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Giris

POWERbreathe Medic Classic, solunum kaslarinizi gliclendirerek egzersiz veya aktivite esnasinda
nefes darliginizi azaltacaktir. POWERbreathe Medic Classic direng ¢alismasi denilen teknigi kullanir.
Bu teknikle solunum kaslari daha fazla calisarak daha glicli hale gelir. Bunu kol kaslarinizi
gliclendirmek icin agirlik kaldirmaya benzetebilirsiniz. POWERbreathe Medic Classic ile calisirken
nefes alabilmek icin daha fazla ¢aba gostermeniz gerektigini fark edeceksiniz. Bu primer nefes alma
kaslari ile diyafragma ve gogiis kafesi kaslarinin direng ¢alismasi sonucu ortaya ¢cikmaktadir. Nefes
verirken direng olmadigi icin solugunuzu dogal bir sekilde vererek gogiis ve solunum kaslarinin
dinlenmesini saglayabilirsiniz.

Dogru ve dizenli kullandiginiz takdirde POWERbreathe Medic Classic’in faydalarini birkacg hafta
icerisinde gbzlemleme sansina sahip olacaksiniz.

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

Onlemler

POWERbreathe Medic Classic hemen hemen herkes igin uygundur ve dogru kullanildigi takdirde
hicbir yan etkisi yoktur. Latfen asagidakileri dikkatle okuyarak giivenli ve diizgiin bir sekilde
kullandiginizdan emin olun.

Kontrendikasyonlar

POWERbreathe Medic Classic ile spontan pndmotoraks hikayesi olan hastalarda inspiratuvar kas
egzersizleri dnerilmemektedir. Rahatsizligin tekrarina yol agabilir.

Travmatik pnomotoraks ve/veya kaburga kirigi olanlarda tam diizelme olmadan POWERbreathe
Medic Classic kullaniimamalidir. Eger POWERbreathe Medic Classic kullaniminin uygun olup
olmayacagina dair bir slipheniz veya bir tibbi probleminiz varsa liitfen doktorunuza danisin.
POWERbreathe Medic Classic diisiik semptom algilamasi olan ve sik ciddi ataklari olan astimli
hastalar icin uygun degildir.

Doktorunuza danismadan recete edilmis ilaglarinizda bir degisiklik yapmayin.
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Bu Uriin herhangi bir hastaliga tani koymak, tedavi etmek veya énlemek amaci ile tasarlanmamistir.
POWERbreathe Medic Classic sadece inspiratuvar kaslari ¢alistirmak icin dizayn edilmistir.

-16 yasindan kiigliklerin POWERbreathe Medic Classic’i bir eriskin gozetiminde kullanmasi gereklidir,
kiicuk parcalar ihtiva ettigi icin 7 yasindan kli¢lik cocuklar icin uygun degildir.

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

- Bazi kullanicilar 6zellikle bir soguk alginhigi 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 bagl problemleriniz varsa kullanmayin.

- Enfeksiyonlarin bulasma riskini diisinerek POWERbreathe Medic Classic’i aile tyeleri dahil baskalari
ile paylasmayin.

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

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

Sematik Gérinim
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MEDIC CLASSIC'E ALISMAK

Sekil 1- Direng Ayari

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

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

Sekil 2- Direng Seviyesi 1

Medic 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 boliimiini kaplayacak sekilde
itilmelidir.

Not: Egzersize baslamadan 6nce (irlin mekanizmasinin dogru islemesi icin koruyucu kapagin iyice
yerlestiginden emin olun.



Sekil 4- Medic Classic’i Agziniza Yerlestirmek

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

Sekil 5- Medic 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 gdgsiinizii
genisleterek icinize ¢ekin.

Sekil 6- - Medic 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 Medic Classic’den nefes almaya hazirsaniz egzersizi tekrarlayin.

Not: Eger bas donmesi 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 i¢in olmazsa olmaz
bir aksesuar degildir.

Hastalar igin Kilavuz
Doktorunuzun farkl bir 6nerisi yoksa asagidaki talimatlari géz 6niinde bulundurun.
Dogru galigma yiikiinii bulmak

Rutin olarak 6nerilen Medic Classic’i ginde 2 kere 30’ar kez kullanmaktir. Maksimum fayda saglamak
icin bu egzersizler herhangi bir rahatsizliga yol agmadan, miimkiin olan en giicli sekilde
tekrarlanmalidir.

Egzersizlerin ilk giiniinde Medic Classic’i 1 seviyesine getirin. ( Medic Classic’e alismak) Bazi hastalar
bu seviyede calismayi uygun gorirler. Eger bu seviyede arka arkaya 30 kez manevra yapmak zor
gelirse kisa bir dinlenme sonrasi total 30 nefes olacak sekilde seansi tamamlamaya ¢alisin.

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. giin seviye 2‘den ¢alisin. Bu
yontemi izleyerek her giin 1 seviye arttirarak zorlanmaya basladiginiz seviyeye kadar gelin.
Zorlanmaya basladiginiz seviyede egzersizlere 1 hafta devam edin. Sonraki haftada seviyeyi bir yarim
tur arttirarak ondan sonraki her hafta igin de yarim tur arttirmayi hedefleyin.

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

lyi Egzersiz Teknigini Yakalamak

Medic Classic’den nefes alirken mimkiin oldugunca hizli ve derin nefes ¢ekmeniz gerekmektedir.
Nefes verirken de akcigerleriniz bosalincaya kadar yavas ve zorlamadan sonuna kadar verin.
Nefesinizin sonunda gégsiiniizi sikistirarak, akcigerlerinizin tam olarak bosalmasini saglayin. Egzersiz
sirasinda akcigerleri tam olarak doldurmanizin giiglestigini 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 Medic Classic’in direng
seviyesi fazla ayarlanmis olabilir. Boyle bir durumda direng seviyesini yarim tur azaltin ve egzersize
oyle devam edin.

Not: Egzersizler motive edici olmalidir. 30 nefeslik calismanin sonucunda sanki daha fazla devam
edemeyecek sekilde ¢alismayi 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. (Telafiye etmeye calismayin.)

Elde Edilen Sonucun idamesi

4-6 haftalik ¢calismadan sonra kaslariniz kademeli olarak diizelmeye baslar ve aktivite esnasinda daha
az nefes darhigi hissedersiniz. Bu durumda diizelmis olan solunum idamesi icin Medic Classic’i her glin
kullanmaya gerek yoktur. Haftada 3 kez kullanmak yeterli olacaktir.

Diisiik Yogunlukta Calisma

Calismaiile ilgili zorluklar yasiyorsaniz, daha disiik yogunluklu, daha uzun siireli calisma rejimlerini
tercih edebilirsiniz. Bu protokollin solunum hastaligi olanlarda etkili oldugu kanitlanmistir. Bu
durumda duslik bir basing ile 15 dakika soluk almayi deneyebilirsiniz.(Gerek duyarsaniz doktorunuza
danisiniz).

Ginlik Calisma Kayitlan

Tablo 1: Ornek ¢alisma giinligi
Bu 6rnekte 5. seviye maksimum olarak belirlenmis ve ilk hafta bu direng seviyesinde egzersiz
ongorilmustur.

Week Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

RN ERERERERERE
Moming | 1 |30 2 |30 3|30 | 4|35 |3]5]|3]5]30
"Evening | 1 | 30| 2 | 30| 3 |30 4 [30| 5 [30]5|30]5]|30

Saglik Calisanlari igin Kilavuz

Kontrendikasyonlar: Litfen 4. sayfadaki uyarilari okuyarak inspiratuvar kas ¢alismasi icin
hastalarinizin uygunluk durumunu degerlendirin.

Hastalar calismaya baslamadan 6nce dogru kullanim konusunda egitilmelidirler. Latfen hastalariniza
yardim etmeden 6nce cihazin kullanimina kendiniz asina olunuz. Dogru kullanim icin Medic Classic’e
alismak, Medic Classic’le calisma, hastalar icin kilavuz kisimlarini okuyunuz. Powerbreathe calisma
kilavuzu European Respiriatory Society‘nin “Breathe’” dergisinde basiimis (Mc Connell et all )
obstriiktif akciger hastaliklarinda inspiratuvar kas egzersizleri September Vol 2(1), pp 9-49,2005)

bir makaleye goére diizenlenmistir. Makalenin tamamini www.powerbreathe.com sitesinden
indirebilirsiniz.


http://www.powerbreathe.com/

Calisma Direncinin Ayarlanmasi;

Calismalar, IMT nin etkili olabilmesi i¢in inspiratuvar kas yikinin hastanin maksimal inspiratuvar kas
glclnin %30 ‘una ulasmasi gerektigini gostermektedir. Ayni zamanda daha agir direnglerin
inspiratuvar kas gliciinde daha fazla iyilesme sagladigina dair bulgular vardir.

Eger inspiratuvar kas gliclini dlcebileceginiz POWERbreathe KH2 gibi bir cihaziniz varsa ilk calisma
direncini MIP degerinin %30-40’ ina ayarlayin. Bunun igin sayfa 10’ daki cevirim tablosundan
faydalanabilirsiniz.

Calisma direnci daha sonraki 7-10 glin boyunca her giin yarim doz arttirilarak bazal MIP degerinin
%60’ Ina ulasincaya kadar arttirma sirdurilir. Hasta bu direncte 1 hafta calismalidir. Bundan sonra
hastanin yeni inspiratuvar kas giictiniin %60’1 olacak sekilde haftalik olarak arttiriimalidir.

Not: %60 MIP galismasi agir bir calisma oldugu icin hastanin 30 nefeslik ¢alismayi ara vermeden
yapmasl zaman alabilir.

iyi Calisma Teknigini Saglamak

Hastalar ilk glinlerde kisa aralar dahil dikkatli ve hassas ¢alisma ile ortaya cikan bir destege ihtiyag
duyabilirler. Hastalar nefessiz kalma hissini tolere etme ve boylece egzersiz rezistansini gittikce
arttirma konusunda cesaretlendirilmelidir.

Tipik olarak rezistansta haftalik %5-10 artislar elde edilebilir.

Hastalarin, vital kapasitelerinin timi ile ¢alisarak inspiratuvar kaslarinin timind iyi bir sekilde
calistirmalarini saglamalari agisindan cesaretlendirilmeleri tavsiye edilir. inspiratuvar kaslar
yoruldukga inspirasyonun sonuna dogru daha yiiksek akciger voliimlerine ¢ikmak zorlayabilir. Bu
ylksek volimlerde inspiratuvar kaslar en zayif durumdadirlar ve yorulmanin etkilerine egilimlidirler.
Hastalara bunun olabilecegini, bunun tatmin edici bir nefes almadan ¢alisma yapmalarina neden
olmamasi gerektigini belirtmek gerekir.

Hastalar ayni zamanda inspiratuvar kaslarini maksimum diizeye cikarabilmeleri icin dirence karsi
muUmkin oldugunca hizli bir sekilde nefes alma konusunda motive edilmelidir.

Hastalarin diyafragma ve gogis duvari hareketlerini kombinasyon yaparak calisma esnasinda bitin
inspiratuvar kaslarini kullanmasi gereklidir. Hastalar ¢alisma esnasinda 6ksiiriik veya nefessiz kalma
nedeni ile aralar vermek isteyebilir. Bu dinlenme periyotlari ¢calisma motivasyonunun idaresi
acgisindan minimum diizeyde tutulmali ve dinlenme siiresinin neden az olmasi gerektigi hastaya izah
edilmelidir.

idame Calismalari

4-6 hafta ¢alismadan sonra hastanin inspiratuvar kaslarinin performansi diizelmis olmali ve hasta
daha az nefessiz kalma hissine kapilmalidir. Bu asamadan sonra diizelmis olan solunum idamesi igin
POWERbreathe Medic Classic ile her giin calismak gerekli degildir. Haftada 3 giin ¢alismak saglanan
yararlarin idamesi agisindan yeterlidir.



BAKIM ve TEMIZLiK
Dikkat edilecek noktalar :

POWERbreathe Medic Classic glicli ve dayanikli olarak imal edilmis bir cihazdir. Az bir bakimla
yillarca dayanmasi beklenir. POWERbreathe Medic Classic’in iyi bir durumda kalabilmesi igin liitfen
asagidaki uyarilari okuyunuz.

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

- Direng ayar okunu asiri gevsetmeyin, gevsetirken en diislik direng 1’dir. Bunun altina
indirmeye calisirsaniz, direng ayar okunu yerinden ¢ikarabilirsiniz.
Bu durum gerceklesirse direng ayar okunu nazikce ilgili b6lime monte ediniz ve yayin dogru
pozisyonda oldugundan emin olunuz.

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

- POWERbreathe Medic Classic’inizi size verilen ¢antada veya temiz, hijyenik uygun bir
saklama kabinda muhafaza ediniz. Saklamadan 6nce kuru olmasina dikkat edin.

TEMIZLEME

Medic Classic kullanim esnasinda tikirige maruz kalacaktir ve bu ylizden randimanh ¢alismasi igin
sikhkla temizlenmesi 6nerilir.

Medic Classic’i haftada birkac 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 lizerinde kurumaya birakin.

Haftada bir kez ayni prosediiri Medic Classic’i hafif veya onaylanmis temizlik sollisyonu icerisine
sokarak tekrarlayin. Temizlik sollisyonu agizla temas eden, érnegin bebeklerin biberonu gibi trinlerin
temizligi icin 6nerilen bir soliisyon olmasi gerekir. POWERbreathe Medic Classic’i en iyi sekilde
bakimini saglamak icin temizledikten sonra akan suyun altinda, suyun cihazin icinden gecebilecegi
sekilde bas asagi bir pozisyonda durulayin. Fazla suyu silkeleyerek uzaklastirin ve temiz bir havlu
Gzerinde kurumaya birakin.

Classic’l pargalarina ayirip uriin kutusundan ¢ikan Powerbreathe temizleme tableti ile
hazirladiginiz soliisyonda en az 30 dak. bekletip soliisyondan arindirmak icin akan su altinda

iyice durulayin ve temiz bir havlu lizerinde kurumaya birakin.



TEKNiIK OZELLIKLER
Parca

Agiz Parcasi

Yaprak Valf

O-ring

Yay

Gerici

Fermuarh Saklama Cantasi

Ana govde, Koruyucu kapak,

Direng Ayarlama Bolim{,

Burun Mandali

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

Direng Segim Araligi

Materyal

PVC

Silikon kauguk

Nitril kauguk

Paslanmaz Celik
Gugclendirilmis naylon 66

PVvC

Polypropilen

Model (cmH,0)
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Medic 10 20 30 40 50 60 70 80 90

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 ¢ok kiiciik bir
artis olabilir.(Caine & Mc Connell 2000). Bu etki yayli biitiin cihazlar icin 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)

Saghkh Gunler Dileriz.
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