POWERDbreathe - hengitysharjoituslaitteen kayttoohje
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POWERDbreathe laite on henkilokohtainen.
Laitteen asianmukainen kéyttd on turvallista ldhes kenelle tahansa ilman sivuvaikutuksia.

POWERbrieathe-laiteharjoittelu kehittda ja yllapitda sisddn hengitysvoimaa ja kestdvyyttd. Laite ei sisdlld mitdan
ladkeaineita.

Jos epdilet tamin harjoittelun soveltuvuutta itsellesi, ota yhteytti asiantuntijaan esim. keuhkoldakériin.

Al muuta mahdollista l4ikitystisi tai hoitoja ilman hoitavan ldskirisi lupaa.

Alle 16 vuotiaiden on syystd harjoitella POWERDbreathe laitteella vain aikuisten ldsné ollessa.

Laitteen ldpi hengitettiessa tulee sisddn hengityksessé tuntua vastusta. Sisdin hengitys ei saa tuntua

kivuliaalta. Jos tunnet kipua, lopeta heti harjoittelu ja ota yhteyttd hoitavaan 1dakériisi.

5.  Tama laite on suunniteltu vain hengitysvoimaharjoitteluun. Laitteen kdytt6d mihink&dan muuhun
kayttotarkoitukseen ei suositella.

6.  Téta laitetta ei voi kdyttdd diagnosointiin. Laitteen avulla ei voida hoitaa tai parantaa mitdén sairautta.
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Mikali sinulla on muita laitteeseen ja sen kayttoon liittyvid kysymyksid, ota yhteyttd maahantuojaan tai
jélleenmyyjéan.

POWERbDreathe hengitysvoimaharjoittelun ensimmaiset vaikutukset tulisi tuntua jo muutaman viikon harjoittelun
jélkeen. Lue kdyttoohjeet ja totuttele laitteen kayttoon ja tdhdn harjoitusmuotoon véhitellen.

Asianmukainen POWERbreathe laitteen kéytto ei aiheuta sivuvaikutuksia ja sitd voi kayttdé turvallisesti ldhes kuka
tahansa.

POWERbDreathe harjoittelu tuottaa alipaineen rintakehéén. Alipaineen méara riippuu harjoitusvastuksesta ja on
riippuvainen sisdén hengitykseen osallistuvien lihasten voimakkuudesta. Joissakin hyvin harvinaisissa tapauksissa
huomattava alipaine rintakehdssé voi provosoida piilevén oireen. Jos epdilet, ota yhteyttd hoitavaan ladkériisi.

Jos podet flunssaa, vilustumisoireita tai jotakin muuta hengitystietulehdusta, dla kdytda POWERDbreathe laitetta ennen
kuin oireet ovat kadonneet. Flunssan jélkeen harjoittelu télla laitteella saattaa aiheuttaa pientd pistelyd korvissa, miké
johtuu korvakanavan tukkoisuudesta (pieni kanava kurkun ja sisdkorvan vélilld). Tdmé kanava tasoittaa paine-eroa
tiarykalvolle. Taméin oireen voit korjata puhaltamalla ulospéin suu kiinni ja pitdmalld nendsté kiinni. Jos korvasi
menevit helposti lukkoon lentokoneessa tai sukeltaessa, ilmid ilmenee myds POWRbreathe harjoittelussa.



Totuttelu POWERbreathe laitteeseen

Laitteen osat on esitelty etusivulla.

Aloita seuraavasti:

1.

Irrota laitteen suojakuori pitimaélla laite pystyasennossa ja vetdmalld suojakuorta alaspdin. Suojakuoren alta tulee
esiin kiristysnuppi, kierrd sitd my6té pédivédn ja sitten vasta pdivadn, kunnes nuppi on ala-asennossaan siten, ettd
néet juuri jousen ja ettd nuolet ovat kohdakkain. Aloita harjoittelu tdstd, helpoimmasta, tasosta.

Aseta suojakuori takaisin paikalleen siten, ettd se muodostaa kahvan. Varmista, ettei suojakuori paina
sddtonuppia.

Irroita suukappale POWERDbreathe laitteesta ja harjoittele hengitystekniikkaa aluksi pelkdn suukappaleen kanssa.
Aseta se suuhun siten, etté reunat jaévét huulien ja hampaiden véliin. Hengitd suun kautta muutamia kertoja.
Aseta nendpihti nenédén siten, ettd sieraimet sulkeutuvat ja hengitd suun kautta. Hengitd syvdén muutamia kertoja
ja hengité rauhallisesti ulos.

Jatka sisddn-ulos hengitystd. Hengitd ulos keuhkot tyhjiksi ja hengiti sitten tehokas sisddn hengitys.

Tédma on oikea harjoitustekniikka kéaytettdessi POWERbDreathe laitetta.

Poista nendpihti ja ota suukappale pois suusta. Huuhtele tai pyyhi suukappale tarvittaessa. Aseta se nyt takaisin
POWERbreathe laitteeseen.

Huom ! Uloshengitystulppaa ei saa kdéntaé, 10ysaté tai irrottaa.

Tee seuraavat valmistelevat toimenpiteet

halh o e
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Poista suojakuori ja katso, ettd sddtonuppi on aloitusasennossa. Pidé laite pystyasennossa.

Aseta suojakuori paikalleen ja pidi laitetta kiidessisi valmiina. Al4 kuitenkaan laita vield suukappaletta suuhun
Hengitd ulos keuhkot tyhjiksi. Hengité sisdin suun kautta nopeasti ja voimakkaasti, keuhkot tiyteen.

Hengiti ulos hitaasti kunnes keuhkot ovat tyhjit kuten harjoittelit aiemmin. Ald puhalla keuhkoja tyhjiksi, mutta
henkiise loppuun saakka.

Piddta henked mahdollisimman kauan.

Toista tdma harjoitus kunnes tekniikkasi toimii ja tunnet, ettd voit tehda timén harjoitteen POWERbreathe
laitteen ldpi. Aseta nendpihti paikoilleen ja harjoittele vield ilman POWRbreathe laitetta nend suljettuna. Hengita
sisddn voimakkaasti, keuhkot tiyteen. Paésté ilma ulos rauhallisesti keuhkot tyhjiksi.

Huom! Sisdén hengityksen tulee olla nopea ja voimakas ja ulos hengityksen pitké ja hidas. Hengitysta ei tarvitse
pidattdd. Pienen harjoittelun jélkeen huomaat, ettd voimistuvat hengitysharjoitukset sujuvat hyvin ilman ahdistavaa
tunnetta. Pidd harjoittelun aikana taukoja, jotta hengityksesi tasaantuu ja voit hyvin.

Sisddn hengitysharjoitteen tulee olla vaativa, mutta ei kivulias. POWERbreathe laitteen kaytto ei saa tuottaa
pahoinvointia. Keskeyté harjoittelu, jos voit pahoin.

Laiteharjoittelu

Voit aloittaa harjoittelun POWERDbreathe laitteen avulla, kun hengitystekniikka tuntuu tutulta.

Suosittelemme, ettd harjoittelet kaksi kertaa paivassd, kerran aamupéivélld ja kerran illalla.

1.
2.

Istu ryhdikkisti tai tee harjoitteet seisten. Al jannita.

Aloita harjoittelu pienelld vastuksella eli sddtonuppi ala-asennossa erityisesti ensimmaéiselld harjoituskerralla.
Aseta nenédpihti paikoilleen ja laitteen suukappale suuhun.

Hengitd sisdédn niin voimakkaasti, ettd tunnet laitteen venttiilin avautuvan. Vedé keuhkot tiytteen ja hengita ulos
hitaasti. Lisdé sisdén hengityksen voimakkuutta maksimiin.

Yritd tehdd 30 sisddn hengitysti yhteen menoon. Aluksi voi hyvin kdydé, ettd jaksat tehdd vain muutaman
tehokkaan sisédén hengityksen. Liséé véhitellen kertoja kohti tavoitelukua.

Ei syyté huoleen, vaikka et pystyisi 30 toistoon. Hengitysvoiman ja kestdvyyden kasvattaminen vaatii oman
aikansa.

Jos 30 sisdén hengitysti sujuu helposti sdéddetylld kuormalla, kiristd sddtonuppia ja lisdd vastusta. Kuormituksen
sopivuus on etsittava. Pyri jokaisella harjoituskerralla sithen, ettd esim. viimeiset 3-6 sisddn hengitystd tuntuvat
vaikeilta suorittaa.

Kehityksen myo6ta lisdd vastusta. Lihaskuntoharjoittelulle on tyypillisté, ettd aluksi muutamat toistot uuvuttavat,
mutta jo muutamien paivien aikana pystyt lisddmaéan toistoja. Harjoittele kérsivéllisesti paivittdin.

Tarkoitus on, ettd vastusta lisdtddn vahitellen. Tima on kaiken harjoittelun normaali kulku. Viimeisten suoritusten
tulee tuntua vaikeilta, silloin harjoitusteho on riittdva ja kunnon kohenemista voidaan odottaa.



Huom! Jokainen meisté on erilainen. POWERbreathe laitteen kiytossé ei ole syyté kilpailla eikd pyrkid suurimpaan
hengitysvastukseen. Jotkut meisti eivit koskaan pysty 30 perdkkiiseen, maksimaaliseen sisddn hengitykseen. Siitd
huolimatta harjoittelu pienelldkin vastuksella kohentaa hengityksen tehoa ja sitd kautta suorituskykya.

Toisaalta joku meistd kehittyy nopeasti ja voi lisdtd vastusta 4-5 pdivén vélein.

Milloin POWERbreathe harjoittelun tulokset tuntuvat

Paivittidisen harjoittelun tulokset alkavat tuntua usein miten 1-2 viikon kuluttua parantuneena suorituskykyné. Selkeammaét
muutokset ndkyvit 4-6 viikon harjoittelun jélkeen, jolloin yleensd hengitysvoima ja kestdvyys ovat huomattavasti
lisddntyneet ja olosi tuntuu selvésti paremmalta. Ensimmaéisen harjoituskerran jdlkeen pallea- ja rintakehén alueen lihakset
tuntuvat luultavasti seuraavana paivané/pdivind vahén kipeiltd. Tadma kuluu asiaan. Harjoitus on tehonnut. Jatka vain
harjoittelua.

Talloin péivittdinen harjoittelu ei endd ole tarpeen vaan kunnon ylldpitdmiseksi harjoittelukertoja voidaan harventaa esim.
puoleen ts. joka toiseen pdivadn.

POWERbDreathe harjoittelu hengitysvoiman ja kestdvyyden lisddmiseksi ja yllapitdmiseksi ei poikkea muusta
kuntoharjoittelusta. Kehittydksesi harjoitusten tulee olla riittdvan vaativia ja niité tulee suorittaa riittdvén usein.
Saavutettuasi tavoittelemasi kuntotason yllépitéva harjoittelu voi olla vahdisempéaéd. Kuntomuutokset tapahtuvat alenevaan
suuntaan nopeammin kuin paranevaan suuntaan. Tdméa on normaalia. Siksi on térkeétd, ettd harjoittelusta tulee osa
elaméaasi.

POWERDbreathe osana alkulimmittelyi
Tutkimusten mukaan tavanmukainen alkuldmmittely ei vaikuta hengityslihaksiin. POWERbreathe harjoittelu ennen
alkuldmmittelya aktivoi tehokkaasti hengityslihaksiston.

Séada vastus sopivaksi alkuldmmittelyé varten. Vastuksen tulee olla sellainen, etté pysytyt suorittamaan kaksi sarjaa 30
toiston sisaén hengityksié. Pida sarjojen viélilld 2-3 minuutin tauko.
Viltd maksimaalista sisdén hengitysvastusta.

Tee sisdén hengityksen alkuldmmittely muutamia minuutteja ennen varsinaisen harjoituksen alkamista.

Laitteen puhdistaminen

POWERDbreathe laitteeseen kertyy harjoittelun aikana sylked, siksi laite tulee puhdistaa sdénnoéllisesti sen toimintakunnon
yllapitdmiseksi ja hygieenisistd syista.

Huuhtele ainakin suukappale jokaisen kéayton jalkeen. Pese laite muutaman kerran viikossa upottamalla se n. 10 min
lampimaén veteen. Huuhtele laite sen jilkeen ldmpimalld, juoksevalla vedelld. Pyyhi tarvittaessa pehmeélld, puhtaalla
pesuliinalla. Kiinnité erityistd huolta suukappaleen puhtauteen. Ravista sen jdlkeen vesi laitteesta ja jétd se kuivumaan
esim. puhtaan liinan péille.

Jos laitetta on syysta steriloida, kysy apteekista sopiva sterilointiaine ja upota laite steriloitumaan.. Huuhtele sen jilkeen
laite juoksevalla vedelld. Pid4 laite alassuin, paina jousipainike pohjaan ja anna veden virrata laitteen ldpi.

Huuhtelun jélkeen aseta laite kuivumaan puhtaalle alustalle

Huom! Ali irroita jousipainiketti Alika ulosvirtaustulppaa.

Jousipainike

Maahantuoja:

Kuntovaline Oy

Oltermannintie 8

00620 Helsinki

Puh. 09 - 752 75305

Faksi 09 -752 75300

email: kuntovaline@kolumbus.fi




