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2. levads
Cientjamais klient!
Paldies, ka iegadajaties POWERbreathe K4 elektronisko elpoSanas muskulu treninierici!

POWERDbreathe K4 padaris jusu elpo$anas muskulus stiprakus, samazinot elpas trikumu vingrinajumu vai dazadu aktivitaSu laika. lerici ieteicams
izmantot ne tikai sportistiem, bet ari personam ar tadam elpoSanas celu slimibam ka HOPS (hroniska obstruktiva plausu slimiba).

POWERbreathe K4 tehnologija izmanto elektroniski kontrolétu atras reagé$anas varstu, lai raditu pretestibu ieelposanas laika. lekarta stiprina
elpoSanas muskulus, uzlabojot to darbibu. Identisks process notiek cilajot svarus, lai stiprinatu roku muskulus. lzmantojot POWERbreathe K4 ierici,
pakapeniski jaizdara lielakas ples, lai ieelpotu. Ta ir pretestibas treninu ietekme uz elpoSanas muskuliem (diafragma un kraskurvja muskuli).
Izelpojot pretestibas nav, tadéjadi var elpot bez piepiles, laujot kruSkurvim un elpoSanas muskuliem atslabinaties, un izvadit gaisu no plausam.

POWERbreathe K4 pretestibas sistéma ir ipasi izstradata, lai atbilstu dinamiskam elpo$anas muskulu izturibas izmainam visa ieelpas laika. Ka ari,
katra trenina sakuma, sistéma var automatiski pielagoties elpo$anas muskulu izturibas palielinaSanai. Rezultati tiek paraditi ekrana péc trenina vai
testa sesijas, vai ari tie var tikt skatiti “tieSraide”, izmantojot komplektacija ieklauto Breathe-Link PC programmatiru, tadéjadi maksimali
izmantojot ierici.

POWERbreathe K4 treninu rezims paredzéts 30 ieelpoSanas reizém, divas reizes diena, kas parasti aiznem tikai dazas minttes diena, un, pareizi
lietojot ierici, uzlabojumi jatami jau dazu nedelu laika. POWERbreathe K4 ierici var izmantot ari, lai iesilditu un nomierinatu elpo$anas muskulus
pirms un péc treninu nodarbibam.

Lai parliecinatos, ka POWERbreathe K4 ierice tiek izmantota maksimali lietderigi, lidzu, uzmanigi izlasiet So instrukeiju un veltiet
laiku, lai pierastu pie vingrinajumiem.



3. Piesardzibas pasakumi

POWERbreathe K4 ierice ir piemérota gandriz ikvienam, un, lietojot to pareizi, ta neradis kaitigas blakusparadibas.
Ladzu, izlasiet zemak dotos piesardzibas pasakumus, lai parliecinatos, ka POWERbreathe K4 ierice tiek izmantota drosi

un atbilstosi.

Kontrindikacijas:

Elpoanas muskulu trenésana ar POWERbreathe ierici rada negativu

spiedienu krutis, rikle, ausis un deguna blakusdobumos. Nav ieteicams

izmantot POWERbreathe ierici sekojoSos gadijumos:

e Spontanais pneimotorakss anamnézé (plausu ievainojums, kas nav
bijis saistits ar traumatisku ievainojumu, pieméram, lauztas ribas)

o Pilniba neizarstéts plausu ievainojums, kurs radies traumas rezultata

e Pilniba neizarstéts bungadinu plisums vai jebkads cits dzirdes
dobuma stavoklis

o Astmas simptomi ar bieZiem, smagiem saasinajumiem

e Paaugstinats kreisa kambara beigu diastoliskais tilpums un
spiediens

o Sirds mazspéjas pazimju pasliktina$anas un simptomi, kuri
radusies pec EMA (elpoSanas muskulu apmaciba) / GTI (galvenas
terapijas ierosinasana)

Turklat, pirms POWERbreathe K-sériju iericu lieto$anas, ir noteikti
nosacijumi, lai pieprasitu medicinas darbinieka noradijumus sekojoSos
gadijumos:

e Plaudu hipertensija

e Plausu emfizémas rentgens

e |everojama osteoporoze ar ribu luzumiem

e Desaturacija IMT laika vai pec ta (<94%)

Pielietojums:

POWERbreathe K4 ierice ir paredzéta tikai elpoSanas muskulu treninam.
lerice nav paredzeta, lai diagnosticetu, uzraudzitu, arstétu vai
noverstu jebkadas slimibas.

POWERbreathe K4 ierice nav paredzéta lietoSanai personam

ar vaju fizisko, sensoro vai garigo spéju uztveri, iznemot gadijumus,
kad atbildiga persona ir sanemusi specialus noradijumus par ierices
izmantoSanu.

Personas, kuras jaunakas par 16 gadiem, POWERbreathe K4 ierici
drikst izmantot tikai pieaugu$o uzraudziba.

POWERbreathe K4 ierice satur maza izméra detalas un nav
piemerota berniem [idz 7 gadu vecumam.

Uzmanibu:

Gadijumos, kad POWERbreathe ierices izmantosanas laika jutams
viegls reibonis, ieteicams paléninat elpoSanas atrumu vai ieturét
pauzi, lai atgutos.

lesnu vai elpcelu infekcijas gadijumos nav ieteicams izmantot
POWERbreathe K4 ierici, lidz pilnigai simptomu izzuanai.

Izmantojot POWERbreathe ierici, daziem lietotajiem var rasties neliela
diskomforta sajlita ausis, vishieZak, iespgjams, atglstoties no
saslim$anas ar iesnam. Diskomforta sajlitu izraisa nepietiekama
spiediena izlidzinaSanas starp muti un ausim. Gadijumos, kad
simptomi saglabajas, nepiecieSams konsultéties ar arstu.



Lai novérstu infekciju nodosanu, POWERbreathe K4 ierices iemuti
vai varsta galvu nav ieteicams izmantot vairakiem lietotajiem,
tostarp gimenes locekliem.

Lai ari, izmantojot POWERbreathe K4 ierici, ieelpojot ir jabtt
pretestibas sajutai, tas nedrikst izraisit sapes. Gadijumos, kad
izmantojot POWERbreathe K4 ierici, tiek izjustas sapes,
nekavéjoties japartrauc ierices lietoSana un jakonsultéjas ar arstu.
Bez arsta nozmejuma, aizliegts veikt jebkadas izmainas
medikamentu lieto$ana vai arstésanas programma.
POWERbreathe ierice tiek razota higiéniskos apstaklos, tomér
pirms lieto$anas, ieteicams notirit iemuti.

POWERbreathe K4 ierici aizliegts izmantot citu aktivitadu laika, ka
pieméram, staigajot, skrienot un braucot ar automasinu.
Gadijumos, kad lietotajam ir elektrokardiostimulators vai citi
mediciniski implanti, kas satur magneétus vai elektroniku, pirms
ierices lietoSanas ieteicams konsultéties ar arstu.

Ja Jums rodas $aubas par POWERbreathe piemérotibu Jums

vai Jiisu veselibas stavoklim, lidzu, konsultéjieties ar arstu.

Drosibas pasakumi:

lzmantot tikai komplekta ieklauto tikla adapteri (DCH3-050 UK / EU
/US / AU-0004)

Adapteris sastav no parveidotaja. Aizliegts atvienot adapteri, lai to
aizstatu ar citu spraudni, tadejadi radot bistamu situaciju.

Adapteris parveido tikla spriegumu (100-240 Volt) lidz dro$am
spriegumam (5V)

Japarliecinas, ka adapterim nav piekluvis idens

Nelietot bojatu adapteri

Pirms tiri$anas vienmér jaatvieno POWERbreathe ierice no elektribas

Elektromagnétiskie lauki (EMF):

Attieciba uz elektromagnétiskajiem laukiem (EN 60601-1-2),
POWERbreathe K4 ierice atbilst medicinas standartiem. Pielietojot ierici
pareizi un saskana ar listoSanas pamaciba sniegtajam instrukcijam, ta ir
drosi lietojama.

UzturéSana:

o POWERbreathe K4 ierici nedrikst nomest, izjaukt, atvért, sasmalcinat,
locit, deformet, sacaurumot, sildit, dedzinat, krasot vai ievietot taja
sveskermenus.

e Lai uzturetu higienu un pareizu darbibu, POWERbreathe K4 varsta
galva ir paredzéta regularai tirisanai un dezinfekcijai (skatit Sadaju 11.1.).
Tomer, POWERbreathe K4 rokturis nav idensnecaurlaidigs un nedrikst
bt iegremdets vai paklauts Skidrumiem.



4, Isa lietosanas pamaciba

Isa lietosanas pamacibas sadala ir paredzéta tikai atrai uzzipai. Pirms trenipu uzsaksanas ieteicams izlasit visu
rokasgramatu.

oj=J

..ng .

(

1. Uzlade 2. leslégsana 3. Trenina reZzima uzsakSana
lerices uzladei japievieno komplektacija ieklauto  Nospiest ieslégSanas pogu @ un turét to Japarliecinas, ka iemutis un varsta galva ir
mini-USB ladétaju. lerice pilniba uzladejas péc apmeéram 1 sekundi. Palaist vala un uzgaidit pareizi uzstaditi uz ierices, ka paradits
16 stundam — sarkana gaismas diode lidz paradisies IZVELNES (MENU) ekrans. Sadala 7.1. IZVELNES (MENU) ekrana
izslegsies, kad ierice ir pilniba uzladéta. izvelieties Uzsak§ana (Start) un

© Ppirmo reizi ieslédzot ierici, pirms turpinat, nospiediet @ .

Jaievada lietotaja personiskie dati.
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4. leelpot péc iespejas atrak un dzilak
leelpot caur iemuti péc iespgjas atrak un dzilak.
Turpinat elpot lenam, izelpojot visu gaisu no
plausam. lepauzét, lidz dzirdams ierices
skanas signals (ja ir velme, POWERbreathe
ierici var nonemt no mutes, lai izelpotu).
Atkartot 30 pilnas ieelpas.

@ Sikaku informaciju par elpo$anas tehniku
skatit Sadala 7.3.

! Q
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5. Rezultatu apskate

Péc 30 ieelpu izdari$anas, uz izvélnes
automatiski paradisies REZULTATI
(RESULTS). Izmantojot pogu B>, iespéjams
apskatit dazadas rezultatu opcijas (slodze,
jauda, tilpums, T-indekss). Lai apskatitu
ieziméto rezultatu, uz ta jauzspiez.

© Sikaku informaciju par treninu rezultatu
apskati skatit Sadala 8.1.

6. Varsta galvas firiSana

Péc trenina pabeig$anas, nonemt varsta galvu
un iegremdejiet to silta adent. Rapigi
izskalojiet varsta galvu zem silta teko$a dens,
péc tam novietojiet to uz tira dviela, kamér
detala nozust.

© Detalizétus tirisanas noteikumus skatit
Sadala 11.1.



5. Pamatnoteikumi
5.1. Uzlade

Iznemt POWERbreathe K4 ierici un stravas adapteri no iepakojuma. Parnésajamai lietoSanai nepiecieSams uzladet POWERbreathe ierici, izpildot zemak
noraditas instrukcijas. Alternativi, POWERbreathe ierice var tikt izmantota, kamér ta ir pievienota elektrotiklam, izmantojot komplekta ieklauto jaudas /

uzlades adapteri.

1. Pievienot USB kabeli adapterim, talak
ievietot adapteri piemérota sienas
kontaktligzda.

2. lzvilkt uzlades ligzdas vacinu no ierices
pamatnes.

3. Pievienot USB kabela otru galu ierices
pamatnei. Sarkana uzlades gaismas diode
ieslegsies, noradot, ka ierice tiek uzladéta.

4. Kad sarkana uzlades diode izsledzas (uzlades laiks [idz 16 stundam),
iznemt stravas adapteri no sienas kontaktligzdas, ka ari no ierices.
Nomainit uzlades ligzdas vacinu ierices pamatné. Tagad
POWERbreathe K4 ierice ir gatava lietosanai.

@ POWERbreathe K4 ierici iespejams uzladet, izmantojot ari datoru,
pievienojot komplekta ieklauto USB adapteri.

Bridinajums par zemu akumulatora limeni:

Atkartoti uzladet bateriju, kad ierices akumulatora uzlades limena
indikators uzradas tukss vai ari, kad tiek paradits bridinajums par zemu
akumulatora limeni.

Akumulatora uzlades limena indikators (tukss)

Hattery
Lmu
Fiease
Charge

Bridinajuma ekrans par akumulatora zemo limeni




5.2. Pogas un ekrana simboli

leslegt /1zveleties Ritinat

Uzladet LED

Lai ieslegtu POWERbreathe K4 ierici, nospiest un turét
pogu@® 1 sekundi vai ilgak. Lai izslégtu POWERbreathe
K4 ierici, poga > IZVELNES (MENU) ekrana jaritina [idz
1ZSLEGSANA (OFF) un janospiez poga @© .
POWERbreathe K4 ierice automatiski izslédzas péc

5 minatém, ja ta netiek lietota.

Ekrana simboli:

Automatiska iestatiSana

El kd

Manuala iestatisana

Poga — skana ieslegta

Poga — skana izslegta

Akumulators pilniba uzladets

Akumulators tukss

Tikla stravas savienojums

ieelpu skaits

I
L |
L =
3=

= Padreizéja elpoSanas sesija palikuso
30




5.3. lzvelnes sistema

POWERbreathe K4 ierice izmanto LCD izvélnes sistemu, lai parvietotos starp dazadiem iestatijumiem un apskatitu treninu rezultatus. lzmantot
pogu B, lai parvietotos pa dazadam opcijam un @, lai izvélétos vajadzigo. Lai atgrieztos iepriek$gja ekrana, izmantojot pogu >, ritinat lidz
pedejai opcijai ekrana.

Bl = Bl == Eve =
meny meny _MERN | Nospiest
Start Start | ;i o
Resulls Resulls Resulls | uzsaksana
Options Nospiest Nospiest Nospiest Options | (Star
NFF > > >
lai ritinatu uz lai ritinatu ik lai ritinatu uz -ﬂ]-
Rezultati uz lespejas Izslég$ana
(Results) (Options) (OFF)
Nospiest @, lai Nospiest @, lai Nospiest @, lai Nospiest @, lai
atvertu macibu apskatitu apmacibu pieklutu iespejam izslegtu
rezimu (TRAIN) vai testa rezultatus un iestatijumiem

EirkE ==
RESULTS

Test




6. Pirms lietoSanas

6.1. Profils

Pirmo reizi iesledzot POWERbreathe K4 ierici, nep\ecie§ams ievadit sekojoSu informaciju (Units): VECUMS (AGE), SVARS (WEIGHT),
GARUMS (HEIGHT) un DZIMUMS (GENDER). Si informacija tiks izmantota, lai novertetu lietotaja paredzamo ieelpas muskulu speku, ka ari,
lai uzraditu rezultatus. Sniegto informaciju var redigét jebkura laika, izvéiné UZSTADIJUMI (SET-UP) izvéloties iestatijumu Profils (Profile).

EliE ==
oerTions
Modes
Level
Nospiest Pacing Nospiest Nospiest
® ® ®

péc tam» péc tam b lai izvéletos

lai ritinatu uz @ L ) lai ritinatu uz @ s
uzstadijumiem [ profilu (Profile) [
(Set-up)

© Piezime: ja ir velme mainit lietotaja profila informaciju, izvélné UZSTADIJUMI (SET-UP) jaizvélas Mérvienibas (Units), talak izvéloties
Kg/cm vailbs/in. Si darbiba neietekmés meérvienibas, kas tika izmantotas rezultatu attélosanai.

6.2. Treninu rezima iestatiSana

POWERbreathe K4 ierice rada pretestibu (vai slodzi) ieelpo$anas laika, kas ir lidzvértiga kermena masas treniniem, ko izmanto elpo$anas
muskulu nostiprinaSanai (galvenokart diafragmas un kra$kurvja muskuliem). Tapat ka jebkuru citu treninu laika, POWERbreathe K4
pretestiba ir jaiestata lietotajam atbilsto$a limeni, lai efektivi trenétu Sos muskulus. Lai iegitu labakos treninu rezultatus, lietotajam
jatrenéjas tada liment, lai varétu pabeigt pilnu 30 ieelpu sesiju. Trenina laika nepiecieSams sajust slodzi — jo lielakas pules veltitas trenina
laika, jo labakus rezultatus iespéjams sasniegt. POWERbreathe K4 ierice ir aprikota ar divam dazadam slodzes iestatiSanas metodém:
automatiska (Aute) un lietotaja noradita manuala (Manual) iestatiSanas metode (skatit Sadalas 6.3. un 6.4.).



6.3. Automatiska iestatiSana

B == Péc nokluséjuma, POWERbreathe K4 ierice atrodas automatiskas iestatiS$anas rezima (apziméts ar simbolu [=1). Kad ir

LEVEL

izveleta automatiska iestatiSana, ierice katras apmacibas sesijas sakuma automatiski noverte lietotaja nepiecieSamo
slodzi. Izmantojot o metodi, ierice pielagos treninu slodzi katru reizi, kad tiks uzsakta jauna sesija, tadéjadi palielinot
lietotaja muskulu jaudu.

Manual .

Slodzes automatiska iestatiSana notiek katras sesijas pirmo divu ieelpas vilcienu laika. So ieelpu laika nav slodzes,

m E tapéc lietotajam nepiecieSams ieelpot péc iespéjas atrak un pilnigak, lai nodrosinatu, ka POWERbreathe K4 ierice
var izmerit lietotaja maksimalo elpo$anas speju; skatit nodalu “ElpoSanas tehnika”.

Trenina intensitates pielagoSana

lzmantojot automatisko iestatiSanas rezimu, pastav iespéja, ka trenina slodzes intensitate ir parak augsta vai parak zema, tadéjadi padarot
ieelpo$anu caur ierici parak smagu vai parak vieglu. Lai pielagotu slodzes intensitati, jadodas uz ekranu LIMENIS (LEVEL), izpildot zemak
redzamo secibu. Izmantojot pogu P, japalielina vai jasamazina slodzes intensitate [idz atbilstoSam [fmenim. Treninrezima slodzei jabut
tada imen, lai lietotajs varétu pabeigt pilnu 30 elpu sesiju tikai apmierinosa limen.

Sk =
opTinns
Modes

[ Level | . | |manual ‘
= Nospiest Nospiest
Pacing ® ®

Sek-up lai izvélatos [ME3 lai izvélatos

ErE ==
LEWEL

Nosp\eJ
Moderate
>

Mme3

lai palielinatu
vai samazinatu

slodzes B

intensitati




6.4. Manuala iestatiSana

vk =
LEVEL

Hulo Trenina intensitates pielagosana

Manuala iestatiana |auj lietotajam uzstadit piemérotako treninu slodzi, ka ari mainit to, kad elpo$anas muskuli klust
stipraki. Dazi lietotaji var dot priekSroku visaugstakajai §is medotes slodzes intensitatei.

Kad ir izvéléts manualas iestatiSanas rezims, lietotajam ir jaievada izveléta treninu slodze. Lai to izdaritu, ekrana
LIMENIS (LEVEL) ir jaizpilda darbibas zemak noradita seciba. Lai palielinatu treninu slodzi, janospiez poga p»
m E (nospiest un turét, lai ritinatu l1dz maksimalajam 200 cmH>0, lai saktu no jauna).

NE———

Ere =

OPTIONS

Modes
m Nospiest m Nospiest Nospiest
Pacing @p _f— P 0
EEt'“F lai izvéletos lai izvéletos lai palielinatu

vai samazinatu

slodzes B

E= -

=/ intensitat
Izmantojot manualo iestatiS$anas metodi, var paiet zinams laiks, lai atrastu vispiemérotako apmacibas limeni. Izmantojot POWERbreathe,
katru reizi pakapeniski jamégina palielinat slodzi par aptuveni 5 lidz 10 cmH»0, lidz tiek sasniegts lTmenis, kura lietotajs var veikt pilnu
30 ieelpu sesiju. Laika gaita, nostiprinoties elpoSanas muskuliem, izpildit 30 ieelpu sesiju klus arvien vieglak. Katru reizi, kad tas notiek,
trenina limenis japalielina par aptuveni 5 cmHo0, lai saglabatu treninu intensitati.



6.5. ElpoSanas ritms

Sie ir tikai noradijumi. Ja ir jiitams reibonis,

Jjamégina paléninat elposanu vai apstaties un ieturét
pauzi. Tapat, ja ir sajita, ka nav iespejams elpot pietiekami Iéni,
lai dzirdetu skanas signalu, vienkarsi jaelpo ar tadu atrumu,
kads Skiet piemerots.

Pauze izelpas beigas,
[idz atskan skanas signals,
péc tam cikls jaatkarto.

Kopgjais laiks vienai ieelpai =
4,5 sekundes
vai ilgak

POWERDreathe ierice ir aprikota ar adaptivu ritma vadibas
funkciju, kas ir paredzeta, lai palidzetu lietotajam elpot ar
atbilstodu atrumu (sk. ari Sadaju 7.3. Elpo$anas tehnika). Tas ir
svarigi, lai izvairitos no gadijumiem, kad parak straujas
elpo8anas iespaida rodas reibonis (hiperventilacija).

Trenina laika, elpojot caur POWERbreathe ierici, bus dzirdams
skanas signals, kas atskan vismaz 4,5 sekundes péc
ieelposanas uzsaksanas. Nakamo ieelpo$anu jamegina uzsakt
tikai péc skanas signala. Skanas signals nebs dzirdams
ieelpojot vai izelpojot, tas atskanés tikai péc elpas pabeigSanas.

Ja pilnigas elpas izpildisana prasa vairak neka 4,5 sekundes,
skanas signals atskan péc elpas pabeig§anas. Saja gadijuma var
nekavéjoties atsakt elpot. Ja ir nepiecieSams mazak neka

4,5 sekundes, lai pabeigtu elpu, jaietur pauze, aizturot elpu, lidz
atskan skanas signals vai lidz ir jutama vélme atkal elpot, tad
jaatsak ieelposana. Gadijumos, kad lietotajs izvélas elpot atrak
par 4,5 sekundém viena elpas vilciena, pauzes skanas signals
neatskanes.

Merkis ir vienmér elpot péc iespéjas atrak un dzilak, bet
izelpot pec iespéjas lénak un dzilak, lai laiks starp ieelpam
batu ilgs.



6.6. Ritma raditaja atiestatiSana

Ja lietotajs vélas regulét savus elpoSanas paradumus trenina laika, ir iespéjams atiestatit ritma raditaja funkciju. Lai to izdaritu, jadodas uz
ekranu un jaizvelas Ritms (Pacing), izpildot zemak doto secibu:

ElprpE ==
OPrTIOnS

Modes
Levei

Nospiest Nospiest

Nospiest

® ®
péc tam P, lai izveletos lai ritinatu,
lai ritinatu uz

péc tam @,
lai izslégtu >

Ritms (Pacing) ritma radijumus

6.7. Skanu pogas atslégSana
Skanu pogu iespéjams atslégt, parejot uz SKANAS (SOUND) ekranu un izvéloties izslégsanas pogu (), ievérojot zemak doto secibu:

Bk =
opTions
Modes

Elik ==
MEni
Start

Resulls Level ‘ Nospiest @,

Nospiest Parcing Nospiest pec 1;”1
®
O étham 'S pec tam P, Jai ritinatu,
I[;i ritinatu uz lairitinatu péc tam @,
lestatijumi @ = uz Skana lai izslegtu @
(Sound) skanu —

(Set-up)



7. Elposanas trenin$

Trengjoties ar POWERbreathe K4 ierici, lietotajs jutis pretestibu ieelpas laika. i pretestiba pakapeniski izveidojas pirmajas piecas
elpoSanas sesijas, péc kuram ta tiek sasniegta pilniba. Katras ieelpas laika iespéjams just, ka visaugstakais pretestibas limenis ir
ieelpoSanas sakuma, un, plausam piepildoties ar gaisu, tas pakapeniski samazinas. Tada ir POWERbreathe K4 ierices mainigas
slodzes iedarbiba, kas mainas izelpas laika, lai atbilstu izmainam elpo$anas muskula stipruma.

POWERbreathe ierices trenin$ sastav no 30 ieelpam, kuras jaatkarto divas reizes diena (vienu reizi no rita un vienu reizi vakara),
aiznemot apméram 5 minutes laika.

Lai uzsaktu treninu sesiju, nepiecieSams izpildit secibu, kas noradita Sadalas no 7.1. lidz 7.3.

7.1. ElpoSanas trenina sesijas uzsaksana
Lai uzsaktu treninu, japarliecinas, ka varsta galvina ir stingri uzstadta, un galvenaja IZVELNE (MENU) jaizvélas Uzsaksana (Start).

N
Ny )
= CLICK =
71N \\\ Nospiest
Atlikuso
1 lai izvél&tos izelpu skaits

© Lveloties pogu UzsakSana
(Start), varsts atvérsies un aizvérsies,
lai atiestatitu varsta stavokli.




7.2. Pareiza ierices turésana

Japarliecinas, ka lietotajs stav vai séZ taisna stavokli un jatas atbrivojies. lerice jatur plauksta, kas aplikta ap ierices aizmuguréjo
apak$éjo dalu, ar pirkstiem un Tkski turot krasainos gumijas satvéréjus. Japarliecinas, ka roka neaizsedz gaisa iepludi. lerice
jaievieto mute ta, lai ltpas parklatu argjo iemuti, izveidojot blivéjumu, un iemutna sakodiena bloki tiktu satverti ar aug$gjiem un
apak$éjiem zobiem.

Japarliecinas,
ka gaisa iepludes
atvere nav aizklata




7.3. Elposanas tehnika

Jaieelpo péc iespéjas dzilak un atrak

Jaizdara péc iespéjas dzilaka izelpa, lai pec tam atri un spécigi
ieelpotu caur iemuti. Cik vien atri iespéjams, iztaisnojot muguru
un paplaSinot kratis, jaieelpo péc iespéjas vairak gaisa.

© leelposana ir trenina process. Ir svarigi ievérot $o elpoanas
panémienu, lai iegitu labaku elposanu.

Izelpot lenam

Lenam un pasivi izelpot caur muti, lidz plausas jatas pilnigi
tukSas, laujot muskuliem kratis un plecos atpusties. lepauzet, lidz
atskan skanas signals (skatit Sadalu 6.5.) vai lidz ir jitama vélme
atkal elpot. Ertibai, iespéjams iznemt ierici no mutes, lai izelpotu
gaisu, un pirms ieelpas izdarianas, atkal atgriezt to mute.

Ir svarigi izelpot Iénam, lai novérstu reiboni
hiperventilacijas dé|. Ja ir jitams reibonis, ieteicams
paléninat atrumu vai patraukt treninu.




Izmantojot aprakstito elpoanas metodi, jamégina izdarit 30 ieelpas.
Pirmie divi elpas vilcieni veiksies viegli, bet, turpinot elpot un izelpot
caur ierici, bas jitams, ka pakapeniski kldst gratak ieelpot. Tas ir
trenina pretestibas efekts, kas sak palielinaties.

Pie elpoSanas vingrinajumiem ir japierod, tapéc, iespéjams, bis
nepiecieSamas pauzes vai isa atpata. Vajadzibas gadijuma, var
nonemt POWERDreathe K4 ierici no mutes, un uz displeja ekrana
parbaudit atlikuo elpu skaitu. Lai atsaktu treninu, ierice jaievieto
muté un jaatsak elpoSanas process. Lai izietu no trenina sesijas,
janospiez poga JA (YES). Izpildot 30 ieelpas, POWERbreathe K4
ierice izdaris skanas signalu, noradot uz sesijas beigam, un varsts
tiks atverts.

Nospiest

(O]

lai izvéletos

©J(+)

Elpo$anas treninu slodzei jabt izaicino$ai, bet ne sapigai. Lai
sasniegtu maksimalu labumu no treninu procesa, ir svarigi, lai
slodze butu iestatita tada [iment, kas ir piemeérota lietotaja
personigajam treninu prasibam (skatit Sadalu 6.2.). Ir ari svarigi
izmantot pareizu elposanas panémienu, lai palielinatu treninu efektu
un noverstu reiboni hiperventilacijas del.

7.4. Deguna aizspiedna izmantoSana

POWERbreathe ierice ir aprikota ar deguna aizspiedni, kas palidz
elpot caur muti, nevis degunu. Aizspiedna izmanto$ana ir lietotaja
briva izvéle, jo daziem cilvekiem ir értak trenéties bez ta.

7.5. ElpoSanas uzlabo$ana

Peéc Cetru lidz seSu nedelu treninu sesijas, veicot 30 ieelpas divas
reizes diend, elpoSanas muskuliem vajadzetu bat ieverojami
specigakiem, un aktivitaSu laika batu jasamazinas elpas trakumam
(sk. Sadalu 14.). Saja posma, lai saglabatu uzlabotu elpo$anu,
POWERbreathe K4 ierici nav nepiecieS§amas izmantot katru dienu.
Lai turpinatu labaku dzivesveidu un uzlabotu sniegumu, pilniba
pietiek, ja POWERbreathe K4 ierici izmanto divas reizes katru otro
dienu.



8. Péc trenina

8.1. Treninu rezultatu apskats

POWERbreathe K4 ierices rezultatu sisttma nodrosina atsauksmes par ligtotaja elpoSanas treninu sesijam. lzmantojot Sos rezultatus, iespejams
uzraudzt treninu gaitu, laujot optimizét treninus un sasniegt uzstaditos mérkus. Lai apskatitu treninu rezultatus, izvéineé REZULTATI (RESULTS)
jaatlasa Trenin$ (Train), péc tam izvéloties Slodze (Load), Jauda (Power), Tilpums (Volume) vai Energija (Energy).

—e Rezultatu veids

—= Pédejas sesijas rezultati

Nospiest ——e Pabeigto sesiju skaits

®

lai izvéletos

—= Pogu funkcijas

o

- e 1| -
O Lai iegutu rezultatus, ir javeic vismaz &k

viena treninu sesija. Péc treninu sesijas &
automatiski tiks paradita rezultatu izvélne. B

Nospiest [ g e o

1
®

lai izvéletos

ieprieksejo

sesiju B

rezultatus
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8.2. Treninu sesijas rezultatu dzéSana

AtseviSkus trenina rezultatus ir iespéjams izdzést, kamer tie tiek paraditi rezultatu ekrana. Lai to izdaritu, ir jaritina lidz sesijas numuram, kuru
ir vélme izdzést, nospieZot pogu B> un turot to vismaz 3 sekundes, péc tam izvéloties Ja (Yes), lai ar pogas @ palidzibu izdzéstu attiecigas
sesijas rezultatus.

Nospiest

O]

lai izvéletos

Nospiest
>
lai ritinatu uz

Nospiest
>
un turét to

. Ja (Yes)
vismaz
3 sekundes (;® J

Lai no ierices atminas izdzéstu visus apmacibas rezultatus un atiestatitu visus pargjos ierices iestatijumus, izvéIné IESTATIJUMI jaizvélas
poga Atiestatit (skatit zemak):

ElrE ==
SET-LP
Uniks

ok =
OPTIONS
Maodes

Ee =
mEenu

Stark
Besulls

Profile
Nospiest Pacing Nospiest Sound Nospiest

Level

péc tam p, péc tam p>, péc tam P>,
lai ritinatu uz lai ritinatu uz lai ritinatu uz @
lestatijumi @ = Atiestatit @ = Ja (Yes)
(Set-up) (Reset)
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8.3. Par treninu rezultatiem

Augstakie
rezultati, kas
sasniegti pedéjas
sesijas laika

SLODZE (LOAD) ir elpo$anas izturibas méraukla, un ta ir lidzvértiga “paceltajam svaram” vai
spékam, ko treninu sesijas laika rada elpoSanas muskuli. Slodzi méra cm H»0 vienibas. Tas ir
spiediena vienibas, kuras parasti izmanto medicina, lai paraditu spiedienu, kuru plau$as rada
elpoSanas muskulu spéks. Lielaks slodzes rezultats nozimé gritaka limena treninu elpo$anas
muskuliem, ka rezultata muskuli k|ust stipraki. Spécigakiem elpo$anas muskuliem
nepiecieSams 1saks treninu posms, lai samazinatu elpas trikuma stavokli.

© Treninu laika izmantojot automatisko iestatisanas metodi, paradita slodze tiek balstita uz
apréekinato elpoSanas muskulu spéku. To méra katru reizi, kad tiek pabeigta jauna treninu
sesija, un tam jaatspogulo uzlabojumi lietotaja elpoSanas muskulu darbiba. lzmantojot manualo
iestatisanas metodi, paradita slodze ir tada pati ka limenis, ko lietotajs ir ievadijis. Saja
gadijuma tiks paradits slodzes pieaugums, kurs tiks manuali ievadits caur limena iestatiSanas
ekranu.

Videja jauda
pedejas sesijas
laika
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JAUDA (POWER) ir muskulu veiktspéjas raditajs, kas apvieno speku un kustibas atrumu.
Jaudigaki muskuli noteikta darba limeni bus izturigaki pret nogurumu, tapéc mazinasies elpas
trokums. Jaudigaki muskuli spés radit ari lielaku gaisa plusmu, un tie var palielinat kermena
Spéju neitralizét pienskabi smagas slodzes laika. Paradita vertiba ir trenina sesijas visu ieelpu
videja jauda.

© Lai maksimali palielinatu elposanas muskulu spéka rezultatu, jamégina elpot péc iespéjas
atrak. Vienmér jaatceras izelpot lenam, lai neraditu hiperventilaciju.



Erk =
UnLUMmE

Litres
(151

il [Excit

Vidéjais ieelpotais
daudzums viena

lll_a——o elpas vilciena

pedejas sesijas
laika

TILPUMS (VOLUME) parada vidéjo ieelpota gaisa daudzumu viena elpas vilciena trenina laika.
Lielaka tilpuma vértiba norada, ka lietotajs izdara dzilas ieelpas un elpo$anas muskuli tiek
trenéti visa to kustibu diapazona. Lai $o vértibu palielinatu, jacensas péc iespéjas dzilak ieelpot
katru elpas vilcienu visa trenina laika. Salidzinosi neliela tilpuma vértiba var noradit, ka
treninam ir izvelets parak augsts limenis, un lietotajs nespéj pareizi izpildit katru ieelpu.

Err ==
ENERLY

Inoules
(153

NS —

Elposanas
energija, kas

E-Ia——o sasniegta

pedejas sesijas
laika

Parmainu uzraudziba
Uzraugot slodzes, jaudas, tilpuma un treninu indeksa izmainas dienu un nedélu laika, iespéjams noveérot treninu gaitu. leteicams negaidit
tllitejus rezultatus — tapat ka ar jebkuru apmacibu, uzlabojumu sasnieg$ana prasis laiku. Nav jauztraucas, ja treninu rezultati katru dienu
svarstas, ta ir normala paradiba, un ta ir visparéja uzlabojumu tendence, kas ir svarigs process.

ENERGIJA (BREATHING ENERGY) ir elpoSanas mehaniska darba (vai pieplles) mérs
elpoSanas trenina laika. Tas ir rezultats, kura ir apvienots elpoSanas muskulu un ieelpota gaisa
daudzuma izdarita piepile. Jo augstaku elpoSanas energijas vértibu lietotajs sasniedz, jo ilgak
un gratak ir stradats ar elpoSanas muskuliem.

© Lai palielinatu trenina laika sasniegto trenina indeksu, japarliecinas, ka katras ieelpas laika
tiek elpots péc iespéjas dzilak, ieelpojot — pilniba piepildot plausas, izelpojot — tas maksimali
iztukSojot.
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9. Rezimi

Papildus apmacibas rezimam, POWERbreathe K4 ierice ir aprikota ar trim dazadiem elposanas rezimiem, kurus var atrast izvelné
IESPEJAS (OPTIONS).
9.1. Testa rezims

POWERbreathe K4 ierices testa rezimu var izmantot, lai jebkura laika atri novértétu elpo$anas muskulu darbibu. Kad ir izvéléts testa rezims
(Test), tiks piedavats veikt vienu izelpu caur POWERDbreathe K4 ierici.

Ere == Gk ==

_MEny _ Nospiest OeTiOons Nospiest
Stark ® ®

Resulls lai izvélétos Level lai izvélétos

Parcing

[H {3 Set-up

(@) (Ot

Lai veiktu parbaudi, jaizdara péc iespéjas lielaka izelpa, plausam pilniba iztuk$ojoties. Péc tam, muté jaievieto iemutis un jaizdara péc iespéjas
spécigaka, atraka un dzilaka ieelpa, plausam pilniba piepildoties.

Péc ieelpas izdarisanas, POWERbreathe K4 ierice izdaris skanas pikstienu, tadgjadi noradot, ka parbaude ir pabeigta, un var nonemt mutes
ieliktni. Péc parbaudes beigam, automatiski paradisies testa rezultatu izvélne. lzmantojot pogas B> un @, jaritina, lai apskatitu S-indeksa
(S-Index) jeb spéka indeksa (Stregth Index), plismas (Flow) vai tilpuma (Volume) rezultatu.
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9.2. Par testa rezultatiem

ElreE ==
5-INDEX
™0

Speka indekss

Spéka indeksa

S-INDEKSS (S-INDEX) jeb spéka indekss (Strength index) ir lietotaja elpoSanas muskulu speka mérs.
Lietotaja speka indeksa rezultats tiek novertets (no slikta lidz teicamam), pamatojoties uz prognozétajam
normalajam elpo$anas muskulu speka vértibam attiecigi lietotaja vecumam, augumam, svaram un
dzimumam. To aprékina, izmantojot profila datus (Sadala 6.1.). Turpinot trenét elpoSanas muskulus, jau
péc dazam nedélam iespéjams saskatit uzlabojumus S-indeksa rezultata.

@ Balstoties uz pétijumiem, spéka indeksa vértéjums salidzina lietotaja elposanas muskulu spéku ar

LOoOoon vértejums vidéja individa izturibas limeni. Tomér katram individam elpo$anas muskulu spéks ir loti atSkirigs. Zems
lietotaja izturibas indeksa vértéjums ne vienmer norada uz problemu, savukart, augsts indeksa vertgjums
neliecina par to, ka elpo$anas muskulu trenin$ nav nepiecieSams.

ErkE = Maksimala PLI'JSIW\ (FLO\‘N)iir mgksw[ﬂ?lqis étrruma \ig\ums, ar kadu I\eto@@ var iee[pgt gaisu p]au§és.7MérTJumu
FLO elpoganas pz_imat_a ir r_n_aksmzilals |zmer|ta|§ plismas atrums te_sta elpas_lalka,vS|s merijums nor_ada uz atrtfr_nu, ar
—_— - kadu lietotaja elpoSanas muskuli var sarauties. Turpinot trenét elpoSanas muskulus, jau péc dazam
E-E —teplisma no nedelam iespejams saskatit uzlabojumus plusmas rezultata.
LS tgst.a elpas
vilciena
Bk = TILPUMS (VOLUME)Hir testa elpas laika ieelpoté gaisa dau‘dzuma mé{s. Daziem individiem ar‘izteiktu
UOLLIME| 'eelnota gaisa elpoSanas muskulu vajumu, $o muskulu trenéSana var |aut ieelpot lielaku gaisa daudzumu. Vairumam
———— daudzums lietotaju, péc treninu pabeigSanas, $is rezultats btiski nemainisies. Tomér $is rezultats ir noderigs, lai
H_E—* testa izelpas salidzinatu ar lietotaja treninu tilpuma rezultatu, tadéjadi saprotot, vai treninu laika ir izdaritas péc iespéjas
Litres | i dzilakas ieelpas.
R/
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9.3. lesildiSanas rezims

Petijumi rada, ka neveicot muskulu iesildiSanu pirms trenina uzsak$anas, var rasties elpas trukums trenina laika. POWERbreathe K4 ierici var
izmantot, lai Tpasi iesilditu elposanas muskulus pirms trenina uzsaksanas, izmantojat samazinatus slodzes iestatijumus, tadgjadi uzlabojot
vingrinajumu veiktspéju.

POWERbreathe K4 ierices iesildiSanas sesija sastav no 30 ieelpam, ar aptuveni 80% no lietotaja parastas treninu intensitates. Sesija ir jaizpilda
divas reizes ar divu minasu atputu starp sesijam. Sos vingrindjumus ieteicams veikt aptuveni piecas lidz desmit mindtes pirms treninu vai
sacensibu saksanas.

Izvéiné REZIMI (MODES) jaizvélas Silts (Warm), lai uzsaktu muskulu iesildisanas sesiju. Lietotaja iesildisanas sesijas slodze tiek automatiski
iestatita proporcionali uzstaditajam parastajam treninu limenim. Jaizpilda sadala 7.3. aprakstitie elpo$anas panémieni.

ErE =
Nospiest OETIONnS Nospiest
0} ®
lai izvelétos Level péc tam p>,

Nospiest
©

lai izveletos

Bacing |
- -
set-up rezimu
(Warm)

= e

© Péc iesildisanas sesijas netiek raditi rezultati
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9.4. AtsildiSanas rezims
Vingro$anas laika audos un asinis uzkrajas pienskabe, izraisot diskomfortu un muskulu nogurumu. Pétijumi rada, ka elposanas vingrojumi ar
vieglu pretestibu, atrak samazina pienskabes limeni (lidz pat 16%), veicinot atkop$anos, un uzlabojot sniegumu turpmako treninu laika.

POWERbregEhe K4 ierices atsildisanas sesija sastav no 60 ieelpam ar zemu slodzes limeni. Lai uzsaktu elpo$anas muskulu atsildisanas sesiju,
izvélné REZIMI (MODES) jaizvélas Auksts (Cool). Atsildisanas sesijas laika javeic Iénas un dzilas ieelpas un izelpas, izpildot 60 ieelpas.

EnrE = ElipE =
MEN Nospiest OETIONS Nospiest

Stark O ®
Besulls lai izveletos Level pec tam b,
Fa:ing lai ritinatu uz
Spl-up atsildisanas

rezimu (Cool)
) .
Chaa; (o=

© Peéc atsildisanas sesijas netiek raditi rezultati

Nospiest
©

lai izvéletos
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10. Datora pievieno$ana un programmatiiras instalesana

POWERbreathe K4 ierices Breathe-Link programmatdra |auj apskatit treninu tieSraidi un testa datus, ka ari registrét treninu gaitu. Lai
instalétu programmattru un pievienotu POWERbreathe K4 ierici, jaizpilda zemak dotie noradijumi.

28

levietot POWERbreathe ierices Breathe-Link programmaturas instalacijas disku datora kompaktdisku diskdzini.

lestati$ana jauzsak automatiski. Ja ta nenotiek, manuali japalaiz iestatisanas fails, parejot uz kompaktdisku diskdzina mapi un
noklikSkinot uz ikonas.

Lai instalétu programmaturu, jaizpilda datora ekrana dotas instrukcijas.

Kad programmaturas instaléSana ir pabeigta, japievieno lielo USB kabela savienotaju datora USB portam.

Mini-USB savienotajs (mazais savienotajs) jaievieto POWERbreathe K4 ierice.

Jauzgaida daZas sekundes, lai USB draiveri varétu sakt savienojumu ar POWERbreathe K4 ierici.

Manuali jaiedarbina Breathe-Link lietojumprogrammu no darbvirsmas ikonas, un POWERbreathe K4 ierice uzradis Breathe-Link ekranu.




11. Kop$ana un uzturé$ana

POWERDbreathe K4 ierice ir veidota, lai ta butu péc iespéjas izturigaka. levérojot piesardzibas pasakumus, POWERbreathe K4 iericei
vajadzeétu kalpot ilgu laiku. Lai parliecinatos, ka POWERbreathe K4 ierice ir laba stavokli, zemak doti sekojoSi piesardzibas pasakumi:

11.1. TinSana

LietoSanas laika POWERbreathe K4 ierice Varsta galvas nonemsana Varsta galvas skalo$ana
piepildisies ar siekalam. Ir svarigi to biezi
tirit, lai ta batu higiéniska un laba darba
kartiba.

Regulara tiriSana

Péc katras trenina sesijas no POWERbreathe
K4 ierices janonem varsta galvina, ka
paradits labaja pusé, un apméram desmit
minGtes jaiegremde silta tdeni. Atverot un
aizverot varstu, ta galva jatur zem silta
tekoSa udens, tadejadi atvieglojot varsta
virsmu tirisanu. Noskalot lieko ideni un
atstat uz tira dviela, lai tas nozdtu.

POWERbreathe ierici noslauctt un notirit ar
mitru dranu. Neiegremdet un nepaklaut ierici
tekoSam udenim, jo tas var sabojat iek$gjo
elektroniku.




Reizi nedéla

Augstak mineta procedura javeic reizi
nedeéla, ddens vieta izmantojot vieglu
dezinfekcijas $kidumu. Sim $kidumam jabut
paredzétam izmantoSanai aprikojumiem, kas
nonak saskaré ar muti, pieméram, zidainu
pudelés. Ja rodas $aubas, ieteicams vaicat
farmaceitam vai apmeklét POWERbreathe
majas lapu.

Péc tiriSanas turét varsta galvu zem tekosa
krana, lai caur to varéetu izplust tdens.
Noskalot lieko Gdeni un atstat uz tira dviela,
lai ta nozutu.

lerices tirisanai aizliegts izmantot

tirisanas spilventinus, abrazivus
tiri$anas lidzek|us vai agresivus
Skidrumus, ka pieméram, benzinu vai
acetonu. POWERbreathe K4 ierice nav
piemérota trauku mazgajamai masinai.
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11.2. Blokéta varsta galva

Gadijumos, kad varsta galva ir aizséréjusi ar netirumiem vai
siekalam, POWERDreathe ierice nevar pareizi darboties, un var tikt
paradits kludas zinojums. Kad tas notiek, jaievéro tirisanas
instrukcijas, kas aprakstitas Sadala 11.1.

Varsta galvas maina
Lai sasniegtu maksimalu treninu rezultatu, varsta galvu ieteicams
mainit ik péc seSiem menesiem.

11.3. Uzglabasana

POWERbreathe K4 ierice jauzglaba no -10°C lidz 6°C temperatra, ka ari eso$aja
uzglabasanas maisina vai piemerota tira un higiéniska tvertné. Pirms uzglabasanas vienmer
japarliecinas, ka POWERbreathe K4 ierice ir sausa.

11.4. Kalibresana

Lai nodroSinatu ierices pastavigu precizitati, POWERbreathe K4 japarkalibré reizi gada. Lai
iegutu papildinformaciju par $o proceddiru, ieteicams sazinaties ar razotaju, izmantojot §is
instrukcijas beigas sniegto informaciju.



12. Tehniskas specifikacijas

Slodzes ekrans: ....
Treninu sesiju skaitita)
Grafiskais slodzes ekrans:
Jaudas ekrans: ........
Grafiskais jaudas ekrans
Tilpuma ekrans (Trenina): .
Grafiskais tilpuma ekrans:
Energijas ekrans: .........
Grafiskais energijas ekrans: .
Spéka indeksa ekrans
Spéka indeksa raditaji: .

...Nno 5 lidz 200 cmH,0
lidz 999 sesijam
pédgjas 36 sesijas
.no 0 fidz 99.9 vati
pédgjas 36 sesijas
.. no 0 lidz 8 litri*
pédgjas 36 sesijas
no 0 lidz 9999 dzouli
... pédejas 36 sesijas
no 0 lidz 240 cmH,0
.. Videji slikts, Slikts,
Viduvejs, Labs, Videji labs
Lielisks
PIISMA: 1o no 0 fidz 13 L/s*
Tilpuma ekrans (Testa): ... no 0 lidz 8 litri*
Precizitate: ................. .. Spiediens: +3%
Plisma: +10%
Tilpums: £10%

1Z8KIHSPBJA: ... Spiediens: 1 cmH20
Plasma: 0.1 L/s
Tilpums: 0.1 L

SKANA: .o Ritinasana/atlasisana;

Ritms; Zems akumulatora
[imenis; Trenina sesijas
beigas

POGAS: .. 1 x atlasit/ieslegt,
1 x ritinat

Uzlade: ......
Uzlades laiks:

... BV lidzstravas tikla adapteris

lidz 16 stundam

Uzlades indikators: sarkana gaismas diode uzlades laika
Akumulatora darbibas laiks: ....apméram 60 mindtes trenina reZima
AKUMUIALOTS: ..o 3x AAA NiMH uzladejamas baterijas

[zmeri (ierice): .. 130x 58 x 70 mm

Svars (ierice): 136¢g

UzglabaSanas temperatira: .... no -10°C lidz 60°C

Darba temperatra: .. N0 5°C lidz 40°C

Drosiba: .. EN 60601-1, EN 60601-1-2

... klases mediciniska ierice
(93/42/EEC)

Normativi

* Mérijumi izdariti atmosféras temperaturas un spiediena apstak|os
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Materiali

lemutis: .
Miksti rokturi un blives:
Ekrana saudzetas: .......

ftalatus un lateksu nesaturo$s PVC

Zobrati: .
Varsta rotors:

... PBT (piepildits ar PTFE)
Varsta stators Acetals (piepildits ar PTFE)
0-gredzens: .. ... Nitrila gumija

Deguna aizspiedna gumija: ..... Silikons 40

Deguna aizspiedna tilts:
Visi paréjie komponenti:

Piezime: Materiali atbilst sastavam, piedevam un pasibam, saskana ar
Medicinisko iericu Direktivas 93/42 / EEK pamatprasibam (1. pielikums).

Pieejamie POWERbDreathe ierices piederumi:
- Papildu varstu galvinas

- Attirosas tabletes

- POWERbreathe TrySafe baktériju / virusu filtrs

- Filtra adapteris

- Sejas maska
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LOT

Simboli
Sis simbols norada, ka &7 | klases mediciniska

ierice athilst Eiropas medicinas iericu
direktivai (93/42 / EEK).

Sis simbols norada, ka o ierici nedrikst izmest
kopa ar parastajiem sadzives atkritumiem.

lepazities ar pavaddokumentiem

Noradits pirms ierices sérijas numura.

© LOT numura pirmie éetri skaitli apzimé
razosanas gadu.



13. Likvidesana

Vide:

Parsvitrotas atkritumu urnas simbola lieto$ana uz §7 produkta norada, ka to nedrikstétu izmest kopa ar sadzives
atkritumiem. Llgums saudzét vidi, izmetot So produktu noteikta EEIA (nolietotas elektroiekartas) savaksanas vieta. Lai
iegutu sikaku informaciju par elektrisko un elektronisko atkritumu parstradi, ieteicams sazinaties ar vietéjo pilsétas
biroju, sadzives atkritumu savak$anas dienestu vai veikalu, kura produkts iegadats.

Akumulatora iznicinasana:

lebuvétaja, uzladejamaja POWERbreathe ierices akumulatora komplekta ir vielas, kuras var piesarnot vidi. Pirms
produkta izmeSanas oficialaja savak$anas vieta, ta akumulators janonem, vadoties péc zemak dotas instrukcijas.
Baterijas jaizmet akumulatoru/bateriju parstrades vieta.

Bateriju

drikst iznemt
tikai tad, kad
POWERbreathe K4
ierice tiek likvideta.
Japarliecinas, ka
akumulators ir
pilniba izladéjies.

levietot skruvgriezi starp abam galvena Nonemt divas spailes, kas notur shemas
apvalka pusém un pagriezt, lidz abas puses plati, un izcelt akumulatoru no apaksas.
atdalas.
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14. Par elpoSanas muskulu treninu

Kas ir elpo$ana?

Elpo8ana ir process, kura laika gaiss ieplast plausas un izplust no
tam, un gazes apmainas starp plausam un asinim. Elpo$anas laika
diafragma saraujas, spiezot uz leju un palielinot kri$u tdobuma
tilpumu. Vienlaicigi saSaurinas kriiskurvja muskuli, velkot ribas uz
augsu un uz aru, paplasinot kritis un ievelkot gaisu plausas.
Izelpo$anas laika diafragmas un kriskurvja elpo$anas muskuli
atslabinas, un plau$u un kruskurvja elastiba dabiski izvada gaisu no
plausam.

Kas ietekmé elpo$anu?

Elpo$anas atrumu un dzilumu ietekmé vairaki faktori, tostarp oglekla
dioksida, skabekla un metabolisma blakusproduktu limenis asinis, ka
arf apzinati izraisitas izmainas. Trenina laika, pateicoties
paaugstinatai vielmainas aktivitatei, augoSais oglekla dioksida
[imenis asinis un kritoSais skabekla limenis asinis, strauji stimulé
elposanas palielina$anos no pat 10 litriem minaté lidz pat 220 litriem
mindté. $i elposanas palielinasanas var rasties |oti zema slodzes
liment tiem individiem, kuriem ir traucéta elpo$ana (pieméram,
elposanas celu slimibu dél).

Kas ir elpas trakums?

Lai apmierinatu vielmainas prasibas, elpojot atrak un dzilak, uz
elpoSanas muskuliem tiek izdarita slodze, ka rezultata, tie nogurst.
Reageéjot uz elpo$anas muskulu nogurumu, smadzenes rada
diskomforta sajutu, kas liek partraukt jebkadas aktivitates, laujot

elpoSanas muskuliem atjaunoties, pirms tie ir tik nogurusi, ka vairs
nespéj darboties. So sajitu sauc par elpas trikumu, un tas ir
galvenais faktors, kas veicina izsikumu un fiziskas slodzes
ierobezo$anu.

Vai ir kadi citi elpoSanas muskulu noguruma efekti?
Reagéjot uz elposanas muskulu nogurumu, kermenis novirza asinis
no citiem darba muskuliem uz elpoSanas muskuliem. Tas palidz
elpo$anas muskuliem darboties, bet kavé paréjo muskulu darbibu,
kuriem trokst asinu un tapéc tie ir mazak spéjigi darboties. Tas
noved pie aktivo darbibu ierobeZoanas.

Kas ir elpoSanas muskulu trenins?

Tapat ka jebkurus citus muskulus, elpo$anas muskulus var trenét ta,
lai tie biitu izturigaki pret nogurumu. Si izturiba pret nogurumu
samazina elpas trikumu un uzlabo aktivitadu veiktspéju.

Lai trenétu elpoSanas muskulus, POWERbreathe K4 ierice izmanto
pretestibas treninu principu. Tas rada izturibu pret ieelpo$anu, liekot
elposanas muskuliem smagi stradat, lai ievilktu gaisu plausas. Sads
trening izpauzas tapat ka cilajot hanteles, bicepsa muskulu
uzlabo$anai.



15. Problemu noversana un biezak uzdotie jautajumi

1.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Automatiskas iestatiSanas rezima liekas, ka ierice nerada |oti lielu
slodzi, un elpo$ana $kiet |oti viegla.

leelpoSanai ir parak liela pretestiba, un nav iespéjams elpot caur
ierici.

POWERbreathe K4 ierici nevar ieslegt.

POWERbreathe ierice ir ieslégta, bet nereagé, spiezot jebkuru
pogu.

lemutis ir mainijis krasu vai ir kluvis dulkains.

. Treninu laika izdalas daudz siekalu — vai ir iespejams kaut ko

darit, lai to apturétu?
Notirot varsta galvu joprojam paradas zinojums “Ludzu, iztirit
varstu”.

. Cik biezi jatira varsta galva?

Pretestibas sajita rodas tikai péc vairakiem elpas vilcieniem.
Nav dzirdams skanas signals.

Cik grotam vajadzetu likties treninam?

BieZa rezultatu maina, vai tas ir normali?

Liekas, ka slodze pazid elpas beigas, vai tas ir pareizi?

Vai uzraditais tilpums atbilst lietotaja plausu tilpumam?

Kas ir cmH,07?

Ka tiek aprekinats spéka indekss?

Vai vienu un to paSu POWERbreathe K4 ierici var izmantot vairaki
cilveki?

. Ko dartt, ja nav redzami uzlabojumi?

1. Automatiskas iestatisanas rezima liekas, ka ierice nerada

Joti lielu slodzi, un elposana Skiet Joti viegla.

Kad izmantojat automatiskas iestatisanas rezimu, lai iestatitu
trenina pretestibu, POWERbreathe K4 ierice lietotaja treninu slodzi
nosaka, pamatojoties uz ieelpas atrumu un dzilumu pirmajos divos
sesijas elpas vilcienos. Jo gritak tiek ieelpots $o elpu laika, jo
lielaka bds iestatita slodze. Ja ieelpojot tiek pieliekta maksimala
pieplle, bet joprojam netiek justa ievérojama slodze, jamégina
pielagot intensitates limeni, ka aprakstits Sadala 6.3.

leelposanai ir parak liela pretestiba, un nav iespéjams
elpot caur ierici.

Gadijumos, kad ir sajlta, ka nav iespéjams ieelpot caur
POWERbreathe K4 ierici, janonem varsta galva un japarbauda, vai
varsts var brivi atvérties un aizvérties. Ja nepiecieams, varsta
galva janotira, ka aprakstits Sadala 11.1. Piestiprinot varsta galvu
atpakal pie ierices, japarliecinas, ka ta ir pareizi novietota. Lai
atsaktu treninu, japarbauda slodzes iestatijumi, ka aprakstits
Sadala 6.2.

. POWERDbreathe K4 ierici nevar ieslégt.

Gadijumos, kad POWERbreathe K4 ierici nevar ieslegt,
japarliecinas vai akumulators nav pilniba izladgjies. lerici
iespéjams nekavejoties lietot, pievienojot to elektrotiklam,
izmantojot pievienoto adapteri un USB kabeli. Uzladet ierici, ka
aprakstits Sadala 5.1.
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. POWERbreathe K4 ierice ir ieslégta, bet nereagé, spiezot

Jjebkuru pogu.

Vienlaicigi nospiest un turét pogas vismaz 3 sekundes, péc tam
atlaist. Tadejadi ierice tiks atiestatita un izslegta. Lai ierici atkal
ieslegtu, nospiest pogu un turét apmeram vienu sekundi.

. lemutis ir mainijis krasu vai ir kluvis dulkains.

Ja iemuti ilgstosi mércé Udeni vai dezinfekcijas Skiduma, materials
var absorbeét nelielu mitruma daudzumu, izraisot dulkainibu vai
krasas mainu. Ja tas notiek, iemuti janovieto uz tira dviela, lai tas
nozutu, ka ari dulkainiba pakapeniski izzudis.

Treninu laika izdalas daudz siekalu - vai ir iespéjams kaut
ko darit, lai to apturétu?

Ja treninu laika rodas liels daudzums siekalu, jaiepauze, kamer
siekalas izdalas. Ka alternativu, izelpojot var iznemt ierici no
mutes, tadéjadi samazinot siekalu uzkrasanos. Tas nemazinas
trenina efektu, kas rodas ieelpojot.

Notirot varsta galvu joprojam paradas zinojums “Lidzu,
iztirit varstu”.

Dazos gadijumos varsta galva var bt |oti aizséréjusi ar netirumiem
vai siekalam. Japarliecinas, lai varsta galva vienmer tiktu rtpigi
ievietota tdent, pagriezot varstu uz priek$u un atpakal, lai
atbrivotos no visiem taja esoSajiem netirumiem vai gruziem.
Atkartoti piestiprinot varsta galvu, japarliecinas, vai tas ir pareizi
novietots uz ierices, ta, lai nebltu redzamas spraugas.

Cik bieZi jatira varsta galva?
Lai saglabatu higienu un efektivu darbibu, varsta galvinu jatira pec
katras treninu sesijas.

9. Pretestibas sajita rodas tikai péc vairakiem elpas

vilciniem.

Katra trenina sesijas pirmo divu elpu vilcienu laika, POWERbreathe
K4 ierice méra lietotaja elposanu. So divu elpas vilcienu laika
pretestibas nav. Tre$a un ceturta elpas vilciena laika, pakapeniski
tiek ieviesta treninu pretestiba (slodze), ar piekto elpas vilcienu,
tiek sasniegta pilna trenina slodze.

10. Nav dzirdams skanas signals.

1

-

Ja tiek elpots mazak par 4,5 sekundém, skanas signals
neatskanes. Pec izelpas jaiepauzé, lai dzirdétu skanas signalu
(skatit Sadalu 6.5.).

. Cik gritam vajadzétu likties treninpam?

Treninam ar POWERbreathe K4 ierici piemit pretestibas funkcija,
un to var salidzinat ar treninu svaru zalé. leelpojot ar trenina
pretestibu, vajadzetu sajust grutibas pakapi, tadejadi, lai sasniegtu
labakos treninu rezultatus, jacensas elpot pret slodzi, kura
iespejams izdari tikai 30 ieelpas. Tapat ka jebkuru citu aktivitaSu
laika, jo lielakas pules veiktas POWERbreathe treninu laika, jo
labakus rezultatus iespéjams sasniegt.

12. BieZa rezultatu maina, vai tas ir normali?

Elpo$anas darbiba péc savas bitibas ir arkartigi mainiga un to ir
grati precizi izkontrolét. Pirmo reizi uzsakot treninu ar
POWERbreathe K4 ierici, var secinat, ka lietotaja rezultati dazadas
treninu sesijas ir |oti atskirigi. Pierodot ar maksimalu piepli izdarit
ieelpoSanas darbibas ar pretestibu, lietotajam vajadzétu secinat,
ka rezultati k|Ust pastavigaki un kontroléjamaki. Ari turpmak var
likties, ka rezultati katru dienu atskiras, ko veicina attiecigas



13.

14

15,

dienas lietotaja fiziskais un prata stavoklis, tapat ka tas ir, izdarot
jebkadus citus vingrinajumus.

Liekas, ka slodze paziid elpas beigas, vai tas ir pareizi?
POWERbreathe K4 ierice rada izturibu pret ieelpoSanu, kas mainas
atkariba no ieelpota gaisa tilpuma. Si slodze ir izstradata, lai ta
atbilstu elpoSanas muskulu izturibas Tpasibam, nodroSinot
optimalu treninu efektivitati. Vislielaka slodze bus elpas sakuma,
bet elpas beigas pakapeniski samazinasies [idz nullei.

Vai uzraditais tilpums atbilst lietotaja plausu tilpumam?
Testu vai treninu sesijas laika paraditais tilpums atbilst ieelpotajam
gaisa saturam. Tas bls mazaks neka tipiska ekspirativa
dzivotspéja, ko méra ar spirometriju. Tas galvenokart ir saistits ar
gaisa temperatdras un mitruma atskiribam dazados mériSanas
apstak|os.

Kas ir cmH;0?

CmH,0 apzimé tdens centimetrus un ir standarta spiediena
meérijums. Ar o vienibu méra slodzi uz elpo$anas muskuliem, jo ta
atbilst spiedienam, ko elpoSanas muskuli rada plausas, stradajot
ar pretestibu, ko rada POWERbreathe K4 ierice.

16. Ka tiek aprekinats spéka indekss?

Speka indekss ir elpoSanas muskulu spéka mérs, kura pamata ir
maksimala ieelpota gaisa plisma, ko lietotajs var radit. Speka
indeksa aprekinasana balstas uz zinatniskiem pétijumiem, kas
péta elpoSanas muskulu spéka atruma raksturlielumus.

17. Vai vienu un to pasu POWERbreathe K4 ierici var izmantot

vairaki cilveki?

Higiénas apsverumu dé| nav ieteicams izmantot vienu un to pasu
POWERbreathe K4 ierices varsta galvinu. Ir iespéjams atseviski
iegadaties varsta galvinu, tadéjadi vairaki lietotaji var izmantot
vienu POWERbreathe K4 ierici.

18. Ko darit, ja neredz uzlabojumus?

Gadijumos, kad nav redzami uzlabojumi sasniegtajos treninu vai
testa rezultatos, jamégina palielinat treninu limeni (skafit Sadalu
6.2.). Ir svarigi trenéties ar lielu slodzi, lai palielinatu elpo$anas
muskulu speku. Tomér jaatceras, ka péc 6 [idz 8 nedelam treninu
uzlabojumiem bis tendence nemainities. Péc §1 laika jamégina
saglabat uzlaboto elpoSanu, turpinot regulari trenéties (skatit
Sadalu 7.5.).

19. Kas notiek, ja ieelpas laika jaklepo?

Ja elposanas laika jaklepo, POWERbreathe K4 ierice janonem no
mutes un jaatpdsas, laujot klepum pariet. Turpinot treninu,
jaievieto ierice atpakal mute.
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16. RazZotaja ierobezota viena gada garantija*

Saglabat So informaciju zinasanai

Si garantija pircéjam pieskir ipaas likumigas tiesibas. Pircéjam var bt

ari citas likuma noteiktas tiesibas. Ar o, POWERbreathe International
Ltd. pircéjam, kura vards tiek pienacigi registréts uznémuma, garante,
ka ta pardotajam produktam nav materialu un / vai razo$anas defektu.
POWERbreathe International Ltd. saistibas saskana ar $o garantiju
attiecas tikai uz to detalu remontu un nomainu, kuras parbaudeé tiek
konstatétas ka materiala vai razoanas defekts.

Si garantija neattiecas uz akumulatoru, iemuti vai deguna aizspiedni,
saplaisajusiem vai salauztiem gadijumiem, ka ari nepareizu
izmanto$anu, launpratigu izmanto$anu vai nelaimes gadijumiem,
piesardzibas pasakumu neievéro$anu, sliktu apkopi (pieméram,
aizsprostotas rezerves dalas) vai komercialu izmanto$anu. Viena gada
garantijas laika produkts tiks vai nu salabots, vai nomainits (bez
maksas, péc razotaja izvéles).

*Garantija komercialai, profesionalai vai institucionalai lieto$anai ir
ierobeZota [idz 3 ménesiem (90 dienam) no pirkuma datuma. Visi
parejie noteikumi paliek nemainigi.

RaZotajs neuznemas atbildibu par nejausiem vai izrietoSiem

bojajumiem, ieskaitot, bojajumus, kas saistiti ar produkta neprecizitati
vai matematisku neprecizitati, vai saglabato datu zaudésanu.
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Seit ietvertas garantijas neparprotami aizstaj jebkuru citu garantiju veidu,
ieskaitot netieSo garantiju par tirdzniecibu un / vai piemerotibu merkim.
RaZotaju nepartrauktas attistibas programmas ietvaros, garantijas
specifikacijas var mainities bez iepriek$gja bridinajuma. leteicams
regulari parbaudit www.powerbreathe.com majas lapu, lai iegutu
jaunako informaciju.

Lai aktivizetu garantiju

Japarliecinas, ka ir registreta POWERbreathe K4 modela
iegade, apmeklejot majas lapu www.powerbreathe.com

Paldies!



17. Klientu apkalpo$anas kontaktpersona

Gadijumos, kad nepiecieSams nositit POWERbreathe K4 ierici uz oficialo servisa centru, skatit zemak eso$o kontaktinformaciju. Lai palidzétu

razotajiem sniegt labakus pakalpojumus, nepiecieSams pievienot ierices atgrieSanas iemesla aprakstu, ka ari pirkuma apliecinajumu. Sttijumus
ieteicams sutit, izmantojot ierakstitu piegadi.

Galvenais birojs: Lai uzzinatu informaciju par klientu apkalposanu
POWERbreathe International Ltd visas citas valstis un sanemtu POWERbreathe
Northfield Road, Southema, Voriksira K-Sériju kalibrésanas jautajumus, ieteicams
CV47 ORD, Anglija, UK apmekIet majas lapu vai sazinaties ar

Talr.: +44 (0) 1926 816100 POWERbreathe International Ltd. galveno biroju
www.powerbreathe.com Lielbritanija.

IzplatiSana

Latvija, Lietuva un lgaunija:

Remedine SIA

Talr.: + 371 67161039
info@remedine.lv

Anglija un Trija:

HaB International Ltd.

Talr.: +44 (0) 1926 816100
www.habdirect.co.uk

Ziemelamerika:

POWERbreathe

Klientu apkalpo$ana, piegade un noliktava
7621 East Joy Road, Ann Arbor,

Micigana

48105, ASV

Talr.: +00 1 (0)734 996 5900
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POWERbreathe International
Northfield Road, Sauthema, Voriksira, CV47 OFG, AK

Lielbritanijas uzzinam zvanit:
Talr.: +44 (001926 816100
E-pasta adrese: enquiries@powerbreathe.com

Starptautiskam uzzinam apmeklét vietéja izplatitaja majas lapu:
www.powerbreathe.com

POWERbreathe ierices nav rotallietas. Sis produkts ir paredzéts tikai elpo$anas vingrinajumiem. Cita veida lieto$ana nav igteicama.
Gadegmos, kad rodas jautajumi par medicinisko stavokli, vienmer jakonsultgjas ar arstu vai citu veselibas aprupes specialistu.
Sis produkts nav paredzets slimibu diagnosticéSanai, izarstéSanai vai novérsanai. Individualie rezultati var atSkirties.
LietoSana netiek izvirzitas vai netie$i noraditas pretenzijas vai rezultati, izmantojot Seit eso$o aprikojumu.

Pirms ligto$anas vienmeér izlastt lietotaja rokasgramatu. Sis rokasgramatas materials ir paredzéts tikai informativiem nolikiem.
POWERbreathe K-sérijas produktus aizsarga viena vai vairakas intelektuala ipasuma tiesibas.

Starptautiskie patenti ir apstiprinati un tiek izskatiti. Visas tiesibas ir aizsargatas.

Specifikacijas var mainities bez iepriek$éja bridinajuma, sakara ar razotaju nepartraukto attistibas programmu.
POWERbreathe logotipa tips ir POWERbreathe Holdings Ltd. registréta precu zime.

Visi POWERbreathe produktu nosaukumi ir POWERbreathe Holdings Ltd. precu zimes vai registrétas precu zimes.

Visas paréjas precu zimes vai registrétas pre¢u zimes ir to ipa$nieku ipasums.

Informacijas publicéSanas bridr visa informacija ir pareiza. E & OE ©2016.
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