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Jak uzywac pikflometru

« Stan lub usigdz prosto
» Sprawdz, czy czerwona strzatka na pikflometrze wskazuje zero
« Wez gteboki wdech, napetniajac ptuca powietrzem

« Umies¢ ustnik miedzy zebami a wargami i dmuchnij mocno i szybko w urzadzenie (jeden
raz) - jak przy zdmuchiwaniu swieczek na torcie urodzinowym

« Zapamietaj liczbe przy strzatce - jest to Twoj przeptyw szczytowy

* Przesun strzatke z powrotem na zero i wez kilka normalnych oddechow
» Powtdrz jeszcze dwa razy

« Zapisz najwyzszy wynik

« 3 dmuchniecia w pikflometr powinny by¢ mniej wiecej takie same




	Jak używać pikflometru

