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Viktigt att veta

R&tt anvand kan POWERbreathe utnyttjas av s gott
som alla ménniskor utan nagra som helst skadliga
bieffekter.

1. Hyser du tvivel om tillforlitligheten hos
POWERDbreathe, eller om din hélsa klarar av
traningen, samrad forst med en lakare.

2. Andra inte eventuell medicinering eller behandling
som din lakare ordinerat utan att rddgéra med denne.

3. Ar du under 16 &r maste en vuxen vara med nar du
anvander POWERbreathe.

4. Néar du andas in med POWERbreathe ska du
kanna motstand. Det far dock inte gora ont. Kanner du
smarta, avbryt genast och kontakta din lakare om du
anser det behdvs.

5. Apparaten ar endast avsedd for andningstréning.
N&gon annan anvandning rekommenderas inte.

6. POWERbreathe ska inte anvandas for att
diagnostisera, behandla, bota eller forebygga nagon
adkomma eller sjukdom.

For ytterligare upplysningar om POWERbreathe,
kontakta Fysioett AB (tel 08-92 90 26, info@fysioett.se,
www.fysioett.se). Information finns aven pa
www.powerbreathe.com.
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Vanj dig vid POWERbreathe

1. Dra bort det yttre héljet
A (handtaget) medan du haller
POWERbreathe upprétt. Vrid
vredet at hoger (medurs sett
underifran) for att spanna
\ belastningsfjadern och déarefter at
8 N\ vanster (moturs sett underifrén) for
attt minska belastningen.
Utgangslaget ar det ratta da vredet
befinner sig i sin | &gsta position.
Da skymtar du fjadern i botten av
den undre kammaren.

2. Satt tillbaka handtaget igen.
Forvissa dig om att det inte rér vid
vredet som du staller in fjaderns
belastning med.

3. Tag loss munstycket och satt det i
munnen. Dina lappar ska ligga dver
och sluta tatt intill det yttre skyddet.
Lat tanderna vila mot det inre
greppet och andas in och ut genom
munnen nagra ganger.

4. Medan du har munstycket i
munnen faster du klamman 6ver
nashorrarna. Tag ett djupt andetag
och andas darefter ut sakta.

— 5. Fortsatt andningsovningen
genom att andas sa lange du kan
innan du tar nasta andetag. Denna
o 4 teknik kommer att ge dig det basta
( (2 utbytet av POWERbreathe.

6. Tag bort nasklamman, tag ut
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AW munstycket och sétt tillbaka det pa

apparaten. Finner du saliv p& munstycket ar det helt
normalt. Torka bort det med en nasduk eller bit papper.

(Forsok inte vrida eller ta bort andstycket pa
POWERDbreathe.)

Nar du anvander apparaten bildas ett undertryck i din
brostkorg. Storleken pa detta varierar med den instéllda
belastningen under anvandningen och star i direkt
relation till styrkan pa dina inandningsmuskler (starka
muskler = hdg traningsbelastning). | mycket séllsynta fall
kan det negativa trycket i brostkorgen forvarra redan
existerande besvar. Vid behov, kontakta en lékare eller
tranare.

Anvand inte POWERbreathe néar du ar forkyld eller
lider av en luftvagsinfektion utan vanta tills du ar frisk.
Kanner du ett 1att obehag i 6ronen efter en forkylning
beror det pa att ett litet ror i 6rat som ska jamna ut
trycket i trumhinnan blivit blockerat. Prova att halla for
nasan, stanga munnen och bl&sa ut forsiktigt for att pa
s& satt utjamna trycket. Har du besvar med éronen under
flygning eller dykning kan du kénna likadana symtom
nar du anvander POWERbreathe.



Traning med hjalp av POWERbreathe

Folj nedanstaende steg sa anvander du POWERbreathe
korrekt..

1. Hall POWERDbreathe uppratt. Avlagsna handtaget (det
yttre skyddshdljet) och kontrollera att vredet befinner sig i
utgangslaget (beskrivs pa sidan 6 punkt 1).

2. Sétt tillbaka handtaget, hall i detta och s&tt apparaten
med munstycket i munnen.

3. Andas ut s& mycket det gar. Gor sedan en snabb,
kraftig inandning och tag in s& mycket luft du formar pa
kortast méjliga tid. Inandningen ska paga tills du inte
langre formar 6ppna ventilen.

4. Andas nu ut langsamt pa ett naturligt satt sa att
lungorna téms maximalt. Mot slutet av utandningen far du
ta i lite extra.

5. Vanta tills du kénner behov av att andas igen.

6. Upprepa 6vningen anda tills du blir van vid att andas

pa ovan namnda satt. Darefter satter du p& nasklamman
och fortsatter att gora de kraftfulla in- och utandningarna
med POWERbreathe.

KOM IHAG: Din inandning ska utféras snabbt och med
kraft. Utandningen ska daremot ske langsamt. Trana inte
s& att du borjar att flasa. Efter en kort tid marker du hur
enkelt, njutbart och motiverande det ar att anvéanda
POWERbreathe. Om du far besvar, avbryt genast och
radgor med din lakare eller POWERbreathe -forsaljare.

S& anvander du POWERbreathe

Nar du lart dig att anvanda POWERbreathe korrekt &r det
dags att bli bekant med programmen som gor att du far basta
utbyte av 6vningarna.

Vi rekommenderar att du trdnar andning tva ganger per dag.
Folj den hér rutinen morgon och kvall:

1. Sitt bekvamt eller std upp, huvudsaken ar att du kanner dig
avslappad.

2. Om det ar forsta gangen du anvander POWERbreathe ar
det viktigt att vredet star i ursprungsléaget. Sétt sedan
POWERbreathe® i munnen och klamman pa nasan.

3. Borja att andas genom POWERbreathe. Tank pa att andas
in kraftigt och andas ut langsamt.

4. Sikta p& 30 andningar vid varje traning. Ifall du kanner en
latt yrsel, ta det lugnare genom en paus i slutet av utandningen
innan du borjar andas in igen.

5. Orkar du inte 30 andningsdvningar gor det ingenting. Hur
l&ng tid det tar att trana upp andningsmusklerna skiljer sig fran
person till person.

6. Klarar du utan svarighet 30 andningsévningar 6kar du
fijaderbelastningen med vredet. Snart finner du den réatta

traningsnivan. Du ska alltid natt och jamnt orka med 30

andningar.

7. | takt med att du 6kar belastningen kan allt storre
lungmuskelstyrka krévas for de 30 andningarna. Om det tar
emot, fortsétt bara sd har du natt traningsmalet igen inom ett
par dagar.

8. Justera kontinuerligt POWERDbreathe s& att belastningen
varje gang blir en utmaning. Det far dock inte géra ont under
de 30 andningsovningarna.

KOM IHAG: Varje manniska har unika férutséttningar. Syftet
ar inte att oka belastningen och andningsmotstandet hur
mycket som helst. Aven om du inte nér de 30
andningsévningarna med vredet pa den nedersta nivan har du
god nytta av traningen. Nar framstegen kommer 6kar du
belastningen exempelvis var fjarde eller femte dag.



Fa ut det mesta av POWERbreathe

Efter en a tva veckors anvandning borjar du uppskatta
fordelarna med POWERDbreathe allt mer.

Efter fyra till sex veckor har andningsformagan okat
betydligt. Da &r det inte langre nédvandigt att trana
dagligen med POWERbreathe for att ligga kvar p& den
forbattrade andningsnivan. Det réacker oftast med att du gor
det da och d& nar du tycker att det ar lampligt.

POWERbreathe - traning for maximal
effekt

Det ar med POWERbreathe som med all annan tréning:
resultatet star i relation till hur mycket du satsar.

Vill du fortlopande forbattra din andning och na nya
maxnivaer far du anstranga dig en aning mer. Trana d&
enligt modellen 30 mycket kraftiga andningar tva génger
om dagen. POWERbreathe -motstandet ska successivt
Okas sé att du andas s& djupt och kraftigt du férmaér. Efter
det 30:e andetaget ska du inte orka 6ppna apparatens
ventil.

Ett exempel. Klarar du latt 34 andningar 6kar du
belastningen genom ett kvarts varv pa vredet. Om du
darefter endast klarar 24 andningar ska du behalla
installningen. Efter nagra dagars traning med det nya, hogre
motstandet uppnar du de 30 andetagen igen. Pa detta sétt
tranar du maximalt for att na allt hogre mal.

Denna typ av traning &r ganska kravande. Vi
rekommenderar den endast for dig som &r van vid relativt
hard fysisk traning.

POWERbreathe vid uppvarmning

Undersokningar visar att ménniskors
uppvarmningsovningar nastan aldrig omfattar
andningsmusklerna. Nu kan du géra det med hjalp av
POWERDbreathe fore sjalva uppvarmningspassen.

Faststall forst pa vilken niva du anvander
POWERDbreathe. Tag bort handtaget och se hur manga
cirklar/varv som &r synliga p& den undre kammaren. Kan
du endast se en cirkel &ar din niva hog. Tva synliga linjer
betyder medelnivd, medan alla tre cirklarna synliga
betyder att du tranar pa &g niva.

Reducera belastningen genom att vrida vredet tre varv om
du tranar pa hog niva, tva varv om du tranar pa
medelniva och ett varv om du tranar pa Iag niva. D& blir
din POWERbreathe instélld for uppvarmning.

Genomfor darefter tvd omgangar a 30 andetag med
minst tva minuters vila emellan. Forsok att géra
fullstdndiga andningar utan att anvénda maximal styrka.
GOor denna 6vning senast fem minuter innan traningen
eller tavlingen satter i gang.

Glom inte att efter uppvarmningen aterstalla
POWERDbreathe till ursprungslaget for dina vanliga
andningsévningar.




Sa rengor du POWERbreathe

Apparaten utsatts for en hel del saliv under
anvandningen. Vi rekommenderar att du torkar ren den
regelbundet av bade funktionella och hygieniska skél.

Ett par ganger i veckan bor du genomspola
POWERbreathe i ljummet vatten under 10 minuter.
Torka den déarefter med en mjuk trasa under rinnande
varmt vatten och var sarskilt noggrann med munstycket.
Skaka av allt vatten och Iat apparaten lufttorka pa en
handduk.

Gor om rengdringsproceduren en gang i veckan men
anvand nu en I8sning med milt steriliserande verkan. Det
ar viktigt att denna l6sningen ar avsedd for utrustning
som kommer i kontakt med munnen, till exempel for
nappflaskor. Radgor garna med apoteket.

For att halla din POWERbreathe i basta skick efter
steriliseringen ska du halla den upp och ned i rinnande
vatten. Vredet som spanner fiadern ska da vara utskruvat
s langt det gar sa att vattnet kan genomspola genom
hela enheten. Lagg darefter apparaten pa en handduk
och It den sjalvtorka.

TANK PA ATT ALDRIG TA BORT BAKSTYCKET.

POWERbreathe® &r ingen leksak utan enbart avsett for traning av lungorna.
Nagon annan anvandning rekommenderas inte. Produkten ska inte
anvandas for att diagnostisera, behandla eller bota ndgon dkomma eller
sjukdom.
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Forskning

Lindring av astmasymtom

Vid slumpmassiga, kontrollerade férsék hos manniskor
med lindrig eller méattlig astma har POWERbreathe®
oOkat andningsmusklernas styrka med i genomsnitt 11
procent pa sa kort tid som tre veckor (McConnell et al.,
1998).

Forbéattring av idrottsresultat

Studier har visat att elitidrottare som roddare (Volianitis
et al., 2001a) och cyklister (Romer et al., 2001a) har
forbattrat sina tider med upp till 4,6 procent. Det betyder
néstan tre minuter snabbare i en 40 kilometers
cyklingstavling och mer an 60 meters forsprang i en
2000 meter lang roddtavling.
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