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POWERbreathe PLUS - uZivatelsky manual

Vazeny zakazniku,

gratulujeme Vam k zakoupeni dechového trenazéru POWERbreathe PLUS. Pfi spravném
pouzivani ucitite ucinky jiz po nékolika tydnech. POWERbreathe PLUS posili Vase dychaci svaly
a omezi ztizené dychani pfi namaze &i sportovni aktivité. To plati jak pro Spickové vykonnostni
sportovce, tak pro osoby postizené respiracnimi onemocnénimi jako je napf. astma, CHOPN,
rozedma plic nebo bronchitida.

POWERbreathe PLUS pouziva techniku znamou jako rezisten¢ni trénink k posileni dychacich
svall pomoci zaté&%e podobnym zplsobem jako se pouzivd &inky k posileni svall paze. Pfi
tréninku s POWERbreathe PLUS pocitite ztizeny nadech, coz je Gcinek rezistencniho tréninku
nadechovych svall, primarné branice a mezizebernich svalt. Vydech je zcela normalni, bez
odporu, coz umoznuje dychacimu svalstvu relaxovat.

Zatimco nékteré techniky dychani (napf. v joze) jsou zalozeny na dychani nosem, trénink s
POWERbreathe PLUS vyZaduje dychani pouze Usty. Je nicméné zalozen na podobnych
principech a umoznuje zvyseni sily dychani a jeho kontroly. POWERbreathe PLUS je proto
vhodnym doplfikem téchto dychacich technik.

Védecky ovéieny trénink s POWERbreathe vyzaduje 30 nadechli 2 x denné, coz
zabere pouze nékolik minut. Pro dosaZeni co nejlepdich vysledkd s Vasim POWERbreathe
PLUS si, prosim, peclivé prectéte tuto prirucku.
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1. UPOZORNENI

POWERbreathe PLUS je vhodny témér pro kazdého a pfi spravném pouzivani nema zadné
vedlejsi ucinky. Pro spravné a bezpecné pouzivani si preCtéte nize uvedena upozornéni:

o Kontraindikace: trénink dychacich svall, jakym je trénink s POWERbreathe PLUS,
neni vhodny pro pacienty, ktefi v minulosti utrpéli spontanni pneumotorax (selhani plic
bez zjevného zevniho mechanického zasahu), protoze by mohlo dojit k jeho recidivé. Po
traumatickém pneumotoraxu (selhdni plic v disledku poranéni) Ize trénink s
POWERbreathe PLUS absolvovat az po Uplném uzdraveni.

e U osob trpicich nachlazenim, zanétem dutin nebo cest dychacich se pouzivani
POWERbreathe PLUS nedoporucuje az do odeznéni pFiznakd.

e Nékteré osoby mohou pfi tréninku s POWERbreathe PLUS pocitovat lehce nepfijemny
tlak v usich, zvla&té pokud se zotavuji po nachlazeni. To je zplsobeno nedostateénym
vyrovnavanim tlaku mezi Ustni a usni dutinou. Pokud tyto pFiznaky pretrvavaji, poradte
se se svym lékafem.

e K prevenci potencionalniho prenosu infekci nedoporuc¢ujeme sdilet jeden POWERbreathe
PLUS s ostatnimi osobami, véetné ¢&lenl rodiny.

e Pfi tréninku s POWERbreathe PLUS byste méli pocitovat odpor pfi nddechu, nikoli vSak
bolest. V pfipadé pocitované bolesti pfi nddechu, okamzité ukoncete trénink a obratte
se na svého lékare.

e Pokud mate jakékoli pochybnosti ohledné pouzivani POWERbreathe PLUS ¢i jste ve
stavu nemocnych, obratte se na svého lékare.

e Bez konzultace sva$im l|ékafem neméfnte predepsané uZivani I1ékd nebo [é&ebné
postupy.

e Tento produkt neni primarmé urcen k diagnoze, |écbé, ani prevenci Zzadnych
onemocnéni.

e POWERbreathe PLUS je uréen pouze k tréninku dychacich svalQ. PouZiti pfistroje
k jakymkoli jinym Géellm se nepfedpoklada.

e Osoby mladsi 16 let by mély POWERbreathe PLUS pouzivat pouze pod dohledem
dospélé osoby. POWERbreathe PLUS obsahuje mensi soulastky a neni vhodny pro déti
do 3 let.

Trénink dychacich svall, jakym je trénink s POWERbreathe PLUS, je védecky ovérend metoda
zlepsujici kvalitu Zivota, toleranci zatéze a omezujici pfiznaky respiracnich onemocnéni jako je
astma a chronicka obstrukéni plicni nemoc (CHOPN). Pokud chcete (nebo Vas Iékar) védét vice
o klinickych vysledcich, navétivte strdnku www.powerbreathe.com. V pfipadé dalSich dotaz{
kontaktujte distributora pro CR/SR na info@respiration.cz.
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2. POPIS PRODUKTU
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3. ZACINAME S POWERbreathe

I,

Vyjméte z obalu POWERbreathe PLUS a klip na nos. Dle obr.
1 vyzkousejte nastaveni tréninkové (rovné otocnym
regulatorem odporu. Otacenim ve sméru hodinovych rucicek
se odpor nadechu zvysuje, otacenim proti se snizuje.

Nastavte Uroven odporu na 0. Pfi této Urovni je vnitfni bily
pist vysunuty k hodnoté 0 na stupnici odporu.

Pozn: nesnaZte nastavit Uroveri odporu pod hodnotu 0, mohlo
by to vést k posSkozeni mechanismu.

Vlozte POWERbreathe PLUS do Ust tak, abyste ndustek méli
mezi rty a zuby. Méli byste byt uvolnéni, stat nebo sedét ve
vzpfimené poloze.

Pokuste se co nejvice vydechnout a potom se co mozna
nejrychleji a nejsilnéji nadechnéte Usty.

Pozn. Pri nadechu se snaZte co nejvice roztdhnout hrudnik a
maximalné naplnit plice. Zvedani ramen a zapojovani
pomocnych dychacich svald je neZadouci!
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Nyni pomalu a klidné vydechnéte az do vyprazdnéni plic.
Svaly hrudniku tak mohou relaxovat. Vyckejte az do nutkani
k dalSimu hlubokému nadechu. Opakujte az do zvladnuti
techniky dychani s POWERbreathe PLUS.

Pozn.: neoddychujte téZce - pokud zacnete pocitovat lehkou
zavrat, zpomalte vydech a na jeho konci udélejte krati¢kou
pauzu.

Nasadte si na nos klip, aby doslo k uzavieni nosnich otvord, a
pokracujte v dychani silnymi nadechy a pomalymi a Uplnymi
vydechy.

Pozn: nosni klip Vam pomiZe k lepsimu nddechu dsty,
nicméné jeho pouZziti neni nezbytné a nékteré osoby mohou
preferovat dychani bez néj.

4. SPRAVNE NASTAVENI UROVNE TRENINKU

Snazte se dokoné¢it 30 nddechi vy$e uvedenym zplsobem s nastavenym odporem 0. Ani
pokud by se vam to napoprvé nepodafilo, nemusite se niceho obavat. Kazdy organismus je
jiny a posileni dychaciho svalstva néjakou dobu potrva.

Pokud jste zvladli 30 nddechld snadno, nastavte vy3&i Urover otocenim regulace odporu
ve sméru hodinovych rucicek a poté cviceni opakujte.

Timto zpUsobem ptidavejte odpor nadechu po jednotkdch aZ do chvile, kdy jiz st&Zi
dokon¢ite 30 nadechd. Tato Groveri odporu je idedlni pro Vas trénink.

S touto zatézi se snazte trénovat dychaci svalstvo 2 x denné (rano a vecer), vzdy 30

Po né&jaké dobé& Vam jiz dokonceni 30 nddechd nepfijde tak namahavé. Zvyste si proto
vzdy Uroven odporu otoCenim regulace o V2 otacky.
Pozn: stupnice je pouze orientacni, nesnaZte se zvySovat zatéz najednou o celou
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5. UDRZOVACI TRENINK

Po 4 az 6 tydnech tréninku by mélo byt Vase dychaci svalstvo znacné posileno a pfi namaze
byste se jiz méli citit méné zadychani nebo méné pocitovat ztizené dychani. K udrzeni této
arovneé jiz neni dale potfeba pouzivat POWERbreathe PLUS 2 x denné, ale postaci obden (2 x
30 nadechd).

6. ZAKLADNi UROVEN TRENINKU S POWERbreathe PLUS
(model Light)

POWERbreathe PLUS ma nastavitelnou Uroven odporu zacdinajici na Urovni zvladnutelné pro
kazdého. Tato nejleh&i Urovelt miZe byt zcela dostacujici pro osoby trpici respiranimi
onemocnénimi nebo osoby, které nejsou zvyklé na zadnou fyzickou zatéz. V tomto pripadé
doporucujeme 1. tyden trénovat na Urovni 0 se zamérenim na silny a rychly nadech a pomaly
vydech. SnaZte se absolvovat 30 nadech( 2 x denné. V pfipadé, Ze nejste schopni dokong¢it 30
nadechd najednou, trénink preruste a po cca 1 minutovém odpocinku pokradujte aZ do 30
celkovych nadechd.

Jakmile zvladnete vice neZz 30 nadechl bez pFerudeni, zvyste Urovel odporu otocenim
reguldtoru o ' otdcky. Pii této Urovni nemusite byt schopni 30 nadechl zvlddnout bez
prerudeni. Pokradujte v tréninku na této Urovni, a? do doby, kdy zvlddnete 30 nadechd
pomé&rné snadno bez preruseni. Mé&li byste v priméru dosahnout zvy$ovani UGrovné
nadechového odporu o ¥ otacky 1 x tydné.

Pokud Vam na zacatku tréninku s POWERbreathe PLUS nedini dokonéeni 30 nadechd na Urovni
0 zadné potize, zvySujte zatéz o %1 otacky 1 x denné. Brzy se dostanete na uUroven, kdy je jiz
zvladnuti 30 nadechd najednou pomérné obtizné. Poté zvysujte zaté? pouze tehdy, pokud
zvladnete vice neZ 30 nadechl bez obtiZi.

At uZ jste $pi¢kovy sportovec, nebo jen chcete vyjit schody bez zadychani, POWERbreathe
PLUS Vam pomdZe pouze p¥i pravidelném pouZivéani. Udinky tréninku s POWERbreathe PLUS
zavisi na intenzité pouzivani. 30 nadechl 2 x denné je v3ak zcela dostate¢nych. Delsi tréninky
jsou zbyteéné, dlleZitdjsi je dosazeni vy$si Grovné nadechového odporu. Pamatujte, Ze
dllezitou soulasti tréninku je i regenerace a Vase dychaci svaly musi mezi tréninky také
odpocivat.

7. POKROCILA UROVEN TRENINKU S POWERbreathe PLUS
(model Medium a Heavy)

Pozn: nasledujici tréninkové postupy jsou jiz pomérné narocné a doporucené pouze pro osoby
zvyklé na pravidelnou fyzickou zatéz

ZjednodusSené lze Fici, ze trénink s POWERbreathe PLUS se podoba jakémukoli jinému
sportovnimu tréninku: vysledky odpovidaji vynalozenému Usili a jakmile s tréninkem
prestanete, vykonnost jde rychle doll. Pokud chcete pouzivat POWERbreathe PLUS ke zvy&eni
sportovni vykonnosti, méli byste trénovat pravidelné a byt na sebe pomérné naro¢ni z hlediska
intenzity.
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PFi tréninku vykonnosti dodrzujte model 30 nadechdi 2 x denné a snazte se o co nejvyssi
vykon. Jinymi slovy, snazte se dychat opravdu zhluboka a co nejsilnéji dovedete tak, abyste po
30. nadechu nebyli schopni pokracovat. Jestlize jste schopni jesté 31. nadechu, zvyste Uroven
nadechového odporu o % otacky. PFi dalSim tréninku mozna nebudete schopni dokoncit 30
nadech(, ale b&hem né&kolika dnd jiz ano. Timto zplsobem budete trénovat na optimalni
arovni.

Cim rychleji jste schopni dokonéit 30 nadechl, tim vétsi je efekt tréninku dychaciho svalstva.
Pro optimalni trénink se snaZte o co nejrychlejéi dokon&eni 30 nadechd, aniZ byste pocitovali
zavrat. Pokud zacnete pocitovat zavrat, na konci vydechu udélejte kratkou pauzu, az do
nutkani k dalSimu nadechu. NeprekracCujte tréninkové davky 2 x denné nebo vice nez 30
nadechd. Uvédomte si, Ze regenerace je dlleZitou sou¢asti tréninku a Vade dychaci svalstvo
musi také regenerovat a adaptovat se na zvySujici se intenzitu tréninku.

8. POWERDbreathe PLUS PRO ZAHRATI PRED ZATEZI

Vyzkumy ukazuji, Zze bézné zahrati pred sportovni aktivitou zcela opomiji dychaci svaly, coz
vede k nadmérné dechové nedostatenosti po zacatku zatéze. POWERbreathe PLUS mize byt
vyuzit k cilenému zahFati t&chto svall pred zatézi pouZitim snizeného odporu.

Pro takovéto pouziti musite nejdrive znat Vasi soucasnou Uroven tréninkového nastaveni
kontrolou pozice tréninkového indikatoru na ciselné Skale 0-10. Pro zahfivaci cvi¢eni by mél
byt odpor nastaven maximalné na 80% Vaseho bézného tréninkového odporu. Pro
orientaci se mizete Fidit touto tabulkou:

Soucasny Idealni
tréninkovy zahrivaci
odpor odpor
Uroveri 10 Uroven 8
Urover 9 Uroveri 7
Uroven 8 Uroveh 6,5
Uroven 7 Uroveh 5,5
Urover 6 Uroveri 5
Uroven 5 Uroven 4
Uroven 4 Uroven 3
Uroven 3 Uroven 2,5
Uroven 2 Uroveh 1,5
Uroven 1 Uroven 1
Urover O Urover 0

KdyZ je V4§ POWERbreathe PLUS nastaven na pfislusnou zahfivaci Uroven, provedte dvé série
po 30 nadesich s dvouminutovym odpocinkem mezi nimi. Dychejte plné a silné. Tento
postup by mél byt proveden cca 5 minut pired zacatkem tréninku nebo zavodu.

(pozn.: jedno celé oto&eni reguldtoru odporu nastavi odpor o jednu uroveri nahoru, nebo dolg.)
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9. PECE AUDRZBA

Upozornéni

POWERbreathe PLUS je konstruovan tak, aby byl odolny a trvanlivy. S malou pé&i mdize Vas
POWERbreathe PLUS vydrzet mnoho let. PreCtéte si, prosim, nasledujici upozornéni, ktera
zajisti, e V4% POWERbreathe PLUS zUstane ve skvélém stavu.

o Nepokousejte se snizit regulator odporu pod Uroven 0 - toto je minimalni nastaveni a
pokusy otacet mechanismus dale mohou poskodit nastavovaci zavit.

e Nepokousejte se rozpojit horni a spodni ¢asti hlavniho téla zafizeni - tyto by mély zUstat
neustale spojené.

e Uchovavejte, prosim, Vas POWERbreathe PLUS v pfilozeném Uschovném pouzdie nebo
jiném Ccistém a hygienickém obalu. Vzdy se pred uloZzenim ujistéte, Ze je Vas
POWERDbreathe PLUS suchy.

Cisténi
POWERbreathe PLUS je pfi pouZiti vystaven slindm, a proto dlvodu zachovani hygieny a
funkénosti doporucujeme casté cisténi.

Nékolikrat za tyden ponofte Vas POWERbreathe PLUS na 10 minut do teplé vody a pak ho
otfete mékkym hadrem pod teplou tekouci vodou. ZvySenou pozornost vénujte naustkové
Casti. Vyklepte zbylou vodu a nechte uschnout na suchém rucniku.

Jednou tydné provedte ten samy postup, ale namisto vody namocte Vas
POWERbreathe PLUS do slabého steriliza¢niho roztoku urceného na vybaveni, které
pifichazi do kontaktu s Usty, napf. na kojenecké lahve. Ten je mozné vytvorit
rozpusténim distici tablety ve 2 litrech studené nebo vlazné vody (vzorek 4 ks tablet
je dodavan s vyrobkem, baleni 24 ks tablet je v prodeji samostatné). Pouzit miiZzete
také jakykoli sterilizacni roztok vhodny na vybaveni, které prichazi do kontaktu
s Gsty, napfiklad na kojenecké lahve. Pokud jste na pochybach, poradte se se svym
Iékarnikem nebo navstivte stranky www.respiration.cz.

Po sterilizaci otoéte POWERbreathe PLUS dnem vzhiru pod tekouci vodou tak, aby voda mohla
proudit skrze zafizeni. Vyklepte zbylou tekutinu a ponechte uschnout na suchém rucniku.

V pripadé potfeby dalsiho Cisténi je mozné POWERbreathe PLUS rozlozit na soucastky tak, jak
je zobrazeno na nize uvedeném obrazku. Pfi demontazi POWERbreathe PLUS budte opatrni a
neztratte Zzadnou soucastku.

Pozn. POWERbreathe PLUS neni vhodny pro myti v mycce nadobi.
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10. SOUCASTI POWERbreathe PLUS
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11. TECHNICKE SPECIFIKACE
Naustek = Bezlatextové PVC

Polykarbonat
ABS se Santoprenem

Kryt rukojeti
Regulator odporu

Klapkovy ventil = Silicone 60

O - krouzek = Nitridova guma

Gumicka nosniho klipu = Silicone 40

Nosni klip = Nylon

Ostatni c¢asti = ABS (Acrylonitrile Butadiene Styrene)

Materialy odpovidaji pozadavkim FDA (Food and Drug Administration) z hlediska sloZeni, aditiv
a vlastnosti, dale jsou v souladu s Nafizenim Rady 93/42/EEC o lékaFskych pfistrojich -
zakladni pozadavky (Annex 1).
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12. ROZSAH TRENINKOVE ZATEZE

(Hodnoty jsou pfiblizné a mohou se lisit u jednotlivych pristrojd a riznych drovni zatéze)

ZATIZENI (cmH20) pfi 1l.sect
Model 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Light(lR) | 17 | 25 | 33 | 41 | 49 | 58 | e6 | 74 | 8 | 90 | o8
'\"(e,\jl’g‘)m 23 39 55 | 72 88 | 104 | 121 | 137 | 153 | 170 | 186
Heawy(HR) | 20 | 53 | 78 | 1202 | 127 | 151 | 176 | 200 | 225 | 249 | 274
11

© POWERbreathe Interpational Ltd. 2009, vSechna prava vyhrazena
Vyhradni zastoupeni v CR/SR - Respiration.cz - tel. +420 721 613 829 www.respiration.cz




POWERbreathe PLUS - uZivatelsky manual

POWERbreathe Ltd.
Northfield Road, Southam, Warwickshire
Cv47 ORD, UK

. POWERDbreathe neni hracka. Vyrobek je vyvinut pouze pro trénink dychaciho svalstva.
Zadné jiné urceni neni doporucovano. Tento vyrobek neni uréen k diagnoze, prevenci nebo
IéCbé jakychkoli chorob.

POWERbreathe je patentovany produkt. VSechna prava jsou vyhrazena.
Ochranna znamka na logo a nazev je v péci Gaiam Ltd. E& OE © 2006

Vyrobek byl vyvinut, navrzen a vyroben ve Velké Britanii.
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