Ultrabreathe™ ist ein leistungsfahiges Trainingsgerét fiir die Ein -
& Ausatemmuskulatur. Mit ihm kénnen Sie auf leichte und beque-
me Art die Starke und Ausdauer Ihrer Atemmuskulatur verbessern.

Die Funktionsweise beruht auf dem Prinzip des Widerstandes. Beim Einatmen regt der
Widerstand die Atemmuskeln an, hérter zu arbeiten, und je mehr sie sich anstrengen
miissen, um so stirker und ausdauernder werden sie — und mit der zunehmenden
Verbesserung der Muskelstérke kann Ultrabreathe™ stufenweise verstellt werden, um
den Widerstand weiter zu erhohen. Nur ein paar Minuten pro Tag kdnnen spiirbare
Resultate erzielen.

Verringert Atemnot

Obwohl der Atemnot mehrere Ursachen zugrundeliegen kénnen, wie Asthma, ein Em-
physem, Bronchitis oder der normale Alterungsprozess, haben klinische Tests erwie-
sen, dass eine Verbesserung der Starke und Ausdauer der Atemmuskulatur sowohl das
beklemmende Gefiihl der Atemnot betréchtlich mindern als auch korperliches Leis-
tungsvermdgen und Ausdauer erhéhen kann.

Leistungsschub

Auch wenn man ohnehin schon fit ist, kann Ultrabreathe™ Training von Nutzen sein.
FuBballer, Ldufer, Schwimmer und Radrennfahrer kénnen durch verbesserte Leistungs-
fahigkeit der Lungen einen Wettkampfvorteil erzielen. Sie kénnen das Gerdt auch zur
Erganzung ihrer Erwdrmungsroutine nutzen — Untersuchungen haben gezeigt, dass
traditionelle Erwarmungstechniken in der Regel die Atemmuskeln vernachldssigen.

Gegenanzeigen

Bei korrekter Anwendung kann Ultrabreathe™ von fast jedem verwendet werden
und hat keine negativen Nebenwirkungen. In duBerst seltenen Féllen kann es jedoch
vorkommen, dass die Schaffung eines hohen Negativdrucks im Brustkorb bereits
bestehende Erkrankungen verschlimmert. Wenn Sie Medikamente einnehmen, unter
Krankheiten (z.B. Asthma) leiden oder sich nicht sicher sind, ob Ultrabreathe™ fiir Sie
geeignet ist, sollten Sie sich vor Aufnahme des Trainings von Ihrem Arzt beraten lassen.
Unter keinen Umsténden sollten Sie Medikamente ohne dahingehende Empfehlung von
Ihrem Arzt absetzen. Ultrabreathe™ ist als Ergdnzung flr bestehende Behandlungen
gedacht, nicht als Ersatz.
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Vorbereitung lhres Ultrabreathe™

1. Schritt

1. Drehen Sie den Ultrabreathe™ mit dem Mundstiick nach oben und iiberpriifen Sie,
ob die VENTILKUGEL ungefahr in der in Abbildung 1 aufgefiihrten Stellung ist —wenn
nicht, drehen Sie die KAPPE (im oder gegen den Uhrzeigersinn), bis es der Fall ist.

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

2. Schritt

1. Nehmen Sie das Mundstiick in den Mund, so dass die beiden ,Fliigel“zwischen
Ihren Zahnen und dem Zahnfleisch ruhen, und beiBen Sie dann auf die beiden Teile,
so dass keine Luft entweichen oder eindringen kann.

2. Atmen Sie KRAFTIG durch das Mundstiick ein, bis Sie Ihre Lungen KOMPLETT ge-
flillt haben. Achten Sie dabei darauf, dass Sie nicht durch die Nase einatmen. Das
Klickgeréusch, das Sie horen, ist das Gerdusch der Kugel, die das Ventil schlieBt.
Atmen Sie dann langsam durch das Mundstiick wieder aus, bis lhre Lungen vollig
luftleer sind.

3. Schritt

1. Wenn lhnen der 2. Schritt leichtgefallen ist (mit dem geringsten Widerstand) erho-
hen Sie den Widerstand, indem Sie die Hiilse IM UHRZEIGERSINN (vom Ende mit der
Kappe aus gesehen) einmal herumdrehen und erneut einatmen. Atmen Sie auch
dieses Mal so KRAFTIG wie mdglich ein.

2. Wiederholen Sie diesen Prozess, bis Sie beim Einatmen ein echtes ,Ziehen“ ver-
spliren — das zeigt, dass Ihre Respirationsmuskeln jetzt hérter arbeiten. Mit dieser
Muffeneinstellung sollten Sie |hr Training beginnen.

*Die Ausgangseinstellung der Kugel bestimmt, wie schnell beim Einatmen ein Wider-
stand zu spiiren ist. Die abgebildete Einstellung ist lediglich als Empfehlung gedacht.
Sie konnen verschiedene Einstellungen ausprobieren (indem Sie die Kappe im oder
gegen Uhrzeigersinn drehen), um zu ermitteln, welche Ihnen am besten liegt.

Training mit dem Ultrabreathe™

1.- 3. Tag

Die besten Zeiten fiir das Training mit dem Ultrabreathe™ sind morgens und/oder
abends. Mit der bereits ermittelten Einstellung der Hiilse besteht Ihr Ziel darin, 25 Mal
ein- und auszuatmen (wie in Schritt 2 beschrieben). Dafiir sollten Sie etwa 2%2 Minuten
bendtigen. Wenn Sie jedoch irgendwelche Beschwerden verspiiren, unterbrechen Sie
das Training, bis die Symptome verschwinden.

4.-14. Tag

Nach einigen Tagen kdnnen Sie die Hiilse im Uhrzeigersinn eine %2 Drehung weiterbe-
wegen, um das Einatmen etwas schwerer zu machen (die Markierung auf der Hiilse
dient hier als Anhaltspunkt) — es ist dabei vollig normal, wenn Sie anfangs Schwierig-
keiten beim Absolvieren des gesamten Trainings haben. In dem MaB, wie die Stérke
Ihrer Lungenmuskulatur zunimmt, sollten Sie den Einatemwiderstand weiterhin so er-
hohen, dass Sie mdglichst immer die erforderlichen 25 Atemziige schaffen.

Fiir die Zukunft...

Nach einigen Wochen sollten Sie die Wirkung lhres Ultrabreathe™-Trainings spiiren
konnen — erhdhen Sie dennoch den Widerstand weiterhin, wenn Sie soweit sind. Nach
etwa einem Monat diirften lediglich ein paar Tage pro Woche Training ausreichen, um
die verbesserte Lungenfunktion beizubehalten.

Vergessen Sie nicht...!

Erwarten Sie keine Resultate von einen Tag auf den anderen — um aus Ihrem
ULTRABREATHE™ -Gerat das Beste zu machen, missen Sie schon einige WOCHEN
mit dem Gerdt DURCHHALTEN.

Achten Sie darauf, dass Sie beim Training stehen oder aufrecht sitzen und nicht durch
die Nase einatmen. Versuchen Sie, jeden Atemzug so EXPLOSIV wie mdglich durchzu-
fuhren, um die Einatemmuskulatur méglichst hart zu fordern. Hinweis: Es sollte nicht
langer als 3 SEKUNDEN dauern, Ihre Lungen zu fillen.

Wenn Sie Schwindelgefiihl, Atemnot oder einen spiirbaren Anstieg des Pulses be-
merken, unterbrechen Sie das Training, bis die Symptome verschwinden — wenn die
Symptome immer wieder auftreten, wenden Sie sich an lhren Arzt.
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Leistungstraining und Erwarmung

Training mit Ultrabreathe™ kann auch die sportliche Leistung verbessern. Um auf
Leistung zu trainieren, befolgen Sie einfach das Trainingspensum von 2 x 25 Atemzi-
gen, wobei Sie nicht vergessen sollten, dass Sie die besten Resultate erzielen, wenn
Sie sich wirklich fordern. Zusatzlich dazu kénnen Sie Ultrabreathe™ zur Erganzung
Ihrer Erwdrmung einsetzen. Untersuchungen haben ergeben, dass herkémmliche
Erwarmungsibungen in der Regel die Atemmuskeln auBer Acht lassen. Um Ihre
Atemmuskeln zu erwarmen, brauchen Sie lediglich 2 x 25 Atemziige (zwischen den
Bldcken sollten Sie ein paar Minuten pausieren), bevor Sie mit dem vollen Training/
dem Wettkampf beginnen. Im Gegensatz zum normalen Trainingspensum sollten Sie
hier jedoch den Widerstand so einstellen, dass Sie sich nicht maximal verausgaben.

Ausatemtraining

Ultrabreathe™ kann auch zum Exspirationstraining verwendet werden. Damit
werden die Muskeln trainiert, mit denen wir ausatmen. Wenn ein solches Training
angebracht ist, drehen Sie einfach die Kappe so weit wie mdglich im Uhrzeigersinn*,
um das Ausgangsventil zu blockieren. Atmen Sie dann mit dem Mundstiick im Mund
durch die Nase ein und durch das Mundstiick aus. Um den beim Ausatmen verspiir-
ten Widerstand zu variieren, drehen Sie einfach die Hiilse wie umseitig beschrieben.

Reinigung von Ultrabreathe™

Es ist wichtig, dass Ihr Ultrabreathe™, insbesondere das Mundstiick, stets sauber
gehalten wird. Deshalb sollten Sie das Gerdt wochentlich 2 x in warmen Wasser
ca. 15 Minuten lang einweichen, unter laufendem warmen Wasser abspiilen und
vorsichtig mit einem weichen Tuch abwischen und dann trocknen lassen.

*Ziehen Sie die Kappe nicht fest an, da Sie ansonsten Ihren UltrabreatheTM be-
schadigen konnten7



