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AIROFIT PRO NEDIR ?

Airofit PRO, sporcularin
performansini test edilmis
nefes egzersizleriyle
artiran bir donanim ve
yazilimdan olusan bir
solunum egitim sistemidir.

Ister kosun, ister bisiklete
binin, ylizun ya da sadece
genel olarak daha iyi bir
yasam isteyin; gelismis bir
solunum sistemi size fayda
saglayacaktir.o:




Airofit PRO, ayarlanabilir kisith hava akisi saglayan direnc tekerlekleri icerir.
Bu direng, solunum kaslarinizda yorgunluga neden olur ve bu daha sonra kas

dokusu buyumesi ile telafi edilir ve solunum kaslarinizi daha glicld, daha hizli
ve daha verimli hale getirir.

Egitmen, akilli telefonunuzla esleserek size canli geri bildirim, rehberlik ve
ilerlemenizi izleme olanagi saglar. Dinyanin 6nde gelen nefes uzmanlariyla
birlikte, tim fiziksel potansiyelinizi agiga cikarabilmenizi saglamak icin
nefesinizin farkh alanlarina odaklanan bir dizi nefes egzersizi gelistirdik.
Mobil uygulama, solunum glici, yasamsal kapasite ve anaerobik esik gibi

nefesinizin farkh alanlarini hedefleyen cesitli egitim programlarindan
olusur.
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AIR FIT

IMPROVED

endurance sports.

RESPIRATORY

muscles, primarily the

STRENGTH

thereby

SOLUNUM KASLARI KUVVET
EGITiMI

Arastirmalar, solunum kasi egitiminin solunum
kaslarini guiclendirdigini ve farkh aktiviteler
gerceklestirme yeteneginizi gelistirdigini
gostermistir. Solunum Kasi Egitimi (RMT),
belirli egzersizlerle solunum kaslarinin islevini
iyilestirmeyi amaclayan bir teknik olarak
tanimlanabilir. Solunum kaslarinin glictinii ve
dayaniklihgini artirmak ve bdylece solunumu
iyilestirmek icin nefes alma ve diger bir dizi
egzersizden olusur.

athletes on all levels to
improve their performance in

high intensity, as well as in

Focusing on your breathing

diaphragm, prolongs the time until they fatigue, and

PERFORMANSINIZI NASIL
ETKILER?

RMT, spor performansini artirabilir ve
solunum kas glclni ve dayanikliigini agikga
artirabilir. Solunum sisteminizin gliciinii ve
dayaniklihgini artirarak, nefesiniz daha verimli
hale gelir, daha az enerji gerektirir, bu da
motor kaslar i¢cin daha fazla enerji birakir ve
hangi gorev veya faaliyette bulunursaniz
bulunun. RMT normalde astim, bronsit,
amfizem ve KOAH olan insanlari hedef alir.
Bununla birlikte, bircok insan, spor
egitimlerinin bir pargasi olarak kullaniyor
¢linkl yine de bundan ¢ok
yararlanabiliyorlar.
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AIRCFIT

Airofit PRO, cigerlerinize girip
cikabileceginiz gercek hava miktari olan
hayati kapasitenizi gelistirir. Diyafram ve

Y u k se I en interkostal kaslarinizi germek, kalan

hacmi azaltmaniza ve kullanilabilir hava

V i t a I miktarini artirmaniza olanak tanir. Bu,
elbette, sporculani ilgilendirdigi kadar

K d p asl t e astim veya KOAH hastalarini da

ilgilendiriyor.

Hayati akciger kapasitenizi artirmak, fiziksel performansinizi hizla iyilestirmenin yollarindan
biridir. Hayati akciger kapasitesi, bir solunum doéngusu icinde akcigerlerinize girip ¢cikabilen
hava miktaridir.

Hayati kapasite, hacimdeki tamamen bostan tamamen dolu akcigerlere gecisi temsil eder.
Bir kisinin solunum sagligini belirlemek ve viicudun yapi tipini ve islevsel yetenegini
belirtmek icin 6nemli bir ol¢lidir. Genellikle yasamsal akciger kapasitesi yas, cinsiyet ve boy
gibi faktorlerden etkilenir ve genetikten de etkilenebilir.

Derin diyafram nefesini tesvik ediyoruz. Diyafram tam kapasiteyle calismiyorsa viicut nefes
almak icin boyun, sirt ve gogusteki diger kaslari kullanmaya baslar. Bu, daha disiik oksijen
seviyelerine ve egzersiz ve aktivite icin daha az rezerv anlamina gelir.

Daha derin nefes almak biraz daha fazla enerji kullanir, ancak solunum kaslarini
glclendirirken her nefeste daha fazla oksijenin kan dolasimina girmesine izin verir.
Sisteminizde daha fazla oksijen olmasi, daha uzun siire calisabileceginiz ve daha fazla enerji
koruyabileceginiz anlamina gelir. Basitce soylemek gerekirse, bu, benzin deponuzu artirmak
gibidir, bu da daha az durus ve daha fazla ilerleme anlamina gelir.
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smak icin, kaslarimiz
llanilarak tretilebilecek
verjiden daha fazla enerjiye
ithtiyac¢ duyar. Vicudumuz bu kadar
ylksek performans icin yeterli

AnaerOblk oksijen saglayamaz. Kaslarinizi
ai ¥ oksijensiz bir ortama alistirmak,
E $| k daha uzun sitreler boyunca yuksek
yogunluklarda uzun sureli
performans saglar.

Cogu sporcu, bazi ciddi isler yaptiklarinda ve antrenmanlarina gli¢ kattiklarinda
anaerobik esik bolgesini tecriibe eder. Ona ulastiginizda, kaslarinizda bir yanma hissi
veriyor ve devam etmek icin gercekten kendinizi zorlamaniz gerekecek. Kisa bir siire
icinde cok fazla glic kullanildiginda - halter, sprintler veya HIIT egzersizlerini yorucu
olanlar gibi - kaslariniz kan dolasiminizin saglayabileceginden daha fazla oksijene
ihtiyac duyar.

Anaerobik esigimizin egitimi genellikle cesitli aralikh egzersizlerle iliskilendirilir.
Bununla birlikte, dogrudan akcigerlerimize odaklanmak, solunum kaslarinizi egitmek,
apne adi verilen nefesimizi tutma yetenegimizi gliclendirecektir. Bu yetenek,
nefesimizi kaybettigimiz anaerobik esik bolgesinde de gereklidir. Bu nedenle solunum
kasi egitimi, anaerobik esiginize fayda saglar.

Anaerobik toleransi artirarak viicudumuzun laktata karsi direncini de arttiririz ve
daha uzun sureler boyunca daha ylksek yogunluklarda performans gosterebilir, kas
yorgunlugunu azaltir ve iyilesme slremizi kisaltiriz.
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AIROFIT PRO’YU TANIYALIM
pONANM

Nefes Verme
Direng
Carki

Cikarilabilir
Agizhk

Nefes Alma
Direng
Carki

Butonu

Cikarilabilir
E-Unite




YAZILIM

The start of your journey
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Recommended for you

Airofit, egitmeni akilli telefonunuza baglayarak solunum egitimini en son
teknolojiyle birlestirmistir.

Tum egzersizler fiziksel aktiviteden ayri olarak yapilacak sekilde
tasarlandigindan, telefonunuz tim egzersizlerde size rehberlik eder.

Uygulama sanal bir nefes kogu gorevi gorur, size canli geri bildirim verir ve
uyum duzeyinizi gordugluniz i¢gin tium egzersizlerin dogru sekilde
yapilmasini saglar. Egzersiz verilerinize erisim, zaman icindeki ilerlemenize
genel bir bakis saglar.
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