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Art-Nr. 259.17000

Atemtrainer ,,ULTRABREATHE® / Starkung der Ein- und Ausatmungsmuskulatur

Training mit Ultrabreathe™ starkt und konditioniert die gesamte Atemmuskulatur! Um auf Leistung zu trainieren, befolgen Sie
einfach das Trainingsprogramm von 2 taglich 1 x 25 Atemzlgen. Die besten Resultate erzielen, wenn Sie den Widerstand so

einstellen, dass Sie 25 Atemzlige gerade noch schaffen, die Atemmuskulatur also wirklich fordern.

Die Funktionsweise beruht auf dem Prinzip des Widerstandes. Beim Einatmen regt der Widerstand die Atemmuskeln an harter zu

arbeiten, je mehr sie sich anstrengen missen, um so stérker und ausdauernder werden diese trainiert.

Durch gezieltes, Atemtraining mit dem Lungentrainer Ultrabreathe™ wird die Lunge bis in die tiefer liegenden Lungenbereiche mit
Atemvolumen versorgt; die Durchblutung wird erhéht und das vorhandene Lungenvolumen reaktiviert. Die Lungenblaschen
(Alveolen) nehmen mehr Sauerstoff auf, welcher Uber die Lunge direkt in die Blutbahn geleitet — Muskeln und Gehirn erhalten

mehr Sauerstoff — die kdrperliche Leistung wird erhéht und das Wohlbefinden steigt.

Auch wenn man ohnehin schon fit ist, kann Ultrabreathe ™-Training einen zusétzlichen erheblichen Leistungsschub bewirken.
In den Bereichen Blasmusiker, Sanger. Sprecher sowie dem Sportbereich der FuBballer, Laufer, Schwimmer und Radrennfahrer
kénnen durch verbesserte Leistungsfahigkeit der Atemmuskulatur wesentliche, wettkampfentscheidenden Vorteil erzielt werden

und sich entscheidend auswirken.

Gehen Sie sorgféltig mit dem Ultrabreathe™ um, nutzen Sie ihn taglich und stérken Sie Ihre Leistungsfahigkeit.

Reinigung:

Es ist wichtig, dass Ihr Ultrabreathe™, insbesondere das Mundsttick, stets sauber gehalten wird. Deshalb sollten Sie das Gerat 2 x wéchentlich in warmem Wasser
ca. 15 Minuten lang einweichen, danach unter laufendem warmem Wasser vorsichtig mit einem weichen Tuch abwischen und dann trocknen lassen. Einmal pro
Woche sollten Sie auf dieselbe Art tiefreinigen®, indem Sie als Zusatz z. B. POWERbreath Reinigungstabletten (Art. 259.95000) verwenden.

Beim Zusammensetzen ziehen Sie die Kappe bitte nicht zu fest an, da Sie ansonsten Ihren Ultrabreathe™ beschadigen kénnten.
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Vorbereitung:

1. Drehen Sie Ultrabreathe™ mit dem Mundsttick nach oben und Uberprifen Sie, ob die Ventilkugel ungeféhr in der in Abbildung
1 gezeigten Stellung ist — wenn nicht, drehen Sie die Kappe (im oder gegen den Uhrzeigersinn), bis es der Fall ist.

2. Achten Sie darauf, dass die Hiilse in der in Abbildung 2 dargestellten Ausgangseinstellung ist, so dass die gesamte Offnung
sichtbar ist — wenn nicht, drehen Sie die Hilse (im oder gegen den Uhrzeigersinn), bis es der Fall ist.

3. Nehmen Sie das Mundsttick in den Mund, so dass die beiden ,Fligel* zwischen lhren Zahnen und dem Zahnfleisch ruhen, und
beiBen Sie dann auf die beiden Teile, so dass keine Luft entweichen oder eindringen kann.

4. Atmen Sie kréaftig durch das Mundstiick ein, bis Sie Ihre Lungen komplett gefillt haben. Achten Sie dabei darauf, dass Sie nicht
durch die Nase einatmen. Das Klickgerausch, das Sie horen, ist das Gerausch der Kugel, die das Ventil schlief3t.

5. Atmen Sie dann langsam durch das Mundstlck wieder aus, bis lhre Lungen véllig luftleer sind.

6. Wenn Ihnen der 4. und 5. Schritt leicht gefallen ist (mit dem geringsten Widerstand) erhéhen Sie den Widerstand, indem Sie
die Hilse im Uhrzeigersinn (vom Ende mit der Kappe aus gesehen) einmal herumdrehen und erneut einatmen. Atmen Sie
auch dieses Mal so kréaftig wie méglich ein.

7. Wiederholen Sie diesen Prozess, bis Sie beim Einatmen ein echtes ,Ziehen“ verspliren — das zeigt, dass lhre
Respirationsmuskeln jetzt harter arbeiten. Mit dieser Muffeneinstellung sollten Sie Ihr Training beginnen.

Training:
1.-3. Tag:

Die beste Zeit fir das Training mit Ultrabreathe™ ist morgens und abends. Mit der bereits ermittelten Einstellung der Hulse
besteht Ihr Ziel darin, 25 Mal ein- und auszuatmen (wie in Schritt 4 und 5 beschrieben). Daflr sollten Sie etwa 22 Minuten
bendtigen. Wenn Sie jedoch irgendwelche Beschwerden versplren, unterbrechen Sie das Training, bis die Symptome
verschwinden.

4.-14. Taq:

Nach einigen Tagen kdnnen Sie die Hilse im Uhrzeigersinn eine ¥z Drehung weiterbewegen, um das Einatmen etwas schwerer
zu machen (die Markierung auf der Hulse dient hier als Anhaltspunkt) — es ist dabei véllig normal, wenn Sie anfangs
Schwierigkeiten beim Absolvieren des gesamten Trainings haben. In dem MaB, wie die Starke Ihrer Lungenmuskulatur zunimmt,
sollten Sie den Einatemwiderstand weiterhin so erhéhen, dass Sie immer die erforderlichen 25 Atemziige schaffen.

Den Ultrabreathe™ konnen Sie auch ideal zur Erganzung lhres Aufwarmtrainings einsetzen.

Untersuchungen haben ergeben, dass herkdmmliche Erwarmungstibungen in der Regel die Atemmuskeln auBer Acht lassen. Um
lhre Atemmuskeln zu erwarmen, brauchen Sie lediglich 2 x 25 Atemziige (zwischen den Blécken sollten Sie ein paar Minuten
pausieren), bevor Sie mit dem vollen Training bzw. Wettkampf beginnen. Im Gegensatz zum normalen Trainingsprogramm soliten
Sie den Widerstand so einstellen, dass Sie sich nicht verausgaben.
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