PowerBreathe-harjoittelu on kehitetty pitkan
tutkimustyon tuloksena.

Hyoddyt urheilijoilla?

: Sisdanhengityslihasten voima lisaantyy 45%
Soutajilla 500m:n aika parani 3%

Pyorailijat 4.5% (3min 40km:n matkalla)

Palautuminen lisdantyi pikajuoksijoilla 7%
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Mitd on hyva tietda

POWER & .
0breathe does this...

*VVahentaa hengityslihasten vasymista
sParantaa suorituskykya

Lisaa palautumiskykya

*Tekee harjoituksen helpommaksi
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Veren virtaus...
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Levossa Hengityslihasten

vasyminen

Harjoitus/
Kuormitus
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Tutkimuksia mm.;

Vahentaa astman oireita
Satunnaistettu tutkimus osoittaa, etta kolmen viikon Power breathe-
harjoittelu vahvistaa sisdanhengityslihasten voimaa 11 %
(McConnell et al., 1998).
Sisaanhengityslihasten harjoittelu vahentaa astman oireita

tehostuneen keuhkotoiminnan kautta, vahentaa ladkkeen tarvetta
seka sairaalakaynteja (Weiner et al., 1992).

Keuhkoahtaumatauti, COPD
Satunnaistettu tutkimus osoittaa, etta Power Breath-harjoittelu lisaa
sisdanhengityslihasten voimaa 55% ja kestavyytta 86% potilailla,
jotka karsivat COPD:sta (Newall et al., 1998).

Krooniset sydansairaudet
Vahentaa hengenahdistusta, parantaa rasituksen sietokykya,
parantaa keuhkofunktiota (Cahalin et al., 1997, Mancini et al.1995)
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Urheilijat muut hyodyt,

[ Urheilijoilla, joilla on astma

[JKuumassa
harjoittelu/kilpaileminen

[JUrheilijat, jotka harjoittelevat ja
kilpailevat korkealla.

[ Urheilijat, jotka harjoittelevat
taitolajeja+fyysisia
ominaisuuksia, esim. jalkapallo.

O Urheilijat, jotka toipuvat
vammautumisesta

Kuinka harjoitellaan

*Harjoitusvastuksen saato
*Optimaalinen harjoitustekniikka
*Kehittymisen seuranta
*Yksilollinen harjoitusohjelma

o“Lammittely”
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