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Ansvarsfraskrivelse

Kære kunde,

Tak fordi du valgte POWERbreathe. Ved korrekt brug vil du i løbet af nogle uger kunne mærke 
fordelene ved brug af apparatet. Din lungemuskulatur vil blive styrket ved brug af dette apparat, 
og du vil ikke føle den samme form for stakåndethed ved motion eller fysisk aktivitet som før. 
Dette gælder både for idrætsudøvere såvel som for folk med åndedrætslidelser, som f.eks. KOL 
(kronisk obstruktiv lungesygdom) og astma.

POWERbreathe bruger en teknik, som kaldes inspiratorisk modstandstræning. Dette styrker 
din lungemuskulatur ved at få den til at arbejde hårdere, på samme måde som man ved 
styrketræning bruger vægte til at styrke sine muskler. Ved træning med POWERbreathe vil du 
lægge mærke til, at du skal arbejde hårdere, når du skal tage en indånding. Dette er effekten 
ved modstandstræning, der bruger de muskler, som du normalt bruger til indånding - dvs. 
primært mellemgulvet og ribbenene. Ved udånding er der ingen modstand, så du kan ånde ud på 
normal vis ved at slappe af i brystkasse- og vejrtrækningsmuskler, og dette skubber på naturlig 
måde luften ud af lungerne.

Du kender muligvis til forskellige vejrtrækningsteknikker, f.eks. dem der bruges i yoga, hvor man 
trækker vejret gennem næsen. Selv om træningen med POWERbreathe kræver, at du trækker 
vejret gennem munden i modsætning til gennem næsen, følger det de samme principper og 
giver yderligere forbedringer i vejrtrækningsstyrke og -kontrol. POWERbreathe vil derfor supplere 
disse vejrtrækningsteknikker. 

Den afprøvede POWERbreathe-træning med 30 vejrtrækninger 2 gange om dagen tager typisk 
kun nogle få minutter. For at få mest ud af POWERbreathe, bør du læse denne brugermanual 
grundigt og bruge tid på at blive fortrolig med POWERbreathe.
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Intern skala for 
modstand

Tekniske specifikationer

Mundstykke:................................................ Termoplastiske elastomere (TPE) 
Håndtagsdæksel.......................................... Polykarbonat
Det bløde justeringsgreb.............................. ABS med Santoprenovertræk
Klapventil.................................................... Silikone 60
O-ring: ........................................................ Nitrilgummi 
Næseklemme, gummi.................................. Silikone 40
Næseklemme, bro....................................... Nylon
Alle andre komponenter............................... ABS (Akrylonitril Butadiene Styren)

Bemærk: Materialerne er FDA-godkendte med hensyn til sammensætning, 
tilsætningsstoffer og egenskaber, som er i overensstemmelse med direktivet om 
medicinsk udstyr 93/42/EEC væsentlige krav, bilag 1.  

Modstandsområde

				   Modstandsindstillinger

				   0	 1	 2	 3	 4	 5	 6	 7	 8	 9	 10

		 LR	 17	 25	 33	 41	 49	 58	 66	 74	 82	 90	 98

   	 MR	 23	 39	 55	 72	 88	 104	 121	 137	 153	 170	 186

		 HR	 29	 53	 78	 102	 127	 151	 176	 200	 225	 249	 274
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LET  
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MODSTAND

Modstanden kan variere pga.: 1 arten af den kalibrerede fjederspænding og præcisionen, hvormed 
modstanden er valgt; 2 en lille virkning af den inspiratoriske flowrate ved fjedersammenpresning, 
så høj inspiratorisk flowrate fører til større fjedersammenpresning og en lille øgning i modstanden 
(Caine & McConnell, 2000). Denne effekt er almindelig ved alle fjederbelastede apparater, og dens 
størrelse vokser ved forøget fjederstørrelse (den er større i en fjeder med en rækkevidde på 90 cm 
H2O sammenlignet med en, der kun har den halve spændvidde), den er også større 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. 

Guide til modstandsniveau

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

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

For other territories please visit:
www.powerbreathe.com

Garanti Gem venligst disse oplysninger til eget brug

Denne garanti giver køberen specifikke juridiske rettigheder. Køberen har muligvis også andre 
juridiske rettigheder. POWERbreathe International Ltd garanterer hermed over for den oprindelige 
køber, hvis navn skal registreres behørigt i firmaet, at det solgte produkt er uden defekter i 
materiale og/eller udførelse fra købsdatoen. POWERbreathes forpligtelser under denne garanti er 
begrænsede til at reparere eller udskifte dele, hvis der er fejl i materialet eller udførelse. 

Forkert brug, misbrug eller uheld, undladelse af at følge forholdsregler, forkert vedligeholdelse 
eller kommerciel brug, knust eller knækket kabinet er ikke dækket under denne garanti. Under 
de 2 års garanti vil POWERbreathe efter eget skøn reparere eller ombytte det defekte produkt 
uden beregning. Garantien dækker ikke skader eller følgeskader, som er forårsaget af service af 
en forhandler, der ikke er autoriseret af POWERbreathe International Ltd. 

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

For at aktivere din garanti,  
skal du registrere dit køb af POWERbreathe Plus via hjemmesiden:  

www.powerbreathe.com 
På forhånd tak.
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POWERbreathe er ikke et legetøj. Dette produkt er beregnet til at blive brugt til vejrtrækningsøvelser. 
Det anbefales ikke til noget andet brug.

Du skal altid søge råd hos din læge eller andet sundhedspersonale, hvis du har spørgsmål om 
dit helbred. Dette produkt er ikke beregnet til at diagnosticere, helbrede eller forebygge nogen 
sygdom.

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

Læs altid brugermanualen før brug. Materialet i denne manual er kun til information. 

POWERbreathe indeholder små dele og er ikke egnet til børn under 7 år.

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

POWERbreathe International Ltd. giver ingen erklæringer 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 følge af eller specielt opstået af eller i 
forbindelse med eller relateret til brug af dette materiale eller de heri beskrevne produkter. 

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

POWERbreathe-logoet er et registreret varemærke tilhørende POWERbreathe Holdings Ltd. 

Alle POWERbreathes produktnavne er varemærker eller registrerede varemærker tilhørende 
POWERbreathe Holdings Ltd.

Alle informationer var korrekte på tidspunktet for trykning.

POWERbreathe Holdings Ltd. E & OE © 02/2019

www.powerbreathe.com

Forholdsregler

POWERbreathe er egnet til stort set alle og har ingen farlige bivirkninger ved korrekt brug. Læs 
venligst følgende forholdsregler for at sikre korrekt og sikker brug af POWERbreathe.

•	KONTRAINDIKATIONER: Inspiratorisk 
muskeltræning som f.eks. at træne med 
POWERbreathe, anbefales ikke til patienter, 
som har haft spontan pneumothorax (kollapset 
lunge som ikke er opstået ved en ulykke f.eks. 
et brækket ribben), da det evt. kan opstå igen.

Efter en traumatisk pneumothorax og/eller et 
brækket ribben, anbefales det, at man venter 
med at bruge POWERbreathe, til man er 
fuldstændig helbredt. 

Er du i tvivl om, hvorvidt POWERbreathe 
passer til dig, eller har du helbredsmæssige 
problemer, bør du søge rådgivning hos din 
læge.

•	Du bør ikke foretage ændringer i 
den receptpligtige medicinering eller dit 
træningsprogram, før du har konsulteret din 
læge.

•	Dette produkt er ikke beregnet til at 
diagnosticere, behandle, kurere eller 
forebygge sygdomme.

•	Personer under 16 år bør kun bruge 
POWERbreathe under opsyn af en voksen. 
POWERbreathe indeholder små dele og er 
derfor ikke egnet til børn under 7 år.

•	Ved træning med POWERbreathe skal du 
kunne mærke en modstand ved indånding, 
men det må dog ikke gøre ondt. Skulle du 
føle ubehag, så stop med det samme og tag 
kontakt til din læge.

•	Lider du af forkølelse eller anden 
luftvejsinfektion, anbefaler vi, at du først 
bruger din POWERbreathe, når symptomerne 
er forsvundet.

•	Nogle brugere kan muligvis føle et mindre 
ubehag i ørerne, når de træner med apparatet, 
især efter en forkølelse. Dette sker pga. en 
utilstrækkelig udligning af trykket mellem 
ørerne og munden. Hvis dette fortsætter, skal 
du tage kontakt til din læge.

•	For at forhindre overførsel af infektioner, 
anbefaler vi, at du ikke deler din 
POWERbreathe med andre, heller ikke 
familiemedlemmer.

•	POWERbreathe er kun designet med det 
formål at træne din lungemuskulatur. Ingen 
anden brug har været hensigten.

Det er klinisk bevist, at POWERbreathe 
kan forbedre symptomer, træningstole-
rance og livskvalitet hos folk med svækket 
lungefunktion så som KOL, astma og 
hjertesvigt. Ønsker du eller din læge mere 
information om den kliniske effektivitet ved 
brug af POWERbreathe, er du velkommen til at 
læse mere på vores hjemmeside  
www.powerbreathe.com

Let modstand	
Introduktionsniveau for nye brugere

Medium modstand 
Moderat til meget øvet bruger

Høj modstand 
Kun for brugere, der har nået maksimal modstand på en medium model

www.powerbreathe.com
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Billede 4: Indånding igennem  
POWERbreathe Plus
Du skal først puste ud, så lang tid du kan, og 
dernæst tage en dyb og hurtig indånding gennem 
munden. Træk så meget luft ind, som du kan, så 
hurtigt som du kan, mens du retter dig op og udvider 
brystkassen.

Billede 5: Udånding igennem  
POWERbreathe Plus
Pust nu roligt ud gennem munden, indtil dine lunger 
er tømte, og dine bryst- og skuldermuskler er 
afslappede. Hold pause, indtil du føler dig klar til at 
trække vejret igen. Gentag denne øvelse, indtil du 
føler dig tryg ved at træne med POWERbreathe Plus. 

Vigtigt: Lad være med at gispe - hvis du føler dig 
svimmel, sæt farten ned og hold en pause ved 
slutningen af udåndingen.

Billede 6: Brug af næseklemme
Påsæt næseklemmen, så den presser de to næsebor 
sammen, som vist på billedet. Fortsæt din træning 
ved at tage en dyb indånding, og dernæst puste stille 
og roligt ud. 

Vigtigt: Næseklemmen vil hjælpe dig med at kunne 
trække vejret igennem munden i stedet for gennem 
næsen. Der er dog nogle mennesker, der foretrækker 
at træne uden næseklemmen.

Find din rigtige træningsmodstand
Prøv at tage 30 vejrtrækninger ved modstand 0, ved hjælp af træningsmetoden beskrevet 
tidligere. Du skal ikke blive urolig, hvis du ikke kan klare de 30 vejrtrækninger i træk, alle 
mennesker er forskellige, og det kan tage tid at styrke din lungemuskulatur.

•	 Hvis du kan foretage 30 vejrtrækninger uden problemer, så skal du dreje justeringsknappen 
med uret for at justere og øge modstanden. Derefter genoptages træningen.

•	 Ved gradvist på denne måde at øge modstanden, indtil du kun lige akkurat kan fuldføre 30 
vejrtrækninger, får du den bedst mulige træningsmodstand, som passer til dig.

•	 Når du har fundet den modstand, som passer til dig, forsøg da at foretage 30 vejrtrækninger 
to gange om dagen, en gang om morgenen og en gang om aftenen.

•	 Med tiden vil du opdage, at det bliver nemt at foretage de 30 vejrtrækninger. Når det sker, 
forøg da træningsmodstanden med et kvart drej på justeringsknappen, således at du kun lige 
akkurat kan tage 30 indåndinger. Vigtigt: Niveauet er kun vejledende - du skal ikke føle dig 
forpligtet til at lave en forøgelse på 1, hver gang du justerer på modstanden.

Vedligeholdelse af din vejrtrækning
Efter fire til seks uger vil din lungemuskulatur være væsentligt forbedret, og du burde blive 
mindre forpustet ved aktivitet. På dette stadie vil det ikke være nødvendigt at bruge din 
POWERbreathe Plus hver dag for at opretholde din forbedrede vejrtrækning. 

Ved brug af din POWERbreathe Plus to gange hver anden dag vil det være nok til, at du kan 
opretholde og nyde din reducerede stakåndethed samt forbedrede træningspræstation.

POWERbreathe Plus har en justerbar træningsmodstand, der starter på et niveau, som alle skulle 
kunne klare. Hvis du har nogle respiratoriske lidelser eller ikke er vant til fysisk træning eller 
aktivitet, så kan det laveste niveau godt være en udfordring. Hvis dette er tilfældet, så anbefaler 
vi, at du holder modstandsniveauet på 0 den første uge. Ved opstart skal du koncentrere dig 
om at tage dybe, kraftige indåndinger og ånde ud stille og roligt. Forsøg at foretage de 30 
vejrtrækninger to gange om dagen. Hvis du ikke kan klare de 30 vejrtrækninger i første omgang, 
så hold en pause på et minut og prøv igen, indtil du har nået de 30 vejrtækninger.

Når du er kommet til det punkt, hvor du nemt kan tage 30 vejrtrækninger uden at holde pause, 
forøg da træningsmodstanden med et kvart drej på justeringsknappen. Denne forøgelse kan 
betyde, at du muligvis ikke kan fuldføre de 30 vejrtrækninger uden at holde pause. Fortsæt 
træningen med denne modstand, og du vil hurtigt kunne foretage 30 vejrtrækninger i træk. Hver 
gang du føler, at du nemt kan foretage de 30 vejrtrækninger, skal du øge træningsmodstanden 
med et kvart drej igen. Træn efter at forøge træningsmodstanden med et kvart drej hver uge.

Når du begynder at træne med POWERbreathe Plus, vil du sikkert føle, at du nemt kan 
foretage mere end de 30 vejrtrækninger ved niveau 0. Hvis dette er tilfældet, kan du øge 
træningsmodstanden med et kvart drej på justeringsknappen hver dag. Du vil hurtigt nå en 
træningsmodstand, som er en udfordring, og finde det svært at fuldføre de 30 vejrtrækninger i 
træk. Når du når dette punkt, skal du først øge modstanden igen, når du kan foretage mere end 
de 30 vejrtrækninger i træk. 

Husk, uanset om du er topatlet, eller om du bare vil nå toppen af trapperne uden at blive 
forpustet, så skal POWERbreathe Plus benyttes regelmæssigt. Jo mere du træner med 
POWERbreathe Plus, jo større effekt har det. Dog kan det ikke anbefales at foretage mere end 
2 x 30 vejrtrækninger om dagen eller mere end 30 vejrtrækninger i en træning. Koncentrer dig i 
stedet om at opnå den mest udfordrende modstand ved de 30 vejrtrækninger to gange dagligt. 
Husk at restitution er en vigtig del af en god træningsproces, og dine inspiratoriske muskler har 
brug for tid til at slappe af og komme sig mellem hver træning.

Vigtigt: De følgende træningsretningslinjer er ret anstrengende, og vi anbefaler, at de 
kun bliver brugt af folk, som er vant til hård fysisk træning.

Træning med POWERbreathe Plus er ligesom med al anden træning, jo flere kræfter du lægger 
i det, jo mere får du ud af træningen. Hvis du stopper træningen, vil de positive resultater 
gradvist forsvinde. Hvis du bruger POWERbreathe Plus for at forbedre din fysiske præstation, 
så ville det være en god idé at presse dig selv lidt hårdere og sikre dig, at du træner med din 
POWERbreathe hver dag. 

Når du træner med POWERbreathe Plus for at forbedre din præstation, skal du bruge samme 
træningsprogram ”30 indåndinger, 2 gange dagligt”, og huske at du kun opnår optimal effekt af 
træningen, hvis du træner hårdt. Med andre ord, træk vejret så dybt og kraftfuldt som muligt, og 
gå efter at ”fejle” inden for de 30 vejrtrækninger. ”Fejle” betyder, at du ikke kan fuldføre en fuld 
vejrtrækning, når du når de 30 vejrtrækninger. Hvis du med lethed kan klare mere end de 30 
vejrtrækninger, bør du øge din træningsmodstand med et kvart drej på justeringsknappen. Dette 
kan betyde, at du ikke kan fuldføre alle 30 indåndinger, men hold ud - i løbet af et par dage 
vil du være tilbage på de 30 vejrtrækninger. På denne måde vil du altid træne med den mest 
optimale modstand.

Jo hurtigere du kan klare 30 vejrtrækninger, jo større vil træningseffekten være for dine 
inspiratoriske muskler. For at opnå optimal træningseffekt skal du færdiggøre de 30 
vejrtrækninger så hurtigt, du kan, men uden at blive svimmel. Husk, at skulle du føle dig 
svimmel, skal du holde en lille pause ved afslutningen af en vejrtrækning, og vente til du føler 
dig frisk nok til at tage en ny indånding. Føl dig ikke fristet til at træne mere end de 2 gange 
om dagen. Husk på at restitution er en vigtig del af en træningsproces, og dine inspiratoriske 
muskler har behov for at slappe af, og restituere imellem POWERbreathe Plus  
træningerne.

Undersøgelser har vist, at en normal træningsopvarmning ikke opvarmer din 
vejrtrækningsmuskulatur, hvilket kan give udpræget kortåndethed ved træningsstart. 
POWERbreathe Plus kan specielt bruges til opvarmning af disse muskler før en træning, ved at 
bruge en reduceret træningsmodstand.

For at kunne gøre dette, skal du tjekke din nuværende træningsmodstand på 
modstandsindikatoren. Til opvarmning skal modstanden være på cirka 80 % af din normale 
træningsmodstand. Se nedenstående tabel for at finde den optimale opvarmningsmodstand ud 
fra din aktuelle træningsmodstand.
 

Når din POWERbreathe Plus er indstillet til den korrekte opvarmningsmodstand, skal du udføre 
2 sæt af 30 vejrtrækninger med 2 minutters pause mellem hvert sæt. Prøv at trække vejret ind 
hurtigt og dybt. Denne rutine bør være udført 5 minutter, før du starter træning eller konkurrence. 

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

Forholdsregler
POWERbreathe er designet til at være så robust og så holdbar som muligt. Med lidt omhu 
bør din POWERbreathe holde i mange år. Læs venligst de følgende forholdsregler, så din 
POWERbreathe forbliver i god stand:

•	 Forsøg ikke at nedsætte modstanden til lavere end 0 - dette er minimumsindstilling, og et 
forsøg på at skrue yderligere på mekanismen kan ødelægge justeringsknappen.

•	 Forsøg ikke at adskille de øvre og nedre dele af hoveddelen af enheden - disse skal forblive 
sammensat 

•	 Opbevar din POWERbreathe i den medfølgende taske/pose eller en passende ren og 
hygiejnisk beholder. Sørg altid for, at din POWERbreathe er tør, før du lægger den i en taske/
pose. 

Rengøring 
Din POWERbreathe vil blive udsat for spyt, når du bruger den, derfor anbefaler vi, at du 
ofte rengør den, så 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 rengøre den med en blød klud under rindende varmt vand. Du skal være meget 
omhyggelig med mundstykket. Ryst overskydende vand af og lad den tørre på en ren klud.   

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

For at holde din POWERbreathe i god stand, skal du efter rengøring holde den på hovedet under 
en løbende vandhane, så vandet kan løbe gennem apparatet. Ryst overskydende vand af og lad 
den tørre på en ren klud. Hvis det er nødvendigt at rengøre POWERbreathe Plus yderligere, kan 
du skille enheden ved at følge diagrammet på side 11. Når du skiller den ad, skal du tjekke, at 
du ikke mister nogen dele.

Bemærk: POWERbreathe Plus er ikke egnet til at blive rengjort i opvaskemaskine. 

Kom i gang med din POWERbreathe
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1 Billede 1: Justering af POWERbreathe
Tag POWERbreathe Plus og næseklemmen ud 
af emballagen. Hold POWERbreathe Plus i opret 
stilling og øv dig i at justere modstanden: Drej 
knappen, der justerer modstanden, med uret for 
at øge modstanden og mod uret for at reducere 
modstanden. Læg mærke til, at tallene der indikerer 
modstanden, kan ses på siden af POWERbreathe 
Plus. Når man drejer på knappen, der justerer 
modstanden, vil modstandsstykket bevæge sig op og 
ned, så du kan se, hvilket træningsniveau du er på.

Billede 2: Niveau 0
Du kan nu indstille POWERbreathe Plus til modstand 
0. Ved denne modstand skal det nederste af 
modstandsstykket være på linje med det nederste 
niveau på skalaen, som vist på billedet. Vigtigt: Forsøg 
ikke at indstille modstanden til under 0, da dette kan 
ødelægge justeringsfjederen i apparatet.

Billede 3: Korrekt placering i munden 
Sørg for at du er sidder eller står opret og 
afslappet. Hold POWERbreathe Plus i håndtaget, 
placer mundstykket så dine læber slutter til rundt 
om mundstykket, og så du bider sammen om 
bidestykket, der er placeret imellem dine tænder.

Internal load 
indicator sleeve

Bemærk: POWERbreathe Plus 
kan skilles i flere dele (med 
undtagelse af hovedenheden). 
Det anbefales ikke, da små dele 
hurtigt kan forsvinde

Nuværende
trænings- 
modstand

Ideel
opvarmnings-

modstand

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

Ventildæksel - 
må ikke fjernes Mundstykke - 

trykkes sammen

Hovedenhed
Må ikke adskilles

Ventilsæt - trykkes sammen

Håndtag - trykkes sammen

Modstandsjustering
Må ikke fjernes

Luft ind

Luft ud


