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使用 UltrabreatheTM (吸氣訓練) 

使用前準備 

1. 檢查訓練器管道內之膠球位置是否與圖

(2)相同，如位置有所不同，可以順(逆)時針

方向將袖蓋旋轉調較。 

2. 檢查袖套位置，確保氣孔完全開放(如圖

3)。如氣孔並非完全開放，可以順時針方向

(袖蓋朝向自己)將袖套旋轉調較。 

使用方法 

1. 將吹咀置於牙齒及牙肉之間。 

2. 咬緊吹咀並將口腔處於密封狀態。 

3. 保持身軀挺直(站立或坐下均可)。 

4. 以短促的動作(少於3秒)吸氣，至肺部完全

注滿空氣。 

5. 注意不要使用鼻子吸氣。 

6. 以緩慢的速度自然呼氣，直至將肺部內所

有空氣完全呼出。 

調較強度 

1. 若感覺以上呼吸動作較容易完成，可將強

度調高(袖蓋朝向自己，以順時針方向將袖

套旋轉一圈)。 

2. 強度可一直調高，直至吸氣時肺部有壓迫

的感覺(表示你的呼吸系統肌肉正接受中

至高強度的訓練刺激)，該強度可以被用作

訓練計劃的起步點。 

圖(2) 圖(3) 

認識你的 UltrabreatheTM 

圖片說明 

A. 袖蓋 (Cap) 

B. 吹咀 (Mouthpiece) 

C. 袖套 (Sleeve) 

D. 標示 (Marker) 

E. 氣孔 (Aperture) 

F. 排氣孔 (Exhaust Outlet) 

G. 膠球 (Ball) 
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UltrabreatheTM 訓練計劃  

第 1 至第 3 天 

1. 可於早上及晚上，每次嘗試完成 25次呼

吸動作。 

 

第 4 至第 14 天 

1. 可以將強度調高一度(袖蓋朝向自己，以

順時針方向將袖套旋轉一圈) 並嘗試完

成 25次呼吸動作。 

2. 如未能夠完成25次呼吸動作，可於下次

繼續使用相同強度進行訓練。 

3. 如能夠完成25次呼吸動作，可以將強度

再調高一圈。 

 

第 15 天 及 以後 

1. 經過數週的訓練，你應該已經可以感受

到UltrabreatheTM 為你帶來更強更健康

的呼吸系統。你只需每星期繼續進行數

天的訓練，便可維持之前所獲得的成果。 

 

 注意…! 

如訓練時感覺任何不適(如頭暈、呼吸困難、或

脈搏明顯上升等)，應立即停止訓練，直至症狀

消失為止。如不適症狀持續，應立即向醫生求

助。 

 

原理 

UltrabreatheTM 採用阻力原理，使呼吸系統肌肉

於訓練時受阻力刺激，從而變得更強及更有耐力。

UltrabreatheTM並非市場上一些標榜不勞而穫，

但並無任何實際效果的取巧產品，而是經臨床研

究證明有效的訓練輔助器材。使用者只需堅持訓

練數週，便可達到預期的訓練效果﹗ 

 

減少氣喘 

氣喘可能是因為隨著年齡增長，呼吸系統衰退，或

是因各種疾病，如哮喘，肺氣腫，支氣管炎 等而

導致。但無論成因是什麼，臨床實驗證明改善呼吸

系統肌肉的強度及耐力均可減少氣喘現象，及增

加活動能力及耐力。 

 

增強運動表現 

無論你是專業或業餘的運動員，亦無論你是球員，

長/短跑選手，游泳或單車運動員均可透過強化呼

吸系統肌肉，使你更加能夠享受你的運動項目，或

提高表現，爭取佳績。 

 

注意…! 

如正確使用，UltrabreatheTM 並無任何有害的副

作用，亦基本上適合任何健康人仕使用。如你正接

受藥物治療，患有任何疾病，懷孕，或不確定自己

是否適合使用 UltrabreatheTM，使用前請先向醫

生查詢。UltrabreatheTM是輔助訓練器材，並不能

取代任何藥物或治療。 

護理你的 UltrabreatheTM  

1. 每星期清潔兩次，先浸於溫水15分鐘，再以

柔軟清潔布輕力洗刷並晾乾。 

2. 每星期可再以嬰兒瓶消毒藥水徹底清潔一

次。 

UltrabreatheTM 其他使用方

呼氣訓練 

UltrabreatheTM 也可用作呼氣訓練: 

1. 順時針方向旋轉袖蓋直至排氣孔完全封閉

為止。 

2. 使用鼻子吸氣並通過吹咀用口呼氣 。 

3. 調較強度的方法與前頁吸氣訓練相同。 

 

熱身運動 

研究顯示典型的熱身運動通常都忽視了呼吸系統

肌肉。你可以使用UltrabreatheTM，選擇一個較

容易的強度，並於活動前進行 2x25 次呼吸動作

(中間稍作數分鐘休息)，為你的呼吸系統肌肉做好

熱身準備。 

 


