MEYRA

Back Stretching Support Qmed

Qmed Back Stretching Support je pohodinad a snadno pouzitelna pomucka pro oSetfeni a preventivni
péci, ktera pomaha protahnout svaly bederni patefe a zmirnit bolesti zad v diisledku napjatych svald,
nadmeérné flexe a Spatného vyrovnani patefe. Abyste dosahli maximalniho uzitku z vyrobku, zahrite
protahovani zadovych svall do svych kazdodennich zdravych navyki.

Vyrobek pomaha zmirnit svalové napéti béhem nékolika minut a Ize jej pouzit kdykoliv béhem dne.
vysledky se mohou li8it. Zatimco néktefi uzivatelé pocituji okamzité vyhody, jiné mohou potfebovat i
nékolik tydnu.

Indikace:
- nespravné drzeni téla
- mirné napéti a bolest v zadovych svalech
- omezena pohyblivost bederni patefe

Kontraindikace:

Pfed pouzitim Qmed Back Stretching Support se poradte se svym lékafem, obzvlast pokud jiz mate
zranéni nebo onemocnéni zad nebo krku. Nékteré nepfiznivé podminky mohou pouziti vyrobku
kontraindikovat, napfiklad: spondyléza, osteoporéza, t8Zka artritida, spondylolistéza, |éze / tumory
patefe a akutni zlomeniny. Dal$i moznou kontraindikaci jsou zmény na kzi béhem pouzivani vyrobku.

VAROVANI!

e Pomucku Back Stretching Support Qmed pouzivejte pouze k zamyslenému ucelu.

o Vyrobek vzdy pouZzivejte na rovném protiskluzovém povrchu. Pouzijte stabilni podloZzku nebo
koberec.

o Nepouzivejte vyrobek pfimo na pokozku. Zada by méla byt chrdnéna tenkym sportovnim
oble€enim.

¢ Na obrazcich na obalu a v tomto listu najdete rzné polohy, které mizete pfi relaxaci zaujmout.

¢ Postupuijte podle pokynu pro dobu protazeni a pro Uroven nastaveni vysky podpérného oblouku.

e Pokud zaznamenate jakykoliv rusivy fyzicky stav, napfiklad zvySenou bolest svall nebo kloubd,
prestarite se protahovat a poradte se s lékafem.

o Vyrobek je ur€en pouze pro domaci pouziti.

e Pred pouzitim vyrobku se poradte s fyzioterapeutem.

Postup a instalace:

Pfed pouzitim vyrobku byste méli provést rozcvi€eni téla. Doba setrvani na vybrané urovni vysky by
méla trvat 5 minut. Doporucuje se provést 2x za den, i kdyz byste si mohli relaxaci na Qmed Back
Stretching Support uzit az 3x denné. Pomucku prestante pouzivat, pokud mate potize s protahovanim
po dobu 5 minut. Protahujte se pouze tehdy, kdyZz se citite pohodiné a pomalu prodluZujte dobu
protahovani az na 5 minut.
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Instalace nosného oblouku

1. Kleknéte si na podlozku nebo koberec a opfete si Sirsi okraj cerné zakladny pomucky o kolena.
2. Zasunte Siroky konec nosného oblouku do tvarované S&térbiny na Sirokém konci zakladny u
kolenou.

3. Umistéte ruce tak, jak je znazornéno na obrazku, abyste usnadnili pfipevnéni nosného oblouku.
Palce spocivaji na nosném oblouku a prsty pod nim.

4. ZatlaCte na oblouk palci a jemné zasurite Uzky okraj nosného oblouku do od sebe nejvzdalengjsi
zarazky na zakladné, ¢imz ziskate vySku klenby na drovni 1.

Bez ohledu na vasi fyzickou kondici zacnéte nastavenim vyrobku na urovni 1. Pro mnoho uzivateld

neni nutné zadné dalSi prohlubovani Useku. Jak se vase flexibilita a drzeni téla zlepSuji, mizete zkusit

upravit pomlcku Qmed Back Stretching Support na Uroven 2, pozdéji na Uroven 3 pfipnutim Gzkého

okraje nosného oblouku do stfedové polohy na zakladné (Uroveri 2) nebo nejblize k vam (uroven 3).

Mezi kazdou zménou urovné oblouku se doporucuje prestavka nejméné pul hodiny.

Priprava a pouziti

Upevnéte nosny oblouk na vybranou Groveri a polozte pomucku na podlozku. Sir§i okraj pomticky by
mél byt umistén smérem k dolni ¢asti zad, aby nosny oblouk podporoval bederni oblast zad a uzsi
okraj pomtcky by mél sméfovat k hlavé. Pomucku pouzZivejte vzdy ve spravném sméru. Posadte se
zady k pomucce a pomalu si na ni lehnéte s pokréenymi koleny. Pokuste se vycentrovat patef na
modrou pasku, ktera je navrzena tak, aby se patef kolem ni ovinula a méla co nejvétsi pohodli. Pokud
potfebujete, mizete si pod hlavu podlozit polstaF, abyste zvysili pohodli, nebo v pfipadé, Ze se vase
hlava nedotyka zemé, kdyz se na pomuUcku natahujete.

Nezapomerite se uvolnit. Jednim z kli¢l k dobré relaxaci napéti je relaxace pfi protahovani. Zhluboka
se nadechnéte, jemné& vydechnéte a nechte svou télesnou hmotnost spolupracovat s gravitaci.

snazsi.
Pokud zpocatku pocitujete nepohodli, je to obvykle jen znamka miry svalového napéti a tlaku

v zadech, ktera by méla ¢asem zmizet. Mate-li jakékoliv pochybnosti, pfestante pomlcku pouzivat a
poradte se s Iékafem.
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3 arovné protahovani

Uroven 1: Pozice pro zagatedniky, jednoduché protahovaci pozice. Co nejvice se uvolnéte a dychejte
normalné. Ohnéte nohy v kolenou a polozte ruce podél téla. Ruce mlzete také roztahnout do Siroka,
kolmo k télu. Tato pozice poskytuje nejmensi protazeni, je nejjednodussi pfi zaCatku protahovani.

Podpora vysky klenby v nejvy$sim bodé: 5,7 cm.

VAROVANI! Pokud vase té&lo potfebuje vétsi protaZzeni, mlZete prejit na dal$i Groveri pouze pokud se
na urovni 1 citite bezproblémove.

Uroveh 2: Mirna stredinkova poloha. Zvednéte ruce nad hlavu a ramena poloZte co nejblize
k podlozce, abyste se mohli vice protahnout. Postupem ¢€asu to bude snazsi a budete schopni plné
narovnat ruce a lokty pohodIné opfit o podlozku.

Podpora vysky klenby v nejvy$Sim bodé: 9 cm.

Uroveri 3: Maximalni poloha protaZeni, pouze pro pokrogilé uZivatele nebo cvigitele jégy. Mazete
nechat pokréena kolena nebo upIné natahnout nohy a paZe. Maximalni protaZeni dosahnete
odstranénim polStafe zpod hlavy. Intenzivné si protdhnete zada, rameno, hrudnik a bfiSni svaly.
Nezapomerite nechat své télo co nejvice relaxovat.
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Podpora vysky klenby v nejvy$8im bodé: 11 cm.

Zakonceni relaxace

PFi vstavani z pomUlcky se mirné otocte na bok. Nez vstanete, pomalu se posadte a odpocirite si 30
sekund. Pamatujte, Zze za vami je velmi intenzivni relaxace a fyzicka namaha. Pockejte, az se krevni
obéh ve vasem téle uklidni, v opaéném pfipadé miizete pocitovat zavraté.

Udrzba:
Po pouziti otfete pomutcku vihkym mékkym hadfikem spolu s jemnym ¢isticim prostfedkem. Po pouziti
muZzete odstranit nosny oblouk, ale neni to nutné.

Material:

zakladna — ABS plast

nosny oblouk — polypropylen
modra paska — NBR

Rozmeéry:
38,5cm x 25,4 cm x 3,0 cm

Maximalni nosnost:

110 kg

Oznaceni vyrobku:

DRQR3D2YYXXXP

Vyrobce: Distributovr:

mdh Sp.z o.0. MEYRA CR s.r.o.

ul. W. Tymienieckiego 22/24 Hrusicka 2538/5

90-349 Lodz, Polsko 141 00 Praha 4

e-mail: profilaktyka@mdh.pl tel.: +420 272 761 102
www.gmedplus.pl e-mail: meyra@meyra.cz

www.meyra.cz

€
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