





Paranna hengitysterveytta
ja vastustuskykya

Saada vastus asentoon 0 (20cmH20) ja valitse matalin lampatila
(*,joka vastaa +45 astetta). Puhalla laitteeseen niin, etta vesi
kuplii laitteessa ja veda ilmaa laitteen kautta sisaan, niin etta
tunnet hoéyryn tulevan. Toista tdma 3-10 kertaa.

Pida muutaman minuutin tauko ja toista sama 2 tai 3 kertaa, seka
aamulla etta illalla. Jos harjoittelu tuntuu helpolta noin kahden
viikon kuluttua, voit lisata hiukan vastusta. Muista, etta vastus
saatyy portaattomasti ja pienikin vastussaatorenkaan kierto lisaa
vastusta. Sinun ei siis ole tarve nostaa vastusta asetuksesta 0
suoraan T-asetukseen.

Tee tdma harjoitus sdannollisesti yhden kuukauden ajan 1-2
kertaa paivassa. Parhaan tuloksen saat, kun kaytat laitetta
saannollisesti, mieluiten aamuin illoin.
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Vahvista hengityslihaksia
ja hapenottokykya

Kayta WellO2-laitetta saanndllisesti yhden kuukauden ajan, 1-2 kertaa paivassa.
Parhaan tuloksen saat, kun kaytat laitetta saannollisesti, mieluiten aamulla ja illalla.
Lihaskunnon yllapitamiseksi riittaa, etta kuukauden jalkeen jatkat harjoittelua 2—3
kertaa viikossa.

Harjoittelua on hyva tehda viitena paivana viikossa ja pitaa vikkossa myos kaksi
lepopaivaa. Samoin, kuin muutkin lihakset, myds hengityslihakset tarvitsevat
lepoa kehittyakseen.

Saada vastus asentoon 0 (20cmH20) ja valitse matalin [ampatila

(+, joka vastaa +45 astetta). Puhalla laitteeseen niin, etta vesi kuplii
laitteessa ja veda ilmaa laitteen kautta sisaan, niin etta tunnet hdyryn
tulevan. Toista tama 3-10 kertaa.

Tee sama harjoitus, mutta nosta vastusta. Muista, etta vastus saatyy
portaattomasti ja pienikin vastusrenkaan kierto lisaa vastusta. Sinun
ei siis ole tarve nostaa vastusta asennosta 0 suoraan numeroon 1.

Tee sama harjoitus, mutta nosta vastusta. Muista, etta vastus saatyy
portaattomasti ja pienikin vastusrenkaan kierto lisaa vastusta. Nosta
vastus nyt numeroon 1, jos harjoittelu on jo tuntunut helpolta.




Tee sama harjoitus, mutta nosta vastusta. Muista, etta vastus saatyy
portaattomasti ja pienikin vastusrenkaan kierto lisaa vastusta. Nosta
vastusta nyt pieni kierros eteenpain vastuksesta 1, jos harjoittelu on
jo tuntunut helpolta.

Tee sama harjoitus, mutta nosta vastusta. Muista, etta vastus saatyy
portaattomasti ja pienikin vastusrenkaan kierto lisaa vastusta. Nosta
vastusta nyt pieni kierros eteenpéin vastuksesta 1, jos harjoittelu on
jo tuntunut helpolta.

Lisaa vastusta ja jatka talla vastuksella harjoittelua vahintaan

2 viikon ajan. Muista, etta vastus saatyy portaattomasti ja pienikin
vastusrenkaan kierto lisda vastusta. Nosta vastusta nyt pieni kierros
eteenpain, jos harjoittelu on jo tuntunut helpolta.
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Helpota hengitysongelmia
— ja oireita

Saada vastus asentoon 0 (20cmH20) ja valitse matalin tai keskimmainen lampétila
(-, joka vastaa +45 astetta, **, joka vastaa +55 astetta). Puhalla laitteeseen niin,
etta vesi kuplii laitteessa ja veda ilmaa laitteen kautta sisaan, niin etta tunnet
hoyryn tulevan. Toista tdma 3-10 kertaa.

Pida muutaman minuutin tauko ja toista sama 2 tai 3 kertaa, seka aamulla etta
illalla. Jos harjoittelu tuntuu helpolta noin kahden viikon kuluttua, voit lisata hiukan
vastusta. Muista, etta vastus saatyy portaattomasti ja pienikin vastussaatdrenkaan
kierto lisda vastusta. Sinun ei siis ole tarve nostaa vastusta asetuksesta 0 suoraan
1-asetukseen.

Tee tama harjoitus saannollisesti yhden kuukauden ajan 1-2 kertaa paivassa.
Parhaan tuloksen saat, kun kaytat laitetta saannollisesti, mieluiten aamuin illoin.

Hengityssairautta sairastavan on hyva tehda WellO2-harjoittelu ennen hengitetta-
vien ladkkeiden ottoa. Harjoittelu avaa keuhkoputket ja poistaa hengitysteissa
mahdollisesti olevan liman, jolloin Idake paasee syvemmalle hengitysteissa ja
vaikuttaa nain tehokkaammin.

WellO2-laitteella voi hoitaa myos hengenahdistus- tai arsytysoiretta. Kayta silloin
vain pieninta vastusta ja mielellaan 2- pisteen lampatilaa. Harjoittelu rauhoittaa
hengitysrytmiasi ja huuhtelee limakalvon pinnalta mahdollisesti arsytysoiretta
aiheuttavat pienpartikkelit.
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Paranna unenlaatua
Ehkaise kuorsausta, alenna stressitasoja

Hengitysharjoittelu illalla syventaa hengitysta ja rauhoittaa hengitysrytmia. Tama
laskee stressihormonin tuotantoa ja saattaa parantaa unenlaatua.

Nielun alueen hengityslihasten aktivointi lisda alueen lihasten verenkiertoa ja hoyry
kostuttaa limakalvoa. Tama saattaa saannollisella harjoittelulla vahentaa tai
poistaa kuorsauksen oireen, joka johtuu hengitysteiden ahtaudesta nielussa.

Jos kuorsaus johtuu suuhengityksestd, kannattaa hengitysharjoittelu tehda illalla
nenamaskilla, jolloin nenanielun hengityslihakset aktivoituvat ja hengitysteiden
limakalvo saa kosteutta nendssa ja nenanielussa. Tama tukee nenahengityksen
onnistumista ja saattaa helpottaa suun kiinni pitdmista ja tata kautta vahentaa
kuorsausta ja suun kuivuuden tunnetta aamuisin.

Saada vastus asentoon 0 (20cmH20) ja valitse matalin lampatila

(+, joka vastaa +45 astetta). Puhalla laitteeseen niin, etta vesi kuplii
laitteessa ja veda ilmaa laitteen kautta sisaan, niin etta tunnet hdyryn
tulevan. Toista tama 3-10 kertaa. Pida muutaman minuutin tauko ja
toista sama 2 tai 3 kertaa, seka aamulla etta illalla.

Tee tama harjoitus saanndllisesti yhden kuukauden ajan 1-2 kertaa
paivassa. Parhaan tuloksen saat, kun kaytat laitetta sdanndllisesti,
mieluiten aamuin illoin.
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Hoida nenaa

Vahvista nenan lihasvoimaa,
kosteuta ylahengitysteita

Nenan kautta tehtéva harjoittelu voi tuntua raskaalta, jos nena on usein tukkoinen,
nenan lihakset eivat ole tottuneet tekemaan tyota ja nenan ontelot ovat ahtaat.
Nenén lihasvoima paranee kuitenkin nopeasti saannollisen harjoittelun myéta.
Lihasvoiman parantuminen tekee nenén kautta hengittamisen helpommaksi ja
saattaa my0s ehkaista jatkuvien nenan sivuonteloiden tulehduksia.

Hoyry hoitaa nenan limakalvoa ja lisda sen kosteustasapainoa, jolloin nenan
limakalvo voi paremmin. Kun limakalvo on hyvinvoiva, taudin aiheuttajat eivat
|apaise sita niin helposti, eli voimme pysya terveempana. Hoyry myos huuhtelee
limakalvon pinnalta arsytysta aiheuttavia pienpartikkeleita, kuten katupdlya,
siitepOlya tai allergeeneja. Talloin allerginen arsytysoire myos vahenee nopeasti
ja laakkeettomasti.

Saada vastus asentoon 0 (20cmH20) ja valitse matalin lampétila (¢, joka vastaa
+45 astetta). Limakalvojen kosteustasapainon lisaaminen on tehokkaampaa
keskimmaisella lampatilalla (-¢, joka vastaa +55 astetta), mutta harjoittelu
kannattaa aloittaa matalimmalla Iampétilalla, jotta limakalvo tottuu [ampdon.

Pida nenamaski tiiviisti nenasi paalla ja puhalla nenan
kautta laitteeseen, niin etta vesi kuplii ja veda ilmaa nenan

kautta sisaan, niin etta saat hoyrya nenanieluusi. Toista /;

tdma 3—10 kertaa. Pidd muutaman minuutin tauko ja toista ! ‘{g

sama 2 tai 3 kertaa, sekd aamulla, etta illalla. s
—

Jos yhtajaksoinen puhaltaminen ja sisdanhengitys maskin
kautta tuntuu hyvin raskaalta, voit myds tehda harjoituksen
niin, etta puhallat laitteeseen nenamaskin kautta ja hengitat
sisaan ilman laitetta. Tdman jalkeen voit pitda pienen tauon.
Taman jalkeen tee toisin pain, eli tee sisddnhengitys
nenamaskin kautta ja hengita ulos ilman laitetta.




Helpota
vilustumisen oireita

On tutkittu, ettd monet virukset ovat hyvin lampdherkkia ja limakalvon pintalampo-
tilan nostaminen vahentaa naiden virusten lisdantymista elimistossamme tai
saattaa jopa tuhota viruksen kokonaan. Lampiman hdyryn on myds tutkittu
vahentavan bakteeritulehdusten kestoa.

Kun siis tunnet, etta olet vilustunut, nena kutisee, kurkku tuntuu karhealta tai tunnet
muita vilustumisen oireita, ota WellO2 kayttoon!

Lammita vesi korkeimmalla lampétilavaihtoehdolla (s*+, joka vastaa +65 astetta).
Puhalla suun kautta laitteeseen, jotta laitteeseen muodostuu lisda hoyrya. Hengita
nenamaskin kautta sisdanpain lamminta hoyrya. Se tuntuu kuumalta, mutta ei
aiheuta kudosvauriota limakalvoille. Voit laittaa perusvoidetta nendsi paahan, jos
hoyry tuntuu liian kuumalta iholla.

Korkeimmalla lampdtilalla ei ole syyta harjoitella pitkdan, mutta voit tehda viisi
ulos- ja sisdaanhengitysta. Pida taman jalkeen tauko ja toista tama 2-3 kertaa. Jos
kurkkusi tuntuu karkealta, tee sama harjoitus suun kautta. Harjoitus on hyva tehda
saannollisesti, vahintaan kaksi kertaa paivassa, kunnes oireet haviavat. Lisaksi voit
tehda pidempia sarjoja, miedommalla [ampétilalla, jos se tuntuu hyvalta.

Emme suosittele laitteen kayttoa kovassa kuumeessa, silla silloin kaikenlaista
rasitusta tulisi valttaa.
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Hengita paremmin
— voi paremmin

Lue lisaa: wello2.fi
010 5837 966 | asiakaspalvelu@wello2.com



