





Forbattra andningshalsan
och immunforsvaret

Justera motstandet till position 0 (20 cm H20) och vélj I4gsta
temperaturen ( +, vilket motsvarar 45°C). Gor en utandning sa att
vattnet bubblar. Darefter, andas in sa att du kdnner angan i luftvagarna.
Upprepa ut- och inandningen tre till tio ganger.

Pausa i nagra minuter och upprepa med tvé eller tre set, bade pa
morgonen och kvéllen. Efter ca tva veckor, om 6vningen kénns l4tt, kan
du 6ka motstandet. Tank pa att justeringen ar somlos, dvs dven en liten
vridning av justeringsringen kommer att 6ka motstandet. Darfor
behover du inte 6ka motstandet fran position 0 direkt till position 1.

Gor denna 6vning under en manad, en eller tva ganger om dagen.
Bést resultat uppnas om du gor 6vningen regelbundet, helst varje
morgon och kvall.



Stark din
andningsmuskulatur
och syreupptag

Anvand WellO2 under en manad, en eller tva ganger om dagen. Bést resultat
erhalls om du anvander enheten regelbundet, helst pa morgonen och kvallen.
Efter den forsta manaden racker det att trana tva—tre ganger i veckan, for att
bibehalla forbattringarna.

Det ar ocksa lampligt att gora 6vningarna fem dagar i veckan och ldagga in tva
vilodagar. Precis som andra muskler, behéver ocksa andningsmusklerna vila
for att utvecklas.

Justera motstandet till position 0 (20cmH20) och vilj Iagsta tempera-
turen ( +, vilket motsvarar 45°C). Gor en utandning sé att vattnet bubblar.
Dérefter, andas in sa att du kdnner angan i luftvagarna.

Upprepa tre till tio ganger.

Gor samma 6vning, men med Okat motstand. Tank pa att justeringen ar
s0mlds, dvs dven en liten vridning av justeringsringen kommer att 6ka
motstandet.

Gor samma évning, men med 6kat motstand. Oka motstandet till
position 1 eller mer, om tréningen redan kanns for latt.




Go6r samma 6vning, men med 6kat motstand om tréningen kénns for latt.

Gor samma 6vning, men med 6kat motstand om tréningen kanns for latt.

Oka motst&ndet och fortsitt att géra vningarna med det har motstan-
det i minst tva veckor.



Lindra irritation och
symtom i luftvagarna

Justera motstandet till position 0 (20cmH20) och vilj den lagsta eller den nast
hogsta temperaturen ( * motsvarar 45°C, *» motsvarar 55°C). Gor en utandning
sa att vattnet bubblar. Darefter, andas in sa att du kdnner angan i luftvdgarna.
Upprepa ut- och inandningen tre till tio ganger.

Pausa i ett par minuter och upprepa stegen ovan tva eller tre ganger, bade

pa morgonen och pa kvallen. Om 6vningen efter cirka tva veckor kénns latt, kan du
Oka motstandet. Tank pa att justeringen &r somlds, dvs dven en liten vridning av
justeringsringen kommer att 6ka motstandet.

Anvand WellO2 under en manad, en eller tva ganger om dagen. Bést resultat erhalls
om du anvander enheten regelbundet, helst pa morgonen och pa kvallen.

Vid en luftvagssjukdom &r det Iampligt att géra WellO2-6vningarna innan du
tar ditt inhalationslakemedel. Ovningarna kommer att hjélpa till att 5ppna upp
luftroren och fa bort slemmet som kan finnas i luftvagarna, sa att medicinen
kan tranga djupare in i dina luftvdgar och vara mer effektiv.

Med Well02-enheten kan du ocksa lindra symtomen av dyspné eller irritation

i luftvdgarna. Anvand i sddana fall endast det Iagsta motstandet och helst
temperaturen med tva punkter. Ovningarna kommer att vara avslappnande fér din
andningsrytm, fukta slemhinnan och hjélpa till att fa bort alla sma partiklar som kan
orsaka irritationssymptom.










Minska snarkning, sank dina stressnivaer.

Att utféra andningsovningarna pa kvallen ger djupare andning och &r avslappnande
for andningsrytmen. Detta minskar produktionen av stresshormon och
kan forbattra din sdmnkvalitet.

Aktivering av andningsmusklerna i svalgomradet 6kar blodets cirkulation i omradet,
och angan fuktar slemhinnans membran. Symtom av snarkning, som uppstar pa
grund av tilltdppta luftvdagar i svalget, kan minskas eller elimineras med regelbunden
traning.

Om snarkningen orsakas av andning genom munnen, &r det lampligt att géra and-
ningsévningar pa kvallen och med ndsmasken. Detta kommer att aktivera musklerna
i nasofarynx och fuktar slemhinnan i ndsans luftvagar och nasofarynx. Detta stoder
andning genom né&san och kan hjalpa till att halla munnen sténgd, och pa sa sétt
minska snarkning och kanslan av muntorrhet i morgonen.

Justera motstandet till position 0 (20cmH20) och valj lagsta tempera-
turen ( +, vilket motsvarar 45°C). Gor en utandning sa att vattnet bubblar.
Darefter, andas in sa att du kanner angan i luftvagarna. Upprepa ut- och
inandningen tre till tio ganger. Upprepa tre till tio ganger. Pausa ett par
minuter och upprepa stegen ovan tva till tre ganger.

Gor denna 6vning regelbundet under en manad. Bést resultat kan uppnas
om du anvander enheten regelbundet, helst varje morgon och kvall.




Oka styrkan i nasmusklerna,
fukta dina ovre luftvagar.

Att utfoéra dvningarna genom nasan kan kannas anstrangande, ndsmusklerna &r inte
vana vid att arbeta, och det &r trangt i ndshalorna. Men genom regelbunden tréning

kommer muskelstyrkan i ndsan att 6ka snabbt. Att 6ka muskelstyrkan gor det lattare
att andas genom nasan och kan ocksa forhindra aterkommande bihaleinflammation.

Angan hjalper till att varda slemhinnan i ndsan och 6kar dess fuktjamvikt, vilket gor
nasslemhinnan friskare. Nar slemhinnan &r i ett halsosamt tillstand, kommer inte
patogener igenom, vilket gér att du kan halla dig friskare. Angan skéljer ocksa ytan
av slemhinnan och tar bort de sma partiklar som orsakar irritation (som vdgdamm,
pollen eller allergener). Detta hjélper dig att lindra allergiska symtom snabbt och utan
anvandning av medicin.

Justera motstandet till position 0 (20cmH20) och vilj den ldgsta temperaturen

(* motsvarar 45°C). For att 6ka slemhinnans fuktjamvikt, anvéand mellantempera-
turen (s» motsvarar 55°C) som &r mest effektiv, men vi rekommenderar dig att borja
med ldgsta temperatur sa att slemhinnorna far vanja sig vid varmen.

Hall nasmasken tatt over ndsan och andas ut genom nésan in i apparaten sa att
vattnet bubblar. Andas in genom din ndsa sa att angan kommer in i din nasofarynx.
Upprepa tre till tio ganger. Pausa ett par minuter och upprepa ovanstaende

steg tva eller tre ganger, bade pa morgonen och kvillen.

Om det kénns valdigt tréttsamt att gora utandning och inandning
direkt efter varandra genom nasmasken, kan du andas in som vanligt
efter utandningen. Pausa en stund. Gor sedan 6vningen at andra
hallet: Andas in genom nésmasken och andas sedan ut som vanligt.



Lindra symtomen vid
forkylning

Studier visar att manga virus ar mycket varmekansliga, och 6kar man slemhinnans
yttemperatur minskar spridningen av dessa virus. Varmen kan till och med forgéra vi-
ruset. Varm anga har ocksa visat sig minska varaktigheten av bakteriella infektioner.

Nar du kdnner att det kliar i ndsan, har ont i halsen eller har andra férkylningssymtom
kan du anvanda WellO2!

Varm upp vattnet vid hogsta temperaturinstéllningen (++, vilket motsvarar 65°C).

Gor en utandning i apparaten med munnen for att skapa mer anga. Andas darefter in
den varma angan genom nasmasken. Detta kommer att kdnnas varmt men ger inga
skador pa slemhinnan. Du kan applicera lite hudlotion pa nastippen om angan kanns
for varm pa huden.

Det &r inte rekommenderat att géra 6vningarna vid hogsta temperatur under lang tid,
men du kan géra fem in- och utandningar. Ta en paus efter det och upprepa tva—tre
ganger. Om du har ont i halsen, gér samma évning genom munnen.

Du rekommenderas att géra 6vningen regelbundet, minst tva gadnger om dagen, tills
symtomen forsvinner. Dessutom kan du gora en langre serie vid lagre temperatur
om det kanns bra.

Vi rekommenderar inte anvandning av redskapet om du har hog feber.
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