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Dados de contacto

Sede social:

POWERDbreathe International Ltd
Northfield Road, Southam,
Warwickshire CV47 OFG

England, UK

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

Para todos os outros territérios,
visite o link :
www.powerbreathe.com

Class 1 Medical Device
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Introdugao

Parabéns, ao comprar o POWERbreathe Medic Plus, deu um grande passo em dire¢do
a uma melhor respiragdo.

O POWERbreathe Respiratory Muscle Training (RTM) tornara os seus musculos
respiratdrios mais fortes, minimizando a falta de ar durante o exercicio e a atividade
diaria.

O POWERDbreathe (RTM) utiliza uma técnica conhecida como treino muscular. Esta
técnica fortalece os musculos respiratdrios, trabalhando-os mais intensamente, da
mesma forma que o treino de forga que pode utilizar para aumentar a poténcia dos
musculos dos bragos.

Ao treinar com o POWERbreathe Medic Plus, vai notar que a inspiragdo exige um
esforgo mais intenso. Este é o efeito do fortalecimento dos musculos utilizados para
inspirar, principalmente os musculos do diafragma e do peito. Ndo ha resisténcia
quando expira, expira normalmente, permitindo que os musculos do peito e da
respiragdo relaxem e expulsem naturalmente o ar dos pulmdes.

Devera comegar a sentir os beneficios da utilizagdo do POWERbreathe Medic Plus,
corretamente aplicado, dentro de algumas semanas.

Para garantir que tira o maximo partido do seu POWERbreathe Medic Plus, leia
atentamente este manual de instrugGes, visite powerbreathe.com e dedique algum
tempo a habituar-se ao seu POWERbreathe Respiratory Muscle Training.

Para ativar a sua garantia
Certifique-se de que regista a compra do seu
POWERbreathe Medic Plus visitando
www.powerbreathe.com
Caso contrario, guarde o seu recibo como prova da data de compra.

Obrigado pela vossa atengao.
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‘Award Winner Développé, congu et fabriqué en toute fierté au Royaume-Uni
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Precaugoes de utilizacao

O POWERbreathe RTM ndo contém medicamentos, é adequado para quase todas as
pessoas e ndo tem efeitos secunddrios quando utilizado corretamente. Leia as
precaugdes abaixo para garantir que utiliza o Medic Plus de forma segura e adequada:

o~ CONTRA-INDICAGOES: O treino dos ® Alguns utilizadores podem sentir um

musculos inspiratdrios/respiratérios
efectuado com o POWERbreathe Medic
Plus ndo é recomendado para doentes
com antecedentes de pneumotdrax
espontaneo

(colapso pulmonar ndo resultante de uma
lesdo traumatica, por exemplo, fratura de
costela), uma vez que pode levar a uma
recorréncia. Apds um pneumotorax
traumatico e/ou fratura de costela, Medic
Plus ndo deve ser utilizado até a
recuperagdo estar completa. Se ndo tem a
certeza se Medic Plus é adequado para si,
ou se tem uma condigdo médica, consulte
o seu médico.

® O POWERbreathe Medic Plus ndo é
adequado para doentes asmaticos com
uma fraca percegdo dos sintomas, que
sofrem exacerbagdes frequentes e graves.

® Em circunstancia alguma deve alterar o

curso de qualquer tratamento,
farmacoldgico ou outro, que Ihe tenha

sido prescrito sem consultar o seu médico.

eEste produto ndo se destina a
diagnosticar, tratar, curar ou prevenir
qualquer doencga.

® O POWERbreathe Medic Plus foi
concebido exclusivamente para exercitar
os seus musculos inspiratérios. Ndo tem
qualquer outro objetivo voluntario ou
implicito.

® O POWERbreathe RMT ndo deve ser
utilizado por criangas com menos de 16
anos sem a supervisdo de um adulto. O
Medic Plus contém pegas pequenas e ndo
é adequado para criangas com menos de
7 anos de idade.

®Ao treinar com o Medic Plus, deve sentir
alguma resisténcia ao respirar, mas esta
ndo deve ser dolorosa. Se sentir alguma
dor ao utilizar o Medic Plus, pare
imediatamente e consulte o seu médico.

ligeiro desconforto nos ouvidos quando
treinam com o Medic Plus, especialmente
quando recuperam de uma constipagdo.
Este desconforto é causado por um
defeito na equalizagdo da pressdo entre a
boca e os ouvidos. Se os sintomas
persistirem, consulte o seu médico.

® Em caso de constipagdo, sinusite ou
infecdo das vias respiratorias,
aconselhamos a ndo utilizar Medic Plus
enquanto os sintomas nao
desaparecerem. Em caso de duvida,
consulte o seu médico.

® N3o utilize o Medic Plus se tiver uma
rutura da membrana timpanica.

® Para evitar qualquer risco de
transmissdo de infecgBes, aconselhamos a
ndo partilhar o seu Medic Plus com outros
utilizadores, mesmo com membros da sua
familia.

Estd clinicamente comprovado que o
POWERbreathe RMT/IMT melhora os
sintomas, a tolerdncia ao exercicio e a
qualidade de vida nas condigées médicas
mais dificeis, incluindo a DPOC e a asma.
Se vocé ou seu médico quiserem saber
mais sobre a eficdcia clinica do
POWERbreathe, visite nosso site (www.
powerbreathe.com). Se tiver mais alguma
questdo sobre o POWERbreathe, contacte
o distribuidor no seu pais.
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Description du produit

POWERbreathe Medic Plus

“

Clipe para o nariz

Tampa do
punho
Escala Botdo de regulagdo da dose

Definir a dose

POWERbreathe

Medic Pius;,

POWER

breathe

www.powerbreathe.com

Instrugdes de utilizagdo Bolsa de armazenamento



Habituag¢ao ao seu Medic Plus

Diagrama 1: Ajustar o Medic Plus

Retire o Medic Plus e o clipe nasal da
embalagem. Segurando o Medic Plus na
vertical, pratique o ajuste da dose de treino:
rode o botdo de ajuste da dose no sentido
dos ponteiros do relégio para aumentar a
dose de treino e no sentido contrario ao dos
ponteiros do relégio para diminuir o nivel de
treino.

Observe a escala na parte lateral do Medic
Plus.

O botdo de ajuste da dose esta situado na
parte lateral do Medic Plus. Quando rodar o
botdo de ajuste da dose

Quando roda o botdo de ajuste da dose, a
manga indicadora da dose interna move-se
para cima ou para baixo, indicando a sua
dose de treino atual nesta escala.

Diagrama 2: Dose 0

Nesta altura, a base do invélucro branco
interior deve estar alinhada com a dose mais
baixa da escala, conforme indicado no
diagrama. Nota: Nao tente ajustar a dose
para um valor inferior a 0, pois isso pode
danificar a rosca de ajuste.

Diagrama 3: Coloque o Medic Plus na sua
boca.

Certifique-se de que estd sentado ou de pé e
que se sente relaxado.

Segurando o Medic Plus pela pega, coloque a
boquilha na boca com os labios a cobri-la
firmemente, segurando as dreas de mordida
firmemente entre os maxilares superior e
inferior.

 ——— 5 e

Instalagao do Medic Plus

Montagem geral

&c

Tampa do

respirador Bocal -
Ndo encaixe por
remov pressdo

Peca principal - ndo
tentar desmontar
esta peca

* Respirador - Empurrar para ajustar

4

Pega da tampa - clique para
encaixar

Botdo de regulagdo
da dose ndo remover

Nota: Embora o POWERbreathe Medic Plus
possa ser desmontado nas suas partes (com
excecdo da parte principal) - tal ndo é
recomendado, uma vez que as pegas pequenas
podem facilmente ser extraviadas.

No entanto, se a sua condigdo fisica indicar que
deve comegar com a dose absolutamente mais
baixa, deve seguir as instrugdes apresentadas
nos diagramas 1 a 6.

Se precisar de treinar com uma
dosagem inferior a “0”, remova o
ventilador e/ou a mola, como
indicado abaixo:

Diagrama 1: Puxar suavemente para
retirar a tampa da pega (ao voltar a
colocar a tampa da pega, esta deve
ser ligeiramente rodada para
colocar o ventilador no botdo de
regulagdo da dose).

Diagrama 2: Puxar suavemente para
retirar o respirador Ndo torcer a pega
principal ou o respirador, pois pode
danificar o pino de posicionamento,
mostrado abaixo. Para voltar a
colocar, alinhe o pino de
posicionamento com a ranhura e
volte a colocar.

7

] Eixo de
posicionamento

Habituag¢do ao seu Medic Plus

Diagrama 4: Inalagdo Medic Plus 4
Esvazie os pulmdes o mais possivel, depois
inspire rapidamente e com forga pela boca.
Inspire o maximo de ar possivel, o mais rapido
que puder, enquanto endireita as costas e
expande o peito.

dnala;éo
dear)

Diagrama 5: Expirar através do Medic Plus. >

Agora expire lenta e passivamente pela boca

até esvaziar os pulmdes, permitindo que os

musculos do peito e dos ombros relaxem. Faca ijXPi)facﬁo
ear,

uma pausa até sentir necessidade de respirar
novamente. Repita o exercicio até se sentir
confortavel a respirar com o Medic Plus.

Nota: ndo fique sem félego. Se sentir tonturas,
abrande e faga uma pausa depois de expirar.

Diagrama 6: Utilizagdo do clipe nasal.

Colocar agora o clipe nasal de modo a
comprimir as narinas, como mostra o esquema.
Continue a praticar inspirando vigorosamente e
depois expirando lentamente e

até ao fim. Nota: o clipe nasal ajuda-o a respirar
pela boca e ndo pelo nariz. No entanto, ndo é
essencial, e algumas pessoas preferem praticar
sem o clipe nasal.

Instalagao do Medic Plus

Diagrama 3: Para retirar a mola de
calibracdo do ventilador, puxe
suavemente para trds o vedante de
borracha e retire-o.

Diagrama 5: Mostra o Medic mais
enrolado, com o ventilador no sitio,
mas sem uma mola ealibrada.

/ Nota: O botdo de
regulagdo da
dosagem ndo
funciona quando a

mola ndo estd a ser
utilizada.

Vedagdo de
borracha

W0 0000
Diagrama 6: Mostra o Medic Plus

Diagrama 4: Retirar cuidadosamente  |evantado, mas sem o ventilador

a manga e depois a mola. Volte a  completo, e acompanhado pela bola

colocar a manga antes de substituir a  jndicadora de respiragio POWERbreathe.
junta de borracha.

Nota: A bola
indicadora de
respiragdo no
POWERbreathe fornece
informagdes sobre a
respiragdo (bola ndo
incluida). Visite
powerbreathe.com para
mais pormenores)

Manga

Mola

IMPORTANTE
Guarde todas as pecas nao utilizadas do POWERbreathe Medic Plus num

local seguro, para utilizagdo futura e para efeitos de garantia.

Exercicio com Medic Plus

Instrugdes para os doentes

Siga as instrugdes abaixo, exceto se o seu médico Ihe der instrugdes em contréario.
Antes de iniciar o exercicio, certifique-se de que leu a secgédo de precaugdes na pagina

4 destas instrugdes de utilizagao

Encontrar a dose correta de treino de
forga:

A rotina recomendada para a utilizagdo do
POWERbreathe RMT é de 30 respiragdes,
duas vezes por dia.* Para tirar o maximo
partido do treino de musculagdo, estes
exercicios devem ser efectuados numa
dosagem tdo forte quanto possivel, sem
causar desconforto.

No primeiro dia de treino com pesos,
coloque o seu Medic Plus na dose O (ver
Diagrama 1 - “Habituagdo ao seu Medic
Plus”).

Algumas pessoas podem achar os
exercicios muito dificeis com esta
dosagem. Se ndo conseguir respirar 30
vezes com esta dose, descanse e
recomece até completar um total de 30
respiragoes.

Se tiver dificuldade em respirar 30 vezes
com a dose 0, continue o exercicio com
esta dose duas vezes por dia durante a
primeira semana

Se sentir que consegue respirar
facilmente 30 vezes com a dose 0, no dia
seguinte deve ajustar o seu Medic Plus
para a dose 1. Volte a fazer os exercicios.
novamente. Seguindo este método,
continue a aumentar a dose de treino de
forga em 1 ajuste por dia, até atingir 30
respiragdes. Quando chegar a este ponto,
continue com esta dose duas vezes por
dia durante uma semana.

Apds uma semana de treino com Medic
Plus na mesma dose, aumentar a dose
em meia volta. Continuar a aumentar os
musculos com esta dose durante mais
uma semana. A partir dai, o objetivo
deve ser aumentar a dose em meia
volta todas as semanas.

Para um exemplo de um didrio de treino
de forga tipico e para descarregar /
imprimir as paginas vazias de um diario,
visite

www.powerbreathe.com

*O treino de fortalecimento de 30
respiragdes duas vezes por dia é uma rotina
intensa que demonstrou ser altamente
eficaz em pessoas que treinam para
melhorar a sua condigdo fisica geral (Romer
e McConnell, 2003). Embora mais intensa,
esta rotina tem a grande vantagem de ser
muito mais curta do que as tradicionais
rotinas de “treino de for¢a de baixa
intensidade” que tém sido utilizadas em
estudos clinicos. Dados recentes sugerem
que os beneficios de uma rotina de baixa e
alta intensidade sdo semelhantes (Gosselink
et al, 2010), razdo pela qual recomendamos
a rotina mais curta.

No entanto, se estiver a ter dificuldades
com o treino de forga de alta intensidade,
consulte a secgdo “Treino de for¢a de baixa
intensidade” na pdgina seguinte.
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de saude

Contra-indicagdes : Leia a sec¢do de precaugdes na pagina 4 destas
instrugdes de utilizagdo, para avaliar a adequagdo de um doente ao treino

muscular respiratério (TMR).

Os pacientes devem ser instruidos sobre
a utilizagdo correta do POWERbreathe
Medic Plus RMT antes de iniciarem o
treino com pesos. Familiarize-se com a
utilizagdo do dispositivo antes de ajudar
um doente a fazer o mesmo,
consultando as sec¢des “Habituagdo ao
seu Medic Plus” e “Exercicio com o
Medic Plus - Um guia para doentes”. As
orientagGes sobre a pratica de exercicio
com o Medic Plus baseiam-se em
informagdes publicadas na revista
“Breathe” da European Respiratory
Society (McConnell et al, Inspiratory
muscle training in obstructive pulmonary
disease: how to implement and what to
expect. setembro. vol 2 (1), pagina 39 a
49, 2005). Visite o nosso sitio Web para
descarregar o artigo completo.

Nota: Alguns pacientes podem ndo
conseguir ou ndo querer usar o bocal.
Neste caso, a boquilha Medic Plus pode
ser substituida por uma mascara, ligada
a um espagador Medic Plus, para
permitir a realizagdo dos exercicios.

Ajustar a dose de treino muscular:
Estudos clinicos indicam que as doses de
treino muscular inspiratério (TMI)
devem exceder 30% da resisténcia
muscular inspiratdria maxima do doente
para serem Uteis. Também foi
demonstrado que doses mais elevadas
melhoram mais a resisténcia muscular
inspiratoria.

Se tiver um meio de medir a resisténcia
muscular inspiratéria, como um

KH1 ou KH2 POWERbreathe, pode
definir a dose inicial para o exercicio em
a 30-40% da pressdo inspiratoria
maxima (PImax), utilizando a tabela de
convers3do na pagina 16. A dose de
treino deve entdo ser aumentada para
metade todos os dias durante os 7 a 10
dias seguintes, até atingir 60% do nivel
de referéncia da PIM.

O doente deve treinar com esta dose
durante 1 semana. Posteriormente, a
dose de treino deve ser aumentada
semanalmente, para a manter em cerca
de 60% da nova resisténcia muscular
inspiratéria do doente.

Nota: Os exercicios a 60% da PIM serdo
cansativos e pode ser necessario
esperar algum tempo até que o doente
consiga respirar 30 vezes seguidas sem
fazer uma pausa.
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Exercicio com Medic Plus

Conseguir uma boa técnica de
exercicio:

Quando inspirar através do seu Medic
plus, precisa de respirar o mais
profundamente

e 0 mais rapidamente possivel. Quando
expirar, expire lenta e suavemente até
os pulmdes estarem completamente
vazios. Tente retirar o maximo de ar
possivel no final da respiragdo, para se
certificar de que os seus pulmdes estdo
completamente vazios. Pare até sentir
vontade de respirar novamente, antes
de inspirar de novo (cerca de 3-4
segundos).

Vai notar que se torna mais dificil
encher completamente os pulmdes a
medida que continua a respirar durante
uma sessao de treino com pesos. Isto
deve-se ao facto de os seus musculos
respiratorios estarem a ficar cansados.
Se ja ndo conseguir respirar de forma
satisfatdria, faca uma pequena pausa
antes de continuar o seu treino.

Se ndo conseguir terminar a respiracao
no inicio do treino, a dose pode ser
demasiado elevada. Neste caso, basta
reduzir a dose de treino de forga em
meia volta e retomar a sessdo. Nota: O
treino com pesos deve ser um desafio.
No final das 30 respiragdes de
musculagdo, o objetivo deve ser sentir
que ndo consegue continuar.

Se se sentir sem félego, um pouco
tonto ou precisar de tossir, faga uma
pequena pausa. Assim que tiver
recuperado, retome a sessdo até ter
completado um total de 30 respiragdes.
Se faltar a um treino, faga-o assim que
puder. Se ndo o fizer durante mais de
12 horas, ignore a sessdo perdida e

continue com a sua proxima sessdo de
treino de forga como habitualmente.

Manter a respiragao :

Ap0ds 4-6 semanas, os seus musculos
respiratorios devem melhorar
significativamente e deve sentir menos
falta de ar durante as suas actividades.
Nesta fase, ndo precisard de utilizar o
seu Medic Plus todos os dias para
manter a melhoria da sua respiragdo.
Fazer exercicio com o seu Medic Plus
apenas 3 vezes por semana deve ser
suficiente para continuar a desfrutar de
uma melhor qualidade de vida.
qualidade de vida.

« Treino com pesos de baixa
intensidade” - Se tiver dificuldades com
o treino com pesos, pode querer
progredir a uma velocidade mais lenta,
o que se revelou muito eficaz para
pessoas com doengas respiratdrias. Se
for esse o caso, pode considerar tentar a
respiragdo continua durante 15
minutos, com uma dose baixa (consulte
o seu médico se tiver duvidas).
duavidas).

Se a dose mais baixa, “0”, for
demasiado dificil para comegar,
entdo o POWERbreathe Medic
Plus permite-lhe treinar sem
utilizar a mola de dose calibrada

ou todo o ventilador, para
treinar com a dose

absolutamente mais baixa. Ver
paginas 10 - 11, diagramas 1 - 6.
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Ensinar uma boa técnica de musculagdo:
Os primeiros dias sdo os mais dificeis
dificeis para o doente, que

O doente necessita de uma vigilancia
atenta e delicada, incluindo pequenos
intervalos.

Deve ser encorajado a tolerar

a sensacdo de falta de ar provocada

e aumentar gradualmente a dose. Em
principio, podem ser efectuados
aumentos de dose de 5-10% por
semana.

E aconselhavel encorajar o doente a
praticar a utilizagdo de toda a sua
capacidade vital, com o objetivo de
exercitar toda a amplitude de
movimento dos musculos inspiratérios.
A medida que os musculos inspiratérios
do doente se cansam, este pode ter
dificuldade em inspirar volumes de ar
maiores no final da inspiragdo. Nestes
volumes pulmonares mais elevados, os
musculos inspiratérios sdo os mais
fracos e serdo os mais vulneraveis aos
efeitos da fadiga. Os doentes devem ser
alertados para este facto e devem ser
desencorajados de fazer exercicio para
além do ponto em que sdo capazes de
“respirar satisfatoriamente”.

Os doentes devem também ser
encorajados a inspirar aquando da
dosagem, o mais rapidamente possivel,
para maximizar a recuperagdo dos seus
musculos inspiratérios. Os doentes
devem respirar com movimento do
diafragma e da parede tordcica, de
modo a utilizar todos os musculos
inspiratorios durante o exercicio. Alguns
doentes podem precisar de fazer pausas

durante uma sessdo para tossir ou
porque se sentem demasiado
ofegantes.E importante que estas
pausas sejam reduzidas ao minimo, de
modo a manter o ritmo dos exercicios,
mas isto também deve ser feito com
sensibilidade e apoiado por uma
explicagdo da razdo pela qual é
importante reduzir ao minimo os
periodos de “descanso” forgado.

Exercicios de manutengdo :

Ap6s 4-6 semanas de treino, os
musculos inspiratérios do doente
devem ter melhorado
consideravelmente,

e deve sentir menos falta de ar durante
o exercicio. Nesta fase, ndo é necessario
Medic Plus todos os dias para manter
uma melhor respiragdo. O treino de
forga com Medic Plus trés vezes por
semana serd suficiente para manter os
beneficios dos exercicios.

POWERbreathe Medic Plus - Acessérios
Esta disponivel uma gama de acessérios
para ajudar os pacientes/utilizadores
com necessidades especiais, por
exemplo :
® Separador

- Adaptador para mascara de oxigénio

- Méscaras

- Filtros POWERbreathe

Para mais informagdes, visite:
powerbreathe.com






