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Informacdes de contato
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Matriz:

POWERbreathe International Ltd
Northfield Road, Southam,
Warwickshire CV47 OFG,

England, UK

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

South America:

POWERbreathe South America
HaB América Do Sul Ltda
Aeroporto, 192-Chéacara Marco

Barueri - Sp - Brazil
CEP: 06419-260

Para outros territorios acesse:
www.powerbreathe.com

PB117 Manual de Usudrio Portugués
JN3877 V4 © 08/2023 E & OE

HaB GmbH,
Porschestr. 4,

D-21423 Winsen an der Luhe,
Deutschland.

e

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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Garantia
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Garantia limitada de 2 anos pelo fabricante
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Isencio de responsabilidade

Esta garantia oferece ao comprador direitos legais especificos. 0 comprador também pode ter outros
direitos legais. A POWERbreathe International Ltd por meio desta garante ao comprador original, cujo
nome deve ser devidamente registrado junto & empresa, que o produto por ela vendido néo contém
defeitos de material ou de mao de obra. 2 anos (24 meses) a partir da data da compra.

As obrigagdes da POWERbreathe International Ltd sob esta garantia estéo limitadas ao reparo e a
substituicdo da pega ou das pecas da unidade nas quais seja constatada, apés inspecao, a presenca
de defeito de material ou de méo de obra. A ma utilizagéo, abuso ou acidentes, negligéncia das
precaucdes, falta de manuteng&o ou uso comercial, gabinetes rachados ou quebrados ndo séo
cobertos por esta garantia. Durante o periodo de dois anos da garantia, o produto sera reparado ou
substituido (ao nosso critério e sem custos). A garantia ndo cobre danos ou danos consequentes
causados por servigos ndo autorizados pela POWERbreathe International Ltd.

As garantias aqui descritas substituem expressamente quaisquer outras garantias, incluindo a
garantia implicita de comercializac@o e/ou adequacao a um propésito.

Para registrar a sua garantia por favor va para
www.powerbreathe.com

obrigado

0Os dispositivos POWERbreathe néo séo brinquedos. Este produto foi projetado para ser usado apenas
em exercicios respiratorios. Nao recomendamos qualquer outro uso.

Procure sempre orientacdo do seu médico ou outro provedor de salde em caso de duvidas que tiver
quanto ao seu problema de saude. Este produto ndo foi projetado para diagnéstico, cura ou prevengao
de doengas. Os resultados individuais podem variar. Nenhuma alegagéo ¢ feita ou sugerida quanto ao
uso ou aos resultados do uso deste equipamento.

Leia sempre 0 manual do usudrio antes de usar o produto. O contetido deste manual é apenas para
fins informativos.

Os dispositivos POWERbreathe contém pecas pequenas e ndo sdo adequados para criangas com
menos de 7 anos.

Nota: Este produto é lacrado para fins de higiene e ndo pode ser devolvido se a vedago for violada.
A POWERbreathe International Ltd ndo faz qualquer afirmacéo ou dé qualquer garantia com relagéo a
este manual ou aos produtos nele descritos. A POWERbreathe International Ltd ndo seré responsavel
por quaisquer danos, diretos, indiretos ou incidentais, consequentes ou especiais, decorrentes ou
relacionados ao uso indevido ou desvios do uso pretendido deste material ou dos produtos aqui
descritos.

0 POWERbreathe é um produto patenteado e com projeto protegido por direitos autorais. Todos 0s
direitos reservados. As especificagdes podem mudar sem aviso prévio devido ao programa de
desenvolvimento continuo do fabricante.

0 logotipo POWERbreathe é uma marca comercial registrada da POWERbreathe Holdings Ltd.

Todos os nomes dos produtos POWERbreathe sdo marcas comerciais ou marcas comerciais
registradas da POWERbreathe Holdings Ltd.

Todos os detalhes estavam corretos no momento de envio para impresséo.

POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 08/2023.
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Iniciando o POWERbreathe

Diagrama 1: Ajustando o POWERbreathe

Retire o POWERbreathe, tampa do cabo e clipe do
nariz da embalagem. Segurando o POWERbreathe
na vertical, treine o ajuste do nivel de treinamento:
gire no sentido horario o botdo de ajuste da carga
para aumentar o nivel do treinamento; gire no
sentido anti-horario o botéo de ajuste da carga para
diminuir o nivel do treinamento. Observe que a escala
numerada é visivel na lateral do POWERbreathe,
proporcionando uma diretriz ao selecionar o nivel de
treinamento. Observag&o: néo aperte demais o botéo
de ajuste acima do nivel 9, visto que pode causar
danos no mecanismo.

Diagrama 2: Nivel 1

Ajuste o POWERbreathe para o nivel 1. Neste nivel,
a ponta da seta no botéo de ajuste da carga deve
estar alinhada com a extremidade inferior da escala,
conforme mostra o diagrama.

@. Diagrama 3: Recolocando a tampa do caho

Empurre a tampa do cabo para dentro do
POWERbreathe, cobrindo a escala e o botdo de
ajuste da carga. Observacao: verifique sempre
se a tampa do cabo esta na posicao correta
antes de respirar pelo POWERbreathe, visto
que isto permite que o mecanismo funcione
corretamente.

Treinamento com o POWERbreathe

Observacao: as diretrizes de treinamento a seguir sdo arduas e recomendamos
somente para aqueles usuarios acostumados a atividade fisica forte.

0 POWERbreathe é como qualquer outro tipo de treinamento — vocé retira aquilo que colocou
e, se parar de treinar, os beneficios desaparecem gradualmente. Se estiver usando o
POWERbreathe para melhorar seu desempenho, talvez vocé queira exigir de si um pouco mais,
como também assegurar o treinamento regular com o POWERbreathe.

Ao treinar para desempenho com o POWERbreathe, use 0 mesmo programa de treinamento
“30 respiracdes duas vezes ao dia”, mas esteja ciente de que somente atingira os beneficios
de treinamento 6timos quando treinar muito. Em outras palavras, respire o mais profundo

e mais forte que conseguir e tenha como objetivo atingir “falha” durante 30 respiracdes.
“Falha” significa que vocé ndo consegue concluir uma respiragdo completa quando atinge 30
respiracdes. Se acha que consegue mais de 30 respiragdes com facilidade, aumente girando
um quarto da volta no botdo de ajuste. Isto pode significar que vocé consegue menos de 30
respiragdes na proxima sesséo, mas fique ai, dentro de dias vocé conseguira concluir 30
respiracdes novamente. Desta forma, vocé sempre treina num nivel timo.

Quanto mais rapido concluir 30 respiracdes, maiores serdo os efeitos do treinamento nos
masculos inspiratdrios. Para obter beneficios de treinamento 6timos, conclua 30 respiragdes o
mais rapido possivel sem ficar tonto. Lembre-se, se comegar a sentir-se tonto, faga uma pausa
ao fim de cada respiragéo e espere até que sinta necessidade de respirar novamente. Nao tente
treinar mais de duas vezes ao dia ou fazer mais de 30 respiragdes numa sesséo. Lembre-se,

a recuperacéo é uma parte importante do processo de treinamento e os musculos inspiratdrios
precisam de tempo para descansar e adaptar-se entre as sessoes de treinamento.

Iniciando o POWERbreathe

Diagrama 4: Colocando o

POWERbreathe na boca

Sente-se ou fique em pé, numa posicdo em que se
sinta relaxado.

Segurando o POWERbreathe pela tampa do cabo,
coloque o bocal na boca de forma que os labios
cubram o escudo externo para formar um selo.

Diagrama 5: Inspirando por

meio do POWERbreathe

Expire 0 maximo que conseguir, em seguida, faca
uma respiragdo rapida, forte pela boca. Inspire

0 mais que conseguir, 0 mais rapido que puder,
endireitando as costas e alargando o peito.

Diagrama 6: Expirando por

meio do POWERbreathe

6 Expire lenta e passivamente pela boca até que os
pulmdes estejam vazios, deixando os musculos do
peito e dos ombros relaxados. Faga uma pausa até
sentir necessidade de respirar novamente.

<)

Repita este exercicio até sentir-se confiante

em relagdo a respiragdo com o POWERbreathe.
Observacao: nao respire ofegantemente - se
comecar a sentir tontura, diminua a respiragao
e faca uma pausa até o fim da expiracao.

0 POWERbDreathe para aquecimento antes de exercicios

As pesquisas demonstraram que a rotina normal de aquecimento pré-exercicios negligencia
0 aquecimento dos masculos respiratorios, levando a respiragéo ofegante excessiva durante
0 inicio do exercicio. Vocé pode usar o POWERbreathe para aquecer especificamente esses

musculos antes dos exercicios, utilizando uma configuragdo de carga reduzida.

Para tal, primeiro é necessario determinar a configuragéo de treinamento atual, retirando a
tampa do cabo e verificando o nivel de treinamento na escala numerada. Para exercicios de
aquecimento, deve-se configurar a resisténcia do POWERbreathe em aproximadamente 80%
da sua resisténcia normal de treinamento. Use a tabela a seguir para calcular a carga de
aquecimento ideal a partir da sua carga de treinamento atual.

Carga de Carga de
treinamento atual aquecimento ideal

7
6
5.5
4.5

15

=IN|lW|~|la|n| N|
F -3

Depois de configurar o POWERbreathe no nivel de aquecimento apropriado, realize duas sessoes
de 30 respiracbes com intervalo de dois minutos entre cada sessdo. Tente respirar forte e
completamente. Realize esta rotina cinco minutos antes de comecar seu trabalho, treinamento
ou competicao.

(OBSEIWM;I'IO: uma volta completa no ajustador da carga move a resisténcia para cima
ou bhaixo um nivel.)

D ———  e—————————

Iniciando o POWERbreathe

Usando o clipe do nariz

Coloque o clipe do nariz para juntar as narinas. Continue treinando a respiragao forte, em
seguida, expirando lenta e completamente. Observagao: o clipe do nariz ajuda a respirar
pela boca em vez do nariz. Porém, nao é essencial e muitas pessoas acham mais
confortavel treinar sem o clipe do nariz.

Encontrando o nivel de treinamento correto

Tente concluir 30 respiracdes no nivel 1 usando o método de respiragéo descrito. Nao se
preocupe se ndo conseguir completar logo 30 respiragdes. As pessoas sdo diferentes e pode
demorar algum tempo para desenvolver os musculos respiratorios.

 Se conseguir concluir 30 respiragdes com facilidade, retire a tampa do cabo e gire no sentido
horario o botdo de ajuste da carga para aumentar o nivel do treinamento. Recologue a tampa
do cabo e repita 0s exercicios.

o Aumentando gradualmente o nivel até que consiga concluir 30 respiragées,
encontrara o melhor nivel de treinamento para voceé.

 Depois de encontrar o nivel correto, tenha como objetivo concluir 30 respiragdes duas vezes
ao dia, uma de manhé e a outra a noite.

* Com o tempo verd que se torna facil concluir 30 respiragdes. Quando isto acontecer, aumente
o nivel de treinamento, girando um quarto da volta para que consiga concluir 30 respiracdes.
Observacao: a escala é somente uma diretriz - vocé nao tem de mover para cima
um incremento inteiro cada vez que aumentar a carga do treinamento.

Mantendo a respiragao

Apos quatro a seis semanas, os masculos respiratdrios devem ter melhorado substancialmente
e vocé devera se sentir menos ofegante durante a atividade. Nesta fase, ndo precisara usar o
POWERbreathe diariamente para manter a respiracéo aprimorada. Basta usar o POWERbreathe
duas vezes a cada dois dias para continuar a tirar proveito de um melhor estilo de vida e
desempenho melhorado.

s ) S —

Cuidado e manutencao

Precaucodes

0 POWERDbreathe foi desenvolvido para durar o maior tempo possivel. Com alguns
cuidados, o POWERbreathe deve durar muitos anos. Leia os cuidados a seguir para
assegurar que o POWERbreathe mantenha-se em boas condicoes:

o Nao aperte demasiadamente o botdo de ajuste da carga: o nivel maximo é quando a seta do
ajustador cobre o nimero 9 na escala.

¢ Nao afrouxe demasiadamente o botdo do ajustador: ao afrouxar o ajustador, tente nao
baixar mais do que 1 (conforme descrigéo anterior), visto que isto desaparafusa o ajustador
da se¢do aparafusada. Se isso acontecer, aparafuse novamente o ajustador na se¢éo
aparafusada, verificando se a mola esté na posigéo correta.

e Nao retire 0 tamp@o extremo. A valvula da palheta unidirecional pode ficar frouxa.

e Guarde o POWERbreathe na bolsa ou num recipiente limpo. Verifique sempre se o
POWERbreathe esta seco antes de guarda-lo.

Limpeza
0 POWERbreathe estara exposto a saliva durante a utilizagao, pelo que recomendamos
que o limpe frequentemente para manter a higiene e bom funcionamento do dispositivo.

Algumas vezes por semana, mergulhe o seu POWERbreathe em &gua quente durante cerca
de dez minutos e limpe-o com um pano suave sob agua quente corrente, prestando particular
atencdo ao bocal. Sacuda a 4gua em excesso e deixe-0 secar sobre uma toalha limpa.

Uma vez por semana, efectue 0 mesmo procedimento, mas mergulhe o seu POWERbreathe
numa solugao de limpeza suave ou desinfectante aprovada em vez de dgua. A solugao de
limpeza tem de ser adequada a equipamentos que entrem em contacto com a boca, tais como
a utilizada em biberdes. Estdo disponiveis pastilhas de limpeza POWERbreathe nos retalhistas
em todo o pais ou visite www.powerbreathe.com para obter mais detalhes.

Para manter o seu POWERbreathe nas melhores condigdes, apés a limpeza, mantenha-o virado
para baixo sob dgua corrente para que a dgua possa percorrer o dispositivo. Sacuda a 4gua em
excesso e deixe-o secar sobre uma toalha limpa.

 ———— 0

Treinamento com o POWERbreathe

0 POWERbreathe tem uma carga de treinamento ajustavel que comega com um nivel que todas
as pessoas conseguem lidar. Se tiver algum problema respiratorio ou néo estd acostumado com
treinamento ou exercicio fisico, podera achar o ajuste inferior muito desafiante. Se for o caso,
recomendamos que deixe, durante a primeira semana, a carga de treinamento no nivel

1. Para comegar, concentre-se na inspiragao forte e profundamente, e expire lenta e
suavemente. Tente concluir 30 respiragdes duas vezes ao dia. Se ndo conseguir concluir 30
respiracdes numa tentativa, descanse durante um minuto e recomece, até que tenha atingido o
total de 30 respiragdes.

Depois de conseguir facilmente concluir mais de 30 respiracbes sem parar, aumente girando
um quarto da volta. Este aumento pode indicar que, na proxima sessao, ndo consiga concluir
30 respiracdes sem parar. Continue treinando neste nivel e, em breve, conseguira concluir
30 respiragdes. Sempre que achar fcil concluir mais de 30 respiragfes sem parar, aumente
novamente o nivel de treinamento.

Tenha como objetivo aumentar o nivel de treinamento girando um quarto da volta todas

as semanas.

Quando comega o treinamento com o POWERbreathe, vocé pode achar que é facil concluir
mais de 30 respiracdes no nivel 1. Se for o caso, aumente o nivel de treinamento girando
um quarto da volta a cada dia. Logo atingira o nivel que é desafiante e achara dificil concluir
30 respiracdes numa tentativa. Assim que atingir esse nivel, somente aumente o nivel de
treinamento quando conseguir concluir facilmente mais de 30 respiracdes.

Lembre-se de que, quer seja um atleta de topo, ou quer apenas chegar ao topo das escadas
sem ficar ofegante, vocé precisa usar o POWERbreathe regularmente. Quanto mais esforgo
investe no treinamento com o POWERbreathe, mais beneficios tera. Porém, ndo tente realizar
mais de duas sessdes de 30 respiragdes por dia, ou mais de 30 respiragdes numa sessao.
Em vez disso, concentre-se em atingir o nivel mais desafiante para 30 respiracdes duas vezes
ao dia. Lembre-se, a recuperagdo é uma parte importante do processo de treinamento e os
musculos inspiratérios precisam de tempo para descansar e adaptar-se entre as sessoes

de treinamento.
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Especificacdes técnicas

PVC, ndo fabricado com latex de
borracha natural ou ftalatos.

Material do bocal:

Material da valvula da palheta: ..........c.ccocoverereereeneeneeneenns Borracha de silicone
Material do anel em O: Borracha de nitrilo
Mola: Ago inoxidavel
Pressurizador: Nylon reforcado 66
Tampa do cabo, parte principal, cdmara inferior,

tampéo externo, ajustador da carga e clipe do nariz: ......... Polipropileno

Faixa de selecdo de carga

(As valvulas sao aproximadas e podem variar entre as unidades)

Os ajustes de carga exatos podem variar marginalmente, devido: (1) a natureza analégica do
tensionador da mola calibrada e a precisdo com que a carga é selecionada; (2) um pequeno efeito
da taxa de fluxo inspiratdria sobre a compressao da mola, de forma que taxas de fluxo inspiratdrias
maiores levam a maior compressao da mola e um pequeno aumento da carga (Caine & McConnell,
2000). Esse efeito 6 comum a todos os dispositivos com mola carregada, e sua intensidade é
ampliada quando seu aumenta a faixa da mola (ele é maior em uma mola com faixa 90 cm H,0 em
comparagao com uma com a metade dessa faixa) e também maior em ajustes de carga absoluta
menores (Caine & McConnell, 2000).

Caine MP & McConnell AK. (2000). D« and ion of a pressure
the context of sports performance. Journal of Sports Engineering 3, 149-159.

Adjuste da Carga
1 2 3 4 5 6 7 8 9
RL 10 20 30 40 50 60 70 80 90
RM 10 30 50 70 90 110 130 150 170
10 40 70 100 130 160 190 220 250

RP
@ @ @ Niveis de Resisténcia

Resisténcia Leve Nivel introdutdrio para novos usudrios
RESISTENCIA  RESISTENCIA ~ RESISTENCIA  Resisténcia Média  Para usuérios moderados
LEVE MEDIA PESADA Resisténcia Pesada Somente para quem jé alacancou a carga
maxima no modelo de resisténcia média

inspiratory muscle trainer for use in
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