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Molte persone pensano che la respirazione venga auto-controllata dal nostro battito cardiaco, ma 
non è così. Molti di noi devono imparare a respirare bene, esercitandosi. 

POWERbreathe esercita i nostri muscoli respiratori – ed in particolare i nostri muscoli inspiratori, 
incluso il diaframma ed i muscoli che espandono il torace ( quest’ultimi servono ad attirare aria 
all’interno dei polmoni ed a farla fuoriuscire). 

Come qualsiasi altro gruppo muscolare, se poco utilizzati, diventano deboli. La valvola di
pressione dei POWERbreathe serve proprio a garantire che quando si inspira attraverso il
boccaglio l’aria venga rilasciata solo con uno sforzo inspiratorio sufficiente a fare aprire la valvola. 

Per questo POWERbreathe lo definiamo come un “allenamento con i pesi per i nostri polmoni”

o ‘PESI PER IL NOSTRO DIAFRAMMA”.
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La Fisiologia del respiro

L’inspirazione richiede un elevato sforzo a livello muscolare ed è importante che i muscoli
respiratori funzionino bene. 

L’espirazione è normalmente passiva (solo con un intenso carico di lavoro diventa forzata)

I muscoli Inspiratori sono vitali per sopravvivere.  

La forza dei muscoli inspiratori si riduce con l’età. 

La debolezza dei muscoli Inspiratori si può identificare con un grave affanno respiratorio.   
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La Fisiologia del respiro

I muscoli inspiratori incidono per l’80% sulla prestazione sportiva!
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La Fisiologia del respiro

• A riposo si utilizzano da 8 a 12 litri di aria al minuto. 

• Durante l’esercizio fisico si possono raggiungere fino 150 litri al minuto!

• Gli atleti Olimpici (uomini) arrivano fino ad un massimo di 240 litri al minuto!

• Il raffronto dei fabbisogni fisiologici durante l’esercizio fra la frequenza cardiaca e 
l’ossigeno viene evidenziato qui a seguito. Il fabbisogno della frequenza cardiaca sotto 
sforzo è circa  4-5 volte superiore ai valori a riposo, mentre il fabbisogno di ossigeno
può essere anche VENTI volte superiore ai valori a riposo.
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La Fisiologia del respiro

L’affaticamento Muscolare Inspiratorio (IMF- Inspirator y muscle fatigue ) –

che cosa provoca realmente?

Vi sono diverse gravi ripercussioni causate dall’ IMF:

1. Aumenta la respirazione e la percezione allo sforzo di tutto il nostro corpo – ci fà sentire come se 
lo sforzo effettuato sia decisamente più intenso di quanto realmente è; 

2. Porta dei cambiamenti a livello polmonare nella capacità di diffusione dell’ossigeno – diminuisce
il trasporto di ossigeno durante un esercizio molto intenso; 

3. Impedisce il mantenere di una respirazione profonda ed efficiente – diminuisce l’efficacia della
respirazione ed il relativo confort; 

4. Provoca la riduzione del flusso sanguigno agli arti – diminuisce l’apporto di ossigeno e 
l’asportazione dei metaboliti dai gruppi muscolari sottoposti a sforzo.  
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La Fisiologia del Respiro

Come mai il nostro normale allenamento non sviluppa i Mus coli Respiratori ?

� La maggiorparte dell’allenamento aerobico avviene quando si hanno i muscoli inspiratori nella

cosiddetta “Confort” zone, ossia quando lo stimolo all’allenamento per i muscoli inspiratori è molto
modesto e gli stessi sono già assuefatti da questo tipo di sforzo. 

� Per evitare l’assuefazione il muscolo deve essere sovraccaricato

� Sfortunatamente, la zona che fornisce lo stimolo più allenante ai muscoli inspiratori (zona
intollerabile) è così estenuante a raggiungersi e non può essere mantenuta sufficientemente per 
essere efficace. 

• POWERbreathe fornisce una soluzione allenante facile e veloce. 
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Allenamento Muscolare Inspiratorio (IMT Inspiratory
Muscle Training)

Allenamento di resistenza = Rafforzamento & Endurance

- Inizialmente gli allenatori muscolari inspiratori lavoravano sul principio di respirare
attraverso un orifizio ristretto, il cosiddetto “allenamento con resistenza al flusso di aria”. 

I dati scientifici con questo tipo di tecnica erano estremamente variabili. 

- All’inizio degli anni ’90, un nuovo e più affidabile metodo per l’Allenamento Muscolare
Inspiratorio apparve nella letteratura scientica : “l’allenamento con una soglia di
pressione” . Questa tecnica comporta la respirazione mediante un carico pressorio, e si è
dimostrata essere la più efficace per l’allenamento dei muscoli inspiratori. 

- POWERbreathe si avvale della tecnica con una soglia di pressione per favorire un efficace
ed affidabile rafforzamento muscolare.  POWERbreathe applica lo stesso principio 
dell’allenamento contro resistenza ai nostri muscoli respiratori.  
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Che cosa è POWERbreathe?

Un Allenatore Muscolare Inspiratorio portatile rivoluzionario, che non prevede l’impiego di
farmaci

Comprovato e scientificamente validato per il rafforzamento dei muscoli inspiratori, che di
conseguenza garantiscono una migliore qualità a livello di salute e miglioramento della
performance

Sostenuto da più di 15 anni di ricerche scientifiche e realizzato da diverse equipe di medici e 
ingegneri nelle più importanti università inglesi, quali Brunel (London), Birmingham e 
Loughborough. Dispnone di più di 300 pubblicazione indicizzate. 

Dispositivo medico di Classe 1

Eletto il PRODOTTO DEL MILLENNIO dal governo inglese.

POWERbreathe Medic è l’unico allenatore muscolare inspiratorio al mondo approvato da un 
sistema sanitario nazionale (quello inglese). 
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• Assicurarsi che il regolatore di carico sia sul livello 0.   

• Mettere il tappanaso e posizionare il POWERbreathe
in bocca

• Inspirare profondamente e vigorosamente riempendo
i vostri polmoni. Se si riesce ad effettuare una
inspirazione facilmente aumentare il carico sulla
molla graduata di un livello

• Aumentare il livello fino a quando non si è raggiunta
una intensità dove si fà fatica a completare una
inspirazione.  

• Una volta identificato questo livello, diminuire
l’intensità di circa un  60% sul vostro
POWERbreathe. Questa sarà la vostra intensità di
allenamento ideale.

Come funziona il POWERbreathe
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• Assicurarsi che il regolatore di carico sia sul livello 0.

• Se necessario, esercitare una respirazione profonda
controllata (in posizione seduta o in piedi), senza il
POWERbreathe. Quando si inspira raddrizzare la 
schiena ed espandere i pettorali.

• Mettere il tappanaso e posizionare il POWERbreathe
in bocca

• Effettuare 30 inspirazioni attraverso il sistema di
inspirazione controllata (sopra descritto). Questo tipo
di respirazione consente ai nostri polmoni di lavorare
al massimo del loro potenziale, pertanto più ossigeno
entrerà nei polmoni più ossigeno potrà essere
utilizzato dal nostro corpo

• Inspirare fortemente, in modo continuo utilizzando i 
muscoli del diaframma. Toccare il vostro addome per 
sentire la contrazione. 

Come utilizzare il POWERbreathe
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POWERbreathe : Studi scientifici a livello sportivo

• Diversi studi scientifici hanno dimostrato che POWERbreathe utilizzato in fase di
riscaldamento prima di una gara:

Migliora la prestazione nei vogatori dell’ 1.2%

Riduce l’affanno respiratorio sotto sforzo dell’8,5%

• Test di laboratorio dimostrano come l’allenamento con POWERbreathe migliora la 
resistenza corporea allo sforzo del 33% nel ciclismo

• I tempi della performance nei ciclisti agonisti di alto livello migliorano di un 4.6% -
equivalente a 3 minuti in meno in una 40 km

• I tempi della performance nei vogatori professionisti di alto livello migliorano dell’ 1.9% -
Equivalente ad un margine superiore a 60 metri in una gara sui 2000 metri

• L’allenamento con POWERbreathe riduce i tempi di recupero fra le diverse ripetizioni di
un 7%

• Lo smaltimento dell’acido lattico dopo l’esercizio migliora di un 16%,  5 minuti di
allenamento con PB equivalgono a 15 minuti di recupero passivo
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POWERbreathe : Studi scientifici

Alcuni studi scientifici hanno dimostrato che l’altitudine peggiora la funzione muscolare
inspiratoria. Questa condizione può essere migliorata allenandosi con POWERbreathe
prima di un allenamento ad alta quota. 

Benefici dell’IMT prima di un allenamento ad alta quota :

•Riduce il fabbisogno di ossigeno/energia ad alta quota di un 12%

•Riduce il fabbisogno respiratorio ad alta quota di un 25%

•Elimina l’affaticamento respiratorio

•Migliora la saturazione di ossigeno a livello arterioso e la capacità di perfusione
polmonare

•Riduce la respirazione e lo sforzo complessivo corporeo

•Per i sommozzatori e vigili del fuoco l’allenamento con POWERbreathe riduce l’utilizzo
dell’aria delle bombole di ossigeno di un 8%.

•La prestazione di un nuotatore o di chi fà apnea migliora del 66% 

•Migliora la capacità di mantenere il respiro sott’acqua
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POWERbreathe : Protocolli di allenamento applicati

POWERbreathe può essere integrato : 

In allenamenti specicifici a livello sportivo :  

- - Nuoto: a bordo vasca da utilizzarsi fra le diverse ripetizioni durante l’allenamento
- - MTB o ciclismo : sui rulli, se si fà spinning o durante l’allenamento all’aperto

- Esercizi di postura specifici

Come riscaldamento prima di un allenamento

Come fase di defaticamento dopo la gara o l’allenamento (per favorire lo smaltimento
dell’acido lattico)

Interval training

Circuit Training

Core stability, allenamento con i pesi (ActiBreathe)
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Aero Bars POWERbreathe Training :

-Seduti su una sedia, una balance ball, su di una
bike (rulli o all’aperto) o spinning 

-Chinarsi in avanti e posizionare le mani
sull’impugnatura o sulle ginocchia (per simulare
l’impugnatira della bici)

-Se siete su di una bici replicare la posizione e 
creare il massimo ostacolo a livello diaframmatico

- Inspirare fortemente ed espirare in modo
rilassato. Effettuare con il POWERbreathe 30 
respirazioni in questa posizione

-Questo esercizio sviluppa e rafforza la   
resistenza respiratoria in modo particolare per i 
ciclisti

La posizione corporea richiede un ulteriore sforzo
da parte dei muscoli diaframmatici ed intercostali. 
L’affaticamento respiratorio aumenta. 

Allenamento sportivo specifico: ciclismo - MTB
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Allenamento sportivo specifico : running

- In piedi, schiena diritta posizionare il POWERbreathe® in bocca lasciando le mani lungo i fianchi

- Cercare di non flettere le spalle e portare il gomito ad incrociare il ginocchio opposto, accentuando il
movimento della corsa. Facendo questo movimento inspirare e ritornare nella posizione iniziale
espirando. 

-Ripetere questo esercizio per 30 volte alternandosi fra la gamba destra e sinistra. 
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Riscaldamento: come impostare il POWERbreathe
Impostare il livello di carico 1½ step al di sotto del vostro normale carico di allenamento, effettuare 30 
respirazioni controllate 10 minuti prima  di iniziare l’allenamento.

Riscaldamento prima della gara : come impostare il
POWERbreathe
Impostare il livello di carico 1 ½ step al di sotto del vostro normale carico di allenamento, effettuare 30 
respirazioni controllate immediatamente prima di iniziare il riscaldamento per la competizione

Deafaticamento: Come impostare il POWERbreathe

Inspirare con un basso carico inspiratorio immediatamente dopo la prestazione atletica riduce l’acido
lattico del 16%!

Con il normale deafaticamento si impiega circa cinque minuti per velocizzare lo smaltimento dell’acido
lattico, il carico respiratorio di POWERbreathe riduce l’acido lattico nel momento in cui l’esercizio
termina. 

Utilizzando il carico inspiratorio, la concentrazione di acido lattico dopo 5 minuti è equivalente a quella
raggiunta dopo 15 minuti di un normale deafaticamento.  

Regolare il livello di carico sul POWERbreathe® 2 step al di sotto del vostro normale carico di
allenamento e inspirare profondamente e velocemente in modo continuo per 5 minuti.  
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Postazione
POWERbreathe

Inizio

Fine

Camminata

Corsa

Sprint

Fase 1

Possibilità di allenamento con POWERbreathe :
Serie di ripetizioni

Questo tipo di allenamento può essere adattato su una lunga distanza per allenamento di
endurance e riduzione dei tempi di recupero fra le diverse ripetizioni o per i nuotatori, es. 
Ripetizioni in vasca con una stazione respiratoria a bordo vasca. 
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Settimana
1

Settimana
2

Settimana
3 

Settimana
4

Settimana
5

Settimana
6

Intensità

No di circuiti

Bassa Media Alta Media Alta

Squat 30 sec 30 sec 45 sec 30sec 30 sec 45 sec

Addominali 20 25 30 20 30 30

Affondi con pesi 30 sec 30 sec 45 sec 30 sec 30 sec 45 sec

Push Up 31 sec 31 sec 46 sec 31 sec 31 sec 46 sec

PB Training 10 insp 10 insp
10 insp

(+1/2 giro) 10 insp 10 insp
10insp           

(+1 giro)

Affondi laterali 30 sec 30 sec 45 sec 30 sec 30 sec 45 sec

Tricipiti 30 sec 30 sec 45 sec 30 sec 30 sec 45 sec

3 3 3 3 3 3

Possibilità di allenamento con POWERbreathe : Circuit T raining

Media
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Come ci può aiutare a livello patologico?
• Sono I nostri muscoli respiratori che ci fanno

respirare e non i nostri polmoni
• L’affanno respiratorio o la dispnea sono uno

dei più grossi problemi della popolazione a 
livello mondiale

• Una buona percentuale dell’affaticamento
respiratorio è causato dalla debolezza dei
nostri muscoli respiratori

• Se riabilitati i nostri muscoli respiratori
aumentano la loro capacità di circa un 46% 

• Miglioramento che influisce sia sulla nostra 
qualità di vita che motoria
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Patologie su cui può agire POWERbreathe

Pricipali patologie
• Disturbi Polmonari

Ostruttivi Cronici : BPCO
• Enfisema polmonare
• Asma riduzione

dell’utilizzo del farmaco
del 79%

• Riabilitazione cardiopatica

• Dispnea ridotta del 36%

Altre patologie
• Fibrosi cistica
• Persone anziane
• Disturbi neuromuscolari
• Morbo di parkinson
• Persone con problemi di deambulazione
• Poliomelite
• Lesioni della colonna vertebrale
• Apnea notturna, russare

Altri settori a cui può essere proposto POWERbreathe:
ATTORI, CANTANTI, ETC. 
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Wellness – Resistenza bassa

• Ideale per chi non fà sport o per i bambini
• Particolarmente indicato per l’asmatico, enfisemi

polmonari e BPCO
• Codice PB1001
• € 45,00.= Iva compresa

Fitness – Resistenza media
• Per persona attive che fanno un esercizio fisico

costante
• Migliora il livello del fitness 
• Codice PB1002
• € 45,00.= Iva compresa

Sports Performance – Resistenza Pesante

• Per sport a livello agonistico o amatoriale praticato
assiduamente

• Migliora la vostra prestazione agonistica
• Codice PB1003
• € 45,00.= Iva compresa

Serie Classic

Include DVD 
con istruzioni per l’uso
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Caratteristiche e benefici:
• Flusso aerodinamico ottimizzato
• Design ergonomico per un maggiore confort durante

l’esercizio e facilità di utilizzo
• Boccaglio in lattice antibatterico per una igiene migliore
• Tappanaso ergonomico
• Indicatore livello resistenza visibile
• Materiale resistente ai graffi e facile da smontare per 

la pulizia

POWERbreathe PLUS disponibile in  3 resistenze
• Wellness – Light Resistance PB2001
• Fitness – Medium Resistance PB2002
• Sports Performance – Heavy Resistance PB2003
• € 75,00.= Iva compresa

Serie PLUS

Include DVD 
con istruzioni per l’uso
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PLUS Ironman and Iron Girl Models

Il prestigio dei marchi Ironman e Iron Girl viene applicata ad una
serie limitata di POWERbreathe per i fanatici dello sport o del 
fitness o di qualsiasi disciplina sportiva. 

Diversi livelli di resistenza disponibili:

Resistenza bassa – Allenatore muscolatre inspiratorio per 
aspiranti atleti

• Codice: PBIGLR/PBIMLR

Resistenza media – Allenatore muscolatre inspiratorio per 

atleti che si allenano costantemente

• Codice: PBIGMR/PBIMMR

Resistenza alta – Allenatore muscolatre inspiratorio per 

atleti a livello agonistico o amatoriale sottoposti ad 

importanti carichi di lavoro

• Codice: PBIGHR/PBIMHR

• DVD con istruzioni d’uso e DVD Ironman  

• € 75,00.= Iva inclusa

DVD 
istruzioni

DVD Ironman


