Popis trenaZéru

Expiracni dechovy trenazér EMST 150 je tréninkovou
pomUckou, kterd se sklada z naustku a trubicky z
plexiskla. Uvnitf trubiCky je pruzina, pomoci které Ize
nastavit tlak pro otevieni ventilu. Pruzina je kalibro-
vana na tlak v cmH,O. Pfi vyvinuti dostateCného
tlaku se ventil otevie a umozni vydechnuti vzduchu
skrze trenazér. Pokud je tlak nedostate¢ny, vydecho-
vy ventil zUstane zavieny. Pruzinu uvnitf trenazéru
Ize oto¢nym koleCkem stlaCovat nebo povolovat a
tim tlak nutny pro vydech zvySovat nebo snizovat.
Vydechovy tlak Ize takto nastavit v rozmezi 30 - 150
cmH,0.

Trenazér EMST 150

Ukazatel kalibrovaného tlaku

Naustek

Hygienicky uzavér

Nastaveni zatéze

Prectéte si peclivé tento manual a ponechejte si
ho alespori do doby, nez si dostatecné osvojite
zaklady tréninku.

V nize uvedenych pripadech konzultujte pouiiti
trenazéru s Vasim lekarem:

* téhotenstvi

* neléeny zvySeny krevni tlak

» nedavno prodélana mozkova mrtvice
* srde¢ni arytmie

* astma, rozedma plic, CHOPN

* prodélany kolaps plice

« operace hlavy nebo kréni patefe

* nelécena refluxni choroba jicnu

* silné paleni zahy

RozloZeni a ddrzba trenaiéru

Jedinou odnimatelnou ¢asti trenazéru je naustek.

Ostatni soucasti trenazéru EMST 150 se nikdy nepokou-
Sejte demontovat. Pro sejmuti naustek jemné zatahnéte az
dojde k jeho uvolnéni.

Cisténi naustku doporudujeme provadét 1 x tydné. Vzhle-
dem k tomu, Ze trenazér je uréen k pouziti pouze jednou
osobou, naustek je mozné  istit teplou vodou a mydlem.
Trenazér nelze Cistit v mycce ani v mikrovinné troubé. Pied
opétovnym pouzitim nechte trenazér oschnout.

Trenazér neni uréen ke sdileni s dal$imi osobami. Zivot-
nost trenazéru odpovida mife pouzivani a jeho udrzbé.
Neni doporuceno pouzivani agresivnich gisticich metod,
jako je béleni nebo Cisténi ultrazvukem. Trenazéru také
nesvédci extrémneé vysoke teploty. Uchovavejte trenazér v
Cistém prostredi.

Uchovavejte trenazér a odnimatelné
¢asti mimo dosah malych déti.
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Vyhradni zastoupeni v CR/SR - Respiration.cz
Bediichov 337
468 12 Bedrichov, CR

Vyrobeno v USA

™

EXPIRACNI DECHOVY TRENAZER

UzZivatelsky manual

Pro spravné pouzivani trenazéru EMST 150™
Si, prosim, peclivé prectéte tento manual.
Obsahuje 5-tydenni tréninkovy program pro
dosazeni maximalniho ucinku.

EMST 150 je divizi Aspire Products, LLC




K éemu slouZi expiratni dechovy
trenazér?

Trenazér, ktery jste zakoupili, je cvi¢ebni pomUlckou
ur¢enou k posileni expiraniho svalstva. Expiracni svaly
jsou ty, které zapojujete pfi vydechnuti vzduchu z plic (tj.
interni mezizeberni a bfisni svaly).

Pro spravné pouzivani trenazéru si pozorné prectéte tyto

instrukce. Doporuc€ujeme také shlédnout instruktazni video.

Pokud mate jakékoli dotazy, kontaktujte nas na:
info@respiration nebo tel: 721 613 829.
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Trénujte 5 dnli v tydnu. Tréninkova
jednotka se sklada z 5 tréninkovych seti
a kazdy tréninkovy set z 5 tréninkovych
vydechul. Takto budete trénovat 5 tydnu.

Nastaveni zatéze

Otocenim kole¢ka ve sméru hodinovych rucic¢ek dojde ke
stladeni pruziny a zvyseni obtiznosti tréninku. Pohyb proti
smeéru hodinovych ruci¢ek pruzinu uvolfiuje a snizuje tak
obtiznost tréninku.

Bod na stupnici, kde se dotyka maly kovovy Sroubek na
spodnim okraji ventilu, ukazuje vydechovy tlak, ktery je
tfeba vyvinout pro otevreni ventilu.

Zacatek tréninku: Peclivé dodrzujte nize uvedeny postup

Pamatujte si: NezvySujte zatéz dfive nez po celém dokon-
¢eném tréninkovém tydnu.

Ur&eni spravné tréninkové zateze

Prvnim krokem je zmé&feni MAXIMALNI expira&ni sily a toto
muUZete provést s pomoci trenazéru.

Postupujte nasledujicim zplsobem:

. Na nos si umistéte nosni klip dodavany s trenazérem.
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2. KoleCkem pro nastaveni zatéze EMST 150 otocte tak, aby maly kovovy Sroubek na okraji ventilu ukazoval &islo 30.
3. Zhluboka se nadechnéte a zadrzte dech. Do Ust vloZte naustek, jemné ho skousnéte a pevné sevrete rty kolem naustku.

V pfipadé potfeby si pomozte rukou, ktera nedrzi trenazér.

4. Pak rychle a usilovné vydechnéte do trenazéru az do Uplného vyprazdnéni plic.
5. Pokud jste to zvladli snadno, otocte koleCkem o 4 otaCky pro zvySeni zatéze a opakujte.**
6. Pokud jste nebyli schopni vydechnout, oto¢te koleCkem o V4 otacky proti sméru hodinovych rucicek pro snizeni zatéze
a opakujte do doby, nez budete schopni vydechnout. AZ najdete tréninkovou zatéz podle bodu 5, pouZijte toto nastaveni pro

prvni tréninkovy tyden.

**Pokracujte v otaceni kolec¢ka ve sméru hodinovych rudicek az do okamziku, kdy uz nejste schopni snadno vydechnout. Tento bod je

MAXIMALNIM tlakem, ktery jste schopni pfi vydechu vyvinout.

Prectéte si peclivé tyto instrukce pfed zacatkem tréninku a ponechte si tento letak pro budouci pouZiti.

Prvni tyden tréninku

Nyni, kdyz jste ur€ili svou maximalni vydechovou silu, jste
pfipraveni na trénink. Nejprve otocéte koleCkem o V4 otacky
proti sméru hodinovych rucicek z mista Vasi maximalni
vydechové sily. Divodem je, Ze chceme, abyste zacali

trénink Vasich svall na urovni pfiblizné 75% maximalni sily.

Pozn.: Pro trénink si vyberte okamzik béhem dne, kdy
madte c¢as a nejste prilis unaveni. Zabere Vam to 20 az 30
minut denné. Doporucujeme provadét trénink kazdy den
ve stejnou dobu. PFi tréninku miZete sedét i stat. A
nezapomerite: béhem 1. tydne budete trénovat 5 dnii a
pak upravite zatéz.

Tyden 1 - Tréninkovy postup

1. Na nos si nasadte nosni klip.

2. Zhluboka se nadechnéte a zadrzte dech.

3. Do ust vlozte naustek, jemné ho skousnéte a pevné
seviete rty kolem naustku. V pfipadé potfeby si rukou
stisknéte/pfidrzte tvare.

4. Rychle a usilovné vydechnéte do trenazéru. Pfi
spravném silovém vydechu dojde k poklesu zeber a
zapojeni biignich sval(i. Upiny vydech by mél trvat pouze
nekolik malo vtefin.

5. Odpocinte si minimalné 15-30 vtefin. Nezkracujte pauzy
mezi jednotlivymi tréninkovymi vydechy. Vase svaly se
potfebuiji pfipravit na dal$i opakovani.

6. OPAKUJTE tento postup celkem PETKRAT (bod 1-5).
Poté si dejte 1 minutu pauzu. Rikdme tomu 5-vydechovy
set.

7. Po 1-minutové pauze si dejte daldi 5-vydechovy set
(bod 1-5). Opét si dejte 1 minutu pauzu.

8. K dokonceni tréninkové jednotky potfebujete provést
celkem PET 5-vydechovych setl s celkovym podtem 25
tréninkovych vydechu.

9. Pokud se Vam kdykoli b&€hem tréninku zacne todit hlava
nebo budete pocitovat zavraté, ihned trénink ukoncete.
10. Poznamenejte si datum a &as absolvovaného trénin-
ku.

Tyden2, 3,4 a5

Pokracujte v tréninku, jak je popsano vyse.

Udrzavaci trénink

Po dokonéeni 5 tydn( tréninku pokracujete se zatézi
nastavenou v 5. tydnu, ale trénink provadéjte pouze 3 dny
v tydnu (vZdy 25 vydech(, jak je popsano vyse). Pokud
bé&hem udrzovaciho tréninkového programu usoudite, ze
zvladnete vyssi zatéz, mlzete ji zvysit, ale opét si pama-
tujte, Ze trénink nesmi zplsobovat extrémni dechovou
z4téz nebo Unavu.
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