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Houd een vast slaapritme aan

Vermijd caffeine na 15.00

Zorg voor een fijne slaapplek

Zet uw apparaten uit

Een aantal tips voor een betere nachtrust

1. Plaats het plastic spateltje in de opening aan

de voorkant van de anti-snurkbeugel.

2. Zet twee glazen water klaar, een met gekookt

en een met koud water.

3. Laat het gekookte water 15 seconden

afkoelen. BELANGRIJK = Plaats de

anti-snurkbeugel nooit in kokend water.

4. Dompel de anti-snurkbeugel onder water en

laat deze 30 seconden liggen. Laat het spateltje

zitten.

5. Haal voorzichtig met het spateltje de

anti-snurkbeugel uit het glas met heet water en

laat het even uitlekken. BELANGRIJK = Raak de

anti-snurkbeugel nog niet met de vingers aan

en laat het spateltje zitten.

6. Plaats de anti-snurkbeugel nu met het

spateltje in uw mond. Zorg dat uw onderste en

bovenste rij voortanden recht onder elkaar

staan. Gebruik uw vingers, wangen en lippen

om de buitenkant van de anti-snurkbeugel naar

uw gebit te vormen. BELANGRIJK = Niet bijten!

Instructie Snurkbeugel

Nachtrust

Instructie Snurkbeugel

Gebruik uw tong om de binnenkant van de

anti-snurkbeugel naar uw gebit te vormen.

Zuig nu de eventuele lucht uit het mondstuk

met behulp van uw tong en lippen. Laat de

anti-snurkbeugel nu gedurende 1 minuut in uw

mond zitten.

7. Plaats de anti-snurkbeugel nu gedurende 2

minuten in het glas met koud water.

8. Haal de anti-snurkbeugel uit het koude

water, plaats deze in uw mond, verwijder het

spateltje.

Indien u de anti-snurkbeugel niet prettig vindt

zitten, kunt u dit proces nog een keer herhalen.

Onderhoud van SleepiezZ anti-snurkbeugel

Spoel de anti-snurkbeugel eenvoudigweg af

met koud water en bewaar deze in het 

bijgeleverde doosje.

Bewaar de anti-snurkbeugel in ruimtes met een

temperatuur lager dan 38 graden Celsius.

Instructie Neusspreiders

Gebruik de neusspreiders en neusclip niet 

tegelijkertijd. Schakel over of kies er een op basis 

van comfort en/ofeffect. Gebruik ze iedere nacht 

voor een goed effect.

Neusspreiders

1. Maat bepalen

Probeer alle maten uit om te voelen welke het beste

past.

2. Plaatsing

Plaats beide delen van de dilatator tegelijkertijd in uw

neusgaten.

3. Check

Zorg ervoor dat de dilatatoren goed passen.

BELANGRIJK = Het is aangeraden om minimaal 3 

nachten te slapen met de neusspreiders om een 

goed effect te ervaren

Gebruik de neusspreiders en neusclip niet 

tegelijkertijd. Schakel over of kies er een op basis 

van comfort en/ofeffect. Gebruik ze iedere nacht 

voor een goed effect.

Neusclip

1. Plaatsing

Plaats de magnetische bolle bal aan beide uiteinden

van de neusklem in de neusholte.

2. Correctie

Houdt de onderkant van de neusklem tegen het

neustussenschot.

BELANGRIJK = Het is aangeraden om minimaal 7 

nachten te slapen met de neusclip om een goed 

effect te ervaren

Instructie Neusclip
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