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Introduktion Innehåll

Produktbeskrivning – Innehåll

Kontaktinformation

Friskrivning

Bäste kund,

Tack för att du köpte POWERbreathe. Om utrustningen används på rätt sätt bör du börja uppleva 
fördelarna med att använda POWERbreathe på bara några veckor. POWERbreathe gör dina 
andningsmuskler starkare, vilket leder till minskad andfåddhet vid träning eller aktivitet. Detta 
gäller lika mycket för hängivna idrottsmän som för individer med andningssjukdomar, som KOL 
(kronisk obstruktiv lungsjukdom) och astma.

POWERbreathe använder en teknik som kallas motståndsträning. Träningen gör 
andningsmusklerna starkare genom att få dem att arbeta hårdare, på samma sätt som man kan 
använda vikter för att öka styrkan i armmusklerna. När du tränar med POWERbreathe, kanske 
du märker att du måste arbeta hårdare för att andas in. Detta är effekten av motståndsträningen 
som påverkar musklerna som används för att andas in – i första hand musklerna i diafragma 
och bröstkorg. Det finns inget motstånd vid utandning och du kan andas ut normalt genom 
att låta bröst- och andningsmusklerna slappna av och trycka ut luften från dina lungor på ett 
naturligt sätt.

Du kanske är medveten om vissa andningstekniker, liksom de som används i yoga, som 
främjar att du blåser ut från näsan. POWERbreathe kräver att du andas ut genom munnen 
istället för näsan, men följer annars liknande principer och möjliggör ytterligare förbättringar av 
andningsstyrka och -kontroll. POWERbreathe kompletterar därför dessa andningstekniker.

POWERbreathes träningsmetod med 30 andetag två gånger om dagen har bevisats i 
laboratorium och tar bara några minuter. För att vara säker på att du får bästa resultat från 
din POWERbreathe ska du läsa denna instruktionsbok noggrant, och ta tid att vänja dig vid din 
POWERbreathe .
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Tekniska specifikationer

Munstycke ..................................................  TPE (Termoplastika elastomerer)
Genomskinligt handtagsskydd ....................  Polykarbonat
Mjukt justeringshandtag .............................  ABS med Santoprene-beläggning
Flänsventil ..................................................  Silikon 60
O-ring .........................................................  Nitrilgummi
Näsklämma gummi ....................................  Silikon 40
Näsklämma bygel .......................................  Nylon
Alla andra komponenter ..............................  ABS (Akrylonitrilbutadienstyren)

Val av belastningsintervall

    Belastningsinställning

    0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

  LR 17 25 33 41 49 58 66 74 82 90 98

    MR 23 39 55 72 88 104 121 137 153 170 186

  HR 29 53 78 102 127 151 176 200 225 249 274

LR MR HR
LÄTT

MOTSTÅND
MÅTTLIGT

MOTSTÅND
TUNGT

MOTSTÅND

Precisa belastningsinställningar kan variera p.g.a.: (1) den analoga utformningen av den kalibrerade 
fjäderspänningsmekanismen och precisionen som belastningen väljs med; (2) en liten effekt av 
inandningsflödets frekvens på fjäderkompression som leder till att höga inandningsflödesfrekvenser 
leder till fjäderkompression och en liten ökning av belastningen (Caine & McConnell, 2000). Denna effekt 
är vanlig hos alla fjäderladdade enheter och storleken ökar med större fjäderintervall (den är större i en 
fjäder med ett maxintervall på 90 cmH2O jämfört med en fjäder med halva intervallet), effekten är också 
större vid absoluta belastningsinställningar (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.

Lätt motstånd Introduktionsnivå för nya användare
Måttligt motstånd   För personer med måttlig eller bra kondition
Tungt motstånd    Endast för personer som har nått max. belastning på en 

modell med måttligt motstånd

Förklaring av motståndsnivåer

Huvudkontor: 
POWERbreathe International Ltd 
Northfield Road, Southam,  
Warwickshire CV47 0FG,  
England, UK

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

För andra territorier, besök:
www.powerbreathe.com

Garanti (Behåll denna information i ditt arkiv)

* Denna garanti ger köparen specifika rättigheter. Köparen kan också ha andra lagstadgade rättigheter. 
POWERbreathe International Ltd. garanterar härmed att den ursprungliga köparen vars namn ska 
registreras med företaget att produkten som säljs är fri från defekter i material och hantverk. De 
skyldigheter som POWERbreathe International Ltd. åtar sig under denna garanti är begränsade till 
reparation och byte av en eller flera delar av enheten som vid inspektion visar sig vara defekta vad 
gäller material eller hantverk. Felaktig användning, missbruk eller olyckor, försumlighet att följa 
försiktighetsåtgärder, felaktigt underhåll eller kommersiell användning samt spruckna eller trasiga 
fodral täcks inte av denna garanti. Under garantiperioden på två år kommer produkten antingen att 
repareras eller bytas ut (vårt beslut, utan kostnad). Garantin täcker inte skador eller följdskador som 
orsakas av service som inte auktoriserats av POWERbreathe International Ltd.

Dessa garantier gäller uttryckligen istället för alla andra garantier, inklusive antydda garantier om 
säljbarhet och/eller lämplighet för ett visst ändamål.

Aktivera din garanti
Säkerställ att du registrerar köpet av din POWERbreathe Plus genom att besöka  

www.powerbreathe.com
Tack.
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Modell                                Belastning (- cmH2O) @ 1l.sek-1

POWERbreathe-enheter är inte leksaker. Denna produkt är endast avsedd för andningsträning. All 
annan användning rekommenderas inte.

Sök alltid råd från din läkare eller annan sjukvårdspersonal om du har frågor gällande ett medicinskt 
tillstånd. Denna produkt är inte avsedd att diagnostisera, behandla eller förebygga någon sjukdom. 
Enskilda resultat kan variera. Inga antaganden görs eller antyds vad gäller användning eller resultat 
av användning av utrustningen som beskrivs i detta dokument. 

Läs alltid bruksanvisningen före användning. Materialet i denna bruksanvisning tillhandahålls endast 
i informationssyfte. 

POWERbreathe-enheter innehåller små delar och är inte lämplig för barn under 7 år.

Obs! Denna produkt är förseglad för att säkerställa hygien och kan inte lämnas tillbaka om 
förseglingen är bruten.

POWERbreathe International Ltd gör inga antaganden och lämnar inga garantier med avseende 
på denna bruksanvisning eller med avseende på produkterna som beskrivs i den. POWERbreathe 
International Ltd ansvarar inte för skador, direkta skador eller oavsiktliga skador, följdskador eller 
särskilda skador som orsakas av eller relateras till användning av detta material eller produkterna 
som beskrivs.

POWERbreathe är patenterat och produktens design är skyddat enligt upphovsrättslagen. Med 
ensamrätt. Specifikationer kan ändras utan föregående meddelande p.g.a. tillverkarens kontinuerliga 
utvecklingsprogram.  
POWERbreathe-logotypen är ett registrerat varumärke som tillhör POWERbreathe Holdings Ltd.  
Alla POWERbreathe-produktnamn är varumärken eller registrerade varumärken som tillhör  
POWERbreathe Holdings Ltd.

All information stämmer vid tryckningstillfället.

POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 03/2021
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• POWERbreathe Plus är inte lämplig för 
patienter med markerad förhöjd änddiastolisk 
volym och tryck i vänster ventrikel

• POWERbreathe Plus är inte lämpligt 
för patienter med tecken på försämrad 
hjärtfunktion och symtom efter RMT / IMT

Kom ihåg: Om du är osäker, tala med en 
läkare specialiserad på andning.  

POWERbreathe RMT/IMT har i kliniska 
tester bevisats förbättra symtom, öka 
träningstolerans och förbättra livskvaliteten 

för personer med allvarliga försvagande 
tillstånd som KOL, astma och hjärtsvikt. Om 
du eller din läkare vill ha mer information 
om hur kliniskt effektiva POWERbreathe-
enheter är, ska du besöka vår webbplats 
(www.powerbreathe.com). Om du har några 
fler frågor om POWERbreathe, kontakta 
POWERbreathe-distributören i ditt land.

Försiktighetsåtgärder

POWERbreathe - Andningsmuskelträning (Respiratory Muscle Training, RMT) / 
Inandningsmuskelträning (Inspiratory muscle training, IMT) är läkemedelsfritt; lämpligt för nästan 
alla, och bör inte ge några skadliga biverkningar vid korrekt användning. Om du är osäker på om 
POWERbreathe Plus-enheten är lämplig eller om du har ett medicinskt tillstånd, ska du rådgöra 
med din läkare.
Läs följande - Information om försiktighetsåtgärder och KONTRAINDIKATIONER, för att säkerställa 
att du använder POWERbreathe Plus-enheten på ett säkert och lämpligt sätt:

FÖRSIKTIGHETSÅTGÄRDER:
• Gör inga ändringar till ordinerade mediciner 
eller föreskrivna behandlingsprogram utan att 
först rådgöra med din läkare.
• För att förhindra potentiell spridning av 
infektioner, rekommenderar vi att du inte delar 
din POWERbreathe Plus med andra användare, 
inklusive familjemedlemmar.
• Denna produkt är inte avsedd att 
diagnostisera, behandla eller läka någon 
sjukdom.
• POWERbreathe Plus är endast utformad för 
att träna dina inandningsmuskler. Ingen annan 
användning är avsedd eller antydd.
• Personer under 16 år får endast använda 
POWERbreathe RMT / IMT om de övervakas av 
en vuxen. POWERbreathe Plus innehåller små 
delar och är inte lämplig för barn under 7 år.
• När du tränar med POWERbreathe Plus bör 
du känna motstånd när du andas in, med 
det bör inte vara smärtsamt. Om du känner 
smärta när du använder POWERbreathe Plus, 
ska du omedelbart sluta och rådgöra med 
din läkare.
• Vissa användare kan uppleva visst obehag 
i öronen när de tränar med POWERbreathe 
Plus, särskilt om de återhämtar sig efter 
en förkylning. Detta orsakas av otillräcklig 
tryckutjämning mellan munnen och öronen. 
Rådgör med en läkare om symtomen 
fortsätter.
• Om du har en förkylning, bihåleinflammation 
eller luftvägsinfektion, råder vi dig att inte 
använda din POWERbreathe Plus tills  

symtomen har försvunnit. Rådgör med din 
läkare om du är osäker.
Dessutom kräver följande tillstånd vägledning 
från sjukvårdspersonal innan du använder 
POWERbreathe Plus-enheten:    
• En historik med spontanpneumothorax 
(en kollapsad lunga som inte orsakades av 
en traumatisk skada, t.ex. brutet revben), 
eftersom det kan leda till återfall. Efter 
traumatisk pneumothorax och/eller brutet 
revben, bör POWERbreathe Plus inte användas 
innan patienten har återhämtat sig fullständigt. 
• Pulmonell hypertension
• Stora blåsor på bröströntgen
• Markerad osteoporos med historik av 
revbensfrakturer
• Desaturation under eller efter  
IMT (<94 %)
KONTRAINDIKATIONER: Träning av 
andningsmuskler (Respiratory Muscle 
Training, RMT) / Träning av inandningsmuskler 
(Inspiratory Muscle Training, IMT), t.ex. träning 
med POWERbreathe Plus, rekommenderas 
inte för patienter med vissa tillstånd, som 
inkluderar följande:
• POWERbreathe Plus är inte lämpligt för 
astmapatienter som har dålig uppfattning 
av sina symtom och som lider av frekvent, 
allvarlig irritation eller med en onormalt låg 
uppfattning av dyspné.
• Använd inte POWERbreathe Plus om du lider 
av en brusten trumhinna eller andra tillstånd 
i öronen

Försiktighetsåtgärder

EC REP   HaB GmbH,
Porschestr. 4,
D-21423 Winsen an der Luhe,
Deutschland.

www.powerbreathe.com
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Diagram 4: Andas in genom POWERbreathe 
Plus. Andas ut så mycket du kan och ta ett snabbt, 
kraftigt andetag genom munnen. Ta in så mycket luft 
du kan, så snabbt du kan, räta ut ryggen och vidga 
bröstet.

Diagram 5: Andas ut genom POWERbreathe 
Plus. Andas ut långsamt och passivt genom munnen 
tills dina lungor är tomma och låt musklerna i bröstet 
och axlarna slappna av. Ta en paus tills du känner 
behovet att andas igen. Upprepa denna träning 
tills du känner dig bekväm med att andas genom 
POWERbreathe Plus. Obs! flämta inte – om du 
börjar känna dig yr ska du sakta ned och ta en 
paus vid slutet av utandningen.

Diagram 6: Använda näsklämman.
Sätt på näsklämman så att den trycker ihop dina 
näsborrar, enligt diagrammet. Fortsätt att öva på att 
ta ett kraftigt andetag och andas sedan ut långsamt 
och fullständigt. Obs! Näsklämman hjälper dig att 
andas genom munnen istället för genom näsan. 
Detta är dock inget krav och vissa personer tycker 
att det är mer bekvämt att träna utan näsklämman.

Hitta din rätta träningsbelastning
Försök att slutföra 30 andetag med belastning 0 med den beskrivna andningsmetoden. Var inte 
orolig om du inte klarar av 30 andetag i ett försök, första gången. Alla är annorlunda och det kan 
ta tid att bygga upp styrkan i dina andningsmuskler. 

•  Om du lätt kan slutföra 30 andetag ska du vrida justeringsreglaget medsols för att öka 
träningsbelastningen och sedan upprepa övningarna.

•  På detta sätt, genom att gradvis öka belastningen, tills du nätt och jämnt kan slutföra 30 
andetag, hittar du den bästa belastningen för dig.

•  När du har hittat din rätta belastning ska du försöka slutföra 30 andetag två gånger om dagen 
– en gång på morgonen och en gång på kvällen.

•  Med tiden kommer du att märka att det blir lätt att slutföra 30 andetag.  
När detta inträffar ska du öka belastningen med cirka ett kvarts varv så att du nätt och jämnt 
kan slutföra 30 andetag. Obs! Skalan är endast avsedd för vägledning, du behöver inte öka 
med ett helt steg varje gång du ökar träningsbelastningen.

Upprätthålla din andning
Efter fyra till sex veckor bör dina andningsmuskler ha blivit avsevärt starkare och du bör 
känna dig mindre andfådd under aktivitet. Vid detta stadium behöver du inte använda din 
POWERbreathe Plus-enhet varje dag för att upprätthålla din förbättrade andning. Det räcker att 
använda din POWERbreathe Plus-enhet två gånger varannan dag för att fortsätta att njuta av 
mindre andfåddhet och bättre prestanda under träning.

POWERbreathe Plus har en justerbar träningsbelastning som börjar med en belastning som 
alla bör klara av. Om du har en andningssjukdom, eller är ovan vid fysisk träning eller motion, 
kanske du tycker att den lägsta inställningen är mycket svår. I detta fall rekommenderar vi 
att du lämnar träningsbelastningen på 0 under hela första veckan. Till att börja med ska du 
koncentrera dig på att andas in djupt och kraftfullt och andas ut långsamt och försiktigt. Försök 
att slutföra 30 andetag två gånger om dagen. Om du inte klarar av att slutföra 30 andetag i ett 
försök ska du vila i en minut och försöka igen, tills du har nått sammanlagt 30 andetag.

När du lätt kan slutföra mer än 30 andetag utan att vila, ska du öka träningsbelastningen med 
ett kvarts varv. Denna ökning kan betyda att du inte kan utföra 30 andetag utan att vila under 
nästa session. Fortsätt att träna med denna belastning, så kommer du snart att kunna slutföra 
30 andetag i ett försök. Varje gång du lätt kan slutföra mer än 30 andetag utan att vila, ska du 
öka träningsbelastningen igen. Försök öka träningsbelastningen med ett kvarts varv varje vecka.

När du börjar träna med POWERbreathe Plus, kanske du märker att du lätt kan slutföra mer än 30 
andetag med belastning 0. Om detta är fallet ska du öka träningsbelastningen med ett kvarts varv 
varje dag. Du når snart en belastning som är utmanande, där du tycker att det är svårt att slutföra 
30 andetag i ett försök. När du når denna belastning, ska du bara öka träningsbelastningen 
ytterligare när du än en gång finner det lätt att slutföra mer än 30 andetag igen.

Kom ihåg att POWERbreathe Plus måste användas regelbundet, oavsett om du är en idrottare 
eller bara vill nå toppen av trappan utan att bli andfådd. Ju mer du anstränger dig när du 
tränar med POWERbreathe Plus, desto större fördelar får du av träningen. Försök dock inte 
göra mer än två uppsättningar med 30 andetag om dagen, eller mer än 30 andetag under 
en session. Koncentrera dig istället på att uppnå den mest utmanande belastningen för 30 
andetag om dagen. Kom ihåg att återhämtning är en viktig del av träningsprocessen och dina 
inandningsmuskler behöver tid att vila och anpassa sig mellan träningssessioner.

Obs! Följande träningsriktlinjer är ganska krävande och vi rekommenderar dem 
endast för användare som är vana vid krävande fysisk aktivitet.

Träning med POWERbreathe Plus fungerar på samma sätt som andra former av träning – du får 
tillbaka lika mycket som du anstränger dig och om du slutar använda den kommer fördelarna så 
småningom försvinna. Om du använder POWERbreathe Plus för att öka din prestanda kanske du 
vill anstränga dig lite mer och se till att du utför din POWERbreathe Plus-träning regelbundet.

När du tränar för prestanda med POWERbreathe Plus, ska du använda samma träningsprogram 
med “30 andetag om dagen, två gånger om dagen”, men var medveten om att du bara får 
optimal utdelning av träningen när du tränar hårt. Med andra ord, andas in så djupt och kraftfullt 
som du kan och försök att nå punkten för “misslyckande” inom 30 andetag. “Misslyckande” 
betyder att du inte kan slutföra ett fullständigt andetag innan du når 30 andetag. Om du klarar 
av mer än 30 andetag med lätthet ska du öka din träningsbelastning med ett kvarts varv. Detta 
kan betyda att du uppnår färre än 30 andetag nästa session, men fortsätt bara – inom några 
dagar tar du 30 andetag igen. På detta sätt tränar du alltid med optimal belastning.

Ju snabbare du kan slutföra 30 andetag, desto större blir träningens effekt på dina 
inandningsmuskler. För att få optimal utdelning av träningen ska du försöka slutföra 30 andetag 
så snabbt som möjligt utan att bli yr. Kom ihåg att bara vila vid slutet av ett andetag om du blir 
yr, och bara vänta tills du känner att du behöver andas igen. Försök inte träna mer än två gånger 
om dagen, eller med mer än 30 andetag under en session. Kom ihåg att återhämtning är en 
viktig del av träningsprocessen och dina inandningsmuskler behöver tid att vila och anpassa sig 
mellan träningssessioner med POWERbreathe Plus.

Forskning har visat att en normal uppvärmningsrutin innan träning inte värmer upp 
andningsmusklerna, vilket leder till överdriven andfåddhet vid början av träningen. 
POWERbreathe Plus kan användas för att specifikt värma upp dessa muskler före träning, med 
en reducerad belastningsinställning.

För att göra detta måste du först fastställa din aktuella träningsbelastning genom att 
kontrollera positionen av indikatorhylsan för träningsbelastning på den numrerade skalan. För 
uppvärmningsträning bör motståndet på POWERbreathe Plus ställas in på cirka 80% av ditt 
normala träningsmotstånd. För vägledning, använd följande tabell för att beräkna din lämpliga 
uppvärmningsbelastning från den aktuella träningsbelastningen. 

När din POWERbreathe Plus har ställts in på en lämplig uppvärmningsbelastning ska du utföra 
två uppsättningar med 30 andetag med två minuters vila mellan uppsättningarna. Försök att 
andas in fullständigt och kraftfullt. Denna rutin bör slutföras inom fem minuter av att du påbörjar 
din rutin, träning eller tävling.

(OBS! Om belastningsreglaget vrids i ett helt varv ökar eller minskar motståndet med  
en belastning.)

Försiktighetsåtgärder
POWERbreathe Plus är avsedd att vara så slitstark och tålig som möjligt. Med lite underhåll bör 
din POWERbreathe Plus hålla i många år. Läs följande försiktighetsåtgärder för att säkerställa att 
din POWERbreathe Plus förblir i gott skick:

•  Försök inte att minska belastningsjusteringen under belastning 0 – detta är lägsta 
inställningen och om du försöker skruva loss mekanismen mer, kan det skada 
justeringsgängorna.

•  Försök inte att ta isär de övre och nedre delarna av enheten huvuddel – dessa ska sitta ihop 
permanent.

•  Förvara din POWERbreathe Plus i förvaringspåsen eller en lämplig, ren behållare. Kontrollera 
alltid att din POWERbreathe Plus är torr innan den förvaras.

Rengöring
Din POWERbreathe Plus utsätts för saliv under användning och vi rekommenderar att du 
rengör den regelbundet för att hålla den i bra fungerande skick.

Några gånger i veckan ska du sänka ned din POWERbreathe Plus i varmt vatten i cirka tio 
minuter och sedan torka av den med en mjuk duk, under varmt rinnande vatten, och rikta 
särskild uppmärksamhet på munstycket. Skaka bort överflödigt vatten och låt torka på en torr 
handduk.

En gång i veckan ska du utföra samma procedur, men sänka ned din POWERbreathe Plus i milt 
rengöringsmedel eller en godkänd rengöringslösning istället för vatten. Rengöringslösningen som 
används måste vara avsedd att användas på utrustning som kommer i kontakt med munnen, 
t.ex. en lösning som används för nappflaskor. POWERbreathe-rengöringstabletter är tillgängliga 
från återförsäljare i hela landet, eller besök 
www.powerbreathe.com för mer information.

Håll din POWERbreathe Plus i bra skick efter rengöring genom att hålla den upp och ned under 
en rinnande kran så att vatten kan rinna igenom enheten. Skaka bort överflödigt vatten och låt 
torka på en torr handduk.

Om ytterligare rengöring krävs kan POWERbreathe Plus tas isär i delarna som visas i 
diagrammen som visas på Sida 11. Var försiktig att inte tappa bort några delar om du tar isär 
POWERbreathe Plus.

Obs! POWERbreathe Plus är inte lämplig för diskmaskiner.

Komma igång med POWERbreathe

2

3

1 Diagram 1: Justera POWERbreathe
Ta ut POWERbreathe Plus och näsklämman från 
förpackningen. Håll POWERbreathe Plus upprätt 
och öva på att justera träningsbelastningen: Rotera 
reglaget för justering av belastning medsols för 
att öka träningsbelastningen; rotera reglaget för 
justering av belastning motsols för att minska 
träningsbelastningen. Observera att en numrerad 
skala är synlig på sidan av POWERbreathe Plus. När 
reglaget för justering av belastning roteras, flyttas 
den interna hylsan som indikerar belastningen uppåt 
eller nedåt för att indikera din aktuella belastning på 
denna skala.

Diagram 2: Belastning 0
Ställ nu in POWERbreathe Plus på belastning 0. Vid 
denna belastning ska underkanten av den interna 
vita hylsan vara inriktad mot den lägsta belastningen 
på skalan, enligt diagrammet. Obs! Försök inte att 
minska belastningen under 0 eftersom detta kan 
skada justeringsgängorna.

Diagram 3: Placera POWERbreathe Plus i din 
mun Kontrollera att du sitter eller står rakt upp och 
känner dig avslappnad. Håll POWERbreathe Plus i 
handtaget, placera munstycket över din mun så att 
dina läppar täcker det yttre skyddet för att skapa en 
tätning, och håll munstyckets bitblock mellan dina 
övre och nedre tänder. 

Intern  
belastningsindikatorhylsa

Mouthpiece – 
push fit

Valve cover – 
please do not
remove

Valve assembly – push fit

Handle cover – click fit

Load adjustment knob
do not remove

Main body – 
do not attempt to 
disassemble this 
component

Obs! POWERbreathe PLUS kan 
demonteras till beståndsdelar (med 
undantag av huvuddelen).  
Detta rekommenderas inte eftersom 
det är lätt att tappa bort små delar.

Aktuell 
Träningsbelastning

Perfekt
Uppvärmningsbelastning

10 8

9 7

8 6,5

7 5,5

6 5

5 4

4 3

3 2,5

2 1,5

1 1

0 0

Luft in

Luft ut

Ventilskydd –
avlägsna inte

Munstycke –
tryck på plats

Huvuddel –
försök inte demontera 
denna komponent

Reglage för justering av  
belastning avlägsna inte

Ventilenhet – tryck på plats

Handtagsskydd – klicka på plats


