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Drodzy Klienci!

Panistwa nowy przyrzad do rozluZniania mie$ni plecow
pomaga przy wykonywaniu ¢wiczen rozluZniajgcych

i rozciagajacych. Dzieki mozliwosci taczenia poszcze-
gdlInych elementéw moga Paristwo delikatnie rozciggac
miesnie, stopniowo zwiekszajac intensywnos¢ rozcia-
gania.

Opisane pozycje nalezy utrzymywac dopoty, dopdki
jest to odczuwane jako przyjemne, starajac sie przy
tym wprowadzi¢ swoje miesnie w stan jak najwiekszego
rozluznienia i rozciggniecia. Juz niewielka zmiana
poszczegdlnych wariantow opisanych éwiczen od razu
przekitada sie na rézne odczucia rozciggania i otwie-
rania miesni.

Zyczymy Paristwu wielu przyjemnych chwil relaksu

z nowym przyrzadem do rozluZniania migsni plecow.

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika VAN

Dla bezpieczefistwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa
i uzytkowa¢ produkt wytacznie w sposéb opisany w tej
instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych urazdw ciata
lub uszkodzen sprzetu.

Zachowac instrukcje do péZniejszego wykorzystania.

W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy przekazac
réwniez te instrukcje.
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Przeznaczenie

Przyrzad stuzy do podpierania plecow podczas wy-
konywania ¢wiczen rozluzniajacych i rozciggajacych.
Nie nadaje sie on do celéw medycznych ani terapeu-
tycznych.

Produkt zaprojektowano do uzytku domowego.
Nie nadaje sie do zastosowar komercyjnych w branzy
sportowej ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

Maks. obcigzenie produktu: 100 kg

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy zapytaé
o zalecang intensywnos¢ ¢wiczen.

- W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci
nalezy bezzwtocznie zakonczy¢ ¢wiczenia.

- W przypadku szczegdinych ograniczen, takich jak np.
wszczepiony rozrusznik serca, cigza, przepuklina jadra
galaretowego (wypadniecie dysku), dolegliwosci orto-
pedyczne, bdle plecéw o nieznanej przyczynie, a takze
po operacjach chirurgicznych nalezy skonsultowac
¢wiczenia z lekarzem.

- Nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i skontaktowac
sie z lekarzem, jesli wystapi jeden z nastepujacych ob-
jawdw: mdtosci, zawroty gtowy, nadmierne dusznosci
lub béle w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwa-
nie ¢wiczen konieczne jest rdwniez w przypadku dre-
twienia koficzyn oraz bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania
poszczegolnych ¢wiczen:

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna
odziez.

- Cwiczenia rozciagajace nalezy wykonywac tylko wtedy,
gdy mie$nie sg rozgrzane - czyli po uprawianiu sportu,
cieptej kapieli lub sesji w saunie.

- Nalezy wstuchac sie w swéj organizm! Wykonywac tylko
takie ¢wiczenia, ktére sg odczuwane jako przyjemne
i majg dobroczynne dziatanie. Dane ¢wiczenie nalezy
wykonywac dopdty, dopdki jest ono odczuwane jako
przyjemne. Nie nalezy przesadza¢ z ¢wiczeniami -
kilka minut wystarczy. Zwrdci¢ uwage na to, aby nie
usztywnia¢ ciata podczas ¢wiczen. Cwiczenia maja
stuzy¢ rozluZnieniu miesni.

- Zawsze nalezy powoli i ostroznie przechodzi¢ do da-
nej pozycji i rozciggniecia. Miesnie musza mie¢ mozli-
wos$¢ tagodnego dostosowania sie do nowej pozycji.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy rownomiernie
oddychad.

- Zawsze nalezy zaczyna¢ od najmniejszego zestawu
elementdw i jedynie lekkiego rozciggniecia. Stopniowo
doktadac kolejne elementy, aby zwiekszy¢ wysokos¢
i zintensyfikowad rozcigganie - ale tylko na tyle,
naile jest to dla Paristwa komfortowe.

Pielegnacja

Materiaty, z ktérych wykonany jest produkt, sg odporne
na dziatanie potu, ale nalezy je co pewien czas czyscic,
aby zapewnic higieniczny trening.
D> W razie potrzeby przetrze¢ produkt wilgotna
szmatka.

UWAGA - ryzyko szkdd materialnych:

- Do czyszczenia produktu nie uzywac zadnych $rod-
kdw czyszczacych.

+ Produkt chroni¢ przed bezposrednim dziataniem
promieni stonecznych.
Nie wystawia¢ go na dziatanie temperatur ponizej
-10°C lub powyzej +50°C. Chroni¢ go réwniez przed
duzymi wahaniami temperatur, wysoka wilgotnoscia
powietrza oraz woda.

- Niektore lakiery, tworzywa sztuczne lub Srodki
do pielegnacji podtogi moga wej$¢ w reakcje z two-
rzywem produktu i rozmigkczy€ je. Aby unikngé
niepozadanych $ladéw na podtodze, nalezy w razie
potrzeby umiesci¢ pod przyrzadem podktadke
antyposlizgowa oraz przechowywac produkt np.
w odpowiednim pojemniku.
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Uzytkowanie

Poszczegdine elementy produktu mozna ustawia¢ jeden
na drugim, dzieki czemu mozna zwiekszy¢ intensywnos¢
rozciggania poprzez requlacje wysokosci przyrzadu

do rozluzniania mig$ni plecow.

Elementy 1+ 2 to gérne (wierzchnie) czesci przyrzadu,
na ktorych bezposrednio opiera sie Pafistwa tutow.
Element wierzchni 1 ma lekko zaokraglong gdrna
powierzchnie, natomiast element wierzchni 2 ma
wyciecie na wyrostki kolczyste kregostupa.

Zapobiega to nieprzyjemnemu uciskowi na kregostup.

Za pomocg elementdw 3-5 mozna regulowac wyso-
ko$¢ przyrzadu.

Po co sie rozciggac?

Wiekszo$¢ z nas siedzi przez caty dzied w biurze, przed
komputerem lub wykonuje podobne, gtownie siedzace
czynnosci. Prowadzi to zazwyczaj do postawy pochylonej
do przodu, miesnie plecéw sg stale lekko napiete, mie-
$nie przedniej czesci tutowia sg mato uzywane i w dtuz-
szej perspektywie ulegajg skréceniu. Rownowaga pomie-
dzy napinaniem i rozcigganiem mie$ni zostaje zaburzona,
co prowadzi do ztej postawy i czestych boldw plecdw.

Aby temu przeciwdziatac, nalezy wzmacniac i rozcig-
ga¢ miesnie przedniej czesci tutowia.

Wykonanie ¢wiczen

1. Najpierw nalezy odpowiednio rozgrza¢ miesnie.
Jezeli miesnie sg jeszcze zimne i nieruchome,
istnieje ryzyko wystapienia nieprzyjemnych béléw,
urazéw miesni, Sciegien i wiezadet, a nawet wypad-
niecia dysku.
Niektdre ¢wiczenia sportowe i rozgrzewajace,
relaksujgca goraca kapiel lub intensywny pobyt
w saunie pomagaja rozgrzac i rozluzni¢ miesnie.

2. Potozy€ sie najpierw na plecach bez przyrzadu
do rozluzniania plecéw - najlepiej na macie do jogi
itp. - nogi lezg luzno, rece rozluZnione i wyciagniete
w bok.
Jesli nie majg Pafistwo duzej wprawy w ¢wiczeniach,
juz teraz poczujg Pafistwo rozcigganie miesni.
Poczué rozcigganie, wyciggnac rece nad gtowe
i maksymalnie wydtuzy¢ kregostup.
Czas trwania: 1-2 minuty

3. Gdy poczujg Panstwo zmniejszenie intensywnosci
rozciggania, nalezy wzig¢ element wierzchni 1 (lub 2
- prosze wyprébowac, ktéry z nich jest dla Paristwa
wygodniejszy). Oprze¢ sie stopami o podtoze, lekko
unies$¢ biodra i umiesci¢ element wierzchni pod
koscig krzyzowa (nie pod odcinkiem ledZwiowym
kregostupa). Powoli opusci¢ biodra na wierzchni
element przyrzadu, a nastepnie powoli i ostroznie
wyciagnac nogi i poczuc rozcigganie sie miesni.
RozluZni¢ sie, Swiadomie oddychac i poczug, jak
miesnie sie rozciggaja.

Czas trwania: 1-2 minuty

4. Teraz mogg Pafstwo réwniez kolejno wykonywac
niektére ¢wiczenia w tej pozycji.
+ Rozsung¢ wyprostowane nogi na boki.
- Naprzemiennie unosic¢ nogi lekko nad mate,

nie tracac kontaktu z podtozem.

- Nastepnie niemal unie$¢ obie nogi jednoczesnie.
Dodatkowo napig¢ tutéw w takim stopniu, aby
prawie unie$¢ go do gory.
Rozluzni¢. 0ddychac gteboko.
Czas trwania: 1-2 minuty

5. 0przec sie stopami o podtoze, unie$¢ biodra, wyjac
przyrzad do rozluzniania miesni plecow, a nastepnie
opuscic¢ biodra na podtoge.

D> Jezeli czuja sie Panstwo komfortowo i nie odczu-
waja nieprzyjemnego bélu, moga Paistwo teraz
stopniowo zwieksza¢ wysokos$¢ przyrzadu do roz-
[uZniania mie$ni plecéw (za pomoca elementdéw
3-5), a tym samym intensywno$¢ rozciggania.
Nie nalezy sie jednak zbytnio forsowac! Nalezy
wstuchac sie w swoj organizm.

6. Po dostatecznym rozciggnieciu dolnych mies$ni tu-
towia, zginaczy bioder i ud, usias$¢ przed przyrza-
dem do rozluZniania miesni plecéw (poczatkowo
tylko element wierzchni 2) i powoli, ostroznie po-
chyli¢ piersiowy odcinek kregostupa nad przyrza-
dem do rozluzniania miesni plecow. Przytrzymac
gtowe splecionymi dtorimi lub opuscic jg delikatnie
na podtoge. Wyciggna¢ rozluznione ramiona w bok
i poczud rozcigganie.
0Oddychac gteboko i réwnomiernie.

0d czasu do czasu zmieni¢ utozenie przyrzadu do
rozluzniania mies$ni plecéw wzgledem kregostupa
i znalez¢ najwygodniejszg dla siebie pozycje.
Czas trwania: 1-2 minuty

D> Jezeli czujg sie Pafistwo komfortowo i nie odczu-
waja nieprzyjemnego bolu, moga Pafstwo zwiek-
sza¢ wysokos$¢ przyrzadu do rozluzniania migsni
plecéw (za pomoca elementéw 3-5), a tym samym
intensywno$¢ rozciggania. Nalezy jednak pamigtac
o nastepujacych kwestiach: LedZzwiowy odcinek
kregostupa zwykle toleruje wieksza wysoko$¢ przy-
rzadu do rozluzniania mie$ni plecéw niz odcinek
piersiowy. Jezeli w przypadku odcinka piersiowego
kregostupa uzywaja Paristwo tylko jednego lub
dwdch elementéw naraz, jest to catkowicie w po-
rzadku.

7. Wychodzi¢ z pozycji bardzo powoli i ostroznie.
Ewentualnie nalezy najpierw obrdcic sie na bok,
a nastepnie wstac.

Warto réwniez wyprébowac:

1. Potozy¢ sie wygodnie na podtodze z gtowg
na elemencie wierzchnim 1.
2. Powoli obracac gtowe z lewej strony na prawg
i Z powrotem.
Pomaga rozluzni¢
mig$nie karku.




