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Kontaktinformasjon

Hovedkontor:

POWERbreathe International Ltd [EC[REP] HaB GmbH,
Northfield Road, Southam, Porschestr. 4,

D-21423 Winsen an der Luhe,
Deutschland.

Warwickshire CV47 OFG, England, UK

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

For andre omrader, ga til:
www.powerbreathe.com

Utviklet, konstruert og produsert med
stolthet i Storbritannia
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Design Council
Award Winner
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Garanti (oppbevar denne informasjonen til evt. senere bruk)

* Denne garantien gir kunden spesifikke juridiske rettigheter. Kunden kan ogsd ha andre
forskriftsmessige rettigheter. POWERbreathe International Ltd garanterer med dette til den
opprinnelige kjgperen, hvis navn tilberlig er registrert med produktet, at produktet som er solgt er fritt
for defekter i materiell og arbeidsutferelse. Forpliktelsene til POWERbreathe International Ltd under
denne garantien er begrenset il reparasjon og utskiftning av slik del eller deler av apparatet, nar det
blir funnet ved inspeksjon at det er defekt i materiale eller arbeidsutfarelse. Feil bruk, misbruk eller
ulykker, uaktsomhet i forhold til forholdsreglene, feil vedlikehold eller kommersiell bruk, sprukket
eller knuste esker dekkes ikke av denne garantien. | Igpet av garantiperioden pé to ar vil produktet
enten bli reparert eller skiftes ut (etter vart valg, kostnadsfritt). Denne garantien dekker ikke skade
eller folgeskade forarsaket av utfert service som ikke er autorisert av POWERbreathe International Ltd.

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

Ansvarsfraskrivelse

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

Du mé alltid seke rad hos legen eller annet helsepersonell hvis du har spersmal som gjelder en
medisinsk tilstand. Dette produktet er ikke ment & diagnostisere, behandle, lege eller forhindre noen
sykdom. Individuelle resultater kan variere. Det hverken sies eller antydes noen Igfter om bruken eller
resultater ved bruk av utstyret i denne beskrivelsen.

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

POWERbreathe-apparater bestar av sma deler, og egner seg ikke for barn under 7 &r.

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

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

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

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

Alle detaljer er riktige pa trykketidspunktet.
POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 03/2021
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Tekniske spesifikasjoner

Munnstykke Termoplastiske elastomer (TPE)
Gjennomsiktig deksel for héndtak polykarbonat

Mykt justeringsgrep.........ocveeveereereerennes ABS med santopren overstgping
Klaffventil silikon 60

0-ring nitrilgummi

NeseKlype gummMi........cccvereevirerereenns silikon 40

Neseklypebro .. nylon

Alle andre komponenter. ... ABS (AkryInitril butadien styren)

Verdiomrade for styrkevalg

Noyaktige styrkeinnstillinger kan variere pa grunn av: (1) den analoge virkeméaten av den kalibrerte
fiaerstrammeren og presisjonen som styrken velges med, (2) en liten effekt ved pustestrammen nar
fieren klemmes sammen slik at sterk pust farer til storre sammentrekning av fjaeren og en liten gkning
av styrken (Caine & McConnell, 2000). Denne virkningen er vanlig for alle fieerbelastede apparater, og
starrelsen gkes ved & ke fiaerrekkevidden (den er storre med en fjaer med et maksimalt omréde pa

90 cm H20 sammenlignet med halvparten av dette omréadet), det er ogsa sterre 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 idrettsutavelse. Journal of Sports Engineering 3, 149-159.

Modell Styrke (- cmH20) @ 1l.sec-1

Styrkeinnstilling
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

® @ @ Nokkel til motstandsnivaer
Lett motstand Introduksjonsniva for nye brukere

LETT MIDDELS STOR Middels motstand ~ For dem som er i moderat til svart god form
MOTSTAND ~ MOTSTAND ~ MOTSTAND Stor motstand Gjelder bare for dem som har nadd maksimal
styrke pa en middels motstandsmodell
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Komme i gang med POWERbreathe

Diagram 1: Stille inn POWERbreathe

Ta ut POWERbreathe Plus og neseklypen fra
pakningen. Mens du holder POWERbreathe Plus rett
opp og ned, gver du deg pé & ke treningsstyrken:
Drei styrkeinnstillingsknappen med klokken for & gke
treningsstyrken, og drei styrkeinnstillingsknappen mot
klokken for & redusere treningsstyrken. Legg merke
til at det er en synlig nummerert skala pa siden av
Innvendig muffe for POWERbreathe Plus. Nar innstillingsknappen dreies
styrkeangivelse vil den innvendige styrkeindikatoren bevege seg opp
eller ned, og angi den navaerende treningsstyrken pa
denne skalaen.

Diagram 2: Styrke 0

Na stiller du POWERbreathe Plus pa styrke 0. Ved
denne styrken skal bunnen av den innvendige hvite
muffen vaere rettet inn med den laveste styrken pa
skalaen, som vist i diagrammet. Merk:lkke forsgk
a redusere styrken under 0 fordi dette kan skade
innstillingsgjengene.

Diagram 3: Sett POWERbreathe Plus i munnen

Pass pa at du sitter eller stér rett og foler deg

ks A()') avslappet.Mens du holder POWERbreathe Plus i
handtaket plasserer du munnstykket i munnen slik

at leppene dekker det ytre skallet for & danne en

forsegling, og biteblokkene til munnstykket sitter

mellom tennene i over- og underkjeven.

———— e

Trening med POWERbreathe

Merk: Folgende 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 far ut av det du legger
inn i det, og hvis du stanser med treningen, forsvinner fordelene gradvis. Hvis du bruker
POWERbreathe Plus til & forbedre ytelsen din, er det mulig du vil drive deg selv litt hardere, i
tillegg til at du gjennomfagrer POWERbreathe Plus-treningen din jevnlig.

Ved trening for ytelse med POWERbreathe Plus, bruker du det samme treningsprogrammet, "30
pust, to ganger om dagen", men ver klar over at du bare vil oppna optimale treningsfordeler
nér du trener hardt. Med andre ord, — pust sa dypt og kraftig som du greier, og ha som
malsetning n& "feil" i lopet av 30 pust. "Feil" betyr at du ikke er i stand til & gjennomfgre et fullt
andedrett nér du nar 30 pust. Hvis du finner ut at du enkelt kan greie mer enn 30 pust, oker du
treningsstyrken med en kvart omdreining. Dette kan innebzere at du kan oppna faerre enn 30
pust i neste okt, men bare hold ut — i lgpet av noen fa dager vil du vaere tilbake til 30 igjen. Pa
denne maten trener du alltid med maksimal styrke.

Jo raskere du kan gjennomfare 30 pust, jo sterre blir treningseffekten pa pustemusklene

dine. For ekstra treningsfordeler kan du gjennomfgre de 30 pustene sa raskt du kan uten a bli
svimmel. Husk at hvis du begynner & fale deg svimmel, ta en pause pé slutten av pusten og vent
til du feler trangen til & puste igjen. Men ikke bli fristet til & trene mer enn to ganger om dagen,
eller flere enn 30 pust i en treningsekt. Husk at det er en viktig del av treningsgkten a hente seg
inn igjen, og pustemusklene dine trenger tid til & hvile og tilpasse seg mellom treningsgkter med
POWERbreathe Plus.

Komme i gang med POWERbreathe

Diagram 4: Puste inn gjennom

POWERbreathe Plus. Pust ut s langt du greier,
sé kan du trekke pusten raskt og kraftig gjennom
munnen.Trekk inn s& mye luft du greier, og s&
raskt som du kan mens du retter ryggen og utvider
brystkassen.

5 Diagram 5: Puste ut gjennom

POWERbreathe Plus.Pust na sakte og passivt

ut giennom munnen til lungene er tomme, og la
brystmusklene og skuldrene veere slappe. Stans til
du feler trangen til & puste igjen.Gjenta gvelsen til du
foler deg trygg pa & puste giennom POWERbreathe
Plus. Merk: ikke pes — hvis du begynner a fole
deg svimmel, ta det saktere og ta en pause pa
nar du har pustet ut.

Diagram 6: Bruk av neseklypen.

N& setter du p& neseklypen slik at den skyver
neseborene sammen, som vist i diagrammet.
Fortsett med & trekke pusten kraftig inn, og pust s
sakte ut. Merk: neseklypen vil hjelpe deg & puste
gjennom munnen, og ikke gjennom nesen. Den er
imidlertid ikke ngdvendig, og noen synes det er mer
komfortabelt a trene uten neseklypen.

POWERbreathe til oppvarming fer trening

Forskning har vist at en normal oppvarming fer en treningsgkt unnlater & varme opp
pustemusklene, noe som farer til andpustethet ved start av treningsgkten. POWERbreathe
Plus kan brukes spesifikt til & varme opp disse musklene fr trening, med en redusert
styrkeinnstilling..

For & gjere dette mé du forst bestemme din naveerende treningsinnstilling ved & sjekke
posisjonen til styrkeindikatoren for trening pa nummerskalaen. For oppvarmingsgvelser skal
POWERbreathe Plus sin motstand stilles til ca. 80 % av den normale treningsmotstanden. Bruk
felgende tabell som veiledning for & beregne din ideelle oppvarmingsstyrke fra din névaerende
treningsstyrke.

Gjeldende Ideelt
Treningsstyrke Oppvarmingsstyrke
10 8
7
6,5
5,5

25
1,5

Ol=IN| ||| |N|®|©
-

Sa snart POWERbreathe Plus er stil til riktig oppvarmingsstyrke, giennomfarer du to

omganger med 30 pust med to minutters hvile mellom hver omgang. Forsgk & puste inn
fullstendig og kraftig. Denne rutinen ma gjennomferes ikke fem minutter for du starter treningen
eller konkurransen.

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

D —————  e————————

Komme i gang med POWERbreathe

Finne din riktige treningsstyrke

Forsgk & gjennomfare 30 pust ved styrke 0 med den pustemetoden om er beskrevet. Ikke
bekymre deg hvis du ikke greier a giennomfgre 30 pust i ett forsgk med en gang. Ingen er like,
og det kan ta tid & bygge opp andedrettsmusklene dine.

 Hvis du enkelt kan gjennomfgre 30 pust, drei styrkeinnstillingsknappen med klokken
for & gke treningsstyrken, og gjenta gvelsene.

o Ved & pke styrken gradvis pa denne maten til du bare sa vidt kan gjennomfare
30 pust, finner du den beste treningsstyrken for deg.

54 snart du har funnet den riktige styrken din, sett som mal & gjennomfere 30 pust,
to ganger om dagen — en gang om morgenen og en gang om kvelden.

o Qver tid vil du finne ut av det blir enkelt & gjennomfgre 30 pust.
Ved & bruke denne metoden, fortsett & oke treningsstyrken med 1 innstilling om dagen til
du sa vidt kan gjennomfere 30 pust. Merk: Skala er bare en veiledning — ikke fol at du ma
bevege deg opp et helt trinn hver gang du gker treningsstyrken.

Vedlikeholde pusten

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

s ) S

Stell og vedlikehold

Forholdsregler

POWERbreathe Plus er laget for & veere sa robuste og holdbare som mulig. Med litt stell ber
POWERbreathe vare i mange &r. Les de fglgende forholdsregler for & sikre at POWERbreathe Plus
holdes i god stand:

o Ikke forsgk & redusere styrken under 0 — dette er den minste innstillingen, og forsgk pa & skru
mekanismen ytterligere ned kan skade justeringsgjengene.

o Ikke forspk & adskille den gvre og nedre delen av hoveddelen pa apparatet — disse ma sitte
sammen permanent.

* Oppbevar POWERbreathe Plus i den medleverte oppbevaringsposen eller i en egnet, ren eske.
Du ma alltid sikre at POWERbreathe Plus er tarr for den legges til oppbevaring.

Rengjering
POWERbreathe vil bli utsatt for spytt ved bruk, og vi anbefaler at du rengjor det ofte for &
holde det i god stand.

Noen fa ganger i uken legger du POWERbreathe i blot i varmt vann i ca. ti minutter og s&
torker du den av med en myk klut under rennende, varmtvann. Veer spesielt oppmerksom pa
munnstykket. Rist av overskytende vann og la det ligge pé et rent handkle til tark

En gang i uken gjennomfares samme rutinen, men blgtlegg POWERbreathe i et mildt
rengjeringsmiddel eller godkjent rengjeringslgsning i stedet for vann. Rengjeringslgsningen ma
veere egnet til bruk pa utstyr som kommer i kontakt med munnen, slik som det som brukes til
tateflasker for spedbarn. POWERbreathe rensetabletter er tilgjengelige hos forhandlere over hele
landet, eller ga til www.powerbreathe.com for a se flere detaljer.

Hold POWERbreathe Plus i god stand, etter rengjering med et godkjent rengjeringsprodukt,
hold det opp-ned under rennende vann slik at vannet kan renne gjennom apparatet. Rist av
overskytende vann og la det ligge pa et rent handkle til tork

Hvis det er ngdvendig med ytterligere rengjering kan POWERbreathe Plus demonteres i sine
enkelte deler som vist i diagrammet pé side 11. Hvis du demonterer POWERbreathe Plus ma du
veere forsiktig & ikke miste noen av delene.

Merk: POWERbreathe Plus egner seg ikke for oppvaskmaskin.

—————

Trening med POWERbreathe

POWERbreathe Plus har en innstillbar treningsstyrke som starter ved en styrke som alle skal
veere i stand til & klare. Hvis du har en andedrettslidelse, 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 p& 0 i den ferste uken. Til & begynne med, konsentrer deg om &
trekke pusten dypt og kraftig, og pust ut sakte og forsiktig. Forsgk & gjennomfgre 30 pust, to
ganger om dagen. lkke bekymre deg hvis du ikke greier & giennomfere 30 pust i ett forsgk, hvil i
ett minutt og start igjen til du har nadd totalt 30 pust.

Sa snart du enkelt kan gjennomfare flere enn 30 pust uten & stoppe, gker du treningsstyrken
igien med en kvart omdreining. Denne gkningen kan innebzre at du ikke greier & giennomfere
30 pust uten & stoppe ved neste treningspkt. Fortsett a trene ved denne styrken, og du vil
snart bli i stand til & gjennomfare 30 pust i en omgang. Hver gang du finner at du enkelt kan
gjennomfgre flere enn

30 pust uten a stoppe, gker du treningsstyrken igjen. Ha som mélsetning & gke treningsstyrken
en kvart omdreining hver uke.

Nar du begynner a trene med POWERbreathe Plus, kan det veere at du enkelt kan fullfgre mer
enn 30 pust ved styrke 0. Hvis det er tilfellet, gk treningsstyrken en kvart omdreining hver dag.
Du vil snart na en styrke som er krevende og vil finne det vanskelig & giennomfere 30 pust i ett
forspk. Sa snart du nar denne styrken, gker du treningsstyrken igjen med en kvart omdreining
nér du enkelt kan gjennomfgre flere enn 30 pust igjen.

Husk at om du er en topp idrettsutever eller du bare gnsker & kunne ga opp trappene uten

a bli andpusten, ma POWERbreathe brukes regelmessig. Jo sterre innsats du investerer i
treningen med POWERbreathe Plus, jo sterre fordeler vil du oppna. Men ikke bli fristet til & gjore
mer enn to sett med 30 pust hver dag, eller flere enn 30 pust i en treningsekt. | stedet bar

du konsentrere deg om & oppna den mest krevende styrken pa de 30 pustene, to ganger om
dagen. Husk at det er en viktig del av treningskten & hente seg inn igjen, og pustemusklene
dine trenger tid til & hvile og tilpasse seg mellom treningsekter.

POWERbreathe PLUS-apparat

Ventildeksel —
ma ikke
tas av Munnstykke —

press for & feste

Hoveddel —
ikke forspk a
ta av denne
delen

f Ventilenet — press for & feste

f

Deksel for handtak — klikker pa plass

Merk:POWERbreathe PLUS kan
demonteres ytterligere i sine enkelte
deler (med unntak

av hoveddelen), — anbefales ikke :

dette fordi smadeler lett kan mistes. J;JStlfrmgSknapp for
Dette anbefales ikke, fordi smadeler S yr 8

lett kan mistes. ikke fjel’l’l
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