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hingamislihaste tugevdamise
(2 PAEVA PUHKUST)

5 NADALAT toodete perre!
, Tdname, et valisite IA 150™ seadme.

IA 150 abil saate niitid treenida ka sisse hingamiseks
kasutatavaid lihaseid, sdilitades samal ajal ainult EMST 150™
le omased réhulave susteemi. Lihtsalt thendage EMST 150
IA 150 seadmega ja saate kohe kahefunktsioonilise sisse- ja
vdljahingamise treeningseadme.

KUIDAS LEIDA OMA ALGSEADED?
JARGIGE NEID LIHTSAID SAMME:

Keerake EMST 150 nuppu, véike a Seejarel hingake jouliselt sisse. Kui suutsite
metallkruvi joondub numbriga 30. seadme kaudu kergesti 8hku sisse hingata,
eemalda EMST 150 ja suurenda seadistust,
keerates nuppu 1/2 pooret péfi_péeva suunas.

- .

@ Asetage seade EMST 150
seadmesse |A 150. Q Korrake samme 2 ja 3, kuni te ei suuda seadme

kaudu 6hku sisse hingata. P66rake nuppu
pool pooret tagasi eelmisele seadistusele.
See seadistus on teie maksimaalse
sissehingamisrohu (MIP) hinnanguline
vaartus.

@ See on Uhtlasi ka teie algseadistus.

ingake stigavalt sisse, seejarel hingake kogu
ohk kopsudest valja ning asetage IA 150
huulik suhu, sulgedes huuled tihedalt imber Tdpsema teabe ja juhiste saamiseks
huuliku. 5-nddalase treeningprogrammi, f,
sdilitusprogrammi ja seadme hooldami§
kohta leiate jdrgmiselt lehekiiljelt. ‘



ALUSTAME!

@ Asetage IA 150™ huulik suhu ja suruge @ Korrake samme 1-3, kuni olete teinud kokku
huuled tihedalt selle tmber. 25 kordust.

© Hingake seadme kaudu vilja
(valjahingamine) ning seejarel
jouliselt sisse, kasutades diafragma- ja
rindkere lihaseid, et tdmmata ohku
seadme kaudu sisse. See
hingamisliigutus peaks olema
[Ghike.

6 Esimese nadala I6pus eemaldage 1A
150 ja suurendage EMST 150
réohku 1/8 kuni 1/4 pooret paripaeva,
kasutades hébedast kruvi juhisena.
See on 2. nidala seadistus.

® Tehke 5 hingamist ja seejarel
pidage 1-2-minutiline paus.

2.,3.,4. ja 5. nadal... KORRAKE SAMME 1-5

Parast 5 nadalase treeningprogrammi Soovitame IA 150 seadet puhastada kord
[6petamist, jatkate harjutusi 5. nadalal nadalas sooja vee ja pehme seebiga.
saavutatud I6pliku seadistusega. Laske seadmel enne uuesti kasutamist
Sailitamisprogrammi ajal treenite 3 paeva Ule6o 6hu kaes kuivada.

nddalas, tehes seadmega samad 25 Arge pange seadet ndudepesumasinasse ega
hingamist (5 seeriat x 5 hingamist). mikrolaineahju.

Seadet ei tohi jagada teiste inimestega.

ROHKEM TEAVET LEIATE MEIE VEEBISAIDILT
www.emst150.com

Kui teil esineb méni jirgmistest terviseprobleemidest,

konsulteerige enne kasutamist oma tervishoiutéétajaga:

e Olete rase voi kahtlustate, et olete rase ¢ Teil on olnud kopsukollaps
e Teil on ravimata hiipertensioon e Teil on olnud pea- vdi kaelaoperstsioon
e Teil on ravimata astma, emfliseem voi e Teil on ravimata

krooniline obstruktiivne kopsuhaigus gastroosofageaalne reflukshaigus.

e Teil on hiljuti olnud insult
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