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Használati útmutató

Megjelenés: AD240524
Katalógusszám: DRQM3M

• Enyhíti a krónikus hátfájást
• Korrigálja a testtartási rendellenességeket 
• Támogatja a gerinc természetes görbületének fenntartását
• El›segíti a váll- és hátizmok rugalmasságának meg›rzését
Gerincünk egészsége és testünk ellazító képessége pozitívan befolyásolja mindennapjainkat. 
A QMED Hátizomnyújtó pad egy kényelmes és könnyen használható egészségmeg›rz› termék, 
amely segít megnyújtani az ágyéki gerinc izmait és enyhíteni az izomfeszülésb›l és a helytelen 
testtartásból adódó hátfájást. A hátizomnyújtóval végezhet› gyakorlatokat építse be napi 
rutinjába a maximális eredmény elérése érdekében.
A QMED Hátizomnyújtó pad segít néhány perc alatt enyhíteni az izomfeszültséget, és bármelyik 
napszakban használható.  A legel›nyösebb, ha közvetlenül bármilyen hosszan tartó tevékenység 
el›tt vagy után nyújtózkodik. Az egyéni nyújtási eredmények a termék felhasználói között 
eltér›ek lehetnek. Míg egyesek azonnali el›nyöket tapasztalnak, másoknak ehhez több hétre 
lehet szükségük.

Javallatok:
• helytelen testtartás
• enyhe feszültség és fájdalom a hátizmokban
• az ágyéki gerinc mozgáskorlátozottsága

Ellenjavallatok:
A QMED Hátizomnyújtó pad használata el›tt konzultáljon kezel›orvosával, különösen, ha már 
korábban sérülése vagy bántalmai voltak a hát vagy a nyak vonatkozásában. Bizonyos állapotok 
fennállása esetén ellenjavallt a termék használata, például: spondylosis, osteoporosis, súlyos 
ízületi gyulladás, spondylolisthesis, gerinc elváltozások/daganatok és akut törések.  Valamint 
b›relváltozások a termék használata során az érintett területen.

FIGYELEM!
• A QMED Hátizomnyújtó padot csak a rendeltetésének megfelel›en használja.
• A terméket mindig sík, csúszásmentes felületen használja. Használjon stabil sz›nyeget, vagy 
matracot. 
• Ne használja a terméket közvetlenül a b›r felületével érintkezve. Viseljen vékony sportruháza-
tot, például pólót a termék használata során.
• Tekintse meg a csomagoláson található illusztrációkat, amelyek bemutatják a különböz› 
pozíciókat, amelyeket a hátizomnyújtó használata közben felvehet.
• Kövesse a nyújtási id›re és az ívmagasság beállítására vonatkozó ajánlásokat.
• Ha bármilyen kellemetlen tünetet tapasztal, például izom- vagy ízületi fájdalmat, szédülést, 
a termék használatát függessze fel és konzultáljon kezel›orvosával.
• A termék kizárólag otthoni használatra készült.
• A termék használata el›tt konzultáljon gyógytornászával.

Felbecsülhetetlen érték‘ pihenési id’
A termék használata el›tt végezzen bemelegít› gyakorlatokat. A nyújtást 5 percig végezze 
a kívánt pozícióban. Napi két alkalom javasolt, bár a QMED Hátizomnyújtó pad segítségével akár 
háromszor is lazíthat. Azonban függessze fel a termék használatát, ha nehezére esik az 5 perces 
nyújtási gyakorlat. Csak annyi ideig nyújtson ameddig kényelmes az Ön számára, és lassan 
növelje az id›t 5 percig.

Karbantartás:
Használat után nedves, puha ruhával és enyhe tisztítószerrel törölje le a terméket. A termék 
használata után eltávolíthatja a támasztóívet, de ez nem szükséges.

Anyagösszetétel: 
Alap: olipropilén (PP)
Támasztóív: polipropilén (PP)
Szalag: nitrile gumi (NBR)
A termék méretei szállításkor: 38,5 x 25,4 x 3,0 cm
Terhelhet›ség: 110 kg

Felhasználó:
Az orvostechnikai eszköz laikusok számára készült, használata nem igényel szaktudást. 
Az orvostechnikai eszköz megsemmisítése: Az eszköz megsemmisítését a vonatkozó helyi 
környezetvédelmi el›írásoknak megfelel›en kell végrehajtani.
Figyelmeztetés: A termékkel kapcsolatban bekövetkez› minden súlyos eseményt jelenteni kell 
a gyártónak és az EU tagállam illetékes hatóságának,  amelyben a felhasználó
 és/vagy a beteg letelepedett.

Magyarországon forgalmazza:
Rehab Zrt, 2000 Szentendre, Kalászi út 3., Tel.: +36-26-886-288, www.Rehabzrt.hu
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Návod k pou“ití

Vydání: AD240524
Katalogové œíslo: DRQR3D2YYXXXP

• zmíržuje chronické bolesti zad
• koriguje posturální disproporce
• odporuje pŸirozené zakŸivení zad
• podporuje pru¡nost ramenních a zádových sval¢
Qmed Back Stretching Support je pohodlná a snadno pou¡itelná pom¢cka, která pomáhá 
protáhnout svaly bederní páteŸe a zmírnit bolesti zad zp¢sobené svalovým nap£tím, nadm£rným 
ohýbáním páteŸe a jejím nesprávným polohováním. ZaŸa¤te protahování zádových sval¢ do 
svých ka¡dodenních dobrých návyk¢, abyste z produktu získali maximální u¡itek.
Qmed Back Stretching Support pomáhá uvolnit svalové nap£tí b£hem n£kolika minut a lze jej 
pou¡ít kdykoli b£hem dne. Nejvýhodn£j¥í je, kdy¡ se protahujete t£sn£ pŸed nebo bezprostŸedn£ 
po jakékoli del¥í aktivit£. Jednotlivé výsledky protahování se mohou u u¡ivatel¢ produktu li¥it. 
Zatímco n£kteŸí lidé poci¦ují okam¡ité výhody, jiným to m¢¡e trvat n£kolik týdn¢.

Indikace:
• nesprávné dr¡ení t£la
• mírné nap£tí a bolest zádových sval¢
• omezená pohyblivost bederní páteŸe

Kontraindikace:
PŸed pou¡itím Qmed Back Stretching Support se prosím pora¤te se svým lékaŸem, zvlá¥t£ pokud 
máte ji¡ existující zran£ní nebo problémy zad nebo krku. N£které stavy mohou kontraindikovat 
pou¡ití pŸípravku, jako jsou: spondylóza, osteoporóza, t£¡ká artritida, spondylolistéza, léze/nádo-
ry páteŸe a akutní zlomeniny. Ko¡ní zm£ny v oblasti p¢sobení produktu.

POZOR!
• Pou¡ívejte Qmed Back Stretching Support pouze k úœelu, na který je urœený.
• Výrobek v¡dy pou¡ívejte na rovném, neklouzavém povrchu. Pou¡ijte stabilní podlo¡ku, 
 kobereœek nebo koberec.
• Nepou¡ívejte pŸípravek pŸímo na poko¡ku. PŸi cviœení noste tenké sportovní obleœení, 
 napŸ. triœko
• Podívejte se na ilustrace na obalu pŸedstavující r¢zné polohy, které m¢¡ete zaujmout 
 pŸi relaxaci.
• Dodr¡ujte doporuœení týkající se doby natahování a nastavení vý¥ky podp£rného oblouku.
• Pokud zaznamenáte jakýkoli znepokojivý fyzický stav, jako je bolest sval¢ nebo kloub¢, 
pŸestažte výrobek pou¡ívat a pora¤te se se svým lékaŸem.
• Výrobek je urœen pouze pro domácí pou¡ití.
• PŸed pou¡itím produktu se pora¤te s fyzioterapeutem.

Relaxa”ní ”as k nezaplacení
PŸed pou¡itím produktu prove¤te cviœení pro zahŸátí t£la. Doba trvání jedné relace pŸi zvoleném 
nastavení vý¥ky je 5 minut. Doporuœují se dv£ sezení denn£, i kdy¡ relaxaci na Qmed Back 
Stretching Support si m¢¡ete u¡ít a¡ tŸikrát denn£. Pokud máte potí¡e se streœinkem po dobu 
5 minut, zkra¦te odpovídajícím zp¢sobem dobu ka¡dého sezení. Provád£jte pouze streœink, který 
vám vyhovuje, a pomalu prodlu¡ujte œas na 5 minut.

Údr“ba:
Po pou¡ití otŸete výrobek vlhkým m£kkým hadŸíkem a jemným œisticím prostŸedkem. Po pou¡ití 
výrobku m¢¡ete op£rný oblouk demontovat, není to v¥ak nutné.

Slo“ení: 
Základna: PP
Nosný oblouk: PP polypropylen
Páska: NBR
Rozm£ry produktu v pŸeprav£: 38,5 x 25,4 x 3,0 cm
Zatí¡ení: 110 kg

Zamýšlený u“ivatel:
Zdravotnický prostŸedek je urœen pro laiky (neprofesionální u¡ivatele). 
Likvidace zdravotnického prostŸedku: Likvidace výrobku musí být provedena v souladu 
s platnými místními pŸedpisy na ochranu ¡ivotního prostŸedí.
Upozorn•ní: Jakákoli záva¡ná událost, ke které dojde v souvislosti s pou¡íváním pom¢cky, musí 
být nahlá¥ena výrobci a pŸíslu¥nému úŸadu (platí pro œlenské státy EU), ve kterém má u¡ivatel 
a/nebo pacient sídlo.

Monta� �uku podporowego 
1. Ukl�knij na macie lub dywanie i oprzyj szersz� kraw�d� czarnej podstawy produktu na swoich kolanach.
2. Wsu� szeroki koniec �uku podporowego w wypro�lowane gniazdo na szerszym ko�cu podstawy przy Twoich 

kolanach.
3. Ustaw d�onie tak, jak pokazano na zdj�ciu, aby u�atwi� wpi�cie �uku. Kciuki spoczywaj� na górze �uku 

podporowego, a palce pod nim.
4. Naci�nij �uk kciukami i delikatnie wsu� w�sk� kraw�d� �uku podporowego do najbardziej oddalonego od 

Ciebie wypro�lowanego gniazda na podstawie, uzyskuj�c wysoko�� �uku na Poziomie 1. Bez wzgl�du na Twoj� 
kondycj� �zyczn� zacznij od ustawienia produktu na Poziomie 1. Dla wielu u�ytkowników nie jest konieczne 
dalsze pog��bianie rozci�gania. Gdy poprawi si� Twoja elastyczno�� i postawa, mo�esz jednak spróbowa� 
ustawi� Qmed Back Stretching Support na poziomie 2 i 3, wpinaj�c w�sk� kraw�d� �uku do pozycji �rodkowej 
na podstawie (Poziom 2) lub najbli�szej Ciebie (Poziom 3). Zaleca si� przynajmniej pó�godzinn� przerw� 
mi�dzy zmian� poziomu �uku z 1 na 3.

Installing the support arch
1. Kneel on a mat or carpet and rest the wider edge of the black product base on your knees.
2. Slide the wide end of the support arch into the moulded slot on the wider end of the base at your knees.
3. Position your hands as shown in the picture to make it easier to clip in the arch. Your thumbs should be on top 

of the support arch and the other �ngers underneath.
4. Press the arch with your thumbs and gently push the narrow edge of the support arch into the outermost 

contoured slot on the base for a Level 1 height setting. Regardless of your physical condition, start by setting 
the product to Level 1. For many users, no further in-depth stretching is necessary. Once your �exibility and 
posture improve, however, you can try setting the Qmed Back Stretching Support at Levels 2 and 3 by clipping 
the narrow edge of the arch to the centre position on the base (Level 2) or the one closest to you (Level 3). 
When changing the height setting from 1 to 3, a break of at least half an hour is recommended between 
exercise sessions.

Instalación de un arco de apoyo 
1. Arrodíllese sobre una esterilla o alfombra y apoye el borde más ancho de la base del producto negro sobre 

las rodillas. 1. Arrodíllese sobre una esterilla o alfombra y apoye el borde más ancho de la base del producto 
negro sobre las rodillas.

2. Introduzca el extremo ancho del arco de apoyo en la ranura moldeada del extremo más ancho de la base 
a la altura de las rodillas. 2. Introduzca el extremo ancho del arco de apoyo en la ranura moldeada del extremo 
más ancho de la base a la altura de las rodillas.

3. Coloque las manos como se muestra en la imagen para facilitar la inserción del arco. 3. Coloque las manos como 
se muestra en la imagen para facilitar la inserción del arco. Los pulgares descansan encima del arco de apoyo y 
los dedos debajo.

Montage des Stützbogens 
1. Knien Sie sich auf eine Matte oder einen Teppich und legen Sie die breite Kante der schwarzen Basis des 

Produkts auf Ihre Knie.
2. Führen Sie das breite Ende des Stützbogens in den pro�lierten Schlitz am breiten Ende der Basis in der Nähe 

Ihrer Knie ein.
3. Positionieren Sie Ihre Hände wie auf dem Foto gezeigt, um das Anbringen des Bogens zu erleichtern. 

Die Daumen liegen oben auf dem Bogen und die Finger liegen darunter.
4. Drücken Sie den Bogen mit den Daumen zusammen und schieben Sie die schmale Kante des Stützbogens 

vorsichtig in den äußersten geformten Schlitz an der Basis, um eine Bogenhöhe von Stufe 1 zu erreichen. 
Unabhängig von Ihrer körperlichen Verfassung beginnen Sie damit, das Produkt auf Stufe 1 einzustellen. 
Für viele Anwender ist eine weitere Vertiefung der Dehnung nicht notwendig. Sobald sich Ihre Beweglichkeit 
und Haltung verbessert haben, können Sie jedoch versuchen, Qmed Back Stretching Support auf die Stufen 2 
und 3 einzustellen, indem Sie die schmale Kante des Bogens in eine zentrale Position auf der Basis (Stufe 2) 
oder möglichst nahe an Ihnen (Stufe 3) einklipsen. Es wird empfohlen, zwischen der Änderung der 
Stützbogenstufe von 1 auf 3 mindestens eine halbe Stunde zu warten.
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A támasztóív felszerelése 
1. Térdeljen le egy sz›nyegre, és a termék fekete alapjának szélesebb szélét csúsztassa a térdének
2. Helyezze a támasztóív szélesebb végét a térdénél lév› alap szélesebb végén lév› formázott nyílásba.
3. Helyezze a kezét a képen látható pozícióba, hogy megkönnyítse az ív behelyezését. A hüvelykujjak az ív tetején, 

az ujjak pedig alatta pihennek.
4. Nyomja meg az ívet a hüvelykujjaival, és óvatosan tolja be a támasztóív keskeny szélét az alapon lév› legküls› 

formázott nyílásba, elérve az 1. szint© ívmagasságot. Fizikai állapotától függetlenül a gyakorlatsort kezdje az 1. 
szint© ívbeállítással. Sok felhasználó számára nem szükséges tovább fokozni a nyújtás intenzitását. Amint 
azonban javul a hajlékonysága és a testtartása, megpróbálhatja a Hátizomnyújtót a 2. és 3. szintre állítani úgy, 
hogy az ív keskeny szélét az alapon középre (2. szint) vagy az Önhöz legközelebbi pozícióba (3. szint) csípteti. 
Az ívszint 1-r›l 3-ra történ› módosítása között ajánlatos legalább fél órát várni.

Sestavení op•rného oblouku
1. Klekn£te si na podlo¡ku nebo koberec a ¥iroký okraj œerné základny produktu si opŸete o kolena.
2. Vlo¡te ¥iroký konec op£rného oblouku do tvarovaného otvoru na ¥irokém konci základny poblí¡ Va¥ich kolen.
3. Umíst£te ruce tak, jak je znázorn£no na fotogra�i, abyste si usnadnili pŸipevn£ní oblouku. Palce spoœívají na 

vrcholu podp£rného oblouku a prsty pod ním.
4. Palci zatlaœte na oblouk a jemn£ zasužte úzký okraj podp£ry oblouku do lisovaného otvoru na základn£ nejdále 

od Vás, œím¡ se vý¥ka oblouku dostane na Úrovež 1. Bez ohledu na Va¥i fyzickou kondici zaœn£te nastavením 
produktu na Úrovež 1. Pro mnoho u¡ivatel¢ není nutné protahování dále prohlubovat. Jakmile se v¥ak zlep¥í 
va¥e �exibilita a dr¡ení t£la, m¢¡ete zkusit upravit Qmed Back Stretching Support na úrovn£ 2 a 3 pŸipnutím 
úzkého okraje klenby do stŸedové polohy na základn£ (Úrovež 2) nebo té, která je Vám nejblí¡e (Úrovež 3). 
Mezi zm£nou úrovn£ oblouku z 1 na 3 se doporuœuje poœkat alespož p¢l hodiny.
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