranili veskeré necistoty v ni a na ni
usazené. Po opétovném nasazeni hlavice se ujistéte, ze je umisténa spravné a mezi ni a télem
pristroje nejsou zadné viditelné mezery.

8. Jak casto je tireba ventilovou hlavici distit?
Z hygienickych dvod( a pro zachovani G&innosti POWERbreathe K2 je tfeba &istit ventilovou
hlavici po kazdém dechovém tréninku.

9. Béhem dechového cviéeni pocituji odpor az po nékolika nadesich.

Prvni dva nadechy v kazdém tréninkovém cyklu slouzi k tomu, aby systém mohl Vase dychani
zmérit. Tyto dva nadechy provadite bez odporu. Béhem tfetiho a ¢tvrtého nadechu se odpor
postupné zvysSuje az do plné vyse zatéze, které je dosazeno pfi patém nadechu.

10. Neni slySet zvukovy signal pomahajici urcit spravny rytmus dechu.

Pokud Vam jeden nadech a vydech zabere méné nez 4,5 vteriny, zvukovy signal rytmu dechu
neuslysSite. Po vydechnuti byste méli vydrzet bez dechu do doby, nez zvukovy signal uslysite.
Viz kapitola 6.5.

11. Jak pocitové tézké ma cviceni byt?

Trénink s POWERbreathe K2 je formou resistenéniho tréninku a mize byt srovnan s tréninkem
se zavazim, které provadite v télocvicné. Pfekonavani odporu pfi nadechu by mélo byt narocné
a pro dosazeni maximalni tréninkové efektivity byste méli mit zatéz nastavenou tak, abyste
byli akorat schopni dokoncit tréninkovy cyklus o 30 nadeSich. Jako pfi jakémkoli jiném
tréninku, i zde dosdhnete tim lepSich vysledkl, &m vice Usili viozite do cvideni
s POWERDbreathe K2.

12. Namérené hodnoty jednotlivych ukazatelli se hodné méni, je to normalni?

Proces dychani je ze své podstaty nesmirné proménlivy a slozity na to, abychom ho mohli
presné sledovat. Pokud s POWERbreathe K2 zaéinate, miZe se stat, e namé&Fené hodnoty
jednotlivych ukazateld se budou v jednotlivych tréninkovych cyklech znaéné ligit. AZ si
zvyknete na zplsob tréninku dychani proti odporu s maximalnim usilim, budou Vase vysledky
souvislejsi a fiditeln&jsi. Namérené hodnoty se mohou i poté den ode dne liSit v zavislosti na
Vasi fyzické kondici nebo naladé tak, jak se liSi i Vase vykonnost v jinych aktivitach.

13. Odpor nadechu se v ramci jednoho nadechu snizuje, je to spravné?

POWERbreathe K2 vytvafi pti nddechu odpor, ktery dosahuje rlznych intenzit v zavislosti na
mnozstvi vzduchu, které jste vdechli. Velikost zatéze je stanovena tak, aby odpovidala silovym
kapacitdm nadechového svalstva a optimalizovala uc¢innost provadéného tréninku. Velikost
odporu je nejvyssi na zacatku provadéného nadechu a postupné se sniZzuje az téméF na nulu
k jeho konci.
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14. Odpovida naméiena hodnota objemu (,,volume"“) mé kapacité plic?

Hodnota objemu (,volume") zobrazend béhem tréninku nebo testu odpovidd mnozstvi
vzduchu, které jste vdechli. To je nizSi, nez je bézna vitalni kapacita plic mérena spirometrii. Je
to zplsobeno zejména rozdily v teploté a vihkosti vzduchu pfi odlinych podminkach méteni.

15. Co znamena cmH:20?

CmH>0 znamena centimetry vodniho sloupce a je to standardni jednotka pouzivana v oblasti
zdravotnictvi k méreni tlaku. Zatéz nddechového svalstva je uvadéna v jednotce cmH20 a lIze ji
interpretovat jako tlak, ktery byl v plicich vytvoren silou nadechového svalstva pri prekonavani
odporu vytvoreného systémem POWERbreathe K2.

16. Jak se vypocita S-index?

S-index je ukazatel sily nddechového svalstva, ktery je odvisly od maximalniho pritoku
nadechlého vzduchu, kterého mize uZivatel dosdhnout. Uréeni hodnoty S-index se provadi na
zdkladé vé&deckych metod, které zkoumaji silové-rychlostni vlastnosti nddechovych svald.

17. MiiZe jeden prFistroj POWERbreath K2 pouzivat vice lidi?

Z hygienickych dGvod( neni doporuéeno, aby vice lidi sdilelo jednu ventilovou hlavici.
Jednotlivé ventilové hlavice k POWERbreathe K2 vSak Ize zakoupit samostatné a pouzivat tak
vice hlavic pro jeden POWERbreathe K2 (jeho hlavni ¢ast).

18. Nevidim zadné zlepseni.

Pokud na hodnotach namérenych béhem tréninku nebo testu nepozorujete zadné zlepseni,
zkuste zvysit GUrover odporu, proti které dychate (viz kapitola 6.2). Je dlleZité dychat proti
zatézi, pri které bude nadech narocny, aby mél trénink dychaciho svalstva Ucinek a svaly se
posilily. Po Sesti az osmi tydnech tréninku dosahnou Vase nadychané hodnoty maximalni
mozné Urovné a Vasim cilem by v této fazi mélo byt tyto hodnoty udrzet na stabilni Grovni
pravidelnym tréninkem (viz kapitola 7.5).

19. Co se stane, kdyz béhem tréninku kaslu?

Pokud béhem tréninku s POWERbreathe K2 zacnete kaslat, vyjméte pfistroj z Ust a trénink
preruste, nez se zacnete opét citit dobrfe. Poté opét vloZzte naustek do Ust a v tréninku
pokracuijte.

15. Zaruka

Vyrobce nese odpovédnost za vady materidlu & provedeni vzniklé v dob& do 24 mésici od
prevzeti zbozi kupujicim. Kupujici je povinen prokazat vlastnictvi jim zakoupeného vyrobku
predlozenim dokladu o zakoupeni zbozi.

Zaruka se nevztahuje na baterie, ndustek nebo klip na nos, praskliny nebo rozbiti zplisobené
$patnym zachdzenim, nevhodnym pouzivanim, nestastnymi nadhodami, nedodrzenim instrukci,
zanedbanim péce a udrzby (napfiklad c¢asti zablokované vodnim kamenem) nebo komerénim
pouzivanim. B&hem zaruéni Ih(ty bude vyrobek bud opraven, nebo nahrazen (na zékladé
naseho rozhodnuti bez moznosti odvolani).

Zodpovédnost se nevztahuje na vedlejsi nebo nasledné Skody zahrnujici bez vyjimky Skody
vzniklé nepresnosti nebo matematickou nepresnosti vyrobku nebo na $kody zplsobené ztratou
dat.
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16. Zakaznicky servis

Pokud potifebujete zaslat svlj POWERbreathe K2 do specializovaného servisniho centra,
vyuzijte prosim nize uvedené adresy. Pro rychlejSi vyrizeni Vasi zadosti, prosim, uvedte
konkrétni dlvod, ktery Vas vedl k reklamaci produktu. PfiloZte téZ doklad o zaplaceni.
Doporucujeme, abyste POWERbreathe K2 zasilali doporucené.

Respiration.cz, BedFichov 338, 468 12 BedFichov, Ceska republika
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POWERbreathe International Ltd.
Northfield Road, Southam, Warwickshire
Cv47 ORD, UK

POWERDbreathe neni hracka. Vyrobek je vyvinut pouze pro trénink dychaciho svalstva.

Z4dné jiné urdeni neni doporucovano. Tento vyrobek neni uréen k diagndze, prevenci nebo

I&éCbé jakychkoli chorob.

Produkty POWERbreathe K-série podléhaji ochrané dusevniho vlastnictvi a jsou chranény
mezinarodnimi patenty. VSechna prava jsou vyhrazena. Vyrobce si vyhrazuje pravo zmény
produktu bez pfedchoziho upozornéni na zékladé prib&zného vyvoje. Z pouzivani vyrobku a

jeho G¢inkd nevyplyva zadny narok na reklamaci. POWERbreathe logo je registrovanou

znamkou POWERbreathe Holdings Ltd. VesSkeré nazvy POWERbretathe jsou registrovanou
znamkou POWERbreathe Holdings Ltd. VSechny uvedené Udaje jsou spravné v dobé uzavérky
pro tisk. E & OE © 01/2011.

Vyrobek byl vyvinut a navrZzen s hrdosti ve Velké Britanii.

Respiration.cz

OWER

breathe
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