KOMENTARZE UZYTKOWNIKOW ULTRABREATHE™

W styczniu 1999 roku Tangent Healthcare skontaktowat sie z 200
uzytkownikami Ultrabreathe™ proszac o wypetnienie kwestionariusza.
86% badanych, ktorzy uzywali Ultrabreathe™ przez co najmniej miesiac,
odnotowato poprawe ich oddechu/stanu fizycznego. Oto co powiedzieli
niektorzy z nich....

,Uwazam to za swietny produkt i rzeczywiscie robi to co powinno...
Teraz moge przejs¢ kazdy dystans bez potrzeby postoju.”
O. Mills, Norfolk, UK

»Sprobowatem Ultrabreathe™ i teraz nie moge sie bez niego
obejs¢.”

E.S., Essex, UK

,»Oby pewnego dnia byt na recepte.” P. Lewis, Essex, UK

,,Po kilku miesigcach uzytkowania, moje ptuca staty sie mocniejsze,
podobnie jak moja kondycja fizyczna.”
L. Bazeley, Oxon, UK

,Robitem 25 wdechéw z Waszym produktem kazdego ranka i
wieczora i naprawde czuje sie o wiele lepiej. Brawo dla Was i
Waszej Firmy.”

K. Curtis, Cleveland, UK

,,Po miesigcu uzytkowania, mogtem juz wdycha¢ dtuzej i gtebiej”
V. Reay, Kent, UK

»W moim osobistym przekonaniu produkt powinien byé na
recepte... on tak bardzo upraszcza rutyne ¢wiczen oddechowych w
domu.”

E. Percival, Kent, UK

»Podsumowujac, kazde ¢wiczenie, ktore uelastycznia i wzmacnia
migsnie oddechowe przynosi korzysci.”

P. Haggard, West Sussex, UK

»Juz od lat cierpie na problemy z oddychaniem, a Wasze urzadzenie
to dla mnie dar z niebios. To czes¢ mojego sprzetu medycznego i

nigdzie sie bez niego nie ruszam. ,,
P. Costelloe, Essex, UK

,Pozwala mi spacerowac nieco dalej bez bélu.” G.Skudder, Lancs, UK

Ultrabreathe jest bardzo skutecznym trenerem miesni
oddechowych, stajac sie¢ ftatwym i wygodnym sSrodkiem
zwiekszajacym site i trwato$¢ miesni oddechowych.

Urzadzenie dziata na zasadzie oporu. Podczas wdechu, powstaty
op6r utrudnia prace miesni oddechowych, a czym mocniej pracuja,
tym stajg sie silniejsze i bardziej wytrzymate — gdy polepsza sie
Twoja moc oddechowa, urzadzenie Ultrabreathe mozna stopniowo
regulowaé tak aby zapewniato wiekszy opér. Kilka minut dziennego
treningu juz moze pomaoc...

Zmniejsz zadyszke. Mimo zréznicowanych przyczyn zadyszki,
takich jak astma, rozedma pluc, zapalenie oskrzeli — lub po prostu
starzenie — badania kliniczne dowodzg, ze zwiekszenie sity i trwatosci
miesni oddechowych mogg nie tylko znaczaco zmniejszy¢ uczucie
zadyszki ale tez prowadzi¢ do zwiekszonej tolerancji na ¢wiczenia i
wytrzymatosc.

Zwieksz wydajnos¢. Nie musisz by¢ wysportowany aby korzysta¢ z
treningu z Ultrabreathe. Pitkarze, biegacze, ptywacy i kolarze moga
cieszy¢ sie sportem z wiekszg wydajnoscig ptuc. Mogg rowniez
korzysta¢ z urzadzenia aby urozmaici¢ rytune przy rozgrzewce —
badania dowodza, ze tradycyjne techniki rozgrzewki zazwyczaj
pomijajg migsnie oddechowe.

PRZECIWWSKAZANIA

Przy prawidtowym uzyciu, z urzadzenia Ultrabreathe moze korzysta¢ prawie
kazdy. Urzadzenie nie powoduje szkodliwych skutkdw ubocznych. W rzadkich
przypadkach, wytworzenie sie duzej iloci negatywnego cisnienia w klatce
piersiowej moze pogorszy¢ samopoczucie. W takich przypadkach, nalezy
skorzystaé z porady lekarza. W przypadku przyjmowania lekéw, dolegliwosci
(np. astma) lub niepewnosci co do uzycia urzadzenia Ultrabreathe™, nalezy
skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu. W innych
przypadkach, jesli lekarz nie zaleci inaczej, nie nalezy zaprzestawac
przyjmowania lekéw - Ultrabreathe™ ma na celu wspomagac leczenie, a nie je
zastgpowac.

Instrukcja Uzytkowania

Ultrabreathe™

urzadzenia do treningu ptuc

Dystrybutor w Polsce:
P.H.U.P ,,ASKO” - Sylwester Kosicki, Ul. Obroncéw Lwowa 9,
64-100 Leszno mradziejewski@neostrada.pl

Tel. 604142924,661355632 Tel/fax:(65)5205578

»Ultrabreathe™” jest znakiem towarowym firmy Tangent Health Ltd. Ultrab he jest pr
objetym ochrong patentowa i wzornictwem zdobniczym.

Prosze przeczyta¢ instrukcje uzytkowania
przed rozpoczeciem Treningu.




Przygotowanie urzadzenia

Krok 1

1.

Obré¢ swoj Ultrabreathe™ o 180 stopni i upewnij sie, ze kulka w
zaworze jest mniej wigcej w pozycji, jak na rysunku 1 na odwrocie
strony — jesli nie jest, obr6¢ ZAKRETKE (zgodnie lub przeciwnie do
ruchu wskazowek zegara) tak by przywrocic kulke do odpowiedniej
pozyciji.

Upewnij sig, ze ZLACZKA jest w pozycji startowej (rysunek 2), tak,
aby cata SZCZELINA byta widoczna— jesli nie jest, okre¢ zlaczke
(zgodnie lub przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara).

Krok 2

1.

Wt6z ustnik do ust tak, aby dwa ,skrzydetka” spoczywaty pomiedzy
zebami i dzigstami, a potem zaci$nij je zebami aby utworzy¢
szczelne zamknigcie.

Wez GWALTOWNY wdech poprzez ustnik i wdychaj TAK MOCNO
JAK POTRAFISZ do czasu az Twoje ptuca beda petne, zwracajac
uwage by nie wdycha¢ przez nos. Ustyszysz klikniecie — to dzwiek
kulki zamykajacej zawor.

W koncu, wypus¢ powietrze poprzez ustnik, tak aby Twoje ptuca
byly zupetnie puste.

Krok 3

1.

Jesli Krok 2 byt dla Ciebie fatwy (z oporem na najmniejszym
ustawieniu), wtedy zwieksz opor, obracajac ztaczke ZGODNIE Z
RUCHEM WSKAZOWEK ZEGARA o jeden obrét i sprébuj jeszcze
raz, ponownie upewniajac sig¢, ze wdychasz powietrze tak
GWALTOWNIE jak to mozliwe.

Powtarzaj ten proces, do czasu az odczujesz moche
+SZARPNIECIE” podczas wdechu - oznacza to, ze Twoje mie$nie
oddechowe pracujg mocniej i powiniene$ pozostac przy tej pozycji
ziqczki by zaczgc swoj trening.

* Pozycja startowa kulki okresla jak szybko wyczuwa sig opér przy wdechu. Pozycja na
obrazku jest tylko zaleceniem — mozesz poeksperymentowa¢ z réznymi pozycjami
(poprzez obrét zakretki zgodnie lub przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara) aby
zdecydowad, ktéra najbardziej Ci odpowiada.

Rozpoczecie Treningu z Ultrabreathe™

Dni1-3

Trening z Ultrabreathe™ najlepiej wykonywa¢ rano i wieczorem.
Korzystajac z przyjetego ustawienia ztaczki, celem Twojej sesji jest 25
wdechow i wydechow (wedtug opisu w Kroku 2), co powinno trwa¢ okoto
2 minut — jednak gdy odczujesz dyskomfort, przerwij trening do czasu az
ustgpig symptomy.

Dni4 -14

Po kilku dniach, korzystajagc ze znacznika ztaczki jako w wskazowki,
przekre¢ zlaczke zgodnie z ruchem wskazéwek zegara o pét obrotu aby
nieco utrudni¢c wdechy - nie martw sie jesli na poczatku odczuwasz
trudnosci w ukonczeniu sesji. Z czasem, wraz ze wzrostem mocy ptuc,
zwigkszaj opor w taki sposob, aby te 25 wymaganych wdechéw byto
Twojg granica mozliwosci.

Wybiegajac w przysztose...

Po kilku tygodniach zaczniesz odczuwac¢ korzysci treningu z Ultrabreathe™ -
jednak wcigz zwiekszaj opor kiedy tylko mozesz. Po okoto miesiacu, kilka dni
treningu na tydzien powinno wystarczy¢é aby utrzyma¢ Twoje zwiekszone
funkcje ptuc.

PAMIETAJ...!

Nie oczekuj wynikéw w ciggu jednego dnia — aby w petni wykorzystac
zalety Ultrabreathe™, nie mozesz zaprzestawac treningu przez kilka
tygodni.

Upewnij sig, ze stoisz lub siedzisz wyprostowany i zwrdo¢é uwage
zeby nie wdychac¢ lub wydychac przez nos.

Prébuj za kazdym razem wdycha¢ tak GWALTOWNIE jak to
mozliwe, zeby zapewni¢ Twoim migsniom oddechowym optymalne
obcigzenie - wypetnienie ptuc nie powinno zajg¢ dtuzej niz 3
sekundy.

Jesli odczujesz zamroczenie, zadyszke lub odczuwalny wzrost tetna,
przerwij trening do czasu az ustapig objawy. W przypadku gdy
objawy nie ustepuja, skontaktuj sie z lekarzem.
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Trening Wydajnosci i Rozgrzewka

Trening Ultrabreathe™ pomaga takze zwiekszy¢é Twojg wydajnosé w
sporcie. Przy treningu na wydajnos$c, przestrzegaj reguty 25 wdechéw x 2
treningi, majac na uwadze, ze najlepsze rezultaty mozna osiagna¢ przy
mocnym treningu. Ponadto, mozesz korzysta¢ ze swojego Ultrabreathe™
by urozmaici¢ rozgrzewke - badania dowodzg, ze tradycyjne techniki
rozgrzewajace zazwyczaj zaniedbujg miesnie oddechowe. Aby rozgrza¢
mies$nie oddechowe, wystarczy ukonczenie 2 sesji po 25 oddechéw kazda
(z kilkuminutowym odpoczynkiem pomiedzy nimi) przed rozpoczeciem
petnego treningu/turnieju — jednak w przeciwienstwie do regularnych
éwiczen z urzadzeniem, dobierz odpowiedni poziom oporu aby nie
dopusci¢ do maksymalnego wysitku

Trening Wydechowy

Z Ultrabreathe™ mozna takze korzystac przy treningu wydechowym, ktéry
éwiczy migs$nie, jakich uzywamy do wydychania powietrza. Jesli zalecono
Ci takie ¢éwiczenia, przekre¢ zakretke zgodnie z ruchem wskazowek
zegara tak mocno jak potrafisz*, aby zamkna¢ ujscie, nabierz powietrze
przez nos i wypus¢ przez ustnik. W celu zréznicowania oporu podczas
wydychania, po prostu przekre¢ ztaczke wedtug opisu na odwrocie strony.

Czyszczenie Twojego Ultrabreathe™

Waznym jest aby Twdj Ultrabreathe™, a zwiaszcza ustnik, byt zawsze
czysty. Majac to na uwadze, wymocz go 2 razy w tygodniu w cieptej
wodzie na okoto 15 minut, wyciagnij i przetrzyj migkka szmatka pod
cieptym strumieniem wody z kranu, a nastepnie odtéz aby wysecht.
Pdézniej juz tylko wymocz go w ten sam sposob raz w tygodniu, tym razem
uzywajac np. roztworu sterylizujacego do mycia butelek do karmienia dzieci.

* Nie dociskaj nadmiernie zakretki aby nie uszkodzi¢ urzadzenia Ultrabreathe ™
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