POWERbreathe CLASSIC Serisi
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POWERDbreathe Classic Cihazini tercih ettiginiz igin tesekkiir ederiz.

LUTFEN CIHAZI KULLANMAYA BASLAMADAN ONCE KULLANIM KILAVUZUNU OKUYUNUZ.
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Giris

POWERDbreathe Classic, solunum kaslarinizi giiclendirerek egzersiz veya aktivite esnasinda nefes
darhginizi azaltacaktir. POWERbreathe Classic direng ¢alismasi denilen teknigi kullanir. Bu teknikle
solunum kaslari daha fazla calisarak daha gticli hale gelir. Bunu kol kaslarinizi giclendirmek icin
agirhk kaldirmaya benzetebilirsiniz. POWERbreathe Classic ile ¢alisirken nefes alabilmek i¢in daha
fazla caba gostermeniz gerektigini fark edeceksiniz. Bu primer nefes alma kaslari ile diyafragma ve
gogus kafesi kaslarinin direng galismasi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Nefes verirken direng olmadigi
icin solugunuzu dogal bir sekilde vererek gogis ve solunum kaslarinin dinlenmesini
saglayabilirsiniz.

Dogru ve diizenli kullandiginiz takdirde POWERbreathe Classic’in faydalarini birkag hafta
icerisinde gézlemleme sansina sahip olacaksiniz.

POWERbreathe Classic’den maksimum fayda saglayabilmek igin kullanim kilavuzunu dikkatle
okuyabilir, www.nazmedikal.com.tr — www.solunumfizyoterapisi.com web sayfalarini ziyaret ederek
Urline alismak i¢in zaman ayirabilirsiniz.

Onlemler

POWERDbreathe Classic hemen hemen herkes icin uygundur ve dogru kullanildigi takdirde
hicbir yan etkisi yoktur. Litfen asagidakileri dikkatle okuyarak giivenli ve diizgiin bir sekilde
kullandiginizdan emin olun.

Kontrendikasyonlar

POWERDbreathe Classic ile spontan pndmotoraks hikayesi olan hastalarda inspiratuvar kas
egzersizleri onerilmemektedir. Rahatsizligin tekrarina yol agabilir.

Travmatik pnomotoraks ve/veya kaburga kirigi olanlarda tam diizelme olmadan POWERbreathe
Classic kullanilmamalidir. ESer POWERbreathe Classic kullaniminin uygun olup

olmayacagina dair bir slipheniz veya bir tibbi probleminiz varsa litfen doktorunuza danisin.
POWERDbreathe Classic diisiik semptom algilamasi olan ve sik ciddi ataklari olan astimh

hastalar icin uygun degildir.

Doktorunuza danismadan regete edilmis ilaglarinizda bir degisiklik yapmayin.


http://www.nazmedikal.com.tr/
http://www.solunumfizyoterapisi.com/

Bu Uriin herhangi bir hastaliga tani koymak, tedavi etmek veya 6nlemek amaci ile tasarlanmamistir.
POWERDbreathe Classic sadece inspiratuvar kaslari ¢alistirmak igin dizayn edilmistir.

-16 yasindan kiicliklerin POWERbreathe Classic’i bir eriskin gozetiminde kullanmasi gereklidir,
kiiglik pargalar ihtiva ettigi icin 7 yasindan kiiguk ¢ocuklar i¢in uygun degildir.

- POWERbreathe Classic ile galisirken nefes alma esnasinda bir direng hissetmelisiniz ama agri
olmamalidir. Eger uygulama yaparken agri hissediyorsaniz calismayi kesin ve doktorunuza danisin.

- Bazi kullanicilar 6zellikle bir soguk alginligi sonrasi kullaniyorsa kulakta hafif rahatsizlik hissedebilir.
Bu agizla kulaklar arasinda basincin iyi ayarlanmamasindan kaynaklanmaktadir. Eger semptomlar
devam ediyorsa doktorunuza danisin.

- Soguk alginhgi, sinlizit veya solunum yolu enfeksiyonu geciriyorsaniz belirtiler diizelinceye kadar
kullanmamanizi 6neririz. Stiphe halinde doktorunuza danisin.

- Eger kulak zariniz delik ve buna baglh problemleriniz varsa kullanmayin.

- Enfeksiyonlarin bulasma riskini diisiinerek POWERbreathe Classic’i aile lyeleri dahil baskalari ile
paylasmayin.

- POWERbreathe Classic’in KOAH & Astim gibi hastaliklarda semptomlari diizelttigi, egzersiz
toleransini ve yasam kalitesini arttirdigi klinik olarak ispat edilmistir.

- Eger siz veya doktorunuz POWERbreathe Classic’in klinik etkinligi konusunda dahafazla
bilgiye gereksinim duyuyorsaniz web sitesini ziyaret edebilirsiniz, daha fazla sorunuz varsa ilkenizdeki
lokal distriblitoriniz Naz Medikal’i arayabilirsiniz.
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POWERbreathe CLASSIC’E ALISMAK

Sekil 1- Direng Ayari

Uriini kutusundan gikariniz. Classic’i dik tutarak egzersiziniz igin
direng seviyesi ayarini yapin. Direnc ayar okunu saat yoniinde cevirerek ¢calisma ytkilni arttirabilir,
aksi yonde cevirerek azaltabilirsiniz. Direng ayari icin skala size yardimci olacaktir.

Not: Direng ayar okunu 9’un {izerinde bir noktaya getirmeye ¢alismayin. Bu Uriine zarar verebilir.

Sekil 2- Direng Seviyesi 1

Classic’i 1. seviyeye ayarlayiniz. Bu seviyede direng ayar oku
ucunun sekilde gorildigi gibi gosterge alt ucunda hizalanmalidir.

Sekil 3- Koruyucu Kapagin Yerlestirilmesi

Koruyucu kapak skala ve direng ayar ok boliimiinii kaplayacak sekilde itilmelidir.
Not: Egzersize baslamadan 6nce (irlin mekanizmasinin dogru islemesi icin koruyucu kapagin iyice
yerlestiginden emin olun.



Sekil 4- POWERbreathe Classic’i Agziniza Yerlestirmek

Oturur vaziyette veya ayakta kendinizi hazir ve rahat hissettiginizde
uygulamaya baslayin. Classic’i dudaklariniz agizligin dis kismini kavrayacak sekilde agziniza
yerlestirin.

Sekil 5- Classic’den Nefes Almak

Nefes Alma

Nefesinizi tam olarak bosalttiktan sonra agizdan hizli, kuvvetli bir nefes
alin. Alabileceginiz maksimum havayi, olabilecek maksimum hizda, sirtiniz diiz bir sekilde gdgsiiniizii
genisleterek icinize ¢ekin.

Sekil 6- - Classic’den Nefes Vermek

Nefes Verme

Agzinizdan pasif olarak yavas bir sekilde cigeriniz bosalincaya kadar
nefes verin. G6gls ve omuz kaslarinizin gevsemesini saglayin. Tekrar nefes alma ihtiyaciniz ortaya
¢iktigl zaman Classic’den nefes almaya hazirsaniz egzersizi tekrarlayin.

Not: Eger bas dénmesi hissediyorsaniz nefes verdikten sonra bir siire bekleyin.



Burun Mandalinin Kullaniimasi

Burun mandalini her iki burun deligini bastiracak sekilde takin. Derin, hizli bir nefes alip yavasca
vermeyi deneyin.

Not: Burun mandal burundan nefes almanizi engelleyerek agizdan nefes almanizi saglamak igindir.
Bazi kisiler burun mandali olmadan daha rahat nefes alabildiklerini ifade ettikleri igin olmazsa olmaz
bir aksesuar degildir.

Dogru ¢alisma yiikiinii bulmak

Rutin olarak 6nerilen Classic’i glinde 2 kere 30’ar kez kullanmaktir. Maksimum fayda saglamak

icin bu egzersizler herhangi bir rahatsizliga yol agmadan, miimkiin olan en gii¢li sekilde
tekrarlanmalidir.

Egzersizlerin ilk gliniinde Classic’i 1 seviyesine getirin. (Classic’e alismak) Bazilari bu seviyede
¢alismayi uygun goriirler. Eger bu seviyede arka arkaya 30 kez manevra yapmak zor gelirse kisa bir
dinlenme sonrasi total 30 nefes olacak sekilde seansi tamamlamaya galigin.

Eger 1. seviyede 30 nefesi tamamlamak zor geliyorsa ilk hafta icin glinde 2 kez 30 nefes 1. seviyede
calismaya devam edin.

Eger ilk glin 1. seviyede egzersizleri kolaylikla tamamliyorsaniz, 2. glin seviyeyi ¢eyrek tur

arttirak calisin. Bu yontemi izleyerek her glin ceyrek seviye arttirarak zorlanmaya basladiginiz
seviyeye kadar gelin.

Zorlanmaya basladiginiz seviyede egzersizlere 1 hafta devam edin. Sonraki haftada seviyeyi ¢ceyrek
tur arttirarak ondan sonraki her hafta icin de ¢eyrek tur arttirmayi hedefleyin.

Glinde 2 kez 30 nefes egzersiz rejimi, genel fitness durumunu arttirmak isteyen kisiler igin cok etkili
bir ylksek yogunluklu egzersiz rejimidir.(Romer & Mc Cannel 2003) Daha yogun olmakla birlikte klinik
cahismalarda kullanilan “Dusuk Yogunluklu Egzersiz’’lere gére daha kisa siireli olma avantaji vardir.
Son bulgular yiiksek yogunluklu ve distik yogunluklu egzersizlerin benzer sonug verdigini
gostermektedir. (Gosselink et al, 2010).Bu yiizden biz size daha az zaman kaybina yol agan yiiksek
yogunluklu egzersizi 6neriyoruz. Ancak yliksek yogunluklu egzersizle zorluklar yasiyorsaniz diger
sayfada yer alan “Disuk Yogunluklu Egzersiz’” b6limini okuyabilirsiniz.

lyi Egzersiz Teknigini Yakalamak

Classic’den nefes alirken miimkin oldugunca hizli ve derin nefes cekmeniz gerekmektedir. Nefes
verirken de akcigerleriniz bosalincaya kadar yavas ve zorlamadan sonuna kadar verin.

Nefesinizin sonunda gégsiinizi sikistirarak, akcigerlerinizin tam olarak bosalmasini saglayin. Egzersiz
sirasinda akcigerleri tam olarak doldurmanizin giiclestigini géreceksiniz. Bu solunum kaslarinizin
yorulmasindan kaynaklanmaktadir. Eger tatmin edici bir soluk alamazsaniz egzersize devam etmeden
once kisa bir ara verin. Eger egzersizin baslarinda soluk almada zorlaniyorsaniz Classic’in direng
seviyesi fazla ayarlanmis olabilir. Boyle bir durumda direng seviyesini yarim ya da ¢eyrek tur azaltin ve
egzersize dyle devam edin.

Not: Egzersizler motive edici olmalidir. 30 nefeslik calismanin sonucunda sanki daha fazla devam
edemeyecek sekilde calismayi hedeflemelisiniz.



Calismaniz esnasinda nefessiz kalir, basinizda bir hafiflik hisseder veya 6ksirik olursa kisa bir ara
verin. Kendinizi iyi hissetmeye basladiginizda 30 nefesi tamamlayacak sekilde ¢alismaya devam edin.
Eger calismaniz gereken saatin lizerinden 12 saatten fazla bir zaman ge¢misse o seansi atlayarak bir
sonraki seansi gerceklestirin. (Telafi etmeye ¢alismayin.)

POWERDbreathe Classic ile Egzersiz Oncesi Isinma igin Kullanim

Arastirmalar normal rutin egzersiz 6ncesi Isinma hareketlerinde solunum kaslarinin ihmal edildigini ve
egzersiz esnasinda asiri nefessiz kalmanin ortaya ¢iktigini gostermektedir. POWERbreathe Classic,
azaltilmis bir direng secerek egzersiz dncesi solunum kaslarinin isinmasi icin de kullanilabilir.

Isinma egzersizleri igin direng, normal ¢alisma direncinin %80 ‘ine ayarlanmalidir.

Calismakta oldugunuz dirence gore ideal egzersiz 6ncesi 1sinma direncinizin ne olmasi gerektigini
asagidaki tabloda gorebilirsiniz.

Normal Egzersiz Seviyesi ideal Egzersiz Oncesi Isinma Seviyesi

9

8

7 5.5

6 4.5

5 4

4 3

3 2

2 15

1 1

Classic cihaziniz ideal 1sinma direncine ayarlandigi zaman her biri 30 nefes 2 set uygulama yapin. 2 set
uygulama esnasinda 2 dakika dinlenme periyodu birakin. Tam ve giiclii bir sekilde soluk almaya ¢alisin.
Bu rutin isinma prosediirii calisma, antrenman veya yarismadan 5 dakika dncesinde tamamlanmis
olmalidir.

Not: Direng ayar mekanizmasinin bir tam turu direnci bir birim asagi veya yukari ayarlar.

BAKIM ve TEMIZLIK
Dikkat edilecek noktalar :

POWERDbreathe Classic gli¢lii ve dayanikli olarak imal edilmis bir cihazdir. Az bir bakimla
yillarca dayanmasi beklenir. POWERbreathe Classic’in iyi bir durumda kalabilmesi icin litfen
asagidaki uyarilari okuyunuz.

- Direng ayar okunu asiri sikmayin. Maksimum direng skala Gzerinde ok’un 9’u gosterdigi
noktadir.

- Direng ayar okunu asiri gevsetmeyin, gevsetirken en dusik direng 1’dir. Bunun altina
indirmeye calisirsaniz, direng ayar okunu yerinden ¢ikarabilirsiniz.
Bu durum gerceklesirse direng ayar okunu nazikge ilgili bolime monte ediniz ve yayin dogru
pozisyonda oldugundan emin olunuz.

- Perfore kapagi yerinden ¢ikarmayin. Bu durum tek yonli yaprak valfin gevsemesine yol
acabilir.

- POWERbreathe Classic’inizi size verilen fermuarli cantada veya temiz, hijyenik uygun bir
saklama kabinda muhafaza ediniz. Saklamadan 6nce kuru olmasina dikkat edin.
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TEMIZLEME
POWERDbreathe Classic kullanim esnasinda tiikiirige maruz kalacaktir ve bu yiizden randimanli
calismasi icin siklikla temizlenmesi Onerilir.
POWERbreathe Classic’i haftada birka¢ kez 10 dakika ilik suyun igine sokun. Daha sonra akan ilik
suyun altinda yumusak bir bezle agiz parcasina dikkat ederek silin. Cihazi silkeleyerek fazla suyun
gitmesini saglayin ve temiz bir havlu tGzerinde kurumaya birakin.
Haftada bir kez ayni prosediirii Classic’i hafif veya onaylanmis temizlik sollisyonu icerisine
sokarak tekrarlayin. Temizlik soliisyonu agizla temas eden, 6rnegin bebeklerin biberonu gibi triinlerin
temizligi icin 6nerilen bir soliisyon olmasi gerekir. POWERbreathe Classic’i en iyi sekilde
bakimini saglamak igin temizledikten sonra akan suyun altinda, suyun cihazin iginden gegebilecegi
sekilde bas asagi bir pozisyonda durulayin. Fazla suyu silkeleyerek uzaklastirin ve temiz bir havlu
Gzerinde kurumaya birakin.
Direng Seg¢im Araligi

2 3 4 5 6 7 8 9

IR 10 20 30 0 50 6 70 8 9
| MR 0 30 %0 70 % 10 130 150 170

HR 10 40 70 100 130 160 190 220 250

Uygun direng sekilleri; 1-Kalibre edilmis yay gericinin analog yapisi ve secilen direncin hassasiyeti ile
2-inspiratuvar akim hizinin fazla olmasi halinde daha fazla yay kompresyonu ve direncte gok kiigiik bir
artis olabilir.(Caine & Mc Connell 2000). Bu etki yayh biitiin cihazlar igin gegerlidir ve yay araliginin
genislemesi ile derecesi de blyir.(Maksimum araligi 90cmH20 olan bir yayda, bunun yarisi kadar
olan bir yaya gore daha fazladir.) Ayni zamanda dislik mutlak direng ayarlarinda ise bu durum daha
fazladir.(Caine & Mc Connell 2000)

TEKNiK OZELLIKLER

Parga Materyal

Ag1z Parcasi PVC

Yaprak Valf Silikon kauguk

O-ring Nitril kauguk

Yay Paslanmaz Celik

Gerici Gugclendirilmis naylon 66

Ana gbvde, Koruyucu kapak,

Direng Ayarlama Bolim{, Polypropilen

Burun Mandal

Materyaller bilesim, katki maddeleri ve 6zellikleri agisindan Tibbi Cihaz Direktifi 93/42/EEC‘ye gore
diizenlenmis ve FDA uyumludur.
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