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Część Materiał

Ustnik PCV, nie wykonano z kauczuku 
naturalnego ani ftalanów. Zawiera srebro 
jako dodatek biobójczy

Zawór klapowy Guma silikonowa

O-ring Kauczuk nitrylowy

Sprężyna Stal nierdzewna

Napinacz Wzmacniany nylon 66

Osłona uchwytu, korpus, dolna komora, nasadka 
na końcówkę, regulator obciążenia i klips na nos. 

Polipropylen

Instrukcja  
obsługi

Dane techniczne

Materiały spełniają wytyczne FDA pod względem składu, dodatków i właściwości, zgodnie z głównymi 
wymogami dyrektywy dotyczącej wyrobów medycznych 93/42/EWG (Załącznik I).
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Dokładne ustawienia obciążenia mogą się różnić na skutek: (1) analogowego charakteru skalibrowanego 
napinacza sprężynowego i precyzji, z jaką wybierane jest obciążenie; (2) niewielkiego wpływu natężenia 
przepływu wdechowego w przypadku ściskania sprężyny, tak że wysokie natężenia przepływu wdechowego 
prowadzą do większego ściśnięcia sprężyny i niewielkiego zwiększenia obciążenia (Caine i McConnell, 2000). 
Wpływ ten jest wspólny dla wszystkich urządzeń sprężynowych, a jego wielkość zwiększa się wraz ze wzrostem 
zakresu sprężyny (jest większy w przypadku sprężyny o maksymalnym zakresie 90 cmH2O w porównaniu ze 
sprężyną o połowie tego zakresu), jest również większy przy niższych ustawieniach obciążenia bezwzględnego 
(Caine i McConnell, 2000). 
Caine MP & McConnell AK. (2000). Development and evaluation of a pressure threshold inspiratory muscle trainer for use in the 
context of sports performance. Journal of Sports Engineering 3, 149 –159.

Zakres wyboru obciążenia

Czyszczenie i konserwacja

Zalecenia dotyczące użytkowania
Produkty
POWERbreathe zostały opracowane z 
myślą o zapewnieniu im wytrzymałości i 
trwałości. Prosta pielęgnacja urządzenia 
powinna zapewnić możliwość korzystania 
z urządzenia Medic przez wiele lat. Aby 
zapewnić utrzymanie urządzenia Medic w 
doskonałym stanie, należy zapoznać się 
z poniższymi zaleceniami dotyczącymi 
użytkowania.

• Nie należy zbyt mocno dokręcać pokrętła regulacji 
obciążenia: maksymalne obciążenie osiąga się, 
gdy strzałka na elemencie regulacyjnym zakrywa 
liczbę 9 na skali.

• Nie należy zbytnio luzować pokrętła 
regulacyjnego: poluzowując je, należy starać się, 
aby nie osiągnąć wartości obciążenia niższej 
niż 1 (patrz poniżej), ponieważ doprowadzi to 
do odkręcenia pokrętła regulacyjnego z części 
gwintowanej. W takim wypadku wystarczy 
ponownie nakręcić pokrętło na część gwintowaną, 
upewniając się, że sprężyna znajduje się w 
prawidłowej pozycji.

• �Nie należy zdejmować nasadki na końcówce. 
Może to spowodować poluzowanie 
jednostronnego zaworu klapowego.

• �Urządzenie Medic należy przechowywać 
w przeznaczonym do tego woreczku lub w 
odpowiednim czystym pojemniku. Przed 
odłożeniem urządzenia Plus do przechowywania 
każdorazowo upewnić się, że jest suche.

Czyszczenie
Urządzenie Medic będzie poddawane działaniu śliny 
w czasie treningu oddechowego, toteż zalecamy, 
aby często je czyścić w celu utrzymania go w 
dobrym stanie.

Kilka razy w tygodniu urządzenie należy zanurzyć 
Medic w ciepłej wodzie na około dziesięć minut, 
a następnie przetrzeć miękką szmatką pod 
strumieniem ciepłej wody, zwracając szczególną 
uwagę na ustnik. Należy usunąć nadmiar wody i 
pozostawić na czystym ręczniku do wyschnięcia.

Raz w tygodniu należy wykonać tę samą 
procedurę, zanurzając urządzenie Medic w 
łagodnym środku czyszczącym lub zatwierdzonym 
roztworze czyszczącym zamiast w wodzie. 
Zastosowany roztwór środka czyszczącego musi 
być przeznaczony do stosowania z urządzeniami 
wchodzącymi w kontakt z jamą ustną pacjenta, 
jak na przykład środek stosowany do dezynfekcji 
butelek dla niemowląt. Tabletki czyszczące 
POWERbreathe można nabyć u sprzedawców 
detalicznych na terenie całego kraju. Więcej 
szczegółów podano na stronie:  
www.powerbreathe.com.

Aby utrzymać urządzenie Medic w dobrym stanie, po 
czyszczeniu należy przytrzymać je odwrócone dołem 
do góry, aby woda mogła swobodnie przepłynąć 
przez urządzenie. Należy usunąć nadmiar wody i 
pozostawić na czystym ręczniku do wyschnięcia.

Oświadczenie

Gwarancja
Ograniczona dwuletnia gwarancja producenta
Niniejsza gwarancja daje nabywcy określone prawa. Nabywca może mieć również inne ustawowe prawa. Firma 
POWERbreathe International Ltd niniejszym gwarantuje pierwotnemu nabywcy, którego imię i nazwisko zostało 
zarejestrowane w firmie, że sprzedawany przez nią produkt jest wolny od wad materiałowych i produkcyjnych. Okres 2 
lat (24 miesięcy) jest liczony od daty zakupu.
Zobowiązania firmy POWERbreathe International Ltd objęte niniejszą gwarancją ograniczają się do naprawy i wymiany 
części urządzenia, które w wyniku kontroli okażą się wadliwe pod względem materiałowym lub produkcyjnym. 
Niewłaściwe użytkowanie, nadużywanie lub wypadki, nieprzestrzeganie zaleceń dotyczących użytkowania, niewłaściwa 
konserwacja lub użytek komercyjny, a także pęknięte lub uszkodzone obudowy nie są objęte niniejszą gwarancją. 
W trakcie dwuletniego okresu gwarancyjnego produkt zostanie naprawiony lub wymieniony (według naszego 
uznania i bezpłatnie). Gwarancja nie obejmuje uszkodzeń lub szkód wynikowych spowodowanych serwisowaniem 
nieautoryzowanym przez firmę POWERbreathe International Ltd.
Gwarancje zawarte w niniejszym dokumencie zastępują jakiekolwiek inne gwarancje, w tym dorozumianą gwarancję 
przydatności handlowej i (lub) przydatności do określonego celu.

Sposób aktywacji gwarancji
Należy dopilnować rejestracji urządzenia POWERbreathe Medic na stronie www.

powerbreathe.com.
Dziękujemy.

Urządzenia POWERbreathe nie są zabawkami. Niniejszy produkt jest przeznaczony wyłącznie do ćwiczeń 
oddechowych. Każde inne użycie nie jest zalecane.
Zawsze należy konsultować się z lekarzem lub personelem medycznym w przypadku jakichkolwiek niejasności 
dotyczących stanu wymagającego leczenia. Niniejszy produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania i leczenia 
jakiejkolwiek choroby ani do celów profilaktycznych. Poszczególne wyniki mogą się różnić. Nie można wysuwać ani 
domniemywać roszczeń w zakresie użycia lub rezultatów użycia sprzętu. 
Zwracamy uwagę, że nie możemy odpowiadać na prośby o porady medyczne. Prośby takie należy kierować do 
odpowiedniego wykwalifikowanego przedstawiciela personelu medycznego.
Przed użyciem zawsze należy zapoznać się z instrukcją obsługi. Materiał w niniejszej instrukcji obsługi służy wyłącznie 
celom informacyjnym. 
Urządzenia POWERbreathe zawierają małe części i są nieodpowiednie dla dzieci w wieku poniżej 7 lat.
Uwaga: Niniejszy produkt jest uszczelniony w celu zachowania higieny i nie może zostać zwrócony w przypadku 
uszkodzenia uszczelnienia.
Firma POWERbreathe International Ltd nie składa żadnych oświadczeń ani nie udziela gwarancji w odniesieniu do 
niniejszej instrukcji lub do produktów opisanych w niniejszym dokumencie. Firma POWERbreathe International Ltd nie 
ponosi odpowiedzialności za jakiekolwiek szkody, bezpośrednie lub przypadkowe, wynikowe lub specjalne, wynikające 
lub związane z użyciem niniejszego materiału lub produktów opisanych w niniejszym dokumencie.
POWERbreathe to opatentowany i chroniony prawem autorskim produkt. Wszelkie prawa zastrzeżone. Specyfikacje 
mogą ulec zmianie bez powiadomienia ze względu na ciągły program rozwoju produktów realizowany przez producenta.
Logotyp POWERbreathe jest zastrzeżonym znakiem towarowym firmy POWERbreathe Holdings Ltd. Wszystkie nazwy 
produktów POWERbreathe są znakami towarowymi lub zastrzeżonymi znakami towarowymi firmy POWERbreathe 
Holdings Ltd.
Wszystkie informacje są aktualne na chwilę oddania do druku.
POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 03/2021
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Informacje kontaktowe:
Siedziba: 
POWERbreathe International Ltd 
Northfield Road, Southam,  
Warwickshire CV47 0FG,  
England, UK

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

Inne terytoria podano na stronie:  
www.powerbreathe.com

Zaprojektowano i opracowano w Wielkiej Brytanii
Urządzenie medyczne klasy 1

Wprowadzenie

Urządzenie POWERbreathe wzmacnia mięśnie oddechowe, łagodząc duszności w czasie aktywności fizycznej 
i codziennych zajęć. 

Urządzenie POWERbreathe wykorzystuje technikę znaną jako trening oporowy. Technika ta służy do 
wzmacniania mięśni oddechowych poprzez zmuszanie ich do większego wysiłku — na tej samej zasadzie 
opiera się wzmacnianie mięśni ramion poprzez używanie hantli lub dźwiganie ciężarów.

Podczas treningu z wykorzystaniem urządzenia POWERbreathe Medic wykonywanie wdechów jest utrudnione. 
Jest to efekt treningu oporowego działającego na mięśnie biorące udział w fazie wdechu: przede wszystkim 
mięśnie przepony i klatki piersiowej. Podczas wydechu opór nie występuje i można normalnie wydychać 
powietrze, co umożliwia rozprężenie mięśni klatki piersiowej i oddechowych poprzez wypchnięcie powietrza z 
płuc w sposób naturalny.

Prawidłowe używanie urządzenia POWERbreathe Medic przynosi odczuwalne korzyści w ciągu zaledwie kilku 
tygodni. 

Aby w pełni wykorzystać możliwości urządzenia POWERbreathe Medic, należy uważnie 
przeczytać niniejszą instrukcję i poświęcić nieco czasu na przyzwyczajenie się do 
treningu mięśni oddechowych przy użyciu urządzenia POWERbreathe.

Opis produktu

Zalecenia dotyczące użytkowaniaZalecenia dotyczące użytkowania

POWERbreathe — trening mięśni oddechowych (RMT) / trening mięśni wdechowych (IMT) jest wolny od 
narkotyków; jest odpowiedni dla prawie każdego i nie powinien powodować żadnych szkodliwych skutków 
ubocznych w przypadku prawidłowego zastosowania.  
W razie jakichkolwiek wątpliwości dotyczących przydatności urządzenia POWERbreathe Medic lub w 
przypadku choroby należy skonsultować się z lekarzem.
Prosimy przeczytać — Aby zapewnić bezpieczne i właściwe korzystanie z urządzenia POWERbreathe Plus, 
należy zapoznać się z poniższymi zaleceniami dotyczącymi użytkowania oraz PRZECIWWSKAZANIAMI.

ZALECENIA DOTYCZĄCE UŻYTKOWANIA:
• Bez konsultacji z lekarzem nie należy wprowadzać 

żadnych zmian w zakresie przepisanych leków lub 
przepisanego programu leczenia.

• Aby zapobiec potencjalnemu przenoszeniu infekcji, 
zaleca się, aby nie udostępniać urządzenia Medic 
innym użytkownikom, w tym członkom rodziny.

• Produkt nie jest przeznaczony do diagnozowania 
lub leczenia jakiejkolwiek choroby ani do celów 
profilaktycznych.

• Urządzenie POWERbreathe Medic jest 
przeznaczone wyłącznie do ćwiczeń mięśni 
wdechowych. Żadne inne zastosowanie nie jest 
zgodne z przeznaczeniem.

• Osoby w wieku poniżej 16 lat mogą używać 
urządzenia POWERbreathe RMT/IMT wyłącznie 
pod nadzorem osoby dorosłej. Urządzenie Medic 
zawiera małe części i nie nadaje się dla dzieci w 
wieku poniżej 7 lat.

• Podczas treningu z wykorzystaniem urządzenia 
Medic powinno się odczuwać opór podczas 
wdechu, ale jego wykonanie nie powinno być 
bolesne. Jeśli podczas korzystania z urządzenia 
Medic odczuwany jest ból, należy natychmiast 
przerwać użytkowanie urządzenia i skonsultować 
się z lekarzem.

• Niektórzy użytkownicy mogą odczuwać niewielki 
dyskomfort w uszach podczas treningu z 
urządzeniem Medic, zwłaszcza po niedawno 
przebytym przeziębieniu. Jest to spowodowane 
niewystarczającym wyrównywaniem ciśnienia 
między jamą ustną a uszami. Jeśli objawy nie 
ustępują, należy skonsultować się z lekarzem.

• W przypadku przeziębienia, zapalenia zatok 
lub infekcji dróg oddechowych zaleca się nie 
używać urządzenia Medic do momentu ustąpienia 
objawów. W razie wątpliwości należy skonsultować 
się z lekarzem.

Ponadto niezbędne jest wsparcie personelu 
medycznego przed użyciem urządzenia Medic w 
następujących stanach:    
• spontaniczna odma opłucnowa w wywiadzie 

(zapadnięte płuco, które nie było spowodowane 
urazem, np. złamanym żebrem), ponieważ może 
dojść do nawrotu schorzenia. Po przebyciu 
pourazowej odmy opłucnowej i/lub złamania żebra 
urządzenia Medic nie powinno się używać aż do 
całkowitego wyzdrowienia; 

• nadciśnienie płucne;
• duże pęcherze płucne na zdjęciu rentgenowskim 

klatki piersiowej;
• znaczna osteoporoza ze złamaniami żeber w 

wywiadzie;
• desaturacja podczas lub po zakończeniu IMT 

(<94%).
PRZECIWWSKAZANIA: Trening mięśni oddechowych 
(RMT)/ trening mięśni wdechowych (IMT), jak na 
przykład trening z wykorzystaniem urządzenia 
POWERbreathe Medic, nie jest zalecany u pacjentów 
z określonymi schorzeniami, w tym:
• Urządzenie POWERbreathe Medic nie jest 

odpowiednie dla pacjentów z astmą, którzy 
wykazują słabą zdolność do postrzegania objawów 
i cierpią na częste ciężkie zaostrzenia lub wykazują 
nietypowo słabą zdolność do postrzegania 
duszności.

• Urządzenia POWERbreathe Medic nie należy 
używać w przypadku pękniętej błony bębenkowej 
lub jakiejkolwiek innej choroby uszu.

• Urządzenie POWERbreathe Medic nie jest 
odpowiednie dla pacjentów ze znaczną 
podwyższoną objętością i ciśnieniem końcowo-
rozkurczowym lewej komory.

• Urządzenie POWERbreathe Medic nie jest 
odpowiednie dla pacjentów z nasilającymi się 
objawami niewydolności serca po RMT/IMT.

Należy pamiętać: W razie wątpliwości należy 
skonsultować się z lekarzem pulmonologiem. 
 

W przypadku urządzenia POWERbreathe RMT/
IMT klinicznie udowodniono, że łagodzi objawy 
oraz poprawia tolerancję wysiłku i jakość życia 
w poważnych stanach wyniszczających, takich 
jak POChP, astma i niewydolność serca. Więcej 
informacji na temat skuteczności klinicznej urządzeń 
POWERbreathe można znaleźć na naszej stronie 
internetowej (www.powerbreathe.com). W przypadku 
jakichkolwiek innych pytań dotyczących urządzenia 
POWERbreathe należy skontaktować się z 
dystrybutorem POWERbreathe w swoim kraju.

Spis treści:

Urządzenie POWERbreathe

9
8
7
6
5
4
3
2
1

www.powerbreathe.com

Ustnik

Osłona uchwytu

Dolna  
komora

Regulacja 
obciążenia

Skala

Klips na nos
Woreczek do 

przechowywania

Instrukcja obsługi

PB106 MEDIC User Manual Polish JN4221 ©03/2021 V2 E & OEPOL

www.powerbreathe.com

makes breathing easierSM

Medic

www.powerbreathe.com

Instrukcja 
obsługi

makes breathing easier
SM Medic

HaB GmbH,  
Porschestr. 4,
D-21423 Winsen an der Luhe,  
Deutschland

ECREP



86 7 9

1210 11 13

Przyzwyczajanie się do urządzenia POWERbreathe

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

4

Przyzwyczajanie się do urządzenia POWERbreathe

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

2

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

3

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

9
8
7
6
5
4
3
2
1

1 Ilustracja 1: Regulacja urządzenia  
POWERbreathe Medic
Urządzenie POWERbreathe, osłonę uchwytu i klips na 
nos należy wyjąć z opakowania. Trzymając urządzenie 
POWERbreathe prosto, należy przećwiczyć regulację 
obciążenia treningowego: obrócić pokrętło regulacji 
obciążenia w prawo, aby zwiększyć obciążenie treningowe; 
obrócić pokrętło regulacji obciążenia w lewo, aby zmniejszyć 
obciążenie treningowe. Należy zwrócić uwagę, że 
numerowana skala jest widoczna z boku urządzenia Medic, 
informując o wybranym obciążeniu treningowym. 
Uwaga: Nie należy zbyt mocno dokręcać pokrętła 
regulacyjnego poza obciążenie o wartości 9, ponieważ może 
to uszkodzić mechanizm.

Ilustracja 2: Obciążenie równe 1
Teraz w urządzeniu Medic należy ustawić obciążenie 1.  
Przy tym obciążeniu grot strzałki 
na pokrętle regulacji obciążenia powinno znaleźć się na 
wysokości dolnej krawędzi skali, jak pokazano na ilustracji.

Ilustracja 3: Wymiana osłony uchwytu
Osłonę uchwytu należy wcisnąć na urządzenie Medic, 
zasłaniając skalę i pokrętło regulacji obciążenia. 

Uwaga: każdorazowo należy dopilnować, aby osłona 
uchwytu znajdowała się na swoim miejscu, zanim użytkownik 
zacznie oddychać przez urządzenie Medic, co pozwala na 
prawidłowe działanie mechanizmu.

Ilustracja 4: Umieszczanie urządzenia Medic 
w ustach
Należy pamiętać, aby siedzieć lub stać prosto i pozostawać 
odprężonym. Trzymając urządzenie Medic za osłonę 
uchwytu, umieścić ustnik w ustach w taki sposób, aby 
wargi obejmowały go z zewnątrz, uszczelniając połączenie 
zewnętrznej strony ustnika i skóry warg.

Ilustracja 5: Wykonywanie wdechów przez 
urządzenie Medicic
Wykonać możliwie jak najdłuższy wydech, a następnie 
zaczerpnąć powietrza, wykonując wziąć szybki, silny wdech 
przez usta. Należy nabrać jak największą ilość powietrza w 
jak najkrótszym czasie, prostując plecy i rozszerzając klatkę 
piersiow.

Ilustracja 6: Wykonywanie wydechów przez 
urządzenie Medic
Następnie należy wykonać powolny i bierny wydech przez 
usta, aż do opróżnienia płuc, rozluźniając mięśnie w klatce 
piersiowej i ramionach. Należy zrobić przerwę do momentu 
poczucia potrzeby ponownego wykonania wdechu. To 
ćwiczenie należy powtarzać, aż oddychanie przez urządzenie 
Medic nie będzie sprawiać problemów. 
Uwaga: Nie należy dyszeć, a w przypadku wystąpienia 
uczucia oszołomienia należy zwolnić i zrobić przerwę przy 
końcu wykonywania wydechu.

Używanie klipsa na nos
Klips na nos należy założyć tak, aby ścisnął nozdrza, jak 
pokazano na ilustracji. Kontynuować ćwiczenie, wykonując 
mocny wdech, a następnie powolny i pełny wydech.
 
Uwaga: Klips na nos pomaga w oddychaniu przez usta, 
zapobiegając oddychaniu przez nos. Jego stosowanie nie jest 
jednak konieczne — niektórym użytkownikom wygodniej jest 
trenować bez niego.
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Trening z urządzeniem POWERbreathe Trening z urządzeniem POWERbreathe

Wskazówki dla pacjentów
Należy postępować według instrukcji, chyba że lekarz zaleci inaczej. Przed przystąpieniem do ćwiczeń należy 
przeczytać część zawierającą zalecenia na stronie 4–5 niniejszej instrukcji obsługi.

Ustalanie odpowiedniego obciążenia 
treningowego:
Zalecany harmonogram ćwiczeń oddechowych z 
użyciem urządzenia POWERbreathe to 30 oddechów 
dwa razy dziennie.* Aby odnieść jak największą 
korzyść z treningu, ćwiczenia należy wykonywać przy 
możliwie dużym obciążeniu, które jednak nie wywołuje 
dyskomfortu.
W pierwszym dniu treningu należy ustawić wartość 
obciążenia w urządzeniu Medic na 1 (patrz 
ilustracja 1 — „Przyzwyczajanie się do 
urządzenia POWERbreathe”). Ćwiczenia z tym 
obciążeniem mogą dla niektórych osób okazać się 
dużym wyzwaniem. Jeżeli osoba ćwicząca nie jest 
w stanie wykonać 30 oddechów z tym obciążeniem, 
powinna przez krótką chwilę odpocząć, a następnie 
wznowić trening, tak aby wykonać zaplanowane 30 
oddechów.
Jeżeli wykonanie 30 oddechów okaże się trudne przy 
obciążeniu 1, należy kontynuować trening przy tym 
obciążeniu dwa razy dziennie przez pierwszy tydzień.
Po stwierdzeniu, że 30 oddechów przy obciążeniu 
1 można łatwo wykonać, następnego dnia należy 
ustawić obciążenie w urządzeniu Medic na wartość 
2. Należy ponownie wykonać ćwiczenia. Tą metodą 
należy nadal zwiększać obciążenie treningowe 
o 1 każdego dnia, aż będzie można wykonać 30 
oddechów. Po dotarciu do tego punktu należy 
kontynuować trening z tym obciążeniem, ćwicząc dwa 
razy dziennie przez jeden tydzień.

Po tygodniu ćwiczeń z urządzeniem Medic 
ustawionym na tę samą wartość obciążenia 
treningowego należy zwiększyć je o pół obrotu. 
Należy kontynuować trening z tym obciążeniem przez 
kolejny tydzień. Od tego momentu należy dążyć 
do zwiększania obciążenia o pół obrotu każdego 
tygodnia.

Tabela 1 (strona 10) jest przykładem dzienniczka 
typowego treningu pacjenta rozpoczynającego 
korzystanie z urządzenia Medic. Tabela 2 jest pusta 
— użytkownik może nanosić własne wpisy dotyczące 
postępów w treningu.

 

Jak wypracować prawidłową technikę?
Wykonując wdech przez urządzenie Medic, należy 
nabrać jak największą ilość powietrza w jak 
najszybszym czasie. Wykonując wydech, należy 
powoli, całkowicie opróżnić płuca. Należy starać się 
wydychać możliwie jak najwięcej powietrza, aby ono 
w płucach nie zalegało. Należy przerwać, aż przed 
kolejnym wdechem pojawi się potrzeba ponownego 
nabrania powietrza (ok. 3–4 sekundy).

W miarę upływu sesji treningowej będzie można 
zauważyć, że całkowite opróżnienie płuc z 
powietrza stanie się coraz trudniejsze. Zjawisko 
to jest spowodowane męczeniem się mięśni 
oddechowych. Gdy już wzięcie zadowalającego 
oddechu nie będzie możliwe, należy zrobić krótką 
przerwę przed kontynuacją treningu. Jeżeli trudności 
z całkowitym opróżnieniem płuc z powietrza 
wystąpią na wczesnym etapie sesji treningowej, 
może to świadczyć o tym, że ustawiono zbyt 
duże obciążenie treningowe. W takim przypadku 
wystarczy zmniejszyć obciążenie o pół obrotu i 
kontynuować sesję. Uwaga: Trening nie powinien 
przychodzić z łatwością. Po zakończeniu treningu 
składającego się z 30 oddechów osoba ćwicząca 
powinna odczuwać brak możliwości kontynuacji 
ćwiczeń.

Jeżeli osoba ćwicząca poczuje duszności, 
zawroty głowy lub zacznie kaszleć, należy zrobić 
krótką przerwę. Gdy dolegliwości ustąpią, należy 
kontynuować sesję treningową aż do wykonania 

30 oddechów. W przypadku pominięcia sesji 
treningowej należy wykonać ją jak najszybciej. W 
przypadku pominięcia sesji o ponad 12 godzin 
należy ją pominąć całkowicie i wznowić trening, 
przystępując do następnej sesji jak zwykle. 

Podtrzymanie wyników:
Po 4–6 tygodniach siła mięśni oddechowych 
powinna znacznie wzrosnąć, a uczucie braku tchu 
występujące u użytkownika podczas aktywności 
powinno się zmniejszyć. Na tym etapie nie ma 
konieczności codziennego korzystania z urządzenia 
Medic w celu podtrzymania poprawionych wyników 
oddychania. Trening z użyciem urządzenia Medic 
wykonywany 3 razy w tygodniu powinien wystarczyć 
do tego, aby oddech uległ poprawie i możliwe 
było odczuwanie ulgi oraz prowadzenie lepszego 
stylu życia.

„Trening o niskiej intensywności” — 
jeżeli osoba ćwicząca zauważa trudności w 
czasie treningu, może zdecydować się na mniej 
intensywny, dłuższy harmonogram treningu, 
którego wysoką skuteczność potwierdzono u 
osób z chorobami układu oddechowego. W takim 
przypadku można rozważyć 15-minutowe ciągłe 
oddechy z użyciem niskiego ustawienia (w razie 
wątpliwości należy zasięgnąć opinii lekarza).

* �Plan treningowy obejmujący wykonywanie 
30 oddechów dwa razy dziennie jest bardzo 
intensywnym harmonogramem, który okazał się 
bardzo skuteczny u osób trenujących w celu 
poprawy ogólnej sprawności fizycznej (Romer & 
McConnell, 2003). Chociaż jest intensywniejszy, 
to ma jednak tę zaletę, że jest o wiele krótszy 
niż tradycyjne „treningi o niskiej intensywności” 
prowadzone w warunkach badań klinicznych. 
Ostatnio uzyskane dowody sugerują, że 
korzyści płynące z treningów o niskiej i wysokiej 
intensywności są zbliżone (Gosselink et al, 2010), 
zalecamy więc taki harmonogram, który nie będzie 
pochłaniał zbyt dużo czasu. Jeżeli jednak osoba 
ćwicząca odczuje trudności związane z treningiem 
o wysokiej intensywności, należy odnieść się 
do części „Trening o niskiej intensywności” 
znajdującej się na następnej stronie.

Tydzień 
1

Dzień 1 Dzień 2 Dzień 3 Dzień 4 Dzień 5 Dzień 6 Dzień 7

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Rano 1 30 2 30 3 30 4 30 5 30 5 30 5 30
Wieczór 1 30 2 30 3 30 4 30 5 30 5 30 5 30

Tydzień 
1

Dzień 1 Dzień 2 Dzień 3 Dzień 4 Dzień 5 Dzień 6 Dzień 7

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Rano

Wieczór

Tydzień 
3

Dzień 1 Dzień 2 Dzień 3 Dzień 4 Dzień 5 Dzień 6 Dzień 7

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Rano

Wieczór

Tydzień 
5

Dzień 1 Dzień 2 Dzień 3 Dzień 4 Dzień 5 Dzień 6 Dzień 7

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Rano

Wieczór

Tydzień 
2

Dzień 1 Dzień 2 Dzień 3 Dzień 4 Dzień 5 Dzień 6 Dzień 7

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Rano

Wieczór

Tydzień 
4

Dzień 1 Dzień 2 Dzień 3 Dzień 4 Dzień 5 Dzień 6 Dzień 7

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Rano

Wieczór

Tydzień 
6

Dzień 1 Dzień 2 Dzień 3 Dzień 4 Dzień 5 Dzień 6 Dzień 7

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Ob
cią

że
nie

Cz
as

 trw
an

ia

Rano

Wieczór

Wpis w dzienniczku treningu Wpis w dzienniczku treningu

Tabela 1:  Przykładowy dzienniczek treningu — w podanym przykładzie obciążenie 5 było maksymalnym, 
jakie użytkownik zdołał utrzymać przez 30 wdechów w czasie 1. tygodnia treningu.

Tabela 2: Tutaj należy odnotowywać obciążenie treningowe urządzenia Medic oraz liczbę wdechów podczas 
sesji treningowej.

Wskazówki dla personelu medycznegoWskazówki dla personelu medycznego

Przeciwwskazania do użytkowania Należy zapoznać się z treścią części zawierającej zalecenia na 
stronie 4-5 niniejszej instrukcji obsługi, aby ocenić, czy pacjent może odbywać trening mięśni wdechowych.

Pacjentów należy poinstruować w zakresie 
prawidłowego korzystania z urządzenia 
POWERbreathe Medic przed rozpoczęciem treningu. 
Przed rozpoczęciem pomagania pacjentowi w 
prawidłowym korzystaniu z urządzenia należy 
zapoznać się z jego obsługą, korzystając z informacji 
podanych w częściach „Przyzwyczajanie się do 
urządzenia POWERbreathe” i „ Trening z urządzeniem 
POWERbreathe — wskazówki dla pacjentów”. 
Wskazówki dotyczące treningu z urządzeniem Medic 
opierają się na informacjach opublikowanych w 
czasopiśmie „Breath” Europejskiego Towarzystwa 
Chorób Układu Oddechowego (McConnell et al, 
Inspiratory muscle training in obstructive lung disease; 
how to implement and what to expect. September. vol 
2(1), pp39-49, 2005). W celu pobrania pełnej wersji 
artykułu należy odwiedzić naszą stronę internetową.

Uwaga: Niektórzy pacjenci mogą nie być w stanie 
lub nie chcieć korzystać z ustnika. W takiej sytuacji 
ustnik można zastąpić maską twarzową, aby zapewnić 
szczelność wokół ust.

Ustawianie obciążenia treningowego:
Badania wskazują, że aby obciążenie treningowe 
mięśni wdechowych (IMT) było skuteczne, 
musi przekraczać 30% maksymalnej siły mięśni 
oddechowych pacjenta. Istnieją również dowody na to, 
że większe obciążenia powodują większą poprawę siły 
mięśni wdechowych.

Jeżeli osoba ćwicząca ma dostęp do środków pomiaru 
siły mięśni wdechowych, tj. POWERbreathe KH1 lub 
KH2, może ustawić początkowe obciążenie treningowe 
na 30–40% MIP, posiłkując się tabelą konwersji na 
stronie 16. Obciążenie treningowe powinno być 
zwiększane codziennie o pół obrotu przez kolejne 7–10 
dni, aż do osiągnięcia wartości 60% wyjściowego MIP. 
Pacjent powinien trenować z tym obciążeniem przez 
1 tydzień. Następnie obciążenie treningowe powinno 
być zwiększane co tydzień, aby utrzymać obciążenie 
treningowe na poziomie ok. 60% nowej siły mięśni 
wdechowych pacjenta. 

Uwaga: przy wartości 60% MIP trening będzie 
intensywny i pacjent może potrzebować trochę 
czasu na wykonanie 30 oddechów bez konieczności 
przerywania sesji.

Jak wypracować prawidłową technikę?
Pierwsze kilka dni przysparza pacjentowi najwięcej 
trudności, ponieważ wymaga on dokładnego 
instruktażu, w tym możliwości robienia krótkich 
przerw. Pacjentów należy zachęcać do tolerowania 
uczucia bezdechu, jakie wymusza trening, oraz do 
stopniowego zwiększania obciążenia treningowego. 
Zwykle można uzyskać stopniowe zwiększanie 
obciążenia o 5–10%.

Zaleca się, aby zachęcać pacjentów do pełnego 
wykorzystywania możliwości w czasie treningu, aby 
ćwiczyć pełen zakres ruchu mięśni angażowanych 
podczas wdechu. Ponieważ mięśnie biorące udział 
w wdechu męczą się, pacjenci mogą mieć trudności 
z osiągnięciem większych objętości płuc pod koniec 
wdechu.  W przypadku tych wysokich wartości 
objętości płuc mięśnie biorące udział we wdechu będą 
najbardziej podatne na zmęczenie. Należy ostrzec 
pacjentów, aby tego się spodziewali; należy ich 
odwodzić od trenowania poza punkt, w którym mogą 
osiągać „zadowalający oddech”.

Pacjentów należy ponadto zachęcać do wykonywania 
wdechów przy zastosowanym obciążeniu w możliwie 
najszybszym tempie, aby maksymalnie angażować 
mięśnie angażowane przy wykonywaniu wdechu. 
Pacjenci powinni oddychać, stosując kombinację 
oddechu przeponowego i ruchu ściany klatki 
piersiowej, aby wykorzystać w czasie treningu 
wszystkie mięśnie uczestniczące w procesie 
wykonywania wdechu. Pacjenci mogą potrzebować 
przerw w trakcie sesji treningowej, co pozwoli im na 

kaszel lub uspokojenie zadyszki. Ważne jest, aby 
czas trwania tych przerw ograniczać do minimum w 
celu utrzymania bodźca treningowego, ale należy do 
tego podchodzić z wyczuciem i wspierać pacjenta 
wyjaśnieniami, dlaczego tak duże znaczenia ma 
ograniczenie czasu trwania tych okresów odpoczynku.

Trening podtrzymujący:
Po 4–6 miesiącach treningu mięśnie biorące udział we 
wdechu powinny znacząco się wzmocnić, a pacjent w 
czasie wykonywania ćwiczeń powinien zaobserwować 
mniejszą zadyszkę. Na tym etapie nie ma potrzeby 
trenowania z urządzeniem Medic każdego dnia w celu 
utrzymania poprawy oddechu. Trening przy użyciu 
urządzenia Medic wykonywany trzy razy w tygodniu 
jest wystarczający dla utrzymania rezultatów ćwiczeń.


