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Huvudkontor:

POWERDbreathe International Ltd
Northfield Road, Southam,
Warwickshire CV47 OFG,

England, UK

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

For andra territorier, besok:
www.powerbreathe.com

Utvecklad, designad och tillverkad med
stolthet i Storbritannien
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Garanti (Benall denna information i ditt arkiv)

*Denna garanti ger kdparen specifika rattigheter. Koparen kan ocksé ha andra lagstadgade rattigheter.
POWERbreathe International Ltd. garanterar hdrmed att den ursprungliga képaren vars namn ska
registreras med foretaget att produkten som saljs ar fri fran defekter i material och hantverk. De
skyldigheter som POWERbreathe International Ltd. atar sig under denna garanti ar begrénsade till
reparation och byte av en eller flera delar av enheten som vid inspektion visar sig vara defekta vad
géller material eller hantverk. Felaktig anvdndning, missbruk eller olyckor, forsumlighet att folja
forsiktighetsatgérder, felaktigt underhall eller kommersiell anvéndning samt spruckna eller trasiga
fodral técks inte av denna garanti. Under garantiperioden pé tva ar kommer produkten antingen att
repareras eller bytas ut (vart beslut, utan kostnad). Garantin tacker inte skador eller foljdskador som
orsakas av service som inte auktoriserats av POWERbreathe International Ltd.

Dessa garantier galler uttryckligen istéllet for alla andra garantier, inklusive antydda garantier om
saljbarhet och/eller lamplighet for ett visst &ndamal.

Friskrivning

POWERbreathe-enheter &r inte leksaker. Denna produkt &r endast avsedd for andningstréning. All
annan anvéndning rekommenderas inte.

Sok alltid rad fran din lakare eller annan sjukvardspersonal om du har fragor gallande ett medicinskt
tillstdnd. Denna produkt &r inte avsedd att diagnostisera, behandla eller forebygga nagon sjukdom.
Enskilda resultat kan variera. Inga antaganden gors eller antyds vad géller anvandning eller resultat
av anvandning av utrustningen som beskrivs i detta dokument.

Las alltid bruksanvisningen fore anvandning. Materialet i denna bruksanvisning tillhandahalls endast
i informationssyfte.

POWERbreathe-enheter innehéller sma delar och &r inte 1amplig for barn under 7 ar.

Obs! Denna produkt &r férseglad for att sakerstélla hygien och kan inte I&mnas tillbaka om
forseglingen &r bruten.

POWERbreathe International Ltd gér inga antaganden och lamnar inga garantier med avseende
pé denna bruksanvisning eller med avseende pa produkterna som beskrivs i den. POWERbreathe
International Ltd ansvarar inte for skador, direkta skador eller oavsiktliga skador, féljdskador eller
sérskilda skador som orsakas av eller relateras till anvdndning av detta material eller produkterna
som beskrivs.

POWERbreathe &r patenterat och produktens design ar skyddat enligt upphovsréttslagen. Med
ensamratt. Specifikationer kan &ndras utan foregaende meddelande p.g.a. tillverkarens kontinuerliga
utvecklingsprogram.

POWERbreathe-logotypen &r ett registrerat varumarke som tillhér POWERbreathe Holdings Ltd.
Alla POWERbreathe-produktnamn dr varumérken eller registrerade varumérken som tillhor
POWERbreathe Holdings Ltd.

All information stdmmer vid tryckningstillféllet.

POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 03/2021
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Tekniska specifikationer

Munstycke TPE (Termoplastika elastomerer)
Genomskinligt handtagsskydd . Polykarbonat

Mjukt justeringshandtag .... ABS med Santoprene-beléggning
Flansventil Silikon 60

0-ring Nitrilgummi

Nasklamma gummi .. .... Silikon 40

Néasklamma bygel ... Nylon

Alla andra komponenter.............cccoceereene. ABS (Akrylonitrilbutadienstyren)

Val av belastningsintervall

Precisa belastningsinstallningar kan variera p.g.a.: (1) den analoga utformningen av den kalibrerade
fjaderspanningsmekanismen och precisionen som belastningen véljs med; (2) en liten effekt av
inandningsflodets frekvens pa fidderkompression som leder till att hoga inandningsflodesfrekvenser
leder till fjaderkompression och en liten 6kning av belastningen (Caine & McConnell, 2000). Denna effekt
&r vanlig hos alla fjiderladdade enheter och storleken 6kar med storre fiéderintervall (den &r storre i en
fjader med ett maxintervall pa 90 cmH20 jémfort med en fjader med halva intervallet), effekten &r ocksé
storre vid absoluta belastningsinstéliningar (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 Belastning (- cmH20) @ 1l.sek-1
Belastningsinstillning
0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
LR 17 25 33 41 49 58 66 74 8 9 98
MR 23 39 55 72 8 104 121 137 153 170 186
HR 29 53 78 102 127 151 176 200 225 249 274

@ @ @ Férklaring av motsténdsnivaer
Latt ionsniva for nya

LATT MATTLIGT TUNGT Méttligt motsténd For personer med mattlig eller bra kondition

MOTSTAND MOTSTAND  MOTSTAND Tungt motstind  Endast for personer som har nétt max. belastning pa en
modell med mattligt motstand
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Komma igang med POWERbreathe

Diagram 1: Justera POWERbreathe

Ta ut POWERbreathe Plus och nasklamman fran
forpackningen. Hall POWERbreathe Plus upprétt

och dva pa att justera traningsbelastningen: Rotera
reglaget for justering av belastning medsols for

att oka traningsbelastningen; rotera reglaget for
justering av belastning motsols for att minska
tréningsbelastningen. Observera att en numrerad
skala dr synlig pé sidan av POWERbreathe Plus. Nar
reglaget for justering av belastning roteras, flyttas
den interna hylsan som indikerar belastningen uppét
eller nedat for att indikera din aktuella belastning pa
denna skala.

Diagram 2: Belastning 0

Stall nu in POWERbreathe Plus pé belastning 0. Vid
denna belastning ska underkanten av den interna
vita hylsan vara inriktad mot den I&gsta belastningen
pa skalan, enligt diagrammet. Obs! Forsok inte att
minska belastningen under 0 eftersom detta kan
skada justeringsgéngorna.

Diagram 3: Placera POWERbreathe Plus i din
o mun Kontrollera att du sitter eller star rakt upp och

A{)-) kanner dig avslappnad. Hall POWERbreathe Plus i
handtaget, placera munstycket dver din mun sa att
dina lappar tacker det yttre skyddet for att skapa en
tatning, och hall munstyckets bitblock mellan dina
6vre och nedre tander.

s ) S —

POWERbreathe-tréning

Obs! Filjande triningsriktlinjer dr ganska kridvande och vi rekommenderar dem
endast fior anvindare som &r vana vid kridvande fysisk aktivitet.

Traning med POWERbreathe Plus fungerar pd samma sétt som andra former av tréning — du far
tillbaka lika mycket som du anstréanger dig och om du slutar anvanda den kommer fordelarna s&
smaningom forsvinna. Om du anvénder POWERbreathe Plus for att oka din prestanda kanske du
vill anstranga dig lite mer och se till att du utfor din POWERbreathe Plus-traning regelbundet.

Nar du trénar for prestanda med POWERbreathe Plus, ska du anvdnda samma traningsprogram
med “30 andetag om dagen, tva ganger om dagen”, men var medveten om att du bara far
optimal utdelning av traningen nér du trénar hart. Med andra ord, andas in sa djupt och kraftfullt
som du kan och forsok att n& punkten for “misslyckande” inom 30 andetag. “Misslyckande”
betyder att du inte kan slutfora ett fullstandigt andetag innan du nar 30 andetag. Om du klarar
av mer an 30 andetag med ltthet ska du oka din traningsbelastning med ett kvarts varv. Detta
kan betyda att du uppnér férre 4n 30 andetag nasta session, men fortsétt bara — inom négra
dagar tar du 30 andetag igen. P4 detta satt tranar du alltid med optimal belastning.

Ju snabbare du kan slutfora 30 andetag, desto storre blir traningens effekt pa dina
inandningsmuskler. For att fa optimal utdelning av traningen ska du forsoka slutfora 30 andetag
sa snabbt som mdjligt utan att bli yr. Kom ihg att bara vila vid slutet av ett andetag om du blir
yr, och bara vanta tills du kanner att du behdver andas igen. Forsok inte trana mer dn tva ganger
om dagen, eller med mer &n 30 andetag under en session. Kom ihdg att terhamtning &r en
viktig del av traningsprocessen och dina inandningsmuskler behéver tid att vila och anpassa sig
mellan tréningssessioner med POWERbreathe Plus.

Komma igang med POWERbreathe

Diagram 4: Andas in genom POWERbreathe
Plus. Andas ut s& mycket du kan och ta ett snabbt,
kraftigt andetag genom munnen. Ta in s& mycket luft
du kan, s& snabbt du kan, rata ut ryggen och vidga
brostet.

Diagram 5: Andas ut genom POWERbreathe
Plus. Andas ut langsamt och passivt genom munnen
tills dina lungor &r tomma och It musklerna i brostet
och axlarna slappna av. Ta en paus tills du kdnner
Luft ut behovet att andas igen. Upprepa denna traning

tills du kénner dig bekvdm med att andas genom
POWERbreathe Plus. Obs! flimta inte — om du
borjar kidnna dig yr ska du sakta ned och ta en

/ paus vid slutet av utandningen.

Diagram 6: Anvanda nasklamman.

Satt p& naskldmman sa att den trycker ihop dina
nésborrar, enligt diagrammet. Fortsétt att 6va pa att
ta ett kraftigt andetag och andas sedan ut langsamt
och fullsténdigt. Obs! Néskldmman hjélper dig att
andas genom munnen istéllet fér genom nasan.
Detta &r dock inget krav och vissa personer tycker
att det ar mer bekvamt att trdna utan néskldmman.

POWERbreathe for uppvarmning innan tréning

Forskning har visat att en normal uppvarmningsrutin innan tréning inte varmer upp
andningsmusklerna, vilket leder till verdriven andfaddhet vid bérjan av traningen.
POWERbreathe Plus kan anvandas for att specifikt varma upp dessa muskler fére tréning, med
en reducerad belastningsinstéllning.

For att gora detta méste du forst faststélla din aktuella tréningsbelastning genom att
kontrollera positionen av indikatorhylsan for traningsbelastning pa den numrerade skalan. For
uppvarmningstraning bor motstandet pa POWERbreathe Plus stllas in pa cirka 80% av ditt
normala tréaningsmotstand. For vagledning, anvand féljande tabell for att berékna din lampliga
uppvarmningsbelastning fran den aktuella traningsbelastningen.

Aktuell Perfekt
Traningsbelastning Uppvédrmningshelastning

10 8

Ol=IN|®|sa|la||N|®|©
»

Nér din POWERbreathe Plus har stllts in p& en lamplig uppvarmningsbelastning ska du utfora
tva uppséttningar med 30 andetag med tva minuters vila mellan uppsattningarna. Forsok att
andas in fullstandigt och kraftfullt. Denna rutin bor slutféras inom fem minuter av att du pabérjar
din rutin, traning eller tavling.

(0OBS! Om belastningsreglaget vrids i ett helt varv dkar eller minskar motstéandet med
en belastning.)

D ————  e———————

Komma igang med POWERbreathe

Hitta din réatta traningsbelastning

Forsok att slutféra 30 andetag med belastning 0 med den beskrivna andningsmetoden. Var inte
orolig om du inte klarar av 30 andetag i ett forsok, forsta gangen. Alla ar annorlunda och det kan
ta tid att bygga upp styrkan i dina andningsmuskler.

* Om du latt kan slutféra 30 andetag ska du vrida justeringsreglaget medsols for att ka
tréningsbelastningen och sedan upprepa évningarna.

o P4 detta sétt, genom att gradvis oka belastningen, tills du natt och jamnt kan slutféra 30
andetag, hittar du den bésta belastningen for dig.

o Nér du har hittat din ratta belastning ska du forsoka slutfora 30 andetag tva ganger om dagen
- en gang pa morgonen och en gang pa kvallen.

o Med tiden kommer du att mérka att det blir 1att att slutfora 30 andetag.
Nar detta intraffar ska du ¢ka belastningen med cirka ett kvarts varv s att du nétt och jamnt
kan slutfora 30 andetag. Obs! Skalan &r endast avsedd fér vdgledning, du behdver inte dka
med ett helt steg varje gang du okar traningsbelastningen.

Uppritthalla din andning

Efter fyra till sex veckor bor dina andningsmuskler ha blivit avsevart starkare och du bor
kénna dig mindre andfadd under aktivitet. Vid detta stadium behdver du inte anvanda din
POWERbreathe Plus-enhet varje dag for att uppratthélla din forbattrade andning. Det récker att
anvénda din POWERbreathe Plus-enhet tva ganger varannan dag for att fortsétta att njuta av
mindre andfaddhet och béttre prestanda under traning.

 —— e

Hantering och underhall

Firsiktighetsatgérder

POWERbreathe Plus &r avsedd att vara sa slitstark och talig som majligt. Med lite underhéll bor
din POWERbreathe Plus hélla i manga &r. Las foljande forsiktighetsatgarder for att sakerstélla att
din POWERbreathe Plus forblir i gott skick:

o Forsok inte att minska belastningsjusteringen under belastning 0 — detta &r lagsta
installningen och om du forsoker skruva loss mekanismen mer, kan det skada
justeringsgangorna.

 Forsok inte att ta isér de dvre och nedre delarna av enheten huvuddel — dessa ska sitta ihop
permanent.

 Forvara din POWERbreathe Plus i forvaringspasen eller en lamplig, ren behallare. Kontrollera
alltid att din POWERbreathe Plus &r torr innan den forvaras.

Rengoring
Din POWERbreathe Plus utsétts for saliv under anvandning och vi rekommenderar att du
rengor den regelbundet for att hélla den i bra fungerande skick.

Nagra ganger i veckan ska du sanka 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
sarskild uppméarksamhet pa munstycket. Skaka bort dverflodigt vatten och It torka pé en torr
handduk.

En géng i veckan ska du utféra samma procedur, men sanka ned din POWERbreathe Plus i milt
rengdringsmedel eller en godkénd rengdringslosning istéllet for vatten. Rengdringsldsningen som
anvands maste vara avsedd att anvéndas pa utrustning som kommer i kontakt med munnen,
t.ex. en lésning som anvénds for nappflaskor. POWERbreathe-rengéringstabletter &r tillgangliga
fran aterforsaljare i hela landet, eller besok

www.powerbreathe.com for mer information.

Hall din POWERbreathe Plus i bra skick efter rengéring genom att halla den upp och ned under
en rinnande kran sa att vatten kan rinna igenom enheten. Skaka bort dverflodigt vatten och Iat
torka pa en torr handduk.

Om ytterligare rengoring kravs kan POWERbreathe Plus tas isér i delarna som visas i
diagrammen som visas pa Sida 11. Var forsiktig att inte tappa bort négra delar om du tar isér
POWERbreathe Plus.

Obs! POWERbreathe Plus &r inte lamplig for diskmaskiner.
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POWERbreathe-traning

POWERbreathe Plus har en justerbar traningsbelastning som borjar med en belastning som

alla bor klara av. Om du har en andningssjukdom, eller &r ovan vid fysisk tréning eller motion,
kanske du tycker att den Idgsta installningen ar mycket svar. | detta fall rekommenderar vi

att du lamnar tréningsbelastningen pé& 0 under hela forsta veckan. Till att borja med ska du
koncentrera dig pa att andas in djupt och kraftfullt och andas ut langsamt och forsiktigt. Forsok
att slutfora 30 andetag tva ganger om dagen. Om du inte klarar av att slutfora 30 andetag i ett
forsok ska du vila i en minut och forsoka igen, tills du har natt sammanlagt 30 andetag.

Nér du latt kan slutfora mer &n 30 andetag utan att vila, ska du oka traningsbelastningen med
ett kvarts varv. Denna okning kan betyda att du inte kan utféra 30 andetag utan att vila under
nésta session. Fortsatt att trana med denna belastning, s& kommer du snart att kunna slutfora
30 andetag i ett forsok. Varje gang du latt kan slutfora mer an 30 andetag utan att vila, ska du
oOka traningsbelastningen igen. Forsok oka traningshelastningen med ett kvarts varv varje vecka.

Nar du borjar trdna med POWERbreathe Plus, kanske du marker att du I4tt kan slutféra mer an 30
andetag med belastning 0. Om detta ar fallet ska du 6ka trdningsbelastningen med ett kvarts varv
varje dag. Du nér snart en belastning som &r utmanande, dar du tycker att det &r svért att slutfora
30 andetag i ett forsok. Nar du nér denna belastning, ska du bara ¢ka traningsbelastningen
ytterligare nar du &n en géng finner det Iétt att slutfora mer an 30 andetag igen.

Kom ihag att POWERbreathe Plus maste anvandas regelbundet, oavsett om du ar en idrottare
eller bara vill na toppen av trappan utan att bli andfadd. Ju mer du anstranger dig nar du
tranar med POWERbreathe Plus, desto storre fordelar far du av traningen. Forsok dock inte
gra mer &n tva uppséttningar med 30 andetag om dagen, eller mer an 30 andetag under

en session. Koncentrera dig istallet pa att uppna den mest utmanande belastningen fér 30
andetag om dagen. Kom ihag att aterhamtning &r en viktig del av traningsprocessen och dina
inandningsmuskler behdver tid att vila och anpassa sig mellan traningssessioner.

Montering av POWERbreathe PLUS

~ Munstycke —

tryck pé plats

Ventilskydd —
avldgsna inte

Huvuddel —
forsok inte demontera
denna komponent

fVentiIenhet —tryck pé plats

fHandtagsskydd — klicka pa plats

Obs! POWERbreathe PLUS kan
demonteras till bestandsdelar (med
undantag av huvuddelen).

Detta rekommenderas inte eftersom

det ar I4tt att tappa bort smé delar.
Reglage for justering av
belastning avldgsna inte
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