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Bruksanvisning

Bruksanvisning

Utviklet, konstruert og produsert med 
stolthet i Storbritannia

Innledning Innhold

Produktbeskrivelse – innhold

Kontaktinformasjon

Ansvarsfraskrivelse

Kjære kunde,

Takk for at du har kjøpt POWERbreathe. Når den brukes riktig vil du begynne å glede deg 
over fordelene ved å bruke POWERbreathe i løpet av bare noen få uker. POWERbreathe vil 
gjøre pustemusklene dine sterkere, noe som fører til redusert kortpustethet i løpet av trening 
og daglig aktivitet. Dette gjelder både engasjerte idrettsutøvere og personer med lidelser i 
respirasjonssystemet, som KOLS, (kronisk obstruktiv lungelidelse) og astma.

POWERbreathe benytter en teknikk kjent som motstandstrening. Dette styrker pustemusklene 
ved å få dem til å arbeide hardere, nesten på samme måten som du ville bruke vekter for å øke 
styrken i armmusklene. Når du trener med POWERbreathe, vil du merke at du må jobbe hardere 
for å trekke pusten. Dette er effekten av motstandstreningen som virker på musklene vi bruker 
for å trekke pusten – i hovedsak diafragma og musklene i brystkassen. Når du puster ut er det 
ingen motstand, og du kan puste ut som normalt, og la bryst- og pustemusklene å slappe av, og 
skyve luften ut av lungene på normal måte.

Du er kanskje klar over spesielle pusteteknikker, som dem som benyttes i Yoga, som fremmer 
pusting gjennom nesen. Selv om trening med POWERbreathe krever at du puster gjennom 
munnen, og ikke gjennom nesen, følger den lignende prinsipper og vil kunne gi ytterligere 
forbedringer i pustestyrke og kontroll. POWERbreathe vil derfor være et tillegg til disse 
pusteteknikkene.

Det laboratorietestede POWERbreathe treningsopplegget på 30 pust, to ganger om dagen, tar 
vanligvis bare noen få minutter. For å sikre at du får mest mulig ut av POWERbreathe, les dette 
instruksjonsheftet grundig og ta deg tid til å bli vant til POWERbreathe.
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Tekniske spesifikasjoner

Munnstykke............................................  Termoplastiske elastomer (TPE)
Gjennomsiktig deksel for håndtak...........  polykarbonat
Mykt justeringsgrep................................  ABS med santopren overstøping
Klaffventil...............................................  silikon 60
O-ring.....................................................  nitrilgummi
Neseklype gummi...................................  silikon 40
Neseklypebro..........................................  nylon
Alle andre komponenter..........................  ABS (Akrylnitril butadien styren)

Verdiområde for styrkevalg
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Nøyaktige styrkeinnstillinger kan variere på grunn av: (1) den analoge virkemåten av den kalibrerte 
fjærstrammeren og presisjonen som styrken velges med, (2) en liten effekt ved pustestrømmen når 
fjæren klemmes sammen slik at sterk pust fører til større sammentrekning av fjæren og en liten økning 
av styrken (Caine & McConnell, 2000). Denne virkningen er vanlig for alle fjærbelastede apparater, og 
størrelsen økes ved å øke fjærrekkevidden (den er større med en fjær med et maksimalt område på 
90 cm H2O sammenlignet med halvparten av dette området), det er også større ved lavere absolutte 
styrkeinnstillinger (Caine & McConnell, 2000). 
Caine MP & McConnell AK. (2000). Utvikling av evaluering av en trykkgrense for trening av 
pustemuskelen for bruk ved idrettsutøvelse. Journal of Sports Engineering 3, 149-159.

Lett motstand	 Introduksjonsnivå for nye brukere
Middels motstand	 For dem som er i moderat til svært god form
Stor motstand 	 Gjelder bare for dem som har nådd maksimal  
	 styrke på en middels motstandsmodell

Nøkkel til motstandsnivåer

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

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

For andre områder, gå til:
www.powerbreathe.com

Garanti (Oppbevar denne informasjonen til evt. senere bruk)

* Denne garantien gir kunden spesifikke juridiske rettigheter. Kunden kan også ha andre 
forskriftsmessige rettigheter. POWERbreathe International Ltd garanterer med dette til den 
opprinnelige kjøperen, hvis navn tilbørlig er registrert med produktet, at produktet som er solgt er fritt 
for defekter i materiell og arbeidsutførelse. Forpliktelsene til POWERbreathe International Ltd under 
denne garantien er begrenset til reparasjon og utskiftning av slik del eller deler av apparatet, når det 
blir funnet ved inspeksjon at det er defekt i materiale eller arbeidsutførelse. Feil bruk, misbruk eller 
ulykker, uaktsomhet i forhold til forholdsreglene, feil vedlikehold eller kommersiell bruk, sprukket 
eller knuste esker dekkes ikke av denne garantien. I løpet av garantiperioden på to år vil produktet 
enten bli reparert eller skiftes ut (etter vårt valg, kostnadsfritt). Denne garantien dekker ikke skade 
eller følgeskade forårsaket av utført service som ikke er autorisert av POWERbreathe International Ltd.

Garantiene som fremstilles i dette dokumentet erstatter alle andre garantier, inkludert underforstått 
garanti om omsettelighet og/eller egnethet for formålet.

For å aktivere garantien
Husk å registrere  

POWERbreathe Plus-apparatet på www.powerbreathe.com
Takk.

Modell	                               Styrke (- cmH2O) @ 1l.sec-1

POWERbreathe-apparatet er ikke noe leketøy. Dette produktet er bare konstruert for pustetrening. 
Noen andre bruksområder anbefales ikke.

Du må alltid søke råd hos legen eller annet helsepersonell hvis du har spørsmål som gjelder en 
medisinsk tilstand. Dette produktet er ikke ment å diagnostisere, behandle, lege eller forhindre noen 
sykdom. Individuelle resultater kan variere. Det hverken sies eller antydes noen løfter om bruken eller 
resultater ved bruk av utstyret i denne beskrivelsen. 

Alltid les bruksanvisningen før bruk. Materialet i denne bruksanvisningen er bare til  
informasjon. 

POWERbreathe-apparater består av små deler, og egner seg ikke for barn under 7 år.

Merk: Dette produktet er forseglet av hygienemessige årsaker, og kan ikke leveres tilbake hvis 
forseglingen er brutt.

POWERbreathe International Ltd gir ingen garantier når det gjelder denne bruksanvisningen eller 
produktene som er beskrevet her. POWERbreathe International skal ikke holdes ansvarlig for noen 
skader, direkte eller tilfeldige, følgeskader eller spesielle som måtte komme av, eller er tilknyttet 
bruken av dette materialet eller produktene som er beskrevet her.

POWERbreathe er patentert og designet til produktet er copyright-beskyttet. Alle rettigheter 
forbeholdes. Spesifikasjonene kan endres uten forvarsel fordi produsenten hele tiden gjennomfører  
programutvikling.

POWERbreathes logotype er et registrert varemerke for POWERbreathe Holdings Ltd. 
Alle POWERbreathe produktnavnene er varemerker eller registrerte varemerker for  
POWERbreathe Holdings Ltd.

Alle detaljer er riktige på trykketidspunktet.

POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 03/2021
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• POWERbreathe Plus egner seg ikke 
for pasienter med et markert økt venstre 
ventrikulært slutt-diastolisk volum og trykk

• POWERbreathe Plus egner seg ikke for 
pasienter som viser forverring av tegn på 
hjertefeil og symptomer etter RMT / IMT

Husk: Hvis du er i tvil, ta kontakt med 
lungespesialisten din.  

POWERbreathe RMT/IMT har klinisk vist seg 
å forbedre symptomer, treningstoleranse 

og livskvalitet ved alvorlige invalidiserende 
lidelser som KOLS, astma og hjertefeil. Hvis 
du eller legen din ønsker mer informasjon 
om klinisk effektivitet av POWERbreathe-
apparatene, gå til nettstedet vårt (www.
powerbreathe.com). Hvis du har flere 
spørsmål om POWERbreathe, ta kontakt med 
distributøren av POWERbreathe der du bor.

Forholdsregler

POWERbreathe - Trening av pustemusklene (RMT) / inspirasjonsmuskeltrening (IMT) er 
medikamentfri; og egner seg for nesten alle, og skal ikke gi noen skadelige bivirkninger når 
apparatet brukes på riktig måte. Hvis du har noen tvil om POWERbreathe Plus-apparatet egner 
seg, eller du har en medisinsk lidelse, rådfør deg med legen din.

Les følgende – Forholdsregler og informasjon om KONTRAINDIKASJONER for å sikre at du bruker 
POWERbreathe Plus-apparatet trygt og riktig:

• Ikke foreta endringer av reseptbelagte 
medisiner eller behandling du har uten å 
rådføre deg med legen.

• For å forhindre mulig overføring av 
infeksjoner, anbefaler vi at du ikke deler 
POWERbreathe Plus med andre brukere, 
inkludert familiemedlemmer.

• Dette produktet er ikke ment å 
diagnostisere, behandle, lege eller forhindre 
noen sykdom.

• POWERbreathe Plus er bare laget for å 
trene respirasjonsmusklene. Det finnes ingen 
andre bruksområder som er tiltenkt eller 
underforstått.

• Alle som er under 16 år skal bare bruke 
POWERbreathe RMT / IMT under veiledning av 
en voksen. POWERbreathe Plus består av små 
deler, og egner seg ikke for barn under 7 år.

• Mens du trener med POWERbreathe 
Plus skal du føle motstand når du trekker 
pusten, men det skal ikke være smertefullt. 
Hvis du skulle føle smerte mens du bruker 
POWERbreathe Plus, stans bruken straks, og 
rådfør deg med legen din.

•	Noen brukere kan erfare litt ubehag i 
ørene når de trener med POWERbreathe Plus, 
spesielt rett etter en forkjølelse. Dette skyldes 
utilstrekkelig utjevning av trykket mellom 
munnen og ørene. Hvis symptomene vedvarer, 
ta kontakt med legen din.

• Hvis du er forkjølet, har bihulebetennelse 
eller en betennelse i luftveiene, anbefaler vi at 
du ikke bruker POWERbreathe Plus før 

symptomene er borte. Hvis du er i tvil, ta 
kontakt med legen din.

I tillegg krever følgende medisinske tilstander 
rådføring med medisinsk personell før 
POWERbreathe Plus-apparatet brukes:    

•	En historie med spontan pneumotoraks (en 
kollapset lunge som ikke skyldes traumatisk 
skade, f.eks. brudd på et ribbein), fordi dette 
kan føre til at tilstanden gjentar seg. Etter en 
traumatisk pneumotoraks og/eller et brukket 
ribbein, skal POWERbreathe Plus ikke brukes 
før skaden er helt leget. 

• Pulmonalt høyt blodtrykk

• Stor bulla på brystrøntgen

• Markert osteoporose med en historie av  
ribbeinsbrudd

•	Desaturering i løpet av eller etter  
IMT (<94 %)

KONTRAINDIKASJONER: 
Respirasjonsmuskeltrening (RMT) / trening 
av pustemuskel (IMT), slik som trening med 
POWERbreathe Plus, anbefales ikke for 
pasienter med lidelser som:

• POWERbreathe Plus egner seg ikke for 
astmapasienter som opplever få symptomer 
og som lider av hyppige, alvorlige anfall eller 
med en unormal lav kortpustethet.

• Ikke bruk POWERbreathe Plus hvis du lider 
av sprukken trommehinne eller noen andre 
ørelidelser

EC REP  	 HaB GmbH,
Porschestr. 4,
D-21423 Winsen an der Luhe,
Deutschland.
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Diagram 4: Puste inn gjennom  
POWERbreathe Plus. Pust ut så langt du greier, 
så kan du trekke pusten raskt og kraftig gjennom 
munnen.Trekk inn så mye luft du greier, og så 
raskt som du kan mens du retter ryggen og utvider 
brystkassen.

Diagram 5: Puste ut gjennom  
POWERbreathe Plus.Pust nå sakte og passivt 
ut gjennom munnen til lungene er tomme, og la 
brystmusklene og skuldrene være slappe. Stans til 
du føler trangen til å puste igjen.Gjenta øvelsen til du 
føler deg trygg på å puste gjennom POWERbreathe 
Plus. Merk: ikke pes – hvis du begynner å føle 
deg svimmel, ta det saktere og ta en pause på  
når du har pustet ut.

Diagram 6: Bruk av neseklypen.
Nå setter du på neseklypen slik at den skyver 
neseborene sammen, som vist i diagrammet. 
Fortsett med å trekke pusten kraftig inn, og pust så 
sakte ut. Merk: neseklypen vil hjelpe deg å puste 
gjennom munnen, og ikke gjennom nesen. Den er 
imidlertid ikke nødvendig, og noen synes det er mer 
komfortabelt å trene uten neseklypen.

Finne din riktige treningsstyrke
Forsøk å gjennomføre 30 pust ved styrke 0 med den pustemetoden om er beskrevet. Ikke 
bekymre deg hvis du ikke greier å gjennomføre 30 pust i ett forsøk med en gang. Ingen er like, 
og det kan ta tid å bygge opp åndedrettsmusklene dine. 

• �Hvis du enkelt kan gjennomføre 30 pust, drei styrkeinnstillingsknappen med klokken  
for å øke treningsstyrken, og gjenta øvelsene.

• �Ved å øke styrken gradvis på denne måten til du bare så vidt kan gjennomføre  
30 pust, finner du den beste treningsstyrken for deg.

• �Så snart du har funnet den riktige styrken din, sett som mål å gjennomføre 30 pust, 
to ganger om dagen – en gang om morgenen og en gang om kvelden.

• �Over tid vil du finne ut av det blir enkelt å gjennomføre 30 pust. 
Ved å bruke denne metoden, fortsett å øke treningsstyrken med 1 innstilling om dagen til  
du så vidt kan gjennomføre 30 pust. Merk: Skala er bare en veiledning – ikke føl at du må 
bevege deg opp et helt trinn hver gang du øker treningsstyrken.

Vedlikeholde pusten
Etter fire til seks uker skulle pustemusklene dine ha bedret seg betydelig og du skal føle deg 
mindre andpusten i løpet av aktiviteter. Bruk POWERbreathe Plus hver dag for å vedlikeholde 
den forbedrede pusten din. Bruk av POWERbreathe Plus to ganger om dagen, annenhver dag vil 
være tilstrekkelig til å glede deg over redusert andpustenhet og forbedret treningsytelse.

POWERbreathe Plus har en innstillbar treningsstyrke som starter ved en styrke som alle skal 
være i stand til å klare. Hvis du har en åndedrettslidelse, eller ikke er vant til fysisk aktivitet eller 
trening, er det mulig at du synes den laveste innstilling er krevende. Hvis det er tilfellet anbefaler 
vi at du lar treningsstyrken bli på 0 i den første uken. Til å begynne med, konsentrer deg om å 
trekke pusten dypt og kraftig, og pust ut sakte og forsiktig. Forsøk å gjennomføre 30 pust, to 
ganger om dagen. Ikke bekymre deg hvis du ikke greier å gjennomføre 30 pust i ett forsøk, hvil i 
ett minutt og start igjen til du har nådd totalt 30 pust.

Så snart du enkelt kan gjennomføre flere enn 30 pust uten å stoppe, øker du treningsstyrken 
igjen med en kvart omdreining. Denne økningen kan innebære at du ikke greier å gjennomføre 
30 pust uten å stoppe ved neste treningsøkt. Fortsett å trene ved denne styrken, og du vil 
snart bli i stand til å gjennomføre 30 pust i en omgang. Hver gang du finner at du enkelt kan 
gjennomføre flere enn  
30 pust uten å stoppe, øker du treningsstyrken igjen. Ha som målsetning å øke treningsstyrken 
en kvart omdreining hver uke.

Når du begynner å trene med POWERbreathe Plus, kan det være at du enkelt kan fullføre mer 
enn 30 pust ved styrke 0. Hvis det er tilfellet, øk treningsstyrken en kvart omdreining hver dag. 
Du vil snart nå en styrke som er krevende og vil finne det vanskelig å gjennomføre 30 pust i ett 
forsøk. Så snart du når denne styrken, øker du treningsstyrken igjen med en kvart omdreining 
når du enkelt kan gjennomføre flere enn 30 pust igjen.

Husk at om du er en topp idrettsutøver eller du bare ønsker å kunne gå opp trappene uten 
å bli andpusten, må POWERbreathe brukes regelmessig. Jo større innsats du investerer i 
treningen med POWERbreathe Plus, jo større fordeler vil du oppnå. Men ikke bli fristet til å gjøre 
mer enn to sett med 30 pust hver dag, eller flere enn 30 pust i en treningsøkt. I stedet bør 
du konsentrere deg om å oppnå den mest krevende styrken på de 30 pustene, to ganger om 
dagen. Husk at det er en viktig del av treningsøkten å hente seg inn igjen, og pustemusklene 
dine trenger tid til å hvile og tilpasse seg mellom treningsøkter.

Merk: Følgende retningslinjer for trening er ganske slitsomme, og vi anbefaler dem 
for brukere som er vant til hard fysisk aktivitet.

Trening med POWERbreathe Plus er som alle andre treningstyper – du får ut av det du legger 
inn i det, og hvis du stanser med treningen, forsvinner fordelene gradvis. Hvis du bruker 
POWERbreathe Plus til å forbedre ytelsen din, er det mulig du vil drive deg selv litt hardere, i 
tillegg til at du gjennomfører POWERbreathe Plus-treningen din jevnlig.

Ved trening for ytelse med POWERbreathe Plus, bruker du det samme treningsprogrammet, "30 
pust, to ganger om dagen", men vær klar over at du bare vil oppnå optimale treningsfordeler 
når du trener hardt. Med andre ord, – pust så dypt og kraftig som du greier, og ha som 
målsetning nå "feil" i løpet av 30 pust. "Feil" betyr at du ikke er i stand til å gjennomføre et fullt 
åndedrett når du når 30 pust. Hvis du finner ut at du enkelt kan greie mer enn 30 pust, øker du 
treningsstyrken med en kvart omdreining. Dette kan innebære at du kan oppnå færre enn 30 
pust i neste økt, men bare hold ut – i løpet av noen få dager vil du være tilbake til 30 igjen. På 
denne måten trener du alltid med maksimal styrke.

Jo raskere du kan gjennomføre 30 pust, jo større blir treningseffekten på pustemusklene 
dine. For ekstra treningsfordeler kan du gjennomføre de 30 pustene så raskt du kan uten å bli 
svimmel. Husk at hvis du begynner å føle deg svimmel, ta en pause på slutten av pusten og vent 
til du føler trangen til å puste igjen. Men ikke bli fristet til å trene mer enn to ganger om dagen, 
eller flere enn 30 pust i en treningsøkt. Husk at det er en viktig del av treningsøkten å hente seg 
inn igjen, og pustemusklene dine trenger tid til å hvile og tilpasse seg mellom treningsøkter med 
POWERbreathe Plus.

Forskning har vist at en normal oppvarming før en treningsøkt unnlater å varme opp 
pustemusklene, noe som fører til andpustethet ved start av treningsøkten. POWERbreathe 
Plus kan brukes spesifikt til å varme opp disse musklene før trening, med en redusert 
styrkeinnstilling..

For å gjøre dette må du først bestemme din nåværende treningsinnstilling ved å sjekke 
posisjonen til styrkeindikatoren for trening på nummerskalaen. For oppvarmingsøvelser skal 
POWERbreathe Plus sin motstand stilles til ca. 80 % av den normale treningsmotstanden. Bruk 
følgende tabell som veiledning for å beregne din ideelle oppvarmingsstyrke fra din nåværende 
treningsstyrke. 

Så snart POWERbreathe Plus er stil til riktig oppvarmingsstyrke, gjennomfører du to  
omganger med 30 pust med to minutters hvile mellom hver omgang. Forsøk å puste inn 
fullstendig og kraftig. Denne rutinen må gjennomføres ikke fem minutter før du starter treningen 
eller konkurransen.

(MERK: en full omdreining av styrkeinnstillingen flytter motstanden opp eller ned med  
én styrke.)

Forholdsregler
POWERbreathe Plus er laget for å være så robuste og holdbare som mulig. Med litt stell bør 
POWERbreathe vare i mange år. Les de følgende forholdsregler for å sikre at POWERbreathe Plus 
holdes i god stand:

• �Ikke forsøk å redusere styrken under 0 – dette er den minste innstillingen, og forsøk på å skru 
mekanismen ytterligere ned kan skade justeringsgjengene.

• �Ikke forsøk å adskille den øvre og nedre delen av hoveddelen på apparatet – disse må sitte 
sammen permanent.

• �Oppbevar POWERbreathe Plus i den medleverte oppbevaringsposen eller i en egnet, ren eske. 
Du må alltid sikre at POWERbreathe Plus er tørr før den legges til oppbevaring.

Rengjøring
POWERbreathe vil bli utsatt for spytt ved bruk, og vi anbefaler at du rengjør det ofte for å 
holde det i god stand.

Noen få ganger i uken legger du POWERbreathe i bløt i varmt vann i ca. ti minutter og så 
tørker du den av med en myk klut under rennende, varmtvann. Vær spesielt oppmerksom på 
munnstykket. Rist av overskytende vann og la det ligge på et rent håndkle til tørk

En gang i uken gjennomføres samme rutinen, men bløtlegg POWERbreathe i et mildt 
rengjøringsmiddel eller godkjent rengjøringsløsning i stedet for vann. Rengjøringsløsningen må 
være egnet til bruk på utstyr som kommer i kontakt med munnen, slik som det som brukes til 
tåteflasker for spedbarn. POWERbreathe rensetabletter er tilgjengelige hos forhandlere over hele 
landet, eller gå til www.powerbreathe.com for å se flere detaljer.

Hold POWERbreathe Plus i god stand, etter rengjøring med et godkjent rengjøringsprodukt,  
hold det opp-ned under rennende vann slik at vannet kan renne gjennom apparatet. Rist av 
overskytende vann og la det ligge på et rent håndkle til tørk

Hvis det er nødvendig med ytterligere rengjøring kan POWERbreathe Plus demonteres i sine 
enkelte deler som vist i diagrammet på side 11. Hvis du demonterer POWERbreathe Plus må du 
være forsiktig å ikke miste noen av delene.

Merk: POWERbreathe Plus egner seg ikke for oppvaskmaskin.

Komme i gang med POWERbreathe

2

3

1 Diagram 1: Stille inn POWERbreathe
Ta ut POWERbreathe Plus og neseklypen fra 
pakningen. Mens du holder POWERbreathe Plus rett 
opp og ned, øver du deg på å øke treningsstyrken: 
Drei styrkeinnstillingsknappen med klokken for å øke 
treningsstyrken, og drei styrkeinnstillingsknappen mot 
klokken for å redusere treningsstyrken. Legg merke 
til at det er en synlig nummerert skala på siden av 
POWERbreathe Plus. Når innstillingsknappen dreies 
vil den innvendige styrkeindikatoren bevege seg opp 
eller ned, og angi den nåværende treningsstyrken på 
denne skalaen.

Diagram 2: Styrke 0
Nå stiller du POWERbreathe Plus på styrke 0. Ved 
denne styrken skal bunnen av den innvendige hvite 
muffen være rettet inn med den laveste styrken på 
skalaen, som vist i diagrammet. Merk:Ikke forsøk 
å redusere styrken under 0 fordi dette kan skade 
innstillingsgjengene.

Diagram 3: Sett POWERbreathe Plus i munnen 
Pass på at du sitter eller står rett og føler deg 
avslappet.Mens du holder POWERbreathe Plus i 
håndtaket plasserer du munnstykket i munnen slik 
at leppene dekker det ytre skallet for å danne en 
forsegling, og biteblokkene til munnstykket sitter 
mellom tennene i over- og underkjeven. 

Innvendig muffe for 
styrkeangivelse

Merk:POWERbreathe PLUS kan 
demonteres ytterligere i sine enkelte 
deler (med unntak  
av hoveddelen), – anbefales ikke 
dette fordi smådeler lett kan mistes. 
Dette anbefales ikke, fordi smådeler 
lett kan mistes.

Gjeldende 
Treningsstyrke

Ideelt
Oppvarmingsstyrke

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

Innvendig muffe for 
styrkeangivelse Luft inn

Luft ut

Ventildeksel – 
må ikke
tas av Munnstykke – 

�press for å feste

Hoveddel – 
ikke forsøk å 
ta av denne 
�delen

Ventilenet – press for å feste

Deksel for håndtak – klikker på plass

Justeringsknapp for 
styrke
ikke fjern


