
SpiroTiger®, quel  
determinante respiro 
in più!

L’allenamento mirato e specifico della muscolatura 
respiratoria aumenta notevolmente la capacità di 
prestazione. Inoltre rafforza e sviluppa contempora-
neamente la muscolatura posturale e la muscolatura 
del tronco.

Un allenamento completo che tiene conto dei molte-
plici fattori di condizione fisica.

Convinciti tu stesso della forza di SpiroTiger®! 

1. Assemblaggio 

Montaggio
Distribuire le parti su una superficie pulita e orizzontale.

1. Inserire la valvola 1  nel tubo a “V” 2  , come indicato 
nell’illustrazione, e avvitare la chiusura a vite con il foro 
piccolo 3  .

2. Infilare il tubo a “V” 2  nel corpo principale 4 .

3. Inserire il tubo a “I” 5  nel tubo a “V” 2  e fissarlo 
avvitando la chiusura a vite con foro grande 6 .

4. Incastrare la sacca di respirazione individuale 7  sul-
l’estremità aperta del tubo a “V” 2  e il boccaglio 8  
sul tubo a “I” 5 .

Accensione  
Premere per circa 2 secondi il tasto Enter .

Spegnimento 
Premere per almeno 3 secondi il tasto Enter .
In caso di mancato utilizzo l’apparecchio si spegne  
automaticamente dopo 5 minuti.

Sostituzione delle batterie 

2. Impostazioni
Impostare la durata dell’allenamento, la frequenza 
respiratoria e il volume della sacca di respirazione 
individuale.
Accendere l’apparecchio premendo per circa 2 secondi il 
tasto Enter .
Per selezionare il simbolo desiderato premere il tasto freccia  

 oppure .

 Durata dell’allenamento  
 Frequenza respiratoria 

 Volume della sacca di respirazione individuale

Regolare con i tasti   e  il valore desiderato e 
confermare premendo il tasto Enter  dopo ogni scelta.

Limiti d’impostazione
•	 Durata dell’allenamento: da  0 a 99 minuti
 “0” (zero) programma libero 
•	 Frequenza, ritmo respiratorio: da 15 a 60 atti respi-

ratori al minuto  
Se la frequenza impostata è “0” (zero) l’allenamento è 
libero, non c’è un ritmo prefissato da seguire.

•	 Volume della sacca di respirazione individuale: da 
1,5 a 5,0 litri. Il volume della sacca di respirazione è  
indicato sulla sacca stessa.

 
 

Il volume della sacca di respirazione deve  
essere valutato personalmente.  
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4. Pulizia e manutenzione
Per l’uso personale è sufficiente lavare le parti conduttrici 
d’aria nella lavastoviglie (ad eccezione della sacca di 
respirazione) oppure lavare a mano con acqua e sapone. 
Dopo la pulizia appendere la sacca di respirazione con 
l’apertura rivolta verso il basso, in modo da facilitare 
l’uscita dell’acqua. Le parti conduttrici d’aria devono es-
sere disinfettate (o sterilizzate) dopo ogni singolo uso se 
sono utilizzate da più persone (per esempio immergerle 
nell’acqua bollente per 5 minuti. Vedi anche manuale Ma-
nuale Hardware al capitolo “Pulizia e disinfezione”).

Deposito
•	 Custodire	SpiroTiger® in un luogo asciutto e privo di 

polvere.
•	 Utilizzare	l’imballaggio	originale.
•	 Per	ulteriori	informazioni	consultare	il	Manuale	Hardware.
•	 Rimuovere	le	batterie	in	caso	di	prolungato	inutilizzo.

Buon  
divertimento 

e buon  
allenamento!

 
Prima	di	utilizzare	SpiroTiger® leggere  
attentamente il Manuale Hardware!

Frequenza respiratoria

Durata (minuti:secondi)

Profondità ottimale

Respirare più  
velocemente! 

Respirare più 
lentamente

Lavare a mano Lavabile nella lavastoviglie o in 
acqua bollente
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3. Allenamento
Inizio dell’allenamento
Accendere l’apparecchio e iniziare l’allenamento premendo 
il tasto Enter .

L’apparecchio	SpiroTiger® segnala ogni cambiamento tra 
inspirazione ed espirazione con un breve segnale acustico 
e con il movimento circolare delle frecce di direzione.

Dopo aver messo il boccaglio in 
bocca inspirare profondamente. 
Iniziare ad espirare quando le 
frecce si dirigono verso l’alto.  

 
Al segnale acustico iniziare  
l’inspirazione, le frecce volgono 
ora verso il basso.

Importante: con la frequenza respiratoria “0” (zero) le 
frecce di direzione non compaiono, l’apparecchio indicherà 
solo i punti della respirazione ( / ). Può quindi allenarsi 
con la velocità di respiro che desidera (lenta / veloce). Il 
controllo dell’allenamento è in ogni modo garantito. Alla 
fine dell’allenamento l’apparecchio indicherà la frequenza 
respiratoria	media	e	il	totale	ventilato	(VT)	durante	l‘alle-
namento.

Messaggi e segnali durante l’allenamento
Durante l’allenamento l’apparecchio controlla la profondi-
tà del respiro. 

Respirare più  
superficialmente!
Aumentare la frequenza con il 
tasto  . Oppure scegliere una 
sacca di respirazione con un 
volume maggiore.

Respirare più profondamente!   
Ridurre la frequenza con il  
tasto . Oppure scegliere 
una sacca di respirazione con  
un volume inferiore.

Se la frequenza respiratoria non viene mantenuta appari-
ranno i segnali seguenti:

Fine dell’allenamento 
Al termine dell’allenamento (fine del tempo impostato o 
interruzione tramite la pressione del tasto Enter ) 
potranno essere visualizzate le informazioni seguenti 
(scelta tramite tasto  ):

Numero dell’allenamento, durata dell’allenamento , 
frequenza respiratoria media , volume della sacca di 
respirazione ,	volume	totale	ventilato	(VT),	volume	 
respiratorio medio al minuto (VM), profilo allenamento (Pr) 
e rapporto inspirazione/espirazione (Ct). 
 
Queste informazioni saranno registrate nel diario dell’ap-
parecchio con un numero progressivo.

Premendo	il	tasto	ENTER	  si ritorna al menu avvio. 

Consigli importanti per  
l’allenamento

•	 All’inizio	l’allenamento	richiede	lo	sviluppo	della	co-
ordinazione e un po’ di pazienza. Per automatizzare i 
movimenti sono necessarie alcune sedute d’allenamento. 
Concentrarsi inizialmente sulla frequenza respiratoria, 
in seguito adattare la profondità del respiro.

•	 Per	facilitarle	l’inizio	dell’allenamento	è	consigliabile	
l’impostazione di una frequenza respiratoria libera, vale 
a dire non predefinita (impostazione frequenza respi-
ratoria = 0). Ciò permette di respirare con frequenze 
adattate alle esigenze dell’utlilizzatore, mantendo co-
munque un costante monitoraggio dell’esercizio. Dopo 
aver acquisito sufficiente coordinazione è consigliabile 
impostare una frequenza respiratoria predefinita (di 
regola tra i 20 e i 40 atti respiratori al minuto).

•	 Un	allenamento	di	intensità	adeguata	deve	essere	
percepito come faticoso. In caso contrario aumentare la 
frequenza respiratoria.

•	 Se	non	fosse	possibile	portare	a	termine	l’allenamento	
con la frequenza impostata rallentare e terminare l’alle-
namento con una frequenza più bassa.

•	 La	durata	d’allenamento	consigliata	varia	tra	i	15	e	i	30	
minuti al giorno. 

•	 Si	consiglia	di	eseguire	dalle	3	alle	5	sedute	d’allena-
mento la settimana. Durante la fase di mantenimento, 
eseguire almeno 2 allenamenti settimanali.

•	 Durante	l’allenamento	respirare	sempre	dalla	bocca.	
Nel caso in cui la respirazione avvenisse parzialmente 
attraverso il naso utilizzare la clip tappanaso.


