Udvo6zoljuk!

Gratulalunk, hogy a RESPeRATE készlulék megvasarlasa mellett dontott! A
RESPeRATE az elsé klinikailag bizonyitott készllék, amely hatékonyan
csoOkkenti a stressz-szintet €s magas vérnyomast.

A RESPeRATE személyre szabott iranymutatassal szolgal Onnek a terapias
légzéshez: a lassu, megeréltetés nélklli légzéshez, megnyujtott kilégzési
szakasszal, amely képes elernyeszteni az ereket. Ezaltal a vér szabadabban
képes aramlani, és egyben szignifikansan csdkken a vérnyomasa.

Onnek minddssze megfeleléen kell Iélegeznie.

Ez a gyors Utmutatd eligazitia Ont a késziilék fontosabb miikddési fazisaiban.
Részletesebb informaciohoz a kezelési utmutatéban juthat.

Fejhallgatd
Légzés érzékel6 . _

Szamitégépes egységt




1. Lépés: A készulék eldkészitése

l. Helyezze be az elemeket.
I. Vegye elb a fejhallgatot és a légzésérzékelbt.

2. Lépés: A légzésérzékelo elhelyezése

A légzésérzékel6 legalkalmasabb pozicidja azon testrészink, amely mély 1égzés
alkalmaval a leginkabb mozog, vagyis a fels6 mellkas vagy a hasrész. Annak
megallapitasara, hogy Onnek melyik felel meg leginkabb:

l.  Uljén le egy kényelmes székbe
és doljon hatra.

.Jobb kéz a jobb

}
! felsd mellkasra

Il. Helyezze a kezeit a képen lathato
modon és lélegezzen a megszokott
mozdul Tapintsa ki, hogy melyik
Ifae?;g‘?]?:léjékra maédon.
lll. Tapintsa ki, hogy melyik keze
mozdul meg elészor, amikor
megkezdi a belégzését — ide kell
helyeznie az érzékelbt.

Amennyiben mégsem képes megallapitani az alkalmas poziciot,
nyugodtan helyezze az érzékel6t a felsé mellkasara!



3. Lépés: Helyezze fel az érzékel6 ovet
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Tegye fel a rugalmas Ovet a légzésérzékelbvel a felsé
hasrészére vagy a mellkasara (a 2. |épés alapjan). Ellendrizze a
légzésérzékelén, hogy a jelzés a teste felé néz, illetve az
0sszekotd kabel lefelé 16g.

Csatolja be az 6vet eldl, és helyezze kényelmesre (ne legyen se
tul szoros, se tul laza).

Ov A jelzés a test felé nézzen




4. Lépés: Helyezze fel a fejhallgatot

Ellenérizze, hogy a fejhallgatd megfeleléen csatlakoztatva van-e a készulék jobb
oldalahoz, majd helyezze a fejére.

5. Lépés: A RESPeRATE hasznalata

Miel6tt elkezdené hasznalni a RESPeRATE készuléket, ajanljuk, hogy forditson
par percet az alabbiakban részletezett pontokra is!

Miutan befejezte az utmutatd olvasasat, kényelmesen déljon hatra, és lazuljon
el... kapcsolja be a készuléket (nyomja meg az ON/OFF gombot).

RESPeRATE Duo felhasznaldk: Valassza ki a #1 vagy #2 —t miutan bekapcsolta
a készuléket.

Egyszeriien kdvesse a RESPeRATE hangutasitasait, amelyek eligazitjak Ont a
Felismerési Fazisban. Ezutan kovetkezik a 15 perces Légzési Gyakorlat.

l. Felismerési Fazis

Lélegezzen a megszokott modon, amig a készllék felismeri és beméri az On
egyéni légzésszamat és ritmusat.

Egy kis haromszdg jelenik meg minden analizalt 1égzés

{/”_' alkalmaval
E‘{\ A 1égzés mérd belégzéskor megtelik (kilégzéskor

meguresedik




Figyeljen a két rovid “felismerési zenei tonus-ra”. Egy rovid magas hang hallhato
belégzéskor. Egy rovid mély hang hallhaté kilégzéskor. Mindezt a kijelzén is
kovetheti a Légzés Mérd segitségével. Ha a hangok vagy a Légzés Mérén
jelzettek nem egyeznek az On 4&ltal észlelt ki- és belégzéssel, olvassa el a
Kezelési Utmutatoban talalhaté “Erzékel Pozicié Segitség Mdd” fejezetet a 39.
oldalon.

Il. Légzés Gyakorlat

Miutan négy légzést kiértekelt a készulék és a négy haromszog megjelent a
kijelzoén, a kellemes zenei tonus elkezdbdik. Probalja szinkronizalni légzését a
‘belégzés” és “kilégzés® utmutatohoz. Amikor a magas hangot hallja,
fokozatosan Iélegezzen be. Amikor a masodik (mély) hangot hallja, fokozatosan
lélegezzen Ki.
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Az utmutaté ténusok esetleg tul lassuva valhatnak, melyeket nehéz kdvetni
megerdltetés néelkll, vagy arra késztetnék, hogy visszatartsa a lélegzetét (példaul
amikor teli tidével belégzést, vagy Ures tudével kilégzést kér). llyenkor hagyja
abba a l|égzés szinkronizalast, és lélegezzen a megszokott modon. A
RESPeRATE Ujra elkezd hozzaigazodni az On ritmusahoz és a lassitasi
folyamatot megismeétli.




Az On Célja

Gyakorlat célja: legalabb 10 perc gyakorlati id6 a Terapias Légzés Zénaban, ami
a percenkeént 10 alatti léegzésszamot jelenti.

Heti cél: legalabb 40 perc gyakorlati id6 a Terapias Légzés Zénaban.

Egy 10 perces Terapias Ora jelzés jelenik g4 98
meg, amint eléri ezt a zonat .

A Heti Terapias Légzeés idé megjelenik minden
alkalommal a készllék bekapcsolasa utan L:ES ﬁ‘fn




Ismerje meg a RESPeRATE készilléket
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Tippek a RESPeRATE hasznalatahoz

1.

Legyen turelmes — az eredmények kéznél vannak. Mig minden egyes
gyakorlat j6tékony hatasa azonnali kellemes érzést biztosit, addig a
stressz és vérnyomas csokkenés legalabb 4-6 hét id6t vesz igénybe.
Ellenérizze, hogy elérte-e a heti célt. A fejlédés nyomonkdvetéséhez a
készllék bekapcsolasakor megjelenik a Hatékony Gyakorlati 1d heti
viszonylatban. Az On célja, hogy ez az id6 40 perc felett legyen hetente.
Lélegezzen megeréltetés nélkil. A RESPeRATE gyakorlat nem egy
verseny, ahol a lehetd leglassubb 1égzésratat kell elérni. A cél elérésében
nem is hasznos a szélséségesen alacsony értékek teljesitése.
Fokozatosan Iélegezzen. Ne tartsa vissza a lélegzetét belégzés utan. A
megeroéltetés nélkuli légzeés leginkabb az orron keresztlli belégzes, és a
szajon at torténd kilégzés révén tud érvényesulini. Egyik mddja a
megnyujtott kilegzés elbsegitésének a szaj “csucsoritése”, mint amikor
gyertyat fujunk el.

Mas légzés technikak, mint a légzés tartas vagy a Buteyko technika a
RESPeRATE hasznélata soran nem ajanlott. Ezek a technikak
odafigyelést igényelnek, ezaltal nem segitik a készulék altal elérni kivant
cél elérését.



Tovabbi informacio

Synectron Bt.
info@synectron.com
www.resperate.hu
tel.: +36 20 925 6275



RESP(©)RATE

A nyugalom pillanata

Gyors kezdesi utmutatd



