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EMST IA 150 er en adapter som kan settes pa EMST 150 og EMST 75. o
Da kan man enkelt bytte fra a trene ekspiratoriske muskler til
trene inspiratoriske muskler. Altsa trene innnpust vs utpust.
5 SETT MED -

5 GANGER | UKEN
(2 DAGERS PAUSE)

I 5 UKER

Vennligst les instruksjonene ngye og ta vare pa bruksanvisningen.
Du kan ogsa finne video for hvordan bruke EMST sine produkter pa
EMST150.com

Hvordan finne ditt startpunkt?
Folg disse stegene:

Skru den bla toppen pa EMST 150 til den S, pust raskt inn og sa mye du kan.
lille skruen er i feltet som viser 30. Hvis du lett kan puste inn gjennom
EMST, fjern fra munnen og ok
vanskelighetsgraden ved a skru (som i
punkt 1.) en halv runde med klokken.

Repetér steg 2 og 3 til du ikke lenger
klarer & puste inn gjennom EMST. Skru
s tilbake 1/2 runde til der du sist
klarte & puste inn. Da har du ditt
startpunkt.

For instruksjoner vedrorende 5 ukers
treningsprogram, vedlikeholdsprogram og
hvordan rengjore verktoyet, se neste side.

Trekk pusten dypt inn, sett Adapter-
munnstykket i munnen sa leppene dine er tett
rundt munnstykket. Du kan bruke den handen
som ikke holder i EMST med adapter til & hjelpe
deg holde leppene godt rundt munnstykket ved
behov.
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o Sett Adapter-munnstykket i
munnen sa leppene dine er tett
rundt munnstykket.

Pust godt ut gjennom munnstykket, og
sa trekk pusten dypt og raskt inn ved

a bruke mage- og brystmuskler for a
dra luften gjennom EMST.

Gjennomfer dette 5 ganger, sd ta en
1-2 minutters pause.

Repetér steg 1.-3. til du har
gjennomfert 25 repetisjoner.

e P& slutten av uke 1, fijerner du EMSTIA
150 og oker vanskelighetsgraden pa
EMST 150 med 1/8-1/4 runde med
klokken (Den lille skruen nederst pa
den bld toppen ). Da har du
startpunkt for uke 2.

UKE 2, 3,4 0g 5 ... Repetér steg 1. til 5.

Etter at 5 uker med trening er
gjennomfeart, skal du fortsette med
gvelser med det nivaet du endte pa
i uke 5. Vedlikeholdsgvelser
gjennomfgres 3 dager i uken med
de samme 25 repetisjonene (5 sett
av 5 pust).

Snakk med din terapeut eller lege for du bruker verktoeyet dersom du:

Er gravid, har ubehandlet hgyt blodtrykk, nylig har hatt hjerneblgdning, har hatt
en kollapset lunge, nylig har hatt operasjon i nakke eller hode og/eller har
ubehandlet Gastrogsofageal reflukssykdom (GERD)

Hold verktay og deler utenfor rekkevidde for sma barn.

Rengjoring av EMST IA Adapter

Vi anbefaler at verktayet rengjares jevnlig.
Siden dette er et personlig verktay vil det
holde med varmt vann og mild sape, husk
a skylle godt. Ma ikke vaskes i
oppvaskmaskin eller puttes i mikroovn.
Rist godt for a fa ut vann og la luftterke
over natten. Verktayet bar ikke deles av
flere. Klorin eller andre sterke
rengjaringsmidler anbefales ikke.
Oppbevares pa et tert sted.
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