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GRATULUJEMY ZAKUPU
TRENAZERA AIRFLOW!

To nowoczesne urzgdzenie pozwala na efektywny
trening sitowy i kondycyjny. Dzieki zastosowaniu
technologii oporu powietrznego, AirFlow umozliwia
ptynne dostosowanie intensywnosci treningu
w zaleznosci od wtozonego wysitku.

KONTAKT | SERWIS

W razie pytan lub problemoéw technicznych,
prosimy o kontakt z serwisem:

Telefon: +48 502 222 312
E-mail: kontakt@maciejszyszka.pl

Strona internetowa: www.airflowpro.pl
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KORZYSCI

Dlaczego warto trenowad
z AirFlow Med i AirFlow Kids

Regularne é¢wiczenia z trenazerem oddechowym przynoszg szereg
korzysci fizjologicznych i psychicznych, wspierajac zdrowie, rozwgj
i samopoczucie uzytkownika — zaréowno dorostego, jak i dziecka.
Oto, co daje codzienna praktyka:

- wspiera spokojny, cichy i Swiadomy oddech

« uczy adaptacji do podwyzszonego poziomu CO, (gtéd powietrza)
« poprawia koncentracje i skupienie

- wzmacnia odpornos¢ na stres i buduje wewnetrzng rownowage

« Wwspomaga regeneracje i poprawia jakos¢ snu

- aktywuje prace uktadu odpornosciowego

« stymuluje wybrang potkule mézgowa (w zaleznosci od ustawienia)
« rozszerza naczynia krwionosne i obniza tetno

« poprawia rytm HRV

« wzmacnia i aktywuje miesnie oddechowe

Obcowanie z gtodem powietrza
Trening z AirFlow opiera sie na Swiadomym kontakcie z kontrolowanym
gtodem powietrza — to bezpieczny i naturalny bodziec, ktéry aktywuje
osrodki lekowe w mdézgu i umozliwia ich stopniowa regulacje.
Dlatego tak wazne jest:
. zachowanie uwaznosci i relaksu podczas ¢wiczen,
« rozluznienie ciata i miesni twarzy,
« stworzenie bezpiecznych warunkow do treningu — szczegdlnie
u dzieci, ktdre potrzebujg obecnosci i wsparcia dorostego.

Celem treningu jest nie tylko rozwdj fizyczny, ale rowniez budowanie
poczucia spokoju, zaufania i wewnetrznej mocy — oddech po oddechu.

AirFlow Med
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OPIS URZADZENIA

Trenazer AirFlow Med sktada sie
z nastepujgcych elementow:

regulacja przeptywu

korpus powietrza
przetacznik przeptywu
powietrza miedzy dziurkami
(prawa, lewa, centrum)
uchwyt do smyczki
elastyczne

koncowki do nosa

futerat na trenazer \

roztgczany element
smyczki

drugi zestaw koncowek

W mniejszym rozmiarze . . \

smyczka na szyje

AirFlow Med
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ZASADY
BEZPIECZENSTWA

Uzytkowanie trenazera — podstawowe zasady

« Wktadaj trenazer zgodnie z instrukcjg, delikatnie, bez uzycia sity.
« Nie uzywaj trenazera podczas snu.

« Przechowuj urzadzenie w suchym futerale, aby zachowac higiene.

Higiena i pielegnacja

. Czysc¢ koncowki regularnie, uzywajac czystej, cieptej (nie wrzacej)
wody.

Przeciwwskazania i stany wymagajace ostroznosci

« Nie trenuj, jesli Twoj czas pauzy kontrolnej wynosi mniej niz
15 sekund — zacznij od spokojnych ¢wiczen bez urzadzenia
(szczegdty znajdziesz w materiale wideo).

. Cwiczenia sg ogélnie bezpieczne, jednak zachowaj szczegdlna
ostroznosc¢ lub skonsultuj sie z lekarzem, jesli wystepujg: epilepsja,
schizofrenia, bdle w klatce piersiowej, anemia sierpowata, tetniak
aorty, choroba nowotworowa, niewydolnos¢ nerek, niekontrolowana
nadczynnosc¢ tarczycy, cukrzyca typu 1, rozedma ptuc, ciezka astma,
wysokie cisnienie krwi, silny niepokdj, depresja, migreny oraz cigza
(szczegdlnie w | trymestrze).

Objawy przetrenowania

. Bo6l gtowy po treningu, ktéry utrzymuje sie do 10 minut, moze
Swiadczy¢ o przetrenowaniu (zbyt dtugi czas lub zbyt duze
ograniczenie przeptywu powietrza).

AirFlow Med
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MONTAZ
| KONFIGURACJA

Prawidtowe przygotowanie trenazera do ¢wiczen ma kluczowe
znaczenie dla skutecznosci i komfortu treningu.

Przed rozpoczeciem sesji wykonaj nastepujgce kroki:

« Dobierz odpowiednie koncéwke do nosa — zestaw zawiera dwa
zestawy koncowek w réznych rozmiarach.

« Ustaw pokretto przeptywu powietrza w pozycji maksymalnie
otwartej, aby zminimalizowac opdr przy pierwszym uzyciu i oswoic
sie z dziataniem trenazera.

« Wyreguluj przeptyw powietrza tak, aby byt rownomierny dla obu
dziurek nosa.

« Rozpocznij trening od krétkiej sesji trwajgcej 5-10 minut,
dopuszczajgc delikatne uczucie gtodu powietrza — to naturalna
reakcja organizmu na zwiekszony wysitek oddechowy i sygnat,
ze miesnie oddechowe zaczynajg pracowac.

AirFlow Med
WWW.AIRFLOWPRO.PL
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OBSLUGA
TRENAZERA

Jak prawidtowo zatozy¢ trenazer oddechowy:

Krok 1: Ustaw trenazer pionowo

Trzymaj trenazer prosto, w pionie, z koncéwkami
skierowanymi do gdry. Przytéz delikatnie do nozdrzy,
jak pokazano na zdjeciu.

Krok 2: Wsun trenazer delikatnie do przodu

Delikatnie wsun koncowki do nosa, przesuwajac je
lekko do przodu, a nie do gory. Powinien wygodnie
przylegac¢ bez uczucia bdlu.

Czego NIE robic:

Nie wktadaj trenazera prosto w gore — to nie jest
prawidtowy kierunek. Moze to byc¢ niekomfortowe
i mniej skuteczne.

AirFlow Med
WWW.AIRFLOWPRO.PL
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METODYKA
TRENINGOWA

Trening z uzyciem trenazera oddechowego przynosi najlepsze
rezultaty, gdy jego intensywnosc¢ i forma sg dostosowane do rytmu
ciata, poziomu doswiadczenia i samopoczucia.

Trening metodyczny

- Czas trwania sesji dostosowujemy do wartosci pauzy kontrolnej
— im dtuzsza pauza, tym dtuzszy moze byc trening.

- Podczas ¢wiczen wazne jest, aby wystepowato tagodne uczucie gtodu
powietrza, ktdre sygnalizuje, ze organizm pracuje nad adaptacja
i wzmachnianiem uktadu oddechowego.

« Celem metodycznego treningu jest osiggniecie spokojnego,
zrelaksowanego i cichego oddechu — zarédwno w trakcie ¢wiczen,
jak i po ich zakonczeniu.

Trening spontaniczny

« Wykonywany w kazdej wolnej chwili — np. podczas spaceru, pracy
przy komputerze czy odpoczynku.

- Moze trwad tak dtugo, jak pozostaje komfortowy — nalezy zakonczy¢
trening, jesli pojawi sie bdl gtowy utrzymujacy sie dtuzej niz 10 minut
po zakonczeniu sesji.

AirFlow Med
10 WWW.AIRFLOWPRO.PL
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KONSERWACJA
| CZYSZCZENIE

Aby zachowacd¢ higiene i petng funkcjonalnos¢ trenazera
oddechowego AirFlow Med, nalezy go regularnie czysci¢ oraz
odpowiednio przechowywac:

« Po kazdym uzyciu doktadnie optucz trenazer pod ciepta, biezgacg woda
o temperaturze nieprzekraczajgcej 70°C. Unikaj stosowania goracej
wody, poniewaz moze ona uszkodzi¢ elementy.

« Elementy odkrecane powinny byc¢ czyszczone regularnie, najlepiej
po kazdym uzyciu.

« Po umyciu wszystkie czesci nalezy doktadnie osuszy¢ — najlepiej
miekkim, czystym recznikiem lub pozostawic¢ je do naturalnego
wyschniecia na powietrzu, unikajgc kontaktu z zabrudzonymi
powierzchniami.

« Nie uzywaj agresywnych srodkédw chemicznych (np. wybielaczy,
rozpuszczalnikdw) ani nie myj trenazera w zmywarce.

« Po zakonczeniu czyszczenia trenazer nalezy przechowywacd
w dotaczonym futerale, ktéry chroni urzadzenie przed
zanieczyszczeniami z otoczenia. Pokrowiec powinien by¢
przechowywany w suchym, czystym i przewiewnym miejscu,
z dala od Zrdédet ciepta.

AirFlow Med
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OPIS URZADZENIA

Trenazer AirFlow Kids sktada sie
z nastepujgcych elementow:

regulacja przeptywu
powietrza
korpus

przetacznik przeptywu
powietrza miedzy dziurkami
- prawa, lewa, centrum

elastyczne

L . miejsce do zamocowania
koncowkido nosa

smyczki

trzy zestawy koncéwek, dla
optymalnego dostosowania
do nosa: krétkie, srednie,
dtugie

/
i

rozpinana
smyczka T

AirFlow Kids
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BEZPIECZENSTWA

Trening zawsze pod opieka osoby dorostej i zgodnie z instrukcja.

Urzadzenie przeznaczone jest do pracy rodzica z dzieckiem,
nie dla samodzielnego uzytku przez dziecko.

Zestaw zawiera drobne elementy, ktdre moga zostac potkniete —
obstuga tylko przez dorostych.

Wktadaj trenazer zgodnie z instrukcja.
Regularnie czys¢ koncowki czysta ciepta woda (nie wrzatkiem!).
Przechowuj AirFlow w futerale.

Nie trenuj, gdy czas pauzy kontrolnej wynosi ponizej 15 sekund
(zobacz materiat wideo).

Bol gtowy utrzymujgcy sie do 10 minut po treningu sSwiadczy
O przetrenowaniu.

Zachowaj ostroznosdé przy:

epilepsji, schizofrenii, bolach w klatce piersiowej, anemii sierpowatej,
tetniaku aorty, chorobie nowotworowej, niewydolnosci nerek,
niekontrolowanej nadczynnosci tarczycy, cukrzycy typu 1, rozedmie
ptuc, ciezkiej astmie, nadcisnieniu, silnym niepokoju, depresji,
migrenach.

Nie uzywaj trenazera w trakcie snu.

AirFlow Kids
WWW.AIRFLOWPRO.PL
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| KONFIGURACJA

Prawidtowe przygotowanie trenazera do éwiczen ma kluczowe
znaczenie dla skutecznosci i komfortu treningu.

Przed rozpoczeciem sesji wykonaj nastepujace kroki:

- Dobierz odpowiednig koncowke do nosa — zestaw zawiera trzy
korncéwki o rédznej dtugosci (réznice wynoszg 1 mm), co pozwala
na dopasowanie ich do budowy anatomicznej uzytkownika.

« Ustaw pokretto przeptywu powietrza w pozycji maksymalnie otwartej,
aby zminimalizowac¢ opdr przy pierwszym uzyciu.

« Wyreguluj przeptyw powietrza tak, aby byt rownomierny dla obu
dziurek nosa.

« Rozpocznij trening od krotkiej sesji trwajgcej 1-5 minut, dopuszczajac
delikatne uczucie gtodu powietrza — to naturalna reakcja organizmu
na zwiekszony wysitek oddechowy i sygnat, ze miesnie oddechowe
zaczynaja pracowac.

AirFlow Kids
15 WWW.AIRFLOWPRO.PL
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OBSLUGA
TRENAZERA

Jak prawidtowo zatozy¢ trenazer oddechowy:

Krok 1: Ustaw trenazer pionowo

Trzymaj trenazer prosto, w pionie, z koncéwkami
skierowanymi do gdry. Przytéz delikatnie do nozdrzy,
jak pokazano na zdjeciu.

Krok 2: Wsun trenazer delikatnie do przodu

Delikatnie wsun koncowki do nosa, przesuwajac je
lekko do przodu, a nie do gory. Powinien wygodnie
przylegac¢ bez uczucia bdlu.

Czego NIE robic:

Nie wktadaj trenazera prosto w gore — to nie jest
prawidtowy kierunek. Moze to byc¢ niekomfortowe
i mniej skuteczne.

AirFlow Kids
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METODYKA
TRENINGOWA

Trening oddechowy z trenazerem najlepiej dziata,
gdy jest dostosowany do potrzeb i samopoczucia dziecka.
Trening metodyczny (czyli zaplanowany)

- Czas ¢wiczenia dopasowujemy do tego, jak dtugo dziecko moze
swobodnie wstrzymac oddech po zwyktym wydechu (to tzw. pauza
kontrolna). Im dtuzsza pauza — tym dtuzszy moze byc trening.

- W trakcie ¢wiczen dziecko moze poczud lekki gtédd powietrza — to
naturalne i pokazuje, ze organizm uczy sie oddychac¢ efektywniej.

« Celem treningu jest spokojny, cichy i zrelaksowany oddech
— zarowno podczas ¢wiczen, jak i po ich zakonczeniu.

Trening spontaniczny (czyli na luzie)

« Ten trening mozna robi¢ w wolnym czasie — np. podczas spaceru,
zabawy, rysowania czy uktadania klockdw.

« Moze trwac tak dtugo, jak dziecko czuje sie dobrze i swobodnie.

- Trzeba przerwac ¢wiczenie, jesli pojawi sie bdl gtowy, ktdry nie
przechodzi po 10 minutach od zakonczenia — to znak, ze trening
byt za intensywny.

Zawsze trenujemy

pod opieka
osoby dorostej!

AirFlow Kids
17 WWW.AIRFLOWPRO.PL
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| CZYSZCZENIE

Aby zachowac higiene i petna funkcjonalnosc trenazera
oddechowego AirFlow Kids, nalezy go regularnie czyscic
oraz odpowiednio przechowywac:

« Po kazdym uzyciu optucz trenazer pod ciepta, biezgcg woda
o temperaturze nieprzekraczajgcej 70°C. Unikaj stosowania goracej
wody, poniewaz moze ona uszkodzi¢ elementy.

« Elementy odkrecane powinny byc¢ czyszczone regularnie, najlepiej
po kazdym uzyciu.

« Po umyciu wszystkie czesci nalezy doktadnie osuszy¢ — najlepiej
miekkim, czystym recznikiem lub pozostawic¢ je do naturalnego
wyschniecia na powietrzu, unikajgc kontaktu z zabrudzonymi
powierzchniami.

« Nie uzywaj agresywnych srodkédw chemicznych (np. wybielaczy,
rozpuszczalnikdw) ani nie myj trenazera w zmywarce.

« Po zakonczeniu czyszczenia trenazer nalezy przechowywacd
w dotgczonym futerale ochronnym. Pokrowiec powinien by¢
przechowywany w suchym, czystym i przewiewnym miejscu,
z dala od bezposredniego Swiatta stonecznego i Zrédet ciepta.

AirFlow Kids
18 WWW.AIRFLOWPRO.PL



NIR
FLOW

AIRFLOW CLASSIC




20

NIR
FLOW

OPIS URZADZENIA

Trenazer AirFlow Classic sktada sie
z nastepujgcych elementéw:

EX - pokretto regulacji
na wylocie powietrza

korpus

AirFlow Classic
WWW.AIRFLOWPRO.PL

silikonowy ustnik

IN - pokretto regulacji
na wylocie powietrza

kratka zabezpieczajaca
wlot powietrza

futerat
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ZASADY
BEZPIECZENSTWA

Przed rozpoczeciem treningu oddechowego zapoznaj sie doktadnie
z instrukcjg obstugi trenazera.

Nie uzywaj trenazera w przypadku przeciwwskazan medycznych,
takich jak powazne choroby ptuc, serca, urazy klatki piersiowej czy
swiezo przebyte zabiegi chirurgiczne — chyba, ze lekarz wyrazit

na to zgode.

Unikaj treningdw w czasie ztego samopoczucia, goraczki, infekcji,
silnego zmeczenia lub ostabienia organizmu.

W przypadku wystgpienia objawdw takich jak bél gtowy, zawroty
gtowy, dusznos$¢ czy uczucie dyskomfortu — natychmiast przerwij
trening.

Nie uzywaj trenazera podczas snu.

WWW.AIRFLOWPRO.PL
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Przed rozpoczeciem treningu oddechowego nalezy przygotowac
trenazer do uzytku.

Ponizsze kroki pomoga Ci w prawidtowym montazu i pierwszym
uruchomieniu urzadzenia, tak aby trening byt bezpieczny
i skuteczny.

« Wyjmij trenazer z futeratu, upewniajac sie, ze wszystkie elementy
sg czyste i suche.

« Ustaw pokretto przeptywu powietrza w pozycji maksymalnie otwartej
— to ustawienie zalecane na poczatek, aby zapoznac sie z dziataniem
urzadzenia i nie przecigza¢ miesni oddechowych.

- Dopasuj opdr przeptywu powietrza do swoich indywidualnych
mozliwosci oraz celu treningowego — mozesz stopniowo zwiekszacd
opor wraz z postepami, zgodnie z zasadami opisanymi w dziale
Metodyka treningu.

« Rozpocznij od krotkich sesji trwajacych okoto 5 minut,

czyli okoto 30 kontrolowanych oddechodw.
Zalecany rytm oddechowy to: 4 sekundy wdech / 6 sekund wydech.

22 WWW.AIRFLOWPRO.PL
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OBSLUGA
TRENAZERA

Aby c¢wiczenia byty skuteczne i bezpieczne, wazne jest prawidtowe
korzystanie z trenazera zgodnie z ponizszymi wskazoéwkami:

« Wktadaj trenazer ostroznie do ust i trzymaj go tak, jak rurke do
ptywania — ustnik powinien byc stabilnie umieszczony miedzy
wargami, ale nie zaciskaj go zbyt mocno zebami. Oddychaj wytagcznie
przez usta podczas ¢wiczenia.

« Dostosuj opdr treningowy do swoich indywidualnych mozliwosci
i aktualnej kondycji oddechowej. W tym celu skorzystaj z pokretta
regulacyjnego oraz zalecen zawartych w czesci Metodyka treningu.
Rozpocznij od nizszego oporu i zwiekszaj go stopniowo w miare
postepow.

« Wykonuj ¢wiczenia oddechowe 1-2 razy dziennie, najlepiej o statych
porach, np. rano i wieczorem. Jedna sesja powinna trwac¢ okoto
5 minut, co odpowiada mniej wiecej 30 spokojnym oddechom.
Regularnosc treningu jest kluczem do uzyskania widocznych efektow.

« Nie uzywaj trenazera podczas snu — urzgdzenie wymaga swiadomej
kontroli oddechu i obecnosci uzytkownika. Trening oddechowy
powinien by¢ wykonywany w pozycji siedzacej lub stojacej,

w bezpiecznych i spokojnych warunkach.

23 WWW.AIRFLOWPRO.PL
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METODYKA
TRENINGOWA

Rozpoczecie treningu

« Zaczynamy treningi w pozycji
wyjsciowej lezenia na plecach.

Przez pierwsze 6 tygodni:
- wykonujemy treningi wzmacniajgce site miesnia

« robimy 30 oddechdéw w 5 minut jeden do dwdch razy dziennie w dtuzych
odstepach czasu np. z rana i po potudniu

« trenujemy 6 razy w tygodniu a 7 dzien przeznaczamy na trening dtugiego
wydechu przez 10 minut

« dobieranie oporu pokretto z IN ustawiamy tak by maksymalny wdech
zajat nam 3 sekundy, opdr dobieramy przed kazdym treningiem regulujac
pokrettem w strone + lub -

« trenujemy w rytmie 4 sekundy dech i 6 sekund wydech.

Po 6 tygodniach:
« zmniejszamy ilosc treningdw do 2 razy w tygodniu dla podtrzymania efektdéw.
Trening wytrzymatosciowy

« (szybkie wdechy) wykonujemy 30 oddechdéw w 1 minute na jednym treningu
wykonujemy 3 serie 1 minutowe i pomiedzy kazdg minuta przerwy.

Trening specjalistyczny

« Kolejny etap to trening specjalistyczny dostosowany do wybranej dyscypliny
sportowej.

WWW.AIRFLOWPRO.PL
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KONSERWACJA
| CZYSZCZENIE

Aby zapewni¢ dtugotrwate i bezpieczne uzytkowanie trenazera
oddechowego AirFlow Classic, zaleca sie przestrzeganie
ponizszych zasad pielegnacji i przechowywania:

Codzienna pielegnacja: Po kazdym treningu doktadnie umyj
ustnik oraz korpus trenazera w cieptej wodzie o temperaturze
nieprzekraczajacej 70°C.

Nie uzywaj zadnych srodkéw chemicznych, takich jak wybielacze,
alkohole czy detergenty zawierajgce silne zwigzki czyszczgace — moga
one uszkodzi¢ materiat urzadzenia i wptynac¢ negatywnie na jego
funkcjonowanie.

Suszenie: Po umyciu doktadnie osusz wszystkie elementy. Mozna
pozostawi¢ czesci do samodzielnego wyschniecia na czystej, suchej
powierzchni.

Upewnij sie, ze wszystkie elementy sg w petni suche przed ztozeniem
i schowaniem, aby zapobiec rozwojowi bakterii i plesni.

Przechowuj trenazer w suchym futerale, najlepiej w miejscu dobrze
wentylowanym, z dala od wilgoci, Zrodet ciepta oraz bezposredniego
Swiatta stonecznego.

Bezpieczenstwo i serwis: W przypadku jakichkolwiek watpliwosci
co do dziatania urzadzenia, zauwazalnego zuzycia elementow

lub w przypadku zgubienia czesci, skontaktuj sie z producentem.
Korzystanie z uszkodzonego sprzetu moze zmniejszyc¢ skutecznosc
treningu oraz stanowic zagrozenie dla zdrowia.
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PAUZA KONTROLNA

Bardzo wazny czynnik w treningu oddechowym to pomiar parametréw.
Pauza kontrolna (PK) jest testem oddechowym, ktéry dostarcza informacji
zwrotnych na temat twoich objawéw i postepédw w pracy z oddechem.
PK mierzy czas, w ktérym mozesz SWOBODNIE wstrzymaé oddech PO
WYDECHU. Bedziesz potrzebowac zegarka z sekundnikiem lub stopera.

( MALY WYDECH

\ 7 T\

MALY WDECH
NORMALNY

ODDECH

ZATRZYMANIE ODDECHU PIERWSZE OBJAWY
| LICZENIE SEKUND GLODU POWIETRZA

Zréb maty, cichy wdech i maty, cichy wydech.
2. Zatkaj nos palcami, aby zapobiec dostawaniu si¢ powietrza do ptuc.

3. Policz, ile sekund minie, az poczujesz pierwsze oznaki braku powietrza.
Mozesz takze czué, ze twoja przepona mimowolnie drga lub napiera
w dét w tym samym czasie.

4. Uwolnij nos i zacznij przez niego oddychad.

UWAGA!
Twéj oddech po wstrzymaniu powietrza nie powinien by¢ gtebszy niz
przed zrobieniem pomiaru. Powiniene$ oddychac spokojnie i cicho. Jesli
twdj oddech jest zaktdcony, wstrzymywates go zbyt dtugo.

Co oznacza PK (czas swobodnego wstrzymania oddechu)?

Dtugos¢ pauzy kontrolnej okresla objetos¢ oddechowg, ktéra warunkuje
nasilenie twoich objawéw wywotanych nadmiernym oddychaniem. Im
wieksza objetosé oddechowa, tym krétsza PK. Im dtuzsza PK, tym bardziej
dotlenione jest twoje ciato.

POMIAR KONTROLNY
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