ayosejsBuniyemagny

100 00 0\ <e— BuniaynBanse]
9| InH-1ab1azURISET ==
auau|

ERAS

apusjquuy
Bunyajuesbunusipag

dijouasen

v

Yomspuniy

ongpueysszanuog

R 18199-5N|d BLYERIGHIMOd
*5ld BiMod

BunqiaJyasaqinpoid

PUET Waly) Ul JoqreeN-oy1EaIqyIMOd Uabiiamal

e ) E——

‘uapla| aoudsAq
Jauld Bunwyawiyep uabupaiu yanuyomabun
JauIa ue Japo uaqnyas uasemyds ‘uabigetujabal
ue pun uagey Bunwysuiyemwoldwis
ablIpaju aure aIp ‘usjusnedewsy ny
10ub1936 Jya1u 18! SNid BUIBAIGYIMOd ©
:ug|yojdwa usbunyueiyy
uapuab|o} Jap USHULINSA] }W UBJUBIEd JNj JyoIu
PAIM SN|d BUFERIAYIMOd Hu Butuirel) sep aim (LINI)
InjeInySnWSIywaly usyasuoyelidsul Jap buurel) /
(L) Butures -inyenysnuuLaly :NI9IFIZNYNIDID

(% v6>) LINI

Wap Yoeu Japo puaiyem Bunbmesiug e
uainpiejuaddiy uoa

8)ya1y0sabiop Jauls w asolodoaysQ aybeidabsny e

Xel0ypuabjugy Wi usse|g 8goiy e
Yonipyaoyuabun e

“uapJam Jopuamabue
funsausy uabIpuess|joA Jap J0A JyaIU Snid
auyealqyImod ayios uaddy usuayooigab
13p0o/pun XeJoyloLnaud Sap ewnel] Wwaule
U9BN "8juuoy| uapJam }sojabsne Bunyuesy3
Jap Bunyajsiug ayjoyJapaim aure ep ‘(usddiy
9Uay201qah g 'z ‘sewnel sauld punifyne
abun- apaiqe||0y) Xelowpoinaudueuods
WAPUaY)SACIOA WaUID 19g e

‘PIIM J8pUBMUIBA 12189-SN|d BLFeaIqHIMOd

Sep J0A3(q ‘UasaImaBbuly 1zly uapujapueyaq

uaiy| yaunp Bunnaiag Jauia Jepag uap jne

uabunyuetyJ3 uapuablo} usp 18q pIIM Ydljziesnz
"JZJy UBIY| IS UBIBNINSUOY
|[eys|apamz wy -puis uabunpjebiqe swoydwAs
aIp SIq ‘UBPUSMIBA NZ JYI1U SNid BYIeaIqyIMOd
Iy ‘usuy| Jim usyel ‘uapia] uoiyajuIsamualy

1Ziy ualy|
a)11q aIS UaIaNNsuy ‘Ua)ieyue awoydwAg alp
UUSA "JY9BSINIAA USIYO PUN pUn|y Uayasimz
U219]BSNeNONIQ UBPUBYIIBINZUN LBUIB YdINp
paim saiq “Bunyexi3 Jauie yoeu yezsbunjoys3
Jap Ul $19pu0sSaq ‘uaiyQ uap ur uabeyaqun
S9JUIa Ui Snid yIealqyIM0d Hu sBulurel|
Sap pualyem uaindsian Japusmuy abiuig e

Ziy ualy|
9IS UBIANINSUOY pun Jeqjapiwun Bunpuamuy
alp 8IS UAPUBA( ‘UAINASIAA USZIBLUYIS SNid
AUeaIqYIMOd UOA Bunpuamuy Jap puaiyem
9IS UUB/ "uaINds USZIBLIYIS BuIdy Yaopal
‘DUB}SIAPIM UBUIB USWIBUIT WISq 8IS UY|0S
SNid dUKeaIqHIMOd Hw sBulurei] Sap pusiyem e
‘Joubiaab alyer 2 Jajun Japury
AN} JYolu 181 pun 8|iBjuIaly JByIuS 18Ien-snid
aU1eaIqyIMOd Seq USZINUaQ UaUBSYIBMIJ
$8UI8 JyaIsyny Jajun yaligalyossne LAl / LINY
3UJeaIqYIMOd UBHIOS UBIUBF 9| JAJUN USUOSIAd e
“paizijdwi Japo usyasabion 11 Bunpusmuy
913pUE BUIBY "UsYasabion InjenysnwSHIyLwaly
uayasioyelidsul Jaay| Bujuress sep ny
Ualgalyossne si snid 8LyealqyIMod o
"Uayasabiion usyaLuRILY
uon Bunbnagiop Japo Bunjiey ‘Bunjpueyag
‘asoubielq a1p Jnj Jylu 1S! PINPO.d Sasalq e

“uajia)

‘ulapal|BlWUBI|IULES YDIgaIYISUId ‘UIapuamuy

UsJspue 11 U 1e189-Snid 8y1esiqyIM0od

1y 81 SSep ‘UM usjyajdwa ‘UapIaIaA Nz
uauomyaju| uoa Bunbeiuiaa) ajjaizusiod aute wn e

"UBJBIYNSUOY NZ 1Z1y Ualy| auyo

‘awwelboidsbun|pueyag auaqalIyISIan 1apo
3JUSLUBYIPAJ 81UPI0IAA JYIIU IS UIBPUBISA o

Uap g 9IS UBISIPENIOY “UGeY SIEBIGHIMOd
J1aqn uabe. ais)am a|S uuay “(woa'aypeaiqiamod
"MMM) B}SGaM 9J8SUN BIS UBYINSaq ‘Usjjom
ualyepia a)e1e9-au1ealqyqIM0d 18p HoWESHIM
BUISIUI 8Ip Jaqn JysLu Jzly Y] 18po 8IS uusm
"assaquan Uabesianzigy pun BLIYISY ‘0d0D g Z
QIM uayaLUBLY USPUBYIRMYOS 18q JEfenbsuaga]
pun zueiajo)sbunisejag ‘awoidwAs aip LA LNY
aU1ealqyIMOd Sep ‘UBSaIMaq yasiul Is! ST
“Jzieyoejuabun uaiy|

[eJS[oHeMZ LI 8IS USIBHINSUOY :9IS U8)YIeaq apid

1618z ||/ LINY wp yoeu

uabesianziaH uoA awoldwAg pun uayolezuy Jap

Bunia)yaa|yasIap auId YaIs uauap 1aq ‘usjualied
1n}30uB1936 Y21 18! SNId BUIEAIGYIMOd ©

}onig pun

USWN|OA WAYISI|0}SBIPPUS LLBIRINYLIUBASYUI|

wayyoyls ‘waybeidabsne Jw usjuaned
1n430uB1836 Jyo1u 18! SN|d BUBSIAYIMOd ©

‘uapla] BunyuesyauaiyQ

UJapUE JaUd JaPO SS||a}{aWWol] Wauld Ue aIS
UUBM ‘WIU SN|d BUIEBIGHIMOd BIS USPUAMIDA e

Kontaktinformationen
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Hauptsitz:

POWERDbreathe International Ltd
Northfield Road, Southam
Warwickshire

CV47 OFG, UK

Telefon: +44 (0)1926 816100
www.powerbreathe.com

Vertrieb:

Germany:

PorschestraBe 4,

21423 Winsen / Luhe,
Deutschland

Telefon: +49 (0)4171 890 81 79
www.lungentrainer.de

Fiir andere Gebiete besuchen Sie bitte:
www.powerbreathe.com

Developed, designed and manufactured
with pride in the United Kingdom

PB129 PLUS User Manual German (@)

HaB GmbH,
Porschestr. 4,

D-21423 Winsen an der Luhe,
Deutschland.
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Design Council
Award Winner
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Garantie Bitte bewahren Sie diese Informationen sorgfiltig auf.

* Diese Garantie gewéhrt dem Kaufer bestimmte Rechte. Der K&ufer hat mitunter weitere
gesetzliche Rechte. POWERbreathe International Ltd. garantiert hiermit dem urspriinglichen
Kaufer, dessen Name ordnungsgemaB registriert wird, dass das verkaufte Produkt keinerlei
Méngel in Material oder Verarbeitung aufweist. Die Pflichten von POWERbreathe International
Ltd. im Rahmen dieser Garantie beschranken sich auf die Reparatur und den Ersatz des Teils
bzw. der Teile des Gerats, die nach einer entsprechenden Inspektion Méngel in Material

oder Verarbeitung aufweisen. Schéden, die aufgrund von Zweckentfremdung, Fehlgebrauch,
Nichtbeachtung der VorsichtsmaBnahmen, unsachgeméBer Wartung oder der kommerziellen
Nutzung auftreten sowie gesprungene oder gebrochene Geh&use werden nicht von dieser
Garantie abgedeckt. Wéhrend des zweijéhrigen Garantiezeitraums wird das Produkt entweder
repariert oder ersetzt (nach unserem Ermessen kostenfrei). Die Garantie deckt keinerlei
Schéden oder Folgeschaden ab, die aufgrund einer nicht von POWERbreathe International Ltd.
genehmigten Wartung entstehen.

Die hierin enthaltenen Garantien treten ausdriicklich an Stelle jeglicher anderweitigen Garantien,
einschlieBlich der gesetzlichen Gewahrleistung, dass die Ware marktféhig und fiir den normalen
Gebrauch geeignet ist.

Haftungsausschluss

POWERbreathe-Gerate sind kein Spielzeug. Das Gerat wurde ausschlieBlich zum Trainieren der
Atemmuskulatur entwickelt. Ein anderer Verwendungszweck wird nicht empfohlen.

Suchen Sie stets Ihren Arzt oder Gesundheitsdienstleister auf, wenn Sie Fragen zu
gesundheitlichen Problemen haben. Dieses Produkt dient nicht zur Diagnose, Behandlung oder
Vorbeugung von Krankheiten. Einzelergebnisse kdnnen unterschiedlich ausfallen. Wir tibernehmen
ferner keinerlei Garantie hinsichtlich der Anwendung bzw. der Ergebnisse der Anwendung des
Gerates.

Vor Verwendung immer die Anleitung durchlesen. Das in diesem Handbuch enthaltene Material
dient lediglich Informationszwecken.

POWERbreathe-Gerate bestehen aus kleinen Einzelteilen und sind fiir Kinder unter 7 Jahren nicht
geeignet.

Hinweis: Dieses Produkt wurde zu Hygienezwecken versiegelt und kann nicht zuriickgegeben
werden, wenn das Siegel aufgebrochen wurde.

POWERbreathe International Ltd gibt keine Zusicherungen oder Gewéhrleistungen im Hinblick auf
diese Bedienungsanleitung oder die darin beschriebenen Produkte. POWERbreathe International
Ltd haftet zudem in keiner Weise fiir jegliche direkte oder versehentliche, Folge- oder besondere
Schéden, die aufgrund der Nutzung des hierin beschriebenen Materials oder Produktes entstehen.
POWERbreathe ist ein patentiertes Produkt mit urheberrechtlich geschiitztem Design. Alle Rechte
vorbehalten. Technische Anderungen auf Grundlage der fortlaufenden Entwicklungstatigkeit beim
Hersteller vorbehalten.

Das POWERbreathe Logo ist ein eingetragenes Warenzeichen der POWERbreathe Holdings Ltd.
Alle POWERbreathe Produktnamen sind Handelsmarken oder eingetragene Warenzeichen der
POWERbreathe Holdings Ltd.

Bei Redaktionsschluss waren alle Informationen korrekt.

POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 10/2021
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Technische Angaben

Mundstiick Thermoplastische Elastomere (TPE)
Durchsichtige Griffabdeckung... ... Polycarbonat

Soft-Touch- Einstellgriff ... ABS mit Santopren-Uberzug
Klappenventil Silikon 60

0-Ring Nitrilkautschuk

Gummi der Nasenklemme .... ... Silikon 40

Briicke der Nasenklemme ... ... Polyamid

Alle anderen Bauteile............cccoceveerricnnns ABS (AcryInitril-Butadien-Styrol)

Auswahlbereich fiir den Widerstand

Die prézisen Lasteinstellungen kdnnen aus folgenden Griinden abweichen: (1) der analogen Natur
des Kkalibrierten Federspanners und der Prézision, mit der der Widerstand ausgewahlt wird; (2)
einer geringen Auswirkung des Atemvolumens auf die Einfederung, d.h. ein erhdhtes Atemvolumen
fiihrt zu einer stérkeren Einfederung sowie zu einem geringen Anstieg des Widerstands (Caine &
McConnell, 2000). Dieser Effekt ist bei allen federbelasteten Geréten gegeben und wird durch eine
Erhéhung des Federbereichs verstérkt (er ist bei einer Feder mit einem maximalen Bereich von
90cmH20 im Vergleich zu einer Feder mit einem halb so groBen Bereich stérker); ferner ist er bei
einer geringeren absoluten Widerstandseinstellung ebenfalls starker (Caine & McConnell, 2000).

Caine MP & McConnell AK. (2000). Development and evaluation of a pressure threshold inspiratory muscle trainer
for use in the context of sports performance. Journal of Sports Engineering 3, 149-159.

Modell Widerstand (- cmH20) @ 11.sec-1

Widerstandseinstellungen
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
W 17 25 33 41 49 58 66 74 82 90 98
MW 23 39 55 72 88 104 121 137 153 170 186
HW 29 53 78 102 127 151 176 200 225 249 274

i der L insteillungen
Leichter Widerstand

Einfiihrungslast fiir Beginner
LEICHTER ~ MITTLERER HOHER

Mittlerer Widerstand
WIDERSTAND - WIDERSTAND - WIDERSTAND Fiir durchschnittlich bis gut Trainierte

Hoher Widerstand
Ausschliesslich filr diejenigen, welche die maximale Widerstandseinstellung
bei dem Modell “Mittlerer Widerstand” erreicht haben
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Erste Schritte mit dem POWERbreathe

Abb. 1: Einstellung des POWERbreathe

Nehmen Sie den POWERbreathe PLUS und die
Nasenklemme aus der Verpackung. Halten Sie

den POWERbreathe PLUS aufrecht und iiben Sie das
Einstellen des Trainingswiderstands: Drehen Sie

den Widerstandsregler im Uhrzeigersinn, um den
Trainingswiderstand zu erhéhen. Drehen Sie den Regler
gegen den Uhrzeigersinn, um den Trainingswiderstand
Interne zu vermindern. Bitte beachten Sie, dass an der Seite
Stufenanzeigehiilse des POWERbreathe PLUS eine nummerierte Skala

zu sehen ist. Beim Drehen des Widerstandsreglers
bewegt sich die Hiilse der inneren Widerstandsanzeige
nach oben oder unten und zeigt auf dieser Skala Ihren
aktuellen Trainingswiderstand an.

Abb. 2: Widerstand 0

Stellen Sie den POWERbreathe PLUS auf Widerstand
0 ein. Bei diesem Widerstand sollte sich das untere
Ende der internen weiBen Hiilse, auf einer Hohe mit
der untersten Stufe auf der Skala befinden, wie in
der Abb. dargestellt. Bitte beachten Sie: Versuchen
Sie nicht, den Widerstand auf weniger als Stufe
0 zu reduzieren, weil dies zur Beschddigung des
Einstellgewindes fiihren konnte.

3 Abb. 3: POWERbreathe Plus in den

Mund nehmen

Achten Sie darauf, dass Sie aufrecht sitzen bzw.
stehen und sich entspannt fiihlen. Halten Sie den

> L\()-) POWERbreathe PLUS am Griff fest, nehmen Sie das
Mundstiick in den Mund, so dass lhre Lippen den
&uBeren Rand bedecken und so eine Dichtung bilden.
Fassen Sie die Bisssperre des Mundstiicks zwischen
Ihren oberen und unteren Zahnen.

) ———)

Training mit dem POWERbreathe

Bitte beachten Sie: Die folgenden Trainingsanweisungen sind ziemlich anstrengend
und wir empfehlen sie nur Benutzern, die an harte kirperliche Aktivitit gewdhnt sind.

Mit dem POWERbreathe PLUS Training verhélt es sich wie mit jedem anderen Training auch —
Sie bekommen das zuriick was Sie investieren und sobald Sie damit aufhéren, asst der Nutzen
allmahlich nach und verschwindet. Wenn Sie POWERbreathe PLUS zur Steigerung Ihrer Leistung
benutzen, sollten Sie sich eventuell etwas mehr fordern und zudem sicherstellen, dass Sie Ihr
POWERbreathe PLUS Training regelmaBig durchfiihren.

Wenn Sie das POWERbreathe PLUS Training zur Steigerung Ihrer Leistungsféhigkeit durchfihren,
verfolgen Sie denselben Trainingsplan:,30 Atemziige zweimal téglich”. Seien Sie sich jedoch
dariiber im Klaren, dass Sie nur dann den optimalen Trainingserfolg erzielen, wenn Sie hart
trainieren. Mit anderen Worten, atmen Sie so tief und kréaftig wie maglich ein und zielen Sie
darauf ab, das muskulére “Versagen” innerhalb von 30 Atemziigen zu erreichen. “Versagen”
bedeutet, dass Sie nicht in der Lage sind, einen weiteren vollen Atemzug auszufiihren,
nachdem Sie 30 Atemziige absolviert haben. Wenn Sie merken, dass Sie mit Leichtigkeit
mehr als 30 Atemziige absolvieren kdnnen, erhdhen Sie Ihren Trainingswiderstand um eine
Viertelumdrehung. Dadurch erreichen Sie bei der nachsten Trainingseinheit moglicherweise
weniger als 30 Atemziige. Behalten Sie den Widerstand dennoch bei — innerhalb weniger Tage
werden Sie wieder 30 erreichen. Auf diese Weise trainieren Sie immer auf dem optimalen
Widerstand.

Je schneller Sie 30 Atemziige absolvieren kdnnen, desto groBer ist der Trainingseffekt fiir Ihre
Einatmungsmuskulatur. Absolvieren Sie, um den optimalen Nutzen aus lhrem Training zu ziehen,
die 30 Atemziige so schnell Sie kdnnen, ohne dass Ihnen dabei schwindlig wird. Wenn Sie
anfangen, sich schwindlig zu fiihlen, pausieren Sie einfach am Ende des Atemzuges und warten
Sie, bis Sie wieder einatmen missen. Lassen Sie sich nicht dazu verleiten, mehr als zweimal
téglich zu trainieren oder mehr als 30 Atemziige in einer Trainingseinheit zu absolvieren.
Bedenken Sie, dass die Erholung ein wichtiger Teil des Trainingsprozesses ist und dass lhre
Einatmungsmuskulatur Zeit braucht, sich zwischen den POWERbreathe PLUS Trainingssitzungen
zu entspannen und anzugleichen.

s () S ——

Erste Schritte mit dem POWERbreathe

4 Abb. 4: Einatmen durch den POWERbreathe
Plus. Atmen Sie so weit wie méglich aus. Danach
atmen Sie so schnell wie méglich, kréftig und so
viel wie méglich ein. Richten Sie dabei Ihren Riicken
gerade und dehnen Sie den Brustkorb aus.

Luft
stromt ein

Abb. 5: Ausatmen durch den POWERbreathe Plus.
Atmen Sie solange langsam und passiv durch den
Mund aus, bis lhre Lungen leer sind und entspannen
Sie dabei Ihre Brust- und Schultermuskulatur. Pausieren
Luft Sie so lange, bis Sie wieder das Bediirfnis zum Atmen
stromt aus verspiiren. Wiederholen Sie diese Ubung so lange, bis
Sie mit dem Atmen durch den POWERbreathe Plus
ertraut sind. Bitte beachten Sie: Schnappen Sie nicht
nach Luft. Falls Sie anfangen sich schwindlig zu
) filhlen, verlangsamen Sie die Geschwindigkeit Ihrer
/ Atmung und machen Sie am Ende des Ausatmens
eine Pause.

6 Abb. 6: Verwendung der Nasenklemme

Setzen Sie nun die Nasenklemme auf, so dass

Ihre Nasenldcher, wie in der Abb. dargestellt,
zusammengedriickt werden. Uben Sie weiter, indem
Sie kraftig einatmen und anschlieBend langsam
und vollstandig ausatmen. Bitte beachten Sie: Die
Nasenklemme hilft lhnen dabei, durch den Mund
statt durch die Nase zu atmen. Sie ist jedoch nicht
unbedingt erforderlich und einige Leute finden es
angenehmer, ohne die Nasenklemme zu trainieren.

POWERbreathe zum Aufwarmen vor dem Training

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass die Atemmuskulatur bei den normalen
Aufwédrmiibungen vor dem Training vernachldssigt wird. Dies fiihrt am Beginn des Trainings zu
(ibermé&Biger Atemlosigkeit. POWERbreathe PLUS kann speziell zum Aufwérmen dieser Muskeln vor
dem Training eingesetzt werden, indem eine Einstellung mit reduziertem Widerstand gewéhlt wird.

Hierfiir miissen Sie zunéchst Ihren aktuellen Trainingswiderstand bestimmen, indem Sie die Position
der Hiilse der Widerstandsanzeige auf der nummerierten Skala tberpriifen. Fiir Aufwérmiibungen
solite der Widerstand des POWERbreathe PLUS auf ca. 80% Ihres normalen Trainingswiderstandes
eingestellt werden. Verwenden Sie folgende Tabelle als Richtlinie zur Berechnung Ihres idealen
Aufwarmwiderstandes. Hierbei wird der gegenwértige Trainingswiderstand als Referenz verwendet.

Gegenwirtiger Idealer
Trainingswiderstand Aufwirmwiderstand
10 8
9 7
8 6.5
7 5.5
6 5
5 4
4 3
3 25
2 1.5
1 1
0 0

Wenn Sie lhren POWERbreathe PLUS auf den richtigen Aufwarmwiderstand eingestellt haben,
fiihren Sie zwei Serien mit 30 Atemziigen durch. Machen Sie zwischen den beiden Serien zwei
Minuten Pause. Versuchen Sie, volisténdig und kréftig einzuatmen. Diese Ubung sollte innerhalb
von fiinf Minuten vor Beginn Ihres Workouts, Trainings oder Wettkampfs durchgefiihrt werden.

(BITTE BEACHTEN SIE: Durch eine vollstindige Drehung des Widerstandsreglers erhéht oder
verringert sich der Widerstand um eine Stufe)
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Erste Schritte mit dem POWERbreathe

Finden Sie den fiir Sie richtigen Trainingswiderstand

Versuchen Sie, 30 Atemziige mit dem Widerstand 0 und der beschriebenen Atemmethode
zu schaffen. Machen Sie sich keine Gedanken, wenn Sie die 30 Atemziige nicht auf
Anhieb schaffen. Jeder Mensch ist anders, und es kann eine gewisse Zeit dauern, bis ihre
Atemmuskulatur entsprechend aufgebaut ist.

* Wenn Sie die 30 Atemziige ohne besondere Anstrengung schaffen, drehen Sie den
Widerstandsregler im Uhrzeigersinn, um den Trainingswiderstand zu erhhen und wiederholen
Sie anschlieBend die Ubung.

o Auf diese Weise konnen Sie durch schrittweises Steigern des Widerstandes den idealen
Trainingswiderstand fiir sich herausfinden, bis Sie genau 30 Atemziige durchhalten.

* Wenn Sie den richtigen Widerstand fiir sich gefunden haben, sollten Sie nach Méglichkeit
zweimal téglich 30 Atemziige absolvieren. Einmal am Morgen und einmal am Abend.

 Im Laufe der Zeit wird es lhnen immer leichter fallen, die 30 Atemziige zu absolvieren. An
diesem Punkt kdnnen Sie den Trainingswiderstand steigern, indem Sie den Widerstandsregler
um etwa eine Viertelumdrehung weiterdrehen, so dass Sie wieder nur gerade 30 Atemziige
schaffen. Bitte beachten Sie: Die Skala dient nur zur Orientierung - setzen Sie sich nicht
unter Druck. Sie brauchen nicht jedes Mal eine ganze Stufe heraufzudrehen, wenn Sie lhre
Trainingsbelastung steigern wollen.

Erhaltung der Atmung

Nach vier bis sechs Wochen sollten sich Ihre Atemmuskeln deutlich verbessert haben und Sie
sollten sich bei korperlicher Betatigung weniger atemlos fiihlen. In diesem Stadium brauchen
Sie Ihren POWERbreathe PLUS nicht mehr taglich zu benutzen, um Ihre verbesserte Atmung
aufrechtzuerhalten. Es reicht aus, wenn Sie lhren POWERbreathe PLUS alle zwei Tage zweimal
benutzen, um geringere Atemlosigkeit sowie eine verbesserte Leistung bei kdrperlicher
Betatigung zu genieBen.
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Pflege und Wartung

VorsichtsmaBinahmen

POWERbreathe PLUS wurde als so robust und langlebig wie méglich konzipiert. Mit etwas
Pflege sollte Inr POWERbreathe PLUS viele Jahre halten. Lesen Sie sich bitte folgende
VorsichtsmaBnahmen durch, um zu gewdhrleisten, dass Ihr POWERbreathe PLUS in bestem
Zustand bleibt:

o \Versuchen Sie nicht, den Widerstandsregler auf unter 0 zu drehen — dies ist die minimal
mdgliche Einstellung. Der Versuch, den Mechanismus weiter herauszuschrauben, kann zu einer
Beschadigung des Einstellgewindes fiihren.

o Versuchen Sie nicht, den oberen und den unteren Teil der POWERbreathe-Einheit voneinander
zu trennen — diese sollten permanent miteinander verbunden bleiben.

o Bewahren Sie lhren POWERbreathe PLUS in dem mitgelieferten Beutel oder in einem
geeigneten sauberen und hygienischen Behélter auf. Achten Sie bitte immer darauf, dass Ihr
POWERbreathe PLUS trocken ist, bevor Sie ihn verstauen.

Reinigung
Ilhr POWERbreathe ist wahrend der Anwendung Speichel ausgesetzt. Wir empfehlen, dass
Sie ihn héufig reinigen, um Hygiene und Funktionalitét aufrechtzuerhalten.

Legen Sie Inren POWERbreathe PLUS mehrmals wdchentlich etwa zehn Minuten lang in

warmes Wasser. Reinigen Sie ihn anschlieBend unter flieBendem, warmem Wasser mit einem
weichen Tuch. Widmen Sie dem Mundstiick dabei besondere Aufmerksamkeit. Schiitteln Sie
liberschiissiges Wasser heraus und legen Sie das Gerat zum Trocknen auf ein sauberes Handtuch.

Fiihren Sie den gleichen Vorgang einmal pro Woche durch. Legen Sie lhren POWERbreathe
hierbei allerdings anstatt in Wasser in eine milde Reinigungslotion oder eine zugelassene
Reinigungsldsung. Die verwendete Reinigungslosung muss fiir Gerate gedacht sein, die mit
dem Mund in Kontakt kommen, zum Beispiel solche Ldsungen, die fiir Babyflaschen verwendet
werden. POWERbreathe-Reinigungstabletten sind landesweit im Einzelhandel erhéltlich oder Sie
besuchen.

Damit Ihr POWERbreathe PLUS in gutem Zustand bleibt, halten Sie ihn nach der Desinfektion
kopfiiber unter flieBendes Wasser, damit dieses durch das Gerét laufen kann. Schiitteln Sie
liberschiissiges Wasser heraus und legen Sie ihn zum Trocknen auf ein sauberes Handtuch.

Falls eine weitergehende Reinigung notig sein sollte, kann der POWERbreathe Plus, wie in der
Abb. auf Seite 11 dargestellt, in seine Einzelteile zerlegt werden. Achten Sie beim Zerlegen des
POWERbreathe PLUS darauf, keine Teile zu verlieren.

Bitte beachten Sie: Der POWERbreathe Plus kann nicht in der Geschirrspiilmaschine
gewaschen werden.
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Training mit dem POWERbreathe

Der Trainingswiderstand von POWERbreathe PLUS kann eingestellt werden. Beginnen Sie mit
einem Widerstand, den Sie leicht bewdltigen kénnen. Falls Sie an einer Atemwegserkrankung
leiden oder nicht an kérperliche Betétigung oder Training gewdhnt sind, konnte der niedrigste
Widerstand eventuell eine Herausforderung fiir Sie darstellen. In diesem Fall empfehlen wir
Ihnen, wéhrend der ersten Woche den Trainingswiderstand der Stufe 0 zu wahlen. Konzentrieren
Sie sich zundchst nur darauf, tief und kraftig einzuatmen. Danach atmen Sie bitte langsam

und sanft aus. Versuchen Sie, zweimal taglich auf 30 Atemziige zu kommen. Wenn Sie die 30
Atemziige nicht auf einmal absolvieren kénnen, pausieren Sie eine Minute lang und setzen Sie
die Ubung anschlieBend fort, bis Sie insgesamt 30 Atemziige gemacht haben.

Sobald Sie ohne besondere Anstrengung und ohne Pausen mehr als 30 Atemziige absolvieren
konnen, erhohen Sie den Trainingswiderstand um eine Vierteldumrehung. Diese Steigerung kann
bedeuten, dass Sie bei der ndchsten Trainingseinheit keine 30 Atemziige ohne Pause absolvieren
konnen. Trainieren Sie mit diesem Widerstand weiter und Sie werden schon bald in der Lage
sein, 30 Atemziige am Stiick zu schaffen. Erhohen Sie den Trainingswiderstand immer dann,
wenn Sie das Gefilhl haben, dass Sie ohne besondere Anstrengung und ohne Pausen mehr als
30 Atemziige absolvieren kdnnen. Nehmen Sie sich vor, den Trainingswiderstand jede Woche um
eine Viertelumdrehung zu erhdhen.

Wenn Sie Ihr Training mit POWERbreathe PLUS beginnen, werden Sie vielleicht feststellen,
dass Sie problemlos mehr als 30 Atemzlige auf Widerstand 0 absolvieren kénnen. Erhéhen

Sie in diesem Fall den Trainingswiderstand jeden Tag um eine Viertelumdrehung. Sie werden
bald einen Widerstand erreichen, der eine Herausforderung fiir Sie darstellt und bei dem Sie
Schwierigkeiten haben, 30 Atemziige am Stiick zu absolvieren. Erhdhen Sie bei Erreichen
dieses Widerstandes den Trainingswiderstand nur noch dann, wenn Sie wieder ohne besondere
Schwierigkeiten mehr als 30 Atemziige am Stiick absolvieren konnen.

Seien Sie sich dartiber im Klaren, dass Sie den POWERbreathe PLUS regelmaBig benutzen
miissen, unabhéngig davon ob Sie ein Spitzensportler sind oder nur die Treppen steigen konnen
wollen, ohne dabei auBer Puste zu geraten. Je mehr Anstrengung Sie in lhr POWERbreathe
PLUS Training investieren, desto groBer ist der Nutzen den Sie daraus ziehen. Lassen Sie sich
jedoch nicht dazu verleiten, mehr als zwei Serien mit je 30 Atemziigen pro Tag oder mehr

als 30 Atemziige in einer Trainingseinheit zu absolvieren. Konzentrieren Sie sich stattdessen
lieber darauf, den anspruchsvollsten Widerstand fiir 30 Atemziige zweimal taglich zu erreichen.
Bedenken Sie, dass die Erholung ein wichtiger Teil des Trainingsprozesses ist und dass lhre
Einatmungsmuskulatur Zeit braucht, sich zwischen den Trainingseinheiten zu entspannen

und anzugleichen.

Zusammenbau des POWERbreathe Plus

Ventilabdeckung -

Bitte nicht entfernen Mundstuck -

Steckverbindung

Hauptkorper —
Versuchen Sie nicht,
diesen Bauteil zu
zerlegen

f Griffabdeckung - Einrastverbindung

f

Ventilabdeckung - Einrastverbindung

Bitte beachten Sie: Der
POWERbreathe PLUS kann weiter in
seine Einzelteile zerlegt werden (mit
Ausnahme des Hauptkorpers). Dies
wird jedoch nicht empfohlen,

da kleine Teile leicht verlegt

werden kdnnen.




