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Contact Information

Head Office:

POWERbreathe International Ltd
Northfield Road, Southam, Warwickshire
CV47 OFG, England, UK

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

For other territories please visit:
www.powerbreathe.com
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Garanti Gem venligst disse oplysninger til eget brug

Denne garanti giver keberen specifikke juridiske rettigheder. Keberen har muligvis ogsa andre
juridiske rettigheder. POWERbreathe International Ltd garanterer hermed over for den oprindelige
keber, hvis navn skal registreres behgrigt i firmaet, at det solgte produkt er uden defekter i
materiale og/eller udferelse fra kebsdatoen. POWERbreathes forpligtelser under denne garanti er
begransede til at reparere eller udskifte dele, hvis der er fejl i materialet eller udfarelse.

Forkert brug, misbrug eller uheld, undladelse af at fglge forholdsregler, forkert vedligeholdelse
eller kommerciel brug, knust eller knaekket kabinet er ikke daekket under denne garanti. Under
de 2 érs garanti vil POWERbreathe efter eget sken reparere eller ombytte det defekte produkt
uden beregning. Garantien deekker ikke skader eller folgeskader, som er forarsaget af service af
en forhandler, der ikke er autoriseret af POWERbreathe International Ltd.

Denne garanti erstatter alle andre udtrykkelige garantier, herunder enhver underforstaet garanti
for salgbarhed eller egnethed til et bestemt formal.

For at aktivere din garanti,
skal du registrere dit kab af POWERbreathe Classic via hjemmesiden:

www.powerbreathe.com/warranty-index -
pa forhand tak.
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Ansvarsfraskrivelse

POWERDbreathe er ikke et legetgj. Dette produkt er beregnet til at blive brugt til
vejrtreekningsevelser. Det anbefales ikke til noget andet brug.

Du skal altid sege rad hos din leege eller andet sundhedspersonale, hvis du har spgrgsmal om
dit helbred. Dette produkt er ikke beregnet til at diagnosticere, helbrede eller forebygge nogen
sygdom.

Individuelle resultater kan forekomme. Vi kan ikke patage os nogen garanti for resultaterne ved
brugen af dette udstyr.

Lees altid brugermanualen for brug. Materialet i denne manual er kun til information.
POWERbreathe indeholder smé dele og er ikke egnet til bgrn under 7 &r.

Bemaerk: Dette produkt er forseglet af hygiejnemeessige grunde og kan ikke returneres, hvis
forseglingen er brudt.

POWERbreathe International Ltd. giver ingen erkleeringer eller garantier med hensyn til denne
manual eller med hensyn til produkterne beskrevet heri. POWERbreathe International Ltd. er ikke
ansvarlig for eventuelle skader, direkte eller ved uheld som fglge af eller specielt opstaet af eller i
forbindelse med eller relateret il brug af dette materiale eller de heri beskrevne produkter.

POWERbreathe er et patenteret og design ophavsretligt beskyttet produkt. Alle rettigheder
forbeholdt. Specifikationer kan @ndres uden varsel pga. producentens lsbende programudvikling.

POWERbreathe-logoet er et registreret varemarke tilhgrende POWERbreathe Holdings Ltd.

Alle POWERbreathes produktnavne er varemaerker eller registrerede varemarker tilhgrende
POWERbreathe Holdings Ltd.

Alle informationer var korrekte pé tidspunktet for trykning.

POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 10/2015
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POWER

breathe

makes breathing easier

Brugermanual

¢ e www.powerbreathe.com EEE———



Kom i gang med din POWERbreathe

Billede 1: Justering af POWERbreathe Classic
Tag POWERbreathe, héndtagsdaeksel og
naseklemmen ud af emballagen. Hold POWER-
breathe i opret stilling og ev dig i at justere
modstanden: Drej knappen, der justerer modstanden,
med uret for at gge modstanden og mod uret for

at reducere modstanden. Laeg maerke til, at tallene
der indikerer modstanden, kan ses pa siden af
POWERbreathe, og som hjelper dig til at veelge
modstand.

Bemark: Du ma ikke forsgge at stramme
justeringsknappen til mere end modstand 9, da
det kan gdelegge mekanismen.

9| Billede 2: Niveau 1

- Du kan nu indstille POWERbreathe til modstand

| 6 | 1. Ved denne modstand skal spidsen af pilen pa
T modstandsknappen vare pa linje med den nederste
EN kant af skalaen, som vist pa billedet.

<<:|D. Billede 3: Placering af handtaget

Skub handtagsdeekslet rundt om POWERbreathe, sa

den deekker skalaen og justeringsknappen.

Bemzerk: Tjek altid at handtagsdzekslet

sidder korrekt, for du traekker vejret gennem
POWERbreathe, da det far mekanismen til at
fungere korrekt.

POWERDbreathe treening

Vigtigt: De folgende traeningsretningslinjer er ret anstrengende, og vi anbefaler, at de
kun bliver brugt af folk, som er vant til hard fysisk traening.

Treening med POWERbreathe er ligesom med al anden treening, jo flere kraefter du leegger i det,
jo mere far du ud af treeningen. Hvis du stopper traeningen, vil de positive resultater gradvist
forsvinde. Hvis du bruger POWERbreathe for at forbedre din fysiske preestation, sa vil det veere
en god idé at presse dig selv lidt hardere og sikre dig, at du treener med POWERbreathe

hver dag.

Nar du treener med POWERbreathe for at forbedre din preestation, skal du bruge samme
traeningsprogram 30 indandinger, 2 gange dagligt”, og huske at du kun opnér optimal effekt af
treeningen, hvis du traener hardt. Med andre ord, treek vejret s& dybt og kraftfuldt som muligt, og
g4 efter at "fejle” inden for de 30 vejrtreekninger. “Fejle” betyder, at du ikke kan fuldfre en fuld
vejrtraekning, nér du nér de 30 vejrtreekninger. Hvis du med lethed kan klare mere end de 30
vejrtreekninger, ber du ege din treeningsmodstand med et kvart drej pa justeringsknappen. Dette
kan betyde, at du ikke kan fuldfere alle 30 indandinger, men hold ud - i Igbet af et par dage

vil du veere tilbage pa de 30 vejrtraekninger. P& denne made vil du altid treene med den mest
optimale modstand.

Jo hurtigere du kan klare 30 vejrtraekninger, jo starre vil treeningseffekten vere for dine
inspiratoriske muskler. For at opna optimal traeningseffekt skal du feerdiggere de 30
vejrtraekninger sa hurtigt, du kan, men uden at blive svimmel. Husk, at skulle du fale dig
svimmel, skal du holde en lille pause ved afslutningen af en vejrtraekning, og vente til du feler
dig frisk nok til at tage en ny indénding. Fel dig ikke fristet til at treene mere end de 2 gange
om dagen. Husk pa at restitution er en vigtig del af en treeningsproces, og dine inspiratoriske
muskler har behov for at slappe af, og restituere imellem POWERbreathe traeningerne.

Kom i gang med din POWERbreathe

Billede 4: Placering af POWERbreathe i munden
Serg for at du er sidder eller stér opret og afslappet.
Hold POWERbreathe om héndtaget, placer
mundstykket i munden, sa dine lesber slutter til rundt
om mundstykket og danner teethed.

Billede 5: Indanding igennem POWERbreathe
Du skal ferst puste ud, sa lang tid du kan, og
dernast tage en dyb og hurtig indanding gennem
munden. Traek s meget luft ind, som du kan, s&
hurtigt som du kan, mens du retter dig op og udvider
brystkassen.

Billede 6: Udanding igennem POWERbreathe
Pust nu roligt ud gennem munden, indtil dine lunger
er tomte, og dine bryst- og skuldermuskler er
afslappede. Hold pause, indtil du faler dig klar til at
treekke vejret igen.

E2)

Gentag denne gvelse, indtil du fler dig tryg ved at
treene med POWERbreathe.

Vigtigt: Lad vaere med at gispe - hvis du faler

dig svimmel, szt farten ned og hold en pause
ved slutningen af udandingen.

D ——————— © e————————

POWERbreathe opvarmning far traening

Undersggelser har vist, at en normal treeningsopvarmning ikke opvarmer din
vejrirekningsmuskulatur, hvilket kan give udpraeget kortédndethed ved treeningsstart.
POWERbreathe kan specielt bruges til opvarmning af disse muskler fgr en treening, ved at
bruge en reduceret treeningsmodstand.

For at kunne gore dette, skal du tjiekke din nuveerende treeningsmodstand pa
modstandsindikatoren. Til opvarmning skal modstanden veere pa cirka 80 % af din normale
treeningsmodstand. Se nedenstaende tabel for at finde den optimale opvarmningsmodstand ud
fra din aktuelle treeningsmodstand.

Nuvarende Ideel
traeningsmodstand opvarmningsmodstand
9 7
8 6
7 5.5
6 4.5
5 4
4 3
3 2
2 1.5
1 1

Nar din POWERbreathe er indstillet til den korrekte opvarmningsmodstand, skal du udfere 2 szt
af 30 vejrtreekninger med 2 minutters pause mellem hvert sat. Prav at treekke vejret ind hurtigt
og dybt. Denne rutine ber vaere udfert 5 minutter, for du starter treening eller konkurrence.

Bemaerk: En hel omdrejning af modstandsregulatoren flytter modstanden op eller ned
med et niveau.

D ——— © e———————

Kom i gang med din POWERbreathe

Seet naeseklemmen pa, sé den trykker dine naesebor sammen. Fortsaet din treening ved at traekke
vejret kraftigt ind og ande langsomt og fuldsteendigt ud.

Bemark: Neeseklemmen vil hjeelpe dig med at kunne traekke vejret igennem munden i stedet for
gennem nzsen. Der er dog nogle mennesker, der foretreekker at treene uden naseklemmen.

Find din rigtige treeningsmodstand

Prov at tage 30 vejrtraekninger ved modstand 1, ved hjelp af treeningsmetoden beskrevet
tidligere. Du skal ikke blive urolig, hvis du ikke kan klare de 30 vejrtraekninger i treek, alle
mennesker er forskellige, og det kan tage tid at styrke din lungemuskulatur.

o Huvis du kan foretage 30 vejrtreekninger uden problemer, skal du fierne héndtagsdeekslet og
dreje justeringsknappen med uret for at gge modstanden. Seet daekslet pa igen og genoptag
treeningen.

o Ved gradvist pa denne made at ege modstanden, indtil du kun lige akkurat kan fuldfgre 30
vejrtraekninger, far du den bedst mulige treeningsmodstand, som passer til dig.

e Nér du har fundet den modstand, som passer til dig, forseg da at foretage 30 vejrtraekninger
to gange om dagen, en gang om morgenen og en gang om aftenen.

o Med tiden vil du opdage, at det bliver nemt at foretage de 30 vejrtreekninger. Nar det sker,

forgg da treeningsmodstanden med et kvart drej pa justeringsknappen, séledes at du kun lige

akkurat kan tage 30 indéndinger. Vigtigt: Niveauet er kun vejledende - du skal ikke fele
dig forpligtet til at lave en forggelse pa 1, hver gang du justerer pA modstanden.

Vedligeholdelse af din vejrtraekning

Efter fire til seks uger vil din lungemuskulatur vaere veaesentligt forbedret, og du burde blive
mindre forpustet ved aktivitet. P& dette stadie vil det ikke vaere ngdvendigt at bruge din
POWERDreathe hver dag for at opretholde din forbedrede vejrtraekning.

Ved brug af din POWERbreathe Classic to gange hver anden dag vil det veere nok til, at du kan
opretholde og nyde din reducerede stakandethed samt forbedrede traeningspraestation.

s ) S

Pleje og vedligeholdelse

Forholdsregler

POWERbreathe er designet til at vaere sé robust og sé holdbar som muligt. Med lidt omhu ber
dit apparat holde i mange ar. Lees venligst de fglgende forholdsregler, sa din POWERbreathe
forbliver i god stand:

o Du ma ikke overstramme modstandsknappen: maksimummodstanden ses, nar pilen pa
justeringen deekker tallet 9 pa skalaen.

Forsag ikke at lgsne modstandsknappen for meget: hvis du Igsner justeringen, ma du ikke
gé lavere end 1 (beskrevet tidligere), da dette vil skille justeringen fra fiederen. Hvis dette
sker, skal du skrue justeringen pa fiederen og veere sikker pa, at fiederen sidder i den rigtige
position.

Tag ikke endestykket af. Dette kan lasne envejsventilklappen.

Opbevar din POWERbreathe i den medfalgende taske/pose eller en passende ren og
hygiejnisk beholder. Serg altid for, at din POWERbreathe er tar, for du leegger den i en taske/
pose.

Rengering
Din POWERbreathe vil blive udsat for spyt, nar du bruger den, derfor anbefaler vi, at du
ofte renger den, sa den holdes hygiejnisk og i god stand.

Et par gange om ugen skal du dyppe din POWERbreathe i varmt vand i ca. 10 minutter og
derefter rengore den med en blgd klud under rindende varmt vand. Du skal vaere meget
omhyggelig med mundstykket. Ryst overskydende vand af og lad den terre pa en ren klud.

En gang om ugen udfgres den samme procedure, men denne gang i et godkendt, mildt
renggringsmiddel i stedet for i vand. Det anvendte rengeringsmiddel skal veere godkendt til
brug for udstyr, som kommer i kontakt med munden, som det man f.eks. bruger til sutteflasker.
POWERbreathe rensetabletter kan kgbes af din forhandler.

For at holde din POWERbreathe i god stand, skal du efter rengering holde den pa hovedet under
en Isbende vandhane, sé vandet kan lgbe gennem apparatet. Ryst overskydende vand af og lad
den torre pa en ren klud.

 ———— 0

POWERbreathe traening

POWERbreathe Classic har en justerbar treeningsmodstand, der starter pa et niveau, som

alle skulle kunne klare. Hvis du har nogle respiratoriske lidelser eller ikke er vant til fysisk
treening eller aktivitet, sé kan det laveste niveau godt veere en udfordring. Hvis dette er
tilfeeldet, s anbefaler vi, at du holder modstandsniveauet pa 1 den forste uge. Ved opstart

skal du koncentrere dig om at tage dybe, kraftige indandinger og &nde ud stille og roligt.
Forspg at foretage de 30 vejrtraekninger to gange om dagen. Hvis du ikke kan klare de 30
vejrtreekninger i forste omgang, sa hold en pause pa et minut og prev igen, indtil du har néet de
30 vejrteekninger.

Nar du er kommet til det punkt, hvor du nemt kan tage 30 vejrtreekninger uden at holde pause,
forgg da treeningsmodstanden med et kvart drej pé justeringsknappen. Denne forggelse kan
betyde, at du muligvis ikke kan fuldfere de 30 vejrtraekninger uden at holde pause. Fortsaet
treeningen med denne modstand, og du vil hurtigt kunne foretage 30 vejrtraekninger i treek. Hver
gang du fgler, at du nemt kan foretage de 30 vejrtraekninger, skal du @ge treeningsmodstanden
med et kvart drej igen. Treen efter at forgge treeningsmodstanden med et kvart drej hver uge.

Nar du begynder at treene med POWERbreathe, vil du sikkert fole, at du nemt kan foretage mere
end de 30 vejrtraekninger ved niveau 1. Hvis dette er tilfaeldet, kan du gge treeningsmodstanden
med et kvart drej pa justeringsknappen hver dag. Du vil hurtigt na en tresningsmodstand, som er
en udfordring, og finde det sveert at fuldfere de 30 vejrtreckninger i treek. Nar du nar dette punkt,
skal du farst gge modstanden igen, nar du kan foretage mere end de 30 vejrtreekninger i traek.

Husk, uanset om du er topatlet, eller om du bare vil na toppen af trapperne uden at

blive forpustet, sa skal POWERbreathe benyttes regelmassigt. Jo mere du treener med
POWERbreathe, jo starre effekt har det. Dog kan det ikke anbefales at foretage mere end 2 x 30
vejriraekninger om dagen eller mere end 30 vejriraekninger i en treening. Koncentrer dig i stedet
om at opna den mest udfordrende modstand ved de 30 vejrtraekninger to gange dagligt. Husk at
restitution er en vigtig del af en god treeningsproces, og dine inspiratoriske muskler har brug for
tid til at slappe af og komme sig mellem hver treening.

) ———

Tekniske specifikationer

Mundestykke Latexfrit PVC
Klapventil Silikonegummi
0-ring: Nitril gummi

Fjeder Rustfrit stal
Fjederspaending Forsteerket nylon 66
Handtagsdaeksel, hovedenhed, nedre kammer,

endestykke, justering og naeseklemme:...........ccocoeveeunenee Polypropylen

Note: Materialerne er FDA-godkendte med hensyn til sammensatning, tilsetningsstoffer
og egenskaber, som er i overensstemmelse med direktivet om medicinsk udstyr
93/42/EEC vaesentlige krav, bilag 1.

Modstandsomrade

Modstanden kan variere pa grund af: 1) arten af den kalibrede fiederspaending og precisionen, hvormed
modstanden er valgt; 2) en lille virkning af den inspiratoriske flowrate ved fiedersammenpresning,

sa hgj inspiratorisk flowrate forer til stgrre fiedersammenpresning og en lille ggning i modstanden
(Caine & McConnell, 2000). Denne effekt er almindelig ved alle fiederbelastede apparater, og dens
starrelse vokser ved forgget fiederstarrelse (den er storre i en fieder med en reekkevidde pé 90 cm

H20 sammenlignet med en, der kun har den halve spaendvidde), den er ogsa sterre ved absolut laveste
modstandsindstilling (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 Sport Engineering 3, 149-159.

Modstand (- cm H20) @ 1l.sek-1

Modstandsindstillinger
1 2 3 4 5 6 7 8 9
LR 10 20 30 40 50 60 70 80 90
MR 10 30 50 70 90 110 130 150 170
HR 10 40 70 100 130 160 190 220 250
® @ @ Guide t0 modstandsniveau
Let Niveau 1: iveau for nye brugere
LET MEDIUM HOJ Medium modstand Niveau 2: Moderat tO meget ovet bruger

MODSTAND  MODSTAND ~ MODSTAND Hgj modstand Niveau 3: Kun for brugere, der har néet maksimal
(Niveau 1) (Niveau 2) (Niveau 3) modstand p4 en medium model
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