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PRODUCT FEATURES:
Fig.1

Remote control

—pack up
and carry

Fig.2
Folds for
easy carrying

Bolster end

- Removable mat

Fig. 3 Fig. 4 Fig. 5 Fig. 6

INSTRUCTIONS FOR USE:

Preparation
1. Unfold STRETCH and place on the floor.

Alternatively STRETCH can be placed on a firm flat mattress, providing any YourFlexibility  Leg Position Arm position  Intensity
soft bedding is removed first. v | Inflexible, eg. Kneesbentup, | By sides, orwith | Mild

2. Lay the mat over STRETCH with the pillow part at the opposite end to £ | tight back /tight feetflat on floor | hands resting on

the bolster. hamstrings beyond the mat | belly

3. Plug into a nearby socket < | Some flexibility, | Straight legs, By sides, orwith | Moderate
Ensure the cable is not going to cause a trip hazard and keep the area free o | butstillaway | cushionunder | hands resting on

from other objects so that you have enough space to lie down comfortably. * ltogo knees belly

4. Remove shoes, scarves, ties, belts & jewellery. | Good flexibility - | Straight Legs (no | By sides, or with | Enhanced
Wear soft, comfortable clothing that will keep you warm. & | caneasilytouch | cushion) hands resting on
Treatment ™| toes belly

1. Lie down on STRETCH on your back with your bottom nearest the Veryflexible & | Straight Legs (no | Arms extended | Full
‘boslter’ end and the pillow underneath your head. © | |ooking fora cushion) orfoldedover | Intensity
2. Position your legs and arms according to the advice given in 2 | deeper head

table opposite. treatment

Please chose appropriately as your leg and arm positions can affect the
intensity of the treatment quite considerably.
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. Press the O button on the remote control.

ES

. Choose your intensity level
LOW =1LED it
MED =2 LEDs lit
HIGH =3 LEDs lit
We rec ommend starting on LOW as you can always increase the
intensity during the program if you want a deeper treatment.

5. Select a program.
Program Description & Benefits

Twist A dynamic program incorporating twists to decrease
tension in shoulders and hips. Also great for releasing
tension in the lower back.

Flow A progressive flow of stretches to gently mobilise the
whole length of the spine leaving you feeling refreshed
and more supple

Energize @ An uplifting program to help boost energy

Stretch An “all-round’ treatment providing a great antidote after
long periods of sitting

Unwind A combination of twists and stretches to help you
destress and release tension

Recover @ A varied tempo program focused on replenishing energy

*Note: Program time is approx 15 mins on high intensity, less on med
or low intensity. For a longer treatment, programs can be run one after
another. (See Tip 5 below)

6. Relax

As the treatment program starts, close your eyes, relax all your muscles and
focus on your breath. Allow the weight of the body to sink deeply into the
mat and enjoy.

Tips to get the best from STRETCH

1. Relax and let the mat do the work
Try to mindfully scan each part of your body during the treatment, and
wherever you sense tension, consciously release that tension by allowing
your body to become heavier and softer. The motion created by STRETCH
will move your body without you needing to
exert any effort. In fact, the more you relax,
the greater the benefits will be.

2. Enhancing the twist action

For programs that include a twisting
movement, the benefits can be further
enhanced by adding a gentle turn of the head
as described below:

During a shoulder twist, try turning your
head slowly in the direction of the twist.
Allow the head to be heavy and the ear

to sink down towards the mat. Move the
head gently back to centre as the shoulder
comes back down, before repeating on the
other side.

During a hip twist, keep the upper body
relaxed and both shoulders heavy. Allow the
hip to be lifted without resistance. As the
right hip lifts, try turning the head to the left

Shoulder twist

Hip twist

side and vice versa. Always move gently and return to a neutral position
in between movements. If there is any discomfort in the neck, make the
movements smaller or try using a pillow either side to rest the head on as
you turn.

3. Using your breath

If you feel tension or slight discomfort during the treatment program, try
to visualise directing your breath to the area of tension. Breathe slowly
and deeply, in and out through the nose. If it feels okay, you can also try
extending the outbreath making it up to 50% longer than the in-breath.
To get into this rhythm try counting to 4 on the in-breath and 6 on the out-
breath. Sink deeper into the mat as you exhale.

4. Try varying your position on the mat

STRETCH has been cleverly designed to work for people of all different
shapes and sizes. You can subtly change the feel of your treatments by
moving slightly closer to either the top or bottom of the mat as you lie
down. The effect will be different for everyone, dependant on your height
and proportions, so give it a try and find your favourite position.

5. Get in the habit of regular treatments

Treatments can be repeated as often as feels good for you, but as with
anything new, always start gently and build up your regime as your body
becomes accustomed. We recommend starting with a gentle ‘stretch’
treatment on level 1and waiting at least 48 hours before the next
treatment. Then slowly build up to daily or twice daily treatments, as
desired.

MAINTENANCE:

Cleaning

Unplug from the mains and use a soft damp cloth to clean the fabric if
required. Never saturate the mat or use harsh chemical cleaners. No other
maintenance is required.

Storage

Place the appliance in its box or in a safe, dry, cool place. Avoid contact
with sharp edges or pointed objects which might cut or puncture the
fabric surface. To avoid breakage, DO NOT wrap the power cord around the
appliance. DO NOT hang the unit by the cord.
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CARACTERISTIQUES DU PRODUIT :
Fig.1

Télécommande

— Repliez,
Cestpréta
transporter

Fig.2

Se plie pour un
rangement et
un transport
N Extrémité de faciles
traversin

L V| atelas amovible

MODE D'EMPLOI :
Préparation Votre souplesse Position des Position des Intensité
1. Dépliez le tapis STRETCH et placez-le au sol. P jambes bras
Vous pouvez égalemgnt placer le tapis STRET(H’sur un matelas plat et Raideur, parex. | Genoux pliés, les | Le long du corps | Légere
suffisamment ferme a condition d’enlever au préalable tout le linge de lit. 2 | raideurdansle | pieds a platau | oules mains sur
2. Mettez le matelas sur ETIRER avec la partie de l'oreiller a 'extrémité & | dos/lesischio- | solau-deladu | le ventre
opposée au traversin. jambiers tapis.
3. Branchez dans une prise secteur située a proximité - Une ?enalne : Lﬁs Jambes Le |I°"9 ducorps | Moderée
Assurez-vous que le cable ne présente pas un risque de trébucher et o [ oup e:sg, mais | allongees avec |°u estmalns Sl
dégagez la zone de tout autre objet afin de disposer d’un espace suffisant = | quirestea un coussin sous | fe-ventre
améliorer les genoux

pour vous allonger confortahlement.
4 Enl h éch te, ceint t b Bonne souplesse, | Les jambes Lelong du corps | Supérieure
P' n edvez c aussures,fec abrlpe, cravla e c(;m J"e et bijoux. 2, | vous pouvez allongées (sans | ou les mains sur

ortez des vétements confortables, souples et chauds. 2 | aisément toucher | coussin) e ventre
Soin les orteils
1. Allongez-vous, le dos sur le tapis STRETCH, les fessiers Trés souple, ala | Les jambes Lesbrastendus | Intensité
rapprochés de la partie surélevée, et le coussin sous la téte. o | recherched’un | allongées (sans | au-dela dela maximum
2. Placez vos jambes et vos bras selon les indications fournies dans = | S0 Plusen coussin) téte ourepliés
e tableau ci-contre profondeur au-dessus de la

’ téte

Veillez a choisir les bons positionnements des jambes et des bras car cela
peut considérablement affecter I'intensité du soin.
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3. Appuyez sur le bouton O de la télécommande.
4. Choisissez le niveau d'intensité souhaité

FAIBLE ~ =1VOYANT allumé
MOYEN ~ =2VOYANTS allumés
ELEVE =3 VOYANTS allumés

Nous conseillons de commencer sur le réglage FAIBLE et d’augmenter
pendant le programme si vous souhaitez un soin plus en profondeur.

5. Sélectionnez un programme

Programme Description et bienfaits

Torsion Un programme dynamique intégrant des torsions pour
atténuer les tensions dans les épaules et les hanches.
Eqalement idéal pour relacher les tensions dans les
lombaires.

Fluide Une séquence d'étirements progressifs en toute fluidité,
favorisant la mobilisation de toute la colonne vertébrale,

pour se sentir dérouillé(e) et plus souple

Revitalisant Un programme stimulant qui augmente le niveau

@ d'énergie
Un soin complet, idéal apres étre resté(e) en position
assise de maniere prolongée.

Etirement @
Dérouler @
Récupérer @

*Remarque : Le temps de programme est d’environ 15 minutes a intensité
élevée, et inférieur a intensité moyenne ou faible. Pour un traitement plus
long, les programmes peuvent étre exécutés les uns aprés les autres. (Voir
le Conseil 5 ci-dessous)

6. Détente

Alors que le programme commence, fermez les yeus, relachez tous les
muscles et concentrez-vous sur votre respiration. Laissez le poids de votre
corps s'enfoncer dans le tapis et appréciez les bienfaits du soin.

Conseils pour obtenir les meilleurs résultats

1. Détendez-vous et laissez le tapis faire le reste

Essayez de ressentir toute tension dans votre corps pendant le soin pour
relachez consciemment cette tension

en laissant votre corps s'alourdir. Les
mouvements créés par le tapis STRETCH
agissent sur votre corps sans aucun effort de
votre part. En fait, plus vous étes détendu(e),
plus vous ressentirez les bienfaits du soin.

Une association de torsions et d'étirements qui vous aide
avous relaxer et a relacher la tension

Un rythme de programme varié axé sur le
réapprovisionnement d'énergie

2. Augmenter la torsion

Pour les programmes qui comprennent un
mouvement de torsion, les bienfaits peuvent
étre accrus en tournant doucement la téte
sur un cté, comme indiqué sur ci-dessous.
Pendant une torsion de I'épaule, tournez
la téte doucement dans le méme sens que

la torsion. Reldchez complétement la téte et
I'oreille qui doivent s’enfoncer en direction
du tapis. Ramenez doucement la téte dans
I'axe en méme temps que vous ramenez
I'épaule, et renouvelez ces étapes de I'autre
oté.

Torsion de I'épaule

Torsion de la hanche

Pendant une torsion de la hanche, la partie supérieure du corps reste
détendue et les deux épaules lourdes dans le tapis. Laissez la hanche se
soulever sans résister. En méme temps que la hanche droite se souléve,
tournez la téte vers la droite, et a I'inverse avec la hanche gauche qui se
souléve. Veillez a toujours effectuer les mouvements en douceur et a revenir
dans I'axe entre les mouvements. En cas de géne au niveau du cou, réduisez
I'ampleur des mouvements ou mettez un coussin de chaque coté pour poser
la téte quand la vous tournez.

3. Utiliser votre respiration

Si vous sentez une tension ou une légere géne pendant un soin, essayez
de visualiser votre respiration que vous dirigez sur la zone de tension.
Respirez doucement et profondément par le nez. Si vous étes a I'aise,

vous pouvez également essayer d'allonger votre respiration pour que le
temps d’expiration soit deux fois plus long que le temps d'inspiration.
Pour ce faire, effectuez 4 inspirations puis 8 expirations. Laissez votre corps
s'enfoncer davantage dans le tapis a 'expiration.

4. Varier votre position sur le tapis

Le tapis STRETCH a été judicieusement concu pour s'adapter a toutes les
tailles et morphologies. Vous pouvez obtenir des sensations légérement
différentes pendant les soins en vous positionnant allongé(e) plus ou moins
rapproché(e) de I'extrémité supérieure ou inférieure du tapis. Les sensations
varient d'une personne a I'autre, selon les tailles et les morphologies, a vous
de trouver la position qui vous convient le mieux.

5. Pratiquer les soins réguliérement

Vous pouvez répéter les soins aussi souvent que vous le souhaitez, mais
comme pour tout ce qui est nouveau, commencez toujours en douceur
pour augmenter progressivement a mesure que votre corps s’ habitue. Nous
conseillons de commencer par un soin d’étirement en douceur de niveau 1,
et d'attendre au moins 48 heures avec le soin suivant. Vous pourrez ensuite
augmenter progressivement la fréquence en passant a un ou deux soins par
jours, comme vous le souhaiterez.

ENTRETIEN :

Nettoyage

Débrancher le matériel de la prise secteur et utiliser un chiffon humide

et doux pour nettoyer le tissu du matériel si nécessaire. Ne pas utiliser de
produit en quantité excessive ou de nettoyants chimiques corrosifs. Aucun
autre entretien n'est nécessaire.

Rangement

Placer le matériel dans son carton ou dans un endroit siir, sec et frais. Eviter
tout contact avec des rebords tranchants ou des objets pointus, carils
pourraient déchirer ou trouer la surface du tissu. Pour éviter tout dommage,
NE PAS enrouler le cordon d'alimentation autour du matériel. NE PAS le
suspendre par le fil électrique.



PRODUKTMERKMALE :
Abb. 1

Fernbgdienung

—einfach
einpacken und
mitnehmen.

Abb.2
Zusammenklappbar
fiir einfachen

Transport und
Polsterung Lagerung,
am FuBende
b AbNEhmbare Matte

Abb. 3 Abb. 4 Abb. 5 Abb. 6
ANWENDUNGSHINWEISE :
Vorbereitung
1" Klspse“ Sie den STRETCH auseinander und stellen Sie ihn auf Ihre Flexibilitit  Beinposition  Armposition Intensitat

en boden. " . c g .
Alternativ kann der STRETCH auch auf einer festen, ebenen Matratze Unflexibel,z, | Stellen Sie Die Handean | Leicht

latziert werden, wenn weiche Beziige vorher entfernt wurden B. verspannter | mit durch- den Seiten oder
P ! ’ m | Riicken/ gedriickten auf dem Bauch
2. Legen Sie die Matte auf den STRETCH, sodass das Kissen gegeniiber der S | verspannte Knien die FiiBe | ruhend
Polsterung am FuBende liegt. = | riickseitige flach auf den

. . . Oberschenkel- | Boden hinter der
3. In eine Steckdose in der Nahe stecken muskulatur Matte
Stellen §|e bitte smher, da§s das Kabel nicht zur Sﬂtolpergefah.r vs{lrd und Einiges an R, Die Hinde an Moderat
halten Sie den Eerelch frei von anderen Gegensténden, damit Sie genug T | Flexibilitat, st | ol Selian ety
Raum haben, sich bequem hinzulegen. 2 | konntejedoch | Knien auf dem Bauch
4. Entfernen Sie Schuhe, Schals, Krawatten, Giirtel und Schmuck. besser se{n' - . ru'herid .
Tragen Sie bitte weiche, bequeme Kleidung, die Sie warm hélt. - Gute Flexibilitdt | Gerade Beine Die Hande an Erweitert
o | ~dieZehenzu (kein Kissen) den Seiten oder

Behandlung 2 | beriihren, fallt auf dem Bauch
1. Legen Sie sich mit dem Riicken auf den STRETCH, mit dem GesiR nicht schwer ruhend
so nah wie maglich am ‘wulstigen’ Ende und dem Kissen unter Sehrflexibel & | Gerade Beine | Arme Volle
Ihrem Kopf. o | nach einer (kein Kissen) ausgebreitet Intensitdt
2. Bringen Sie Ihre Arme und Beine in die Position, die der ] ge;e'gg:‘e"de" Ede;”b;”lfetm
Empfehlung aus der gegeniiberliegenden Tabelle entspricht s:d?enn dung oprgetatie

Wabhlen Sie bitte eine angemessene Position, da die Position Ihrer Arme und
Beine betrachtliche Auswirkungen auf die Behandlungsintensitdt haben kann.
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3. Driicken Sie die Taste O auf der Fernbedienung.

4. Wahlen Sie lhre Intensitétsstufe

NIEDRIG = 1LED leuchtet

MEDIUM =2 LED leuchten

HOCH  =3LEDleuchten
Wir empfehlen, mit der NIEDRIGEN Intensitétsstufe zu beginnen, da Sie
wahrend der Durchfiihrung des Programms stets die Intensitét erhéhen
kénnen, wenn Sie eine tiefergehende Behandlung wiinschen.

5. Wahlen Sie ein Programm.

Programm Beschreibung und Vorteile

Twist Ein dynamisches Programm mit Drehungen zur Milderung
von Spannungen in den Schultern und der Hiifte. Auch
eine groBartige Losung, Spannungen im Lendenbereich
zu ldsen.

Strom Ein progressiver Strom von Streckungen, um die
Wirbelsdule nach und nach iiber die gesamte Lange sanft
zu strecken und Sie fiihlen sich danach erfrischt und
biegsamer

Energie Ein unterstiitzendes Programm, mit dem Sie neue Energie

aufladen gewinnen

Strecken Eine ,Allround”-Behandlung und groRartiger Ausgleich
nach langerem Sitzen

Entspann- Eine Kombination von Drehungen und Dehnungen helfen

ung Ihnen, zu entspannen und sich zu lockern

Erholung Ein Programm mit variablem Tempo zum Auftanken
von Energie

*Anmerkung: Die Programmzeit betragt etwa 15 Minuten bei hoher
Intensitét, weniger bei mittlerer oder geringer Intensitat. Fiir eine langere
Behandlung kdnnen die Programme nacheinander ablaufen (Siehe Tipp

5 unten)

6. Entspannung

Wenn das Behandlungsprogramm beginnt, schliessen Sie die Augen,
entspannen Sie lhre Muskeln und konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung.
Lassen Sie lhren Korper tief in die Matte sinken und genieR3en Sie.

Tipps, wie Sie das Beste aus STRETCH
herausholen

1. Entspannen Sie sich und lassen Sie die
Matte ihre Arbeit tun

Versuchen Sie, sich wahrend der
Behandlung jeden Teil Ihres Kérpers im
Geiste vorzustellen und wo immer Sie eine
Spannung verspiiren, [dsen Sie diese ganz
bewusst, indem Sie Ihrem Korper erlauben,
schwerer und weicher zu werden. Die vom
STRETCH erzeugte Bewegung bewegt lhren
Kdrper ohne die geringste Anstrengung

von lhrer Seite. In der Tat, je mehr Sie sich
entspannen, desto grosser sind die Vorteile
fiir Sie.

Schulter-Drehung

2. Verstirkung der Drehungs-Ubung
Bei Programmen, die eine Drehbewegung
enthalten, konnen die Vorteile noch weiter
verstarkt werden, indem der Kopf, wie
nachstehend beschreiben, leicht gedreht wird.

Hiiftdrehung

Wahrend der Schulter-Drehung versuchen Sie, lhren Kopf langsam in
die Richtung der Drehung zu drehen. Lassen Sie Ihren Kopf ruhig schwer
werden, sodass das Ohr in Richtung Matte absinkt. Bewegen Sie den Kopf
langsam zuriick in die Mitte, wenn die Schulter wieder nach unten sinkt,
bevor Sie den Vorgang auf der anderen Seite wiederholen.

Wahrend einer Hiiftdrehung halten Sie den Oberkdrper entspannt
und beide Schultern bleiben schwer. Lassen Sie zu, dass sich die Hiifte
ohne Widerstand anheben ldsst. Sobald die rechte Hiifte angehoben wird,
versuchen Sie, den Kopf auf die linke Seite zu drehen und umgekehrt.
Fiihren Sie alle Bewegungen sanft durch und kehren Sie zwischen den
Bewegungen in eine neutrale Position zuriick. Wenn Sie ein unangenehmes
Gefiihl im Nacken haben, machen Sie kleinere Bewegungen oder versuchen
Sie es mit einem Kissen auf beiden Seiten, um den Kopf darauf ruhen zu
lassen, wenn Sie sich umdrehen.

3. Verwenden lhrer Atmung

Wenn Sie wahrend des Behandlungsprogramms eine Spannung oder

ein leicht unangenehmes Gefiihl wahmehmen, versuchen Sie, es sich
vorzustellen, indem Sie Ihre Atmung in die Richtung der Spannung senden.
Atmen Sie langsam und tief durch die Nase ein und aus. Wenn es sich
richtig fiir Sie anfiihlt, konnen Sie auch versuchen, 50 % langer aus- als
einzuatmen. Um in diesen Rhythmus zu gelangen, versuchen Sie, beim
Einatmen bis 4 zu z&hlen und bis 6 beim Ausatmen. Lassen Sie sich beim
Ausatmen noch tiefer in die Matte sinken.

4. Versuchen Sie, lhre Position auf der Matte zu verandern
STRETCH wurde von klugen Kopfen entwickelt und funktioniert

fiir Menschen aller GroBen und Formen. Sie kdnnen sanft lhr
Behandlungsgefiihl verdndern, indem Sie auf der Matte ein wenig nach
oben oder nach unten rutschen, wenn Sie sich hinlegen. Die Wirkung
fallt fiir jeden Menschen unterschiedlich aus und hangt von lhrer Gro3e
und Ihren Proportionen ab, versuchen Sie es einfach und finden Sie lhre
Lieblingsposition.

5. Gewdhnen Sie sich an regelmaBige Behandlungen

Sie konnen die Behandlungen so oft wiederholen, wie Sie es wiinschen,
wie bei allen neuen Behandlungsmethoden sollten Sie jedoch langsam
anfangen und die Behandlungen nach und nach anpassen, wenn sich Ihr
Korper daran gewdhnt hat. Wir empfehlen, mit einer sanften , Stretch”-
Behandlung auf Stufe 1zu beginnen und vor der néchsten Behandlung
mindestens 48 Stunden zu warten. Bauen Sie dann langsam, wie
gewiinscht, zu taglichen oder zweimal taglichen Behandlungen auf.

WARTUNG :

Reinigung

Ziehen Sie bitte den Netzstecker und verwenden Sie einen weichen
feuchten Lappen, um gegebenenfalls das Gewebe zu reinigen. Die Matte
bitte nicht tranken oder scharfe chemische Reiniger benutzen. Es ist keine
weitere Wartung erforderlich.

Aufbewahrung

Bewahren Sie das Gerat in seinem Karton oder an einem sicheren,
trockenen und kiihlen Ort auf. Vermeiden Sie den Kontakt mit scharfen
Kanten oder spitzen Gegenstanden, die die Oberflache des Gewebes
durchschneiden oder durchstoBen kénnten. Zur Vermeidung von
Bruchstellen wickeln Sie das Netzkabel NICHT um das Gerdt herum. Hangen
Sie das Gerat NICHT am Kabel auf.



FUNCIONES DEL APARATO :
Fig.1

Control remoto

—plegary
llevar

Fig. 2
Plegable, facil
de guardary
de llevar

I Extremo con
el reborde

fen Colchoneta extraible

INSTRUCCIONES DE USO :
Preparation . o~ Posicionde  Posicionde
1. Despliegue STRETCH y coldquela en el suelo. Suflexibilidad | piernas losbrazos  Mtensidad
También puede colocarla encima de una colchoneta plana uniforme ] ]
. h d llida debai Inflexible, Rodillas Alos lados o Leve
SIEMPrE que no haya ropa .e (apamutlida debajo. ej. espalda/ flexionadas, reposando sobre
2. Ponga la colchoneta encima de STRECH con el extremo de la almohada * | tendones plantas planas | el estémago.
en el extremo contrario al reborde. 2| delacorva enel suelo
3. Enchufe el cable en la toma mas cercana apretados fuera dela
Aseglrese de que el cable no cause ningun peligro de tropiezo y despeje colchoneta
la zona de objetos, para que tenga suficiente espacio y pueda tumbarse Un poco de Piernas Alos lados o Moderada
comodamente. ; flexibilidad, pero | estiradas, conun | reposando sobre
4. Quitese los zapatos, bufandas, corbatas, cinturones o cualquier i | alinquedapor | cojindebajode | elestomago.
joya que lleve. consequir. las rodillas
Péngase prendas suaves y comodas que le mantengan caliente. Buena Piernas estiradas | A los lados o Energética
Tratamiento | flexibilidad, se (sin cojin) reposando sobre
1. Timbese sobre STRETCH de espaldas de manera que sus nalgas 2 g’cla los dedos el estémago.
queden lo mas cerca posible del reborde y la almohada debajo de € 05 pies con
su cabeza. facilidad
2. Coloque las piernas y los brazos seguin se indica en la tabla o || Y flexible, | Piemas estiradas | Brazos estirados | Maxima
contraria o | Quiereun (sin cojin) ocruzadospor | intensidad
. ‘ . L ) ic | tratamiento més detréds dela
Adopte la postura més apropiada, ya que la posicion de piernas y brazos activo cabeza

puede afectar la intensidad del tratamiento de manera considerable.
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3. Pulse el botén & en el mando de control remoto.

4. Elija el grado de intensidad

BAJA =1LEDiluminado

MED =2LEDiluminados

ALTA =3 LEDiluminados
Recomendamos que empiece por una intensidad BAJA y que vaya subiendo
alo largo del programa si quiere un tratamiento mds activo.

5. Seleccionar un programa.

Programa Descripcion y beneficios

Ladeo Un programa més corto que incorpora ladeos para

@ disipar la tension en hombros y caderas. También
Movimiento
fluido

indicado para disipar la tension en las lumbares.
Energético @

Estiramiento @

Un movimiento fluido y progresivo para mover toda
la columna a lo largo y que se sienta mas ligero y
COMO NUevo.

Un programa vigoroso para que recobre y aumente
su energia.

Un tratamiento integral que es un auténtico antidoto
para paliar largos periodos sedentarios.

Liberar
ensiones

Recuperarse @

*Nota: El programa dura cerca de 15 min en alta intensidad y menos
tiempo en intensidad media o baja. Si se desean tratamientos ms largos,
los programas pueden sucederse uno tras otro. (Véase el Consejo 5 mds
adelante).

Una combinacion de ladeos y estiramientos para
ayudarle a desestresarse y liberar tensiones.

Un programa de duracion variable para que recuperar
el nivel de energia.

6. Reldjese
Cuando empiece el programa, cierre los ojos, relaje los musculos y
concéntrese en la respiracion. Note como el peso de su cuerpo se va
hundiendo pesadamente en la colchoneta y disfritelo.

Consejos para sacar el maximo partido de STRETCH.

1. Reldjese y deje que la colchoneta se ocupe del resto.

Intente escanear conscientemente

cada recoveco de su cuerpo durante el
tratamiento. Alli donde sienta tension,
libérela conscientemente y sienta cémo su
cuerpo cada vez es més pesado y més blando.
El movimiento que crea STRETCH movera

su cuerpo sin necesidad de hacer ningtin
esfuerzo. De hecho, cuanto més se relaje,
mayores seran los beneficios que obtendra.

2. Potenciar la accion de ladeo

Los beneficios consequidos con programas
que incluyan un movimiento de ladeo se
pueden potenciar aiin més al afiadir un ligero
giro de la cabeza, tal y como se describe
abajo.

Durante el ladeo de hombros, intente
girar la cabeza lentamente en la direccion del
ladeo. Deje que todo el peso de la cabeza y

el oido se hundan en la colchoneta. Tuerza la

Ladeo del hombro

Ladeo de la cadera

cabeza ligeramente hasta el centro, al tiempo que el hombro vuelve hacia
abajo y repita la operacién en el otro lado.

Durante el ladeo de cadera, mantenga la parte superior del cuerpo
relajaday sienta el peso en ambos hombros. Deje que se levanten sus
caderas sin oponer resistencia. Cuando se levante la cadera derecha, intente
girar la cabeza a la izquierda y viceversa. Muévase siempre con delicadeza

y regrese a la posicion neutra entre movimientos. Si siente alguna molestia
en el cuello, haga los movimientos mds pequefios o intente reposar la
cabeza lateralmente en la almohada al girarla.

3. Con ayuda de la respiracion

Si siente tensién o una ligera molestia durante el programa de tratamiento,
intente visualizarse dirigiendo su respiracion al drea donde siente esa
tension. Respire pausada y lentamente por la nariz. Si se siente a gusto,
también puede intentar alargar las exhalaciones de manera que sean un
50% mds largas que las inhalaciones. Para sequir este ritmo, intente contar
hasta 4 durante la inhalacion y hasta 6 en la exhalacién. Hindase cada vez
mds en la colchoneta cuando exhale.

4. Intente cambiar de postura en la colchoneta

STRETCH tiene un disefio inteligente para que resulte comoda a todas las
personas, al margen de su altura y constitucién corporal. Ademds, puede
cambiar el efecto de los tratamientos: puede colocarse lo mas pegado
posible al extremo superior o inferior de la colchoneta mientras esta
tumbado. Los efectos que se noten serdn distintos para cada persona, ya
que dependeran de la altura y constitucion corporal de cada uno. Por eso
tiene que probar varias colocaciones hasta dar con la favorita.

5. Acostimbrese a hacer tratamientos regularmente

Los tratamientos pueden repetirse con la frecuencia que desee, aunque se
aconseja que empiece suavemente y vaya subiendo la intensidad a medida
que su cuerpo se vaya acostumbrando. Recomendamos que empiece con un
tratamiento de estiramientos moderados de nivel 1y que espere 48 horas
antes de pasar al siguiente tratamiento. Progresivamente ird aumentando
la frecuencia hasta llegar a uno o dos tratamientos diarios, segdn desee.

MANTENIMIENTO :

Limpieza

Para limpiar el tejido, desenchufe el aparato de la toma de corriente y pase
por encima un pafio suave humedecido. No empape nunca la colchoneta
ni lalimpie con detergentes abrasivos. No se requiere mantenimiento
adicional.

Almacenamiento

Guarde el aparato dentro su caja 0 en un lugar fresco, seco y sequro. Evite
el contacto con bordes afilados u objetos puntiagudos que puedan cortar
o rasgar el tejido. Para evitar roturas, NO enrolle el cable alrededor del
aparato. NO cuelgue la unidad por el cable.
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CARATTERISTICHE DEL PRODOTTO :
Fig.1

Telecomando

Fig.2
Si ripiega per
essere trasporta
e custodito
Estremita a facilmente
cuscinetto

Lo Tappetino amovibile

ISTRUZIONI PER L'USO :
Preparazione
1. Aprire il materassino STRETCH e distenderlo sul pavimento. Flessuosita Posizione Posizione | .
In alternativa, il materassino STRETCH pud essere posizionato su un corpo gambe braccia (I
materasso piatto, Purche si provveda preventivamente a rimuovere Assente (peres., | Ginocchia piegate,| Lungoifianchi | Lieve
qualsiasi biancheria da letto soffice. '; schienaecosce | pianta deipiedi | oppure con le
2. Distendere il tappetino su STRETCH posizionando il cuscino all'estremita = | rigide) aterrafuoridal | maniappoggiate
opposta del cuscinetto. materassino sul ventre
3. Collegare a una presa di corrente. Parziale, ma Gambe dritte, Lungoifianchi | Moderata
Assicurarsi che il cavo non sia causa di inciampamento e tenere I'area ; migliorabile cuscino sottole | oppure con le
sgombra da altri oggetti al fine di disporre di uno spazio sufficiente a = ginocchia mani appoggiate
distendersi comodamente. sul ventre
4. Rimuovere scarpe, sciarpe, cravatte, cinture e oggetti di " Buona: siriesce | Gambe dr'tFe Lungo ifianchi | Hevata
gioielleria, o |a ltocca‘re ]e A (senza cuscino) oppure con Iel
Indossare abiti soffici, comodi e caldi. = d|t'a dei piedi mani appoggiate

facilmente sul ventre
Trattamento Molto buona, in | Gambe dritte Braccia distese o | Massima
1. Distendere la schiena sul materassino STRETCH posizionando i 'S, | cercadiun B (senza cuscino) | piegate soprala
glutei il piti possibile vicino all’estremita a “rotolo” e la testa sul i= | trattamento piu testa
cuscino. intenso

2. Posizionare gambe e braccia come consigliato nella tabella a lato.
Scegliere con cura poiché la posizione di gambe e braccia puo influire
considerevolmente sull'intensita del trattamento.
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3. Premere il tasto O sul telecomando.
4. Scegliere il livello di intensita

BASSA  =1LED acceso
MEDIA  =2LED accesi
ELEVATA =3 LED accesi

Raccomandiamo di iniziare da un livello BASSO poiché & sempre possibile
aumentare |'intensita durante il programma qualora si desideri un
trattamento pid in profondita.

5. Selezionare un programma.

Programma Descrizione e Benefici

Torsione Un programma dinamico che integra torsioni per
alleviare le tensioni all'altezza di spalle e fianchi.
Efficace anche per sciogliere le tensioni accumulate
nella zona lombare.

Flusso Un progressivo fluire di movimenti distensivi mirati
asmuovere delicatamente la colonna vertebrale
per I'intera lunghezza lasciando una sensazione di

freschezza e maggiore flessuosita

Energizzante Un programma stimolante per ritrovare 'energia

Distensivo Un trattamento “completo” che serve da antidoto

contro le lunghe ore trascorse in posizione seduta

Distensione Una combinazione di torsioni e allungamenti per
aiutarti a ridurre lo stress rilasciando le tensioni
Recupero Un programma a ritmo vario concentrato sulla ricarica

delle energie

©®
S
©
n
@
@)

*Nota: Il programma dura circa 15 minuti a intensita elevata, meno
aintensita media o bassa. Per un trattamento prolungato, & possibile
azionare un programma dopo |'altro. (V. Suggerimento 5 qui sotto)

6. Rilassamento

Quando il trattamento ha inizio, chiudere gli occhi e rilassare tutti i muscoli
concentrandosi sul respiro. Lasciare che il corpo sprofondi con tutto il peso
nel materassino e gustarsi la sensazione di piacere generata.

Suggerimenti per usufruire di tutti i benefici del materassino
STRETCH

1. Rilassarsi e lasciar agire il materassino
Durante il trattamento, cercare di valutare

le sensazioni rimandate dalle varie parti

del corpo e ogni volta che si percepisce

una tensione, rilasciarla consapevolmente
permettendo al corpo di diventare piu
pesante e morbido. Il movimento creato dal
materassino STRETCH indurra nel corpo dei
movimenti senza richiedere alcuno sforzo.
Infatti, piti ci i rilassera, maggiori saranno

i benefici.

. . . Torsione della spalla
2. Miglioramento dell'azione di .

torsione

Per i programmi che prevedono una
posizione di torsione, i benefici possono
essere ulteriormente migliorati abbinando
una delicata rotazione della testa come
descritto qui di seguito.

Mentre si esegue la torsione di una
spalla, cercare di ruotare lentamente la

Torsione dell'anca

testa nella stessa direzione della torsione. Abbandonare il peso della testa
e lasciar sprofondare I'orecchio nel materassino. Riportare delicatamente
la testa verso il centro e la spalla a contatto con il materassino prima di
ripetere dall‘altro lato.

Mentre si esegue la torsione di un’anca, mantenere rilassato il busto
e abbandonare il peso delle spalle. Permettere all'anca di sollevarsi senza
resistenza. Mentre si solleva I'anca destra, provare a ruotare la testa verso
il lato sinistro, e viceversa. Procedendo sempre lentamente, ritornare

a una posizione neutrale tra una postura e I'altra. Nell'eventualita che

si percepisca una sensazione di fastidio all'altezza del collo, eseguire
movimenti pill corti oppure utilizzare un cuscino da entrambi i lati come
appoggio per la testa mirato ad arrestare la rotazione.

3. Utilizzare il respiro

Se si percepisce una sensazione di tensione o di leggero fastidio durante

il trattamento, cercare di dirigere con la mente il respiro verso I'area
interessata. Respirare in modo lento e profondo, inspirando ed espirando
attraverso le narici. Se si percepisce una sensazione positiva, & possibile
provare ad allungare I'espirazione del 50% rispetto all'inspirazione. Per
raggiungere questo ritmo, provare a contare fino a 4 durante I'inspirazione
e fino a 6 durante |'espirazione. Lasciar sprofondare di piti il peso corporeo
nel materassino durante |'espirazione.

4. Cercare di variare la posizione

Il materassino STRETCH é stato progettato in modo intelligente per
adattarsi a persone di corporatura e statura differenti. E possibile modulare
le sensazioni percepite durante il trattamento spostandosi leggermente
verso il bordo superiore o quello inferiore del materassino quando si

& distesi. L'effetto variera da persona a persona, in base al peso e alle
proporzioni; si consiglia pertanto di procedere per tentativi al fine di trovare
la posizione preferita.

5. Abituarsi a eseguire i trattamenti regolarmente

| trattamenti possono essere ripetuti alla frequenza desiderata; tuttavia,
ogni volta che si sperimenta un nuovo trattamento, iniziare sempre da un
livello base per poi personalizzare I'intensita con il tempo. Raccomandiamo
diiniziare con un delicato trattamento “distensivo” al livello 1 e di lasciar
trascorrere almeno 48 ore prima del trattamento successivo. Aumentare
gradualmente la frequenza eseguendo trattamenti fino a una o due volte al
giorno, a piacimento.

MANUTENZIONE :

Pulizia

Scollegare dalla rete elettrica e utilizzare un panno umido per pulire il
tessuto se richiesto. Non impregnare il materassino né utilizzare detergenti
chimici aggressivi. Non & richiesto altro intervento di manutenzione.

Custodia

Riporre I'apparecchio nella confezione originale o conservarlo in un

luogo fresco, asciutto e sicuro. Evitare il contatto con spigoli vivi od
oggetti appuntiti che potrebbero danneggiare o forare il rivestimento in
tessuto. Per evitare danni, NON avvolgere il cavo di alimentazione attorno
all'apparecchio. NON appendere il prodotto dal cavo elettrico.
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CARACTERISTICAS DO PRODUTO:
Fig.1

Controlo Remoto

—guardar e
transportar.

Fig.2
Dobra-se para
i Extremidade armazenamento e
R dealmofada transporte simples ‘i.

cilindrica

Lo Tapete removivel

INSTRUCOES DE UTILIZACAO:

Preparagéo
1. Desdobre a STRETCH e coloque no chao. A Sua Posicio da Posicio do
Alternativamente, a STRETCH pode ser colocada num colchdo plano firme, Flexibilidade P:rna Bfa 0 Intensidade
dado que qualquer roupa de cama mole seja retirada primeiro. - § -
2. Coloque o tapete sobre STRETCH com a parte da almofada na Inﬂexw?I{ porex. | Joelhos Pelos Iado.s ou | Ligera
extremidade oposta a almofada cilindrica. ” (osta_s r|g~|das/ dlobrado's para | comas maos

. o o | paralisagdes cima, pés planos | assentes no
3. Ligue a uma tomada préxima o no chao 3 frente | abdémen
Assegure-se de que o cabo ndo causard um perigo de tropecar e mantenha a do tapete
drea livre de outros objetos para que tenha espaco suficiente para se deitar R s, | st | eEah
confortavelmente. <. | flexibilidade mas | almofada com as maos
4. Retire os sapatos, cachecdis, gravatas, cintos e jias. 2 | ainda com muito | debaixo dos assentes no
Use roupa suave e confortavel que o mantenha quente. paramelhorar | joelhos abdémen
Tratamento Boa flexibilidade | Pernas Pelosladosou | Melhorado
1. Deite-se na STRETCH de costas com o seu com o seu traseiro 2 | - consegue tocar | direitas (sem com as maos
préximo da extremidade do ‘boslter’ e uma almofada por baixo da & | nosdedosdos | almofada) assentes no
cabeca. pés facilmente abdomen
2. Posicione as suas pernas e bracos de acordo com o conselho dado Muito flexivele | Pernas Bragos Intensidade
na tabela ao lado. ‘; procura um direitas (sem estendidos ou completa
Escolha adequadamente as posicdes dos bragos e das pernas pois pode i | tratamento mais | almofada) dobrados por
afetar a intensidade do tratamento de forma consideravel. profundo cima da cabeca

121 PT



3. Pressione o botao O no controlo remoto.

4. Escolha o seu nivel de intensidade

BAIXO = 1LED aceso

MED  =2LED acesos

HIGH =3 LED acesos
Recomendamos que comece em BAIXO pois podera sempre aumentar a
intensidade durante o programa se pretender um tratamento mais profundo.

5. Selecionar um programa

Programa Descricao e beneficios

Torcao Um programa dindmico que incorpora tor¢des para
diminuir a tensao nos ombros e ancas. Também 6tima
para libertar tensdo no fundo das costas

Fluxo Um fluxo progressivo de alongamentos para mobilizar
de forma suave todo o comprimento da coluna
deixando-o com um sentimento de frescura e mais
flexivel

Energizar Um programa de impulso para ajudar a aumentar a

energia

@

Alongamento Um tratamento "de ciclo completo” que fornece um

grande antidoto depois de periodos longos sentado
Relaxe Uma combinagdo de tor¢des e alongamentos para
ajuda-lo a libertar o stress e a tensdo

Recupere Um programa de ritmo variado focado na reposicdo
de energia

OV Ol @ ©

*Nota: 0 tempo do programa € de cerca de 15 minutos em alta
intensidade, menos em média ou baixa intensidade. Para um tratamento
mais longo, 0s programas podem ser executados um apds o outro. (Veja a
dica 5 abaixo)

6. Relaxa

A medida que inicia o programa de tratamento, feche os olhos, relaxe todos
os musculos e foque-se na sua respiracdo. Permita que o peso do corpo
afunde no tapete e desfrute.

Dicas para obter o melhor da STRETCH
1. Relaxe e deixe o tapete trabalhar
Tente digitalizar conscientemente cada parte do seu corpo durante
o tratamento onde sente tensao,
conscientemente liberte essa tensao,
permitindo que seu corpo se torne mais
pesado e mais suave. Este movimento criado
pela STRETCH deslocard o seu corpo sem

que tenha de fazer qualquer esforco. De
facto, quanto mais relaxar, maiores serao os
beneficios.

2. Melhorar a agao de tor¢ao

Para programas que incluem um movimento
de torcdo, os beneficios podem ser reforcados
pela adicdo de uma curva suave da cabeca
como descrito abaixo.

Durante a tor¢ao do ombro, rodando a
sua cabeca lentamente na direcéo da torcao.
Permita que a cabeca esteja pesada e que os
ouvidos afundem no tapete. Mova a cabeca
suavemente de volta para o centro a medida
que os ombros vém de volta para baixo,
antes de repetir do outro lado.

Tor¢ao do ombro

Torcao da anca

Durante uma tor¢ao da anca, mantenha o corpo superior relaxado

e ambos os ombros pesados. Permita que a anca seja levantada sem
resisténcia. A medida que a anca direita levanta, tente rodar a cabega para
0 lado esquerdo e vice versa. Desloque sempre de forma suave e volte a
uma posicao neutra entre os movimentos. Se existir algum desconforto no
pescoco, faga os movimentos mais pequenos e tente utilizar uma almofada
em cada lado para descansar a cabeca a medida que roda.

3. Utilizar a sua respiracao

Se sentir tensdo ou leve desconforto durante o programa de tratamento,
tente visualizar direcionando o folego para a drea de tensdo. Respire
lentamente e profundamente, para dentro e para fora pela nariz. Se se
sentir bem, também pode tentar prolongar a expiracdo tornando-se até
509 mais longa do que a inspiracdo. Para entrar neste ritmo tente contar
até 4 na inspiracdo e 6 na expiracao. Afunde-se mais no tapete a medida
que expira.

4. Tente variar a sua posicao no tapete

STRETCH foi claramente concebida para funcionar com pessoas de todas
as formas e tamanhos. Pode sutilmente alterar a sensado dos seus
tratamentos, aproximando-se ligeiramente da parte superior ou inferior
do tapete, quando se deitar. O efeito seré diferente para cada pessoa,
dependendo da sua altura e proporcdes, portanto experimente-o e encontre
a sua posicdo preferida.

5. Habitue-se a tratamentos regulares

0s tratamentos podem ser repetidos tdo frequentemente, quanto

for bom para si, mas como com qualquer coisa nova, comece sempre
suavemente e construa o seu regime a medida que o seu corpo se habitua.
Recomendamos comegar com um tratamento suave de "alongamento" no
nivel 1e esperando pelo menos 48 horas antes do préximo tratamento.
Depois, faca tratamentos didrios ou bi-didrios, conforme pretendido.

MANUTENCAO :

Limpeza

Desligue da corrente e utilize um pano hiimido para limpar o tecido, se
necessario. Nunca sature o tapete nem utilize agentes de limpeza quimicos
agressivos. Nenhuma outra manutencdo é necessaria.

Armazenamento

Coloque 0 aparelho na respectiva caixa, num local sequro, seco e fresco.
Evite o contacto com arestas afiadas ou objetos pontiagudos que possam
cortar ou perfurar a superficie de tecido. Para evitar quebras, NAO enrole o
cabo de alimentagdo em torno do aparelho. NAQ pendure a unidade pelo
cabo.
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PRODUCTKENMERKEN:
Afb. 1

Afstandsbediening

—opbergen
en dragen.

Afb.2

Kan worden
opgevouwen om
gemakkelijk op te

bergen en te dragen ‘i.

~Ondersteuning
aan het uiteinde

- Verwijderbare mat i
Afb. 6

Afb. 3

GEBRUIKSAANWUZING :

Voorbereiding
1. Vouw STRETCH uit en leg deze op de vioer.

STRETCH kan ook op een stevig, plat matras worden geplaatst. Verwijder Uil Beangwie M ISR
alle zachte beddengoed. Inflexibel, Knieén gebogen, | Langs uw Mild
2. Leg de mat over de STRETCH met het kussen aan het tegenovergestelde & | Y- strakke voetenplatop | lichaam of met
uiteinde van de ondersteuning. < | rug, strgkke de grond achter | de haqden op
hamstrings de mat uw buik

3. Steek de stekker in een stopcontact Enige Benen recht, Langs uw Matig
Zorg ervoor dat kabel geen struikelgevaar vormt en houd de ruimte vrij < | flexibiliteit, maar | kussen onderde | lichaam of met
van andere voorwerpen zodat u genoeg ruimte hebt om comfortabel te £ | niet genoeg knieén de handen op
kunnen liggen. uw buik
4. Verwijder schoenen, sjaals, dassen, riemen en sieraden. Goede Benen recht Langs uw Verhoogd
Draaq zachte, comfortabele kleding die u warm houdt. | flexibiliteit; (geenkussen) | lichaam of met

& | kan makkelijk de handen op
Behandeling = | detenen uw buik
1. Ga op uw rug op STRETCH liggen met uw achterste in de buurt aanraken
van de ‘bolster’ en met het kussen onder uw hoofd. Zeer flexibel, Benen recht Armen Volledige
2. Plaats uw benen en armen volgens het advies in de tabel ; diepere (geen kussen) uitgestrekt of intensiteit
hiernaast. < | behandeling boven het hoofd
Zorg dat u de juiste positie kiest aangezien dit van groot invloed kan zijn op gewenst gevouwen

de intensiteit van de behandeling.
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3. Klik op de O knop op de afstandsbediening.
4. Kies uw intensiteitsniveau

LAAG =1lampje
MIDDELMATIG =2 lampjes
HO0G =3 lampjes

We raden aan om met LAAG te beginnen. U kunt de intensiteit altijd
verhogen tijdens het programma als u een diepere behandeling wenst.

5. Een programma kiezen

Programma Omschrijving en voordelen

Twist Een dynamisch programma met draaiingen om de
spanning in schouders en heupen te verminderen. Ook
geweldig voor het ontspannen van de onderrug.

Flow Een progressieve golf van rekbewegingen om de hele
lengte van de ruggegroot te mobiliseren, zodat u zich
verkwikt en soepeler voelt

Energize @ Een verkwikkend programma voor meer energie

Stretch Een volledige behandeling voor geweldige verlichting na
lange tijd te hebben gezeten

Unwind Een combinatie van draaiingen en rekoefeningen om te
helpen ontspannen

Recover Een programma met verschillende tempo's om energie
te herstellen

*N.B.: Het programma duurt ongeveer 15 minuten op hoge intensiteit,
minder op gemiddelde en lage intensiteit. Voor een langer behandeling
kunnen de programma'’s na elkaar

6. Ontspannen

Wanneer het programma start: sluit uw ogen, ontspan al uw spieren en
concentreer u op uw ademhaling. Laat het gewicht van uw lichaam diep in
de mat zakken en geniet van de behandeling.

Tips om het beste uit STRETCH te halen

1. Ontspan en laat de mat het werk doen
Probeer mentaal ieder deel van uw lichaam af te gaan tijdens de
behandeling, en laat wanneer u spanning
voelt deze spanning bewust los door uw
lichaam zwaarder en zachter te laten
worden. De beweging die wordt gegenereerd
door STRETCH zal uw lichaam bewegen
zonder dat u zich hoeft in te spannen.

Hoe meer u zich ontspant, hoe groter de
voordelen zullen zijn.

2. Draaibewegingen verbeteren

Voor programma's met een draaiende
beweging kunnen de voordelen worden
verbeterd door uw hoofd lichtjes te draaien,
zoals hieronder wordt beschreven.

Tijdens draaien van schouder: probeer
uw hoofd langzaam te draaien in de richting
van de draaibeweging. Laat uw hoofd zwaar
worden en laat uw oor naar de mat zakken.
Beweeg uw hoofd langzaam terug naar het
midden terwijl uw schouder terug naar beneden
komt. Herhalen met de andere kant.

Schouderdraai

Heupdraai

Tijdens draaien van heup: houd uw bovenlijf ontspannen en houd beide
schouders zwaar. Zorg dat de heup zonder weerstand wordt opgetild. Draai
uw hoofd naar links terwijl de rechterheup wordt opgetild, en andersom.
Zorg dat u altijd rustig beweegt en ga tussen bewegingen in terug naar een
neutrale positie. Als u ongemak in uw nek ervaart, maak de bewegingen
dan kleiner of gebruik een kussen aan beide kanten om uw hoofd tijdens
het draaien op te rusten.

3. Uw ademhaling gebruiken

Als u spanning of licht ongemak ervaart tijdens de behandeling, probeer
dan te visualiseren dat u uw ademhaling naar het spanningsgebied leidt.
Haal langzaam en diep adem, in en uit door de neus. Als het goed voelt
kunt u ook proberen om het uitademen te verlengen, tot 50% langer dan
het inademen. Om in dit ritme te komen kunt u proberen om tot 4 te tellen
bij het inademen en tot 6 bij het uitademen. Zak dieper weg in de mat
tijdens het uitademen.

4. Probeer uw houding op de mat te variéren

STRETCH is slim ontworpen om geschikt te zijn voor mensen van alle
verschillende vormen en maten. U kunt het gevoel van uw behandeling
subtiel veranderen door iets dichter naar de boven- of onderkant van de
mat te schuiven terwijl u ligt. Het effect is voor iedereen anders, afhankelijk
van uw lengte en proporties. Probeer het eens en ontdek uw favoriete
houding.

5. Maak een gewoonte van regelmatige behandeling

De behandelingen kunnen zo vaak als goed voelt worden herhaald, maar
zoals met alles dat nieuw is, kunt u het beste rustig beginnen en uw routine
opbouwen naarmate uw lichaam eraan gewend raakt. Wijraden aan

om te beginnen met een rustige ‘stretch’-behandeling op stand 1, en ten
minste 48 uur te wachten tot de volgende behandeling. Daarna kunt u zoals
gewenst langzaam opbouwen naar 1 of 2 behandelingen per dag.

ONDERHOUD :

Reinigen

Haal de stekker uit het stopcontact en gebruik indien nodig een zachte,
vochtige doek om de stof te reinigen. Dompel de mat nooit onder in water
en gebruik geen hardnekkig chemisch reinigingsmiddel. Verder is er geen
onderhoud vereist.

Opslag

Stop het apparaat in zijn doos of leg het op een veilige, droge en koele plek.
Vermijd contact met scherpe randen of voorwerpen die de stof mogelijk
kunnen snijden of doorboren. Om defecten te voorkomen, het netsnoer
NOOIT om het apparaat wikkelen. Het apparaat NOOIT aan het netsnoer
ophangen.

NL | 15



PRODUKTFUNKTIONER :
Fig.1

Fjéirrkqntroll

— packa ihop
och bar.

Fig.2
Ihopvikbar for

enkel forvaring

Vadderad del

- Avtagbar matta
Fig.3 Fig.4 Fig.5 Fig.6
BRUKSANVISNING :
Forberedelse
1. Vik ut STRETCH och placera den pa golvet. pra— r—
Alternativt kan STRETCH placeras pa en fast, plan madrass, om alla mjuka Din smidighet 9 acering Intensitet
w . avben avarmar
madrasser avlagsnats forst. P Biida ks Vidsid ler | Mid
B, . ) . smidig, t.ex. Gjda knan, id sidornaeller | Mi
2. Lagg mattan Gver STRETCH med kuddelen i den motsatta anden av den " stelrygg/stela | ftterna platt mot| med hinderna
vadderade delen. i | kndsenor golvet nedanfir | vilande pé
3. Anslut till ett narliggande vagguttag mattan magen
Se till att ingen kan snubbla pé kabeln och hdll omradet fritt fran andra Viss smidighet | Raka ben, Vid sidoma, eller | Moderat
foremal s att du har tillrackligt med utrymme for att ligga bekvamt. < | men fortfarande | kudden under med handerna
k=) . . p a
4. Ta av dig skor, halsdukar, slipsar, bilten och smycken. & | enaningstel kndna vilande pa
Bér mjuka, bekvima klader som haller dig varm. magen
. God smidighet | Raka ben (ingen | Vid sidorna, eller | Utdkad
Behandling 2 | -kan enkelt kudde) med hinderna
1. Lagg dig pa rygg pa STRETCH med stjarten narmast den i | nuddatara vilande pa
"vadderade” delen och ha kudden under ditt huvud. magen
2. Placera ben och armar i enlighet med rekommendationernaii Véldigt smidig | Rakaben (ingen | Armama Full
tabellen pa motstaende sida. ‘; ochvill haen kudde) utstrécktaeller | intensitet
Vilj lamplig position da placeringen av armar och ben kan paverka & | djupare. bjda ovanfor
intensiteten i behandlingen betydligt. behandling huvudet
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3. Tryck pé knappen O pa fjarrkontrollen.
4. Vilj en intensitetsniva

LAG =1lysdiod tand
MED =2lysdioder ténda
HOG =3 lysdiodertinda

Vi rekommenderar att du bdrjar pa LAG d du alltid kan 6ka intensiteten
under programmet om du vill ha en djupare behandling.

5. Vélj ett program

Program Beskrivning och fordelar

Vridning Ett dynamiskt program som innehaller vridningar for
att minska spanningar i axlar och hdfter. Aven bra for
att slappna av i landryggen.

Flode Ett okande flode av strackningar for att mjukt
mobilisera hela ryggraden och ge en uppfriskande och
smidigare kansla

Energi- Ett energigivande program som dkar din energi

givande

Strack ut En "allsidig” behandling som ér ett bra botemedel for
langa sittande perioder

En kombination av vridningar och strackningar som
hjélper dig att varva ner och minska spanningar

Varva ner @
Kterhamta
dig

*Obs! Programmet ar ca 15 minuter langt pa hdg intensitet och kortare pa
medel eller 1&g intensitet. For en langre behandling kan programmen kéras
efter varandra. (Se tips 5 nedan)

6. Slappna av

Nér behandlingsprogrammet startar, stanger du 6gonen, slappnar av i
musklerna och fokuserar pé din andning. Lat kroppsvikten sjunka djupt ner
i mattan och njut.

Tips for att fa ut det basta av STRETCH

1. Slappna av och lat mattan godra jobbet
Forsok att kanna varje del av din kropp under behandlingen, och dverallt
dar du kénner dig spand, bor du slappna av medvetet genom att lata
kroppen bli tyngre och mjukare. Den rérelse
som skapas av STRETCH kommer att flytta
din kropp utan att du behdver anstrénga dig.
Faktum &r att ju mer du slappnar av, desto
storre kommer effekten att bli.

Ett program med varierande tempon som fokuserar pa
att fylla pa med energi

2. Forbattra vridningsatgarden

For program som innehaller en vridning, kan
fordelarna forbattras ytterligare genom att
vrida huvudet mjukt enligt beskrivningen
nedan.

Under en axelvridning, forsok att vrida
huvudet sakta i samma riktning som
vridningen. Lat huvudet bli tungt och I3t drat
sjunka ner i mattan. Vrid forsiktigt tillbaka
huvudet till mitten nér axeln sjunker ner,
innan du gor samma sak pa andra sidan.
Under en hoftvridning, se till att
overkroppen dr avslappnad och bada axlarna
tunga. Lat hoften lyftas utan att gora
motstand. Nér den hdgra hoften lyfts, vrider

Axelvridning

Hoftvridning

du huvudet &t vénster och vice versa. Ror dig alltid mjukt och aterga till
mittpositionen mellan rorelserna. Om du kénner nagot obehag frén nacken,
bor du géra mindre rorelser eller prova med en kudde att vila huvudet pa
nar du vrider det at respektive sida.

3. Anvénda din andning

0Om du kénner spanningar eller ndgot obehag under
behandlingsprogrammet, kan du forsoka visualisera hur du styr din
andning till det spanda omradet. Andas sakta och djupt, in och ut genom
ndsan. Om det kdnns okej, kan du forscka forldnga utandningen med upp
till 50 % jamfort med inandningen. For att komma i rétt rytm, kan du prova
att rakna till 4 pd inandninden och till 6 pa utandningen. Sjunk djupare ner
i mattan nar du andas ut.

4. Forsok att variera din position pa mattan

STRETCH har utformats pd ett smart sétt for att fungera for manniskor av
alla former och storlekar. Du kan dndra kénslan i behandlingen genom att
rora dig ndgot narmare dverdelen eller underdelen av mattan nér du ligger
pa den. Effekten kommer att variera for alla, beroende pa din ldngd och
dina proportioner, sa forsok att hitta din favoritposition.

5. Gor regelbundna behandlingar till en vana

Behandlingarna kan upprepas sa ofta som det kénns bra for dig, men
som med allting nytt, bor du alltid bdrja forsiktigt och oka pa dosen
allteftersom din kropp blir van. Vi rekommenderar att du borjar med en
mijuk "vridningsbehandling” pa niva 1 och véntar minst 48 timmar innan
ndsta behandling. Fortsétt sedan med en eller tvé behandlingar dagligen,
enligt onskemal.

UNDERHALL :

Rengoring

Dra ut kontakten ur vagguttaget och anvénd en funktig trasa for rengdra
tyget om sa krévs. Drank aldrig mattan eller anvénd starka kemiska
rengdringsmedel Inget annat underhall kravs

Forvaring

Placera apparaten i sin lada eller pa en saker, torr och sval plats. Undvik
kontakt med vassa kanter eller spetsiga foremal som kan skara igenom
eller gora hal i tygets yta. For att undvika att den gar sonder, linda INTE
elsladden runt enheten. L&t INTE enheten hénga i elsladden.
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PRODUKTFUNKTIONER :
Fig.1

Fjernbgtjening

—Bare tag den
ihanden, sa
nemt er det.

Fig. 2
Foldes
sammen for
nem transport
Polle-ende 0g opbevaring

- Aftagelig matte

Fig. 3 Fig. 4 Fig. 5 Fig. 6

BRUGSVEJLEDNING :

Forberedelse
1. Fold STRETCH matten ud og anbring den pa gulvet.

Du kan ogsa som alternativ anbringe STRETCH pa en fast, flad madras. Du Lt A e BaipEiti AR i
skal dog huske at tage eventuelt sengetgj af forst. Ufleksibilitet, Bojede kn, Ned langsmed | Mild
2. Laeg matten over STRETCH med pudedelen i den modsatte ende end ; f.eks. spendinger | fodder fladtpa - siden eller "led

allen i | iryggen/ gulvetudenfor | haenderne pd
P : . stramme haser | métten maven
3. Seet matte_n ! stlkkqntaktgn . . . . Nogen Strakte ben, pude | Ned langsmed | Moderat
Du skal sikre dig, at!ednlngen ligger pa en sédan made, at man ikke kan ; fleksibilitet, men | under knz i~
fellde over den, og sd skal du sorge for at fierne eventuelle andre genstande, 2 stadig nogen vej henderne pé
s du har tilstraekkelig med plads til at ligge behageligt ned. igen maven
4. Tag dine sko, torklaeder, slips, balter & smykker af. God fleksibilitet - | Strakte ben (ingen| Ned langsmed | Gget
Du ber véere ikledt behageligt tgj, som hjeelper dig med at holde varmen. 2 | dukannemt rore | pude) siden eller med

. 2| dine teeer handerne pa
Behandling maven
1. Laeg dig ned pa STRETCH métten pa ryggen med din bagdel
naermest lendepuden og puden under dit hoved. Megen Strakte ben Udstraktearme | Fuld
L . . _ o | fleksibilitet & (ingen pude) ellerfoldet over | intensitet

2. Anbring dine ben og arme iht. anvisninger i tabellen til hgjre. & | anske om en hovedet
Veer omhyggelig, da placeringen af dine ben og arme kan pavirke “ | dybere
intensiteten af behandlingen betydeligt. behandling
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3. Tryk pa O knappen pa fjernbetjeningen.
4. Vlg dit intensitetsniveau

LAV =1LED-lampe teendt
MELLEM =2 LED-lamper taendt
H@) =3 LED-lamper teendt

Vianbefaler, at du starter med LAV, da du altid kan gge intensiteten under
programmet, hvis du ensker en dybere behandling.

5. Veelg et program

Program Beskrivelse & Fordele

Twist Et dynamisk program, som inkorporerer drejninger for at
mindske spandinger i skuldre og hofter Hjzlper ogsa med til
at mindske spandinger i lenden

Flow En tiltagende strom af udstraekninger, som forsigtigt
mobiliserer hele rygraden. Du kommer til at fole dig forfrisket
0g mere smidig

Energize Et oplaftende program, som giver dig et boost af energi

Stretch En ‘all-round" behandling - perfekt efter langere perioder,

hvor man har siddet meget ned
Unwind En kombination af drejninger og udstraekningsevelser,
som hjzlper dig med at afstresse og losne op for
spandinger

Recover Et program i et varieret tempo med fokus pa at fa fyldt
energi pa kroppen

@ V@O @ ©

*Bemaerk: Programmet varer ca. 15 min. ved hgj intensitet, mindre
ved mellem og lav intensitet. For at opna en l&ngere behandling kan
programmerne keres efter hinanden. (Se Tip 5 nedenfor)

6. Slap
Nar behandlingsprogrammet begynder, skal du lukke dine gjne, slappe af
i dine muskler og fokusere pa dit andedraet. Lad vaegten af din krop synke
dybt ned i matten og lad roen falde over dig.

Tips til at fa det bedste ud af din STRETCH matte

1. Slap af og lad matten gore arbejdet

Prov at fole efter i hele din krop under behandlingen, og hvis du foler
spandinger noget sted, skal du prave bevidst at slappe af ved at lade

din krop blive tungere og blgdere. De
bevagelser, som skabes af STRETCH,

vil flytte pa din krop, uden du selv skal
anstrenge dig. Jo mere du slapper, jo starre
fordele vil du faktisk opnd.

2. Fa det meste ud af drejningerne

Du kan fa endnu mere ud af programmer,
som omfatter drejninger, hvis du selv
forsigtigt drejer dit hoved som beskrevet
nedenfor.

Under en skulderdrejning, prov at forsoge
at dreje dit hoved langsomt i retning af
drejningen. Lad dit hoved blive tungt og

lad oret synke ned mod matten. Bevaeg
forsigtigt hovedet tilbage mod centrum, nar
skulderen senkes ned igen, for du gentager
bevaegelsen pa den anden side.

Skulderdrejning

Hoftedrejning

Under en hoftedrejning, slap af i overkroppen og lad dine skuldre fgles
tunge. Lad din hofte blive loftet op uden at gore modstand. Nar hgjre hofte
lgftes op, skal du forsgge at dreje hovedet mod venstre og omvendt. Husk,
det skal altid vaere forsigtige bevaegelser, og du skal vende tilbage til en
neutral position mellem bevaegelserne. Hvis du faler gener i nakken, skal du
forsage med mindre bevaegelser eller med at lgge en pude, som du kan
hvile hovedet pa, mens du bevaeger dig.

3. Brug dit andedraet

Hvis du foler spaendinger eller ubehag under behandlingsprogrammet,

skal du prove at forestille dig, at du retter dit andedraet mod det omrade,
hvor spendingerne fales. Traek vejret langsomt og dybt, ind og ud gennem
nasen. Hvis det foles ok, kan du ogsa forsgge at gere din udénding op til 50
% leengere end din indanding. For at komme ind i rytmen, kan du forsage
at taelle til 4 pa indandingen og til 6 pa udandingen. Synk dybere ned i
métten, nar du udander.

4. Prov forskellige stillinger pd matten

STRETCH er blevet designet, sa den passer til alle mennesker, uanset form
og starrelse. Du kan lige sd stille andre falelsen af dine behandlinger ved at
flytte dig enten tttere pa toppen eller bundet af matten, mens du ligger
ned. Virkningen vil vaere forskellig for alle, alt efter hojde og proportioner,
sa prov dig lidt frem og find din yndlingsstilling.

5. Find ind i en rytme med regelmassige behandlinger
Behandlingerne kan gentages sa ofte, som det fales godt for dig, men som
med alt nyt skal du altid starte forsigtigt og opbygge en rytme, nar din krop
vaenner sig til behandlingen. Vi anbefaler, at du starter med en forsigtig
‘udstraekningsbehandling' pa niveau 1 og venter mindst 48 timer for naeste
behandling. Byg dernaest op il behandlinger en gang eller to gange om
dagen, som du métte gnske det.

VEDLIGEHOLDELSE :

Renggring

Apparatet md ikke renggres af born uden opsyn.

Tag stikket ud af stikkontakten og lad apparatet kele af, for det renggres.

Ma kun rengeres med en bled og let fugtig svamp.

«  Apparatet ma aldrig komme i kontakt med vand eller andre vasker.

« Apparatet ma ikke nedsankes i vaeske for at rengare det.

« Der ma aldrig bruges slibemidler, barster, glas- / mgbelpolermidler,
fortynder etc. til rengering.

Opbevaring

Placér apparatet i sin boks eller pd et sikkert, tort og keligt sted. Undga
kontakt med skarpe kanter eller spidse objekter, som kan skaere eller
punktere stofoverfladen. For at undga at den bliver adelagt, ma ledningen
IKKE vikles rundt om apparatet. Apparatet mé IKKE hanges op i ledningen.
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PRODUKTEGENSKAPER :
Fig.1

Fjernkqntroll

— pakk sammen
og ta den med
deg.

Fig. 2
Sammenleggbar
for enkel baering (g

og oppbevaring .
Tykk ende i

- Matte som kan fjernes

Fig. 3 Fig. 4 Fig. 5 Fig. 6
BRUKERVEILEDNING :
Klargjering
1. Pakk ut STRETCH og legg de? pa gulvet. Din fleksibilitet Benstilling Armstilling Intensitet
Alternativt kan STRETCH legges pd en fast og flat madrass, gitt at mykt ; _— ;
sengetay er fiemet farst. Lite fleksibilitet, | Knaerne bayd I-!endene ved Mildt
) o | feks. stram opp, fottene sidene eller
2. Legg matten over STRETCH med puten i motsatt ende av den tykke 2 | ygg/stramme | flattp3 guivet | hvilende p
enden. sener og utenfor matten | magen
3. Plugg inn i en naerliggende stikkontakt muskulatur
Kontroller at ledningen ikke utgjor en fare for snubling, og hold omradet Noe fleksibilitet, | Rette ben, pute | Hendene ved Middels
ryddet for andre objekter slik at du har nok plass til & ligge komfortabelt. T, | menfortsatten | underknaerne | sidene eller
4. Taav sko, skjerf, slips, belte og smykker. & | deligjen hvilende pa
Ta pa deg myke, komfortable klzer som holder deg varm. magen
. God fleksibilitet | Rette ben (ingen | Hendene ved Avansert

Behandling o o ‘2 | —rekkerenkelt | pute) sidene eller
1. Legg deg pa ryggen pa STRETCH med baken naermest den tykke 2| teme hvilende p3

enden og med puten under hodet ditt. magen
2. Plasrsfer beina og armene i henhold til informasjonen i tabellen Svartficksibel | Retteben (ingen | Ammeneenten | Full

ove °r; L - . ‘; 0g er ute etter pute) rette eller foldet | intensitet
Veer noye nar du vglger riktig ben—.og armstilling da dette kan pavirke £ | endypere ik
behandlingsintensiteten betraktelig. behandling
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3. Trykk pa O -knappen pa fjernkontrollen.
4. Velg intensitetsniva

LAV =1LED-lys
MED =2 LED-lys
HOY =3 LED-lys

Vianbefaler & starte pa LAV. Du kan alltids gke intensiteten underveis for en
dypere behandling.

5. Velg program

Program Beskrivelse og fordeler

Twist @ Et dynamisk program med vridninger for & fierne
spenning i skuldre og hofte. Passer ogsa bra for & fjerne
spenning i nedre del av ryggen.

Flow En progressiv gjennomgang av utstrekninger som
varsomt mobiliserer hele ryggen, slik at du foler deg
opplagt og mer smidig

Energize @ Et opploftende program som hjelper deg a oke energien

Stretch En "allround"-behandling som fungerer som en ypperlig
motgiften mot lange perioder med sitting

Unwind En kombinasjon av vridninger og utstrekning for d bidra
til & fjerne stress og spenning

Recover Program med variert tempo med fokus pa a oke
energinivaet

*Merk: Programtiden er pa omtrent 15 minutter pd hoy intensitet,
mindre pa medium eller lav intensitet For lengre behandlingstid, kjor flere
programmer etter hverandre. (Se tips 5 nedenfor)

6. Slapp av

Nar behandlingen starter — lukk gynene, slapp av i alle musklene og fokuser
pa pusten. Tillat vekten av kroppen & synke dypt ned i matten og nyte
behandlingen.

Tips for a fa mest ut av STRETCH

1. Slapp av og la matten gjore jobben
Ver bevisst hver del av kroppen din under behandlingen. Uansett hvor du
fgler det stramme, bevisst forsok  slippe spenningen ved & la kroppen din
bli tyngre og losere. Bevegelsen fra STRETCH vil bevege kroppen din uten
at du trenger & anstrenge deg. Jo mer du
slapper av, jo sterre fordeler vil du oppnd.

2. Forbedre vridningene

For programmer med vridninger vil fordelene
bli ytterligere forbedret ved a vri hodet
skansomt, som beskrevet nedenfor.

Under en skuldervridning, prov & vri
hodet sakte i samme retning som vridningen.
La hode vére tungt og gret synke ned mot
matten. Flytt hodet forsiktig tilbake etter
hvert som skulderen kommer ned igjen.
Gjenta deretter mot den andre siden.

Under en hoftevridning, hold overkroppen
avslappet og la begge skuldrene ligge tungt.
Tillat hoften a bli leftet, uten motstand. Etter
hvert som hayresiden av hoften loftes, prov a
vri hodet til venstre side og vice versa. Utfor
bevegelsene alltid varsomt, og ga tilbake

til en noytral posisjon mellom bevegelsene.

Skuldervridning

Hoftevridning

Foler du ubehag i nakken ber du prave & gjore mindre bevegelser eller bruk
en pute pa hver side for a hvile hodet pa nar du vrir hodet.

3. A bruke pusten

Foler du spenningen eller litt ubehag under behandlingsprogrammet kan
du prove a se for deg at du retter pusten mot omradet du foler spenning.
Pust sakte og dypt, inn og ut gjennom nesen. Hvis det fgles greit kan du
0gsa prave d gjore utpusten opp til 50 % lengre enn innpusten. For &
komme inn i denne rytmen kan du prove a telle til 4 pa innpusten og til 6 pa
utpusten. Synk dypere ned i matten nr du puster ut.

4. Prov a variere stillingen din pa matten

STRETCH er smart utformet slik at den fungerer for folk i alle former og
storrelser. Du kan endre fglelsen av behandlingene ved & flytte deg litt
narmere enten toppen eller bunnen av matten nar du ligger deg. Effekten
vil variere fra person il person avhengig av hayde og proporsjoner. S& prov
deg fram og finn din favorittstilling.

5. Fa rutine pa regelmessige behandlinger

Behandlingene kan gjentas sa ofte du gnsker, men som med alt annet
nytt er det anbefalt & alltid starte forsiktig. Vi anbefaler & starte med en
skansom "stretch"-behandling pa niva 1 0g vente minst 48 timer for neste
behandling. Deretter jobber du deg sakte opp til behandlinger hver dag
eller to ganger daglig, alt etter hva du gnsker.

VEDLIKEHOL :

Rengjoring

Trekk ut stopselet og bruk en myk, fuktig klut til & rengjere stoffet hvis
ngdvendig. Aldri gjer matten gjennomblat eller bruk rgffe kjemiske
rengjeringsmidler. Ingen annen vedlikehold er ngdvendig.

Oppbevaring

Sett apparatet i esken det kom i eller pd et trygt, tort, kjglig sted.
Unnga kontakt med skarpe kanter eller spisse gjenstander som kan
kutte eller punktere overflaten av tekstil. For d unnga brekkasje ma
IKKE stramledningen vikles rundt apparatet. IKKE heng enheten etter
stremledningen.
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LAITTEEN OMINAISUUDET :

Kuva 1

Kaukosaadin

KAYTTOOHJEET :

Esivalmistelut

1. Avaa STRETCH-hierontamatto ja aseta se lattialle.
STRETCH voidaan myds asettaa kiintedn ja tasaisen patjan péélle, kunhan
pehmedt vuodevaatteet on otettu valista pois.

2. Levitd STRECH-matto siten, ettd tyyny on vastapdata tukityynyd.
3. Kytke pistoke pistorasiaan.

Varmista, ettei virtajohto ole kulkuvdylalla ja katso, ettei ymparilla
ole muita esineitd, jotta sinulla on riittavasti tilaa asettautua matolle
mukavasti.

4. Ota pois kengat, huivit, solmiot, vyot ja korut.

Pukeudu lampimasti ja mukavasti.

Kasittely

1. Asetu makuulle STRETCH in pdalle siten, ettd takamuksesi on
lahimpana tukityynyosaa ja tyyny on paasi alla.

2. Laita katesi ja jalkasi viereisen taulukon ohjeiden mukaisesti.
Téamd on tdrkedd, silld jalkojen ja kdsien asento vaikuttaa kdsittelyyn
huomattavasti.

Kuva 5 Kuva 4 Kuva 3

Kuva 6
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Kuva 2
Helppo taittaa
sdilytysta

Taipuisuutesi

Heikko taipuisuus,
esim. jaykka selka
/ kiredt janteet

Jonkin verran
taipuisuutta,
kuitenkin
rajallisesti

Hyva taipuisuus
- varpaiden
koskettaminen
onnistuu
helposti

Taipuisuus on
erittdin hyvd,
tavoitteena
tehokas kasittely

Jalkojen asento

Polvet
taivutettuina,
jalat tasaisesti
lattiassa maton
ulkopuolella
Jalat suorina,
pehmike polvien
alla

Jalat suorina (ei
pehmikettd)

Jalat suorina (ei
pehmiketta)

Kasien asento

Sivuilla tai kidet
mahan paalld

Sivuilla tai kidet
mahan paalld

Sivuilla tai kidet
mahan paalld

Kadet
ojennettuina tai
taivutettuina
paan alle

Voimakkuus

Lievd

Kohtalainen

Tehostettu

Taysi
voimakkuus



3. Paina kaukosaitimen O -painiketta
4. Valitse voimakkuus

ALHAINEN =1LED-valo
KESKINKERTAINEN = 2 LED-valoa
KORKEA =3 LED-valoa

Suosittelemme aloittamaan alhaisella asetuksella. Voimakkuutta voi
tarvittaessa lisdtd kdsittelyn aikana.

5. Valitse ohjelma.

Ohjelma Kuvaus ja hyodyt

Twist Dynaaminen ohjelma, johon kuuluu taivutuksia
olkapiden ja lanteiden jénnitteiden lieventamiseksi.
Soveltuu myds alaseldn jannitteisiin.

Flow Asteittain etenevid venytyksid koko selkdrangan

pituudella. Rentouttaa ja notkistaa.

Energiatasoa parantava ohjelma

S
S
- 0
2

Monipuolinen ohjelma vastapainoksi pitkdaikaiselle
istumiselle

Rentoutus Venytysten ja kdéntdjen yhdistelmd, joka auttaa

rentoutumaan ja purkaa jannitteitd.

Tempoltaan vaihteleva ohjelma, joka auttaa paluttamaan
energiaa.

Palautus @

*Huom: Voimakkaan hieronnan ohjelma kestaa n. 15 minuuttia,
keskinkertaisella ja alhaisella voimakkuudella aika on lyhyempi. Hoitoaikaa
voidaan pident&d useammalla ohjelmalla perakkain. (Katso alla vinkki 5)

6. Rentoudu
Ohjelman alkaessa sulje silmdsi, rentouta kaikki lihaksesi ja keskity
hengitykseen. Anna kehosi painon upota mattoa vasten ja nauti olostasi.

Vinkkeja STRETCH-hierontamaton kayttoon

1. Rentoudu ja anna hierontamaton tehda tyo

Keskita huomiosi kuhunkin kdsiteltavédn kehon osaan hoidon aikana ja
aina kun tunnet jannitteitd, pyri tietoisesti lievittimaén niita antamalla
kehon tuntua painavammalta ja pehmedmmélta. STRETCH-hierontamatto
liikuttaa kehoasi sinun tarvitsematta itse
tehda mitdan. Itse asiassa hydty on sitd
parempi, mitd rentoutuneempana olet.

2. Taivutustoiminnon tehostaminen
Taivutustoimintoja sisaltévan ohjelman
tehoa voidaan parantaa kdantamalla padta
varovasti seuraavien ohjeiden mukaisesti.
Hartioiden taivutuksen aikana kaanna
pdatd hitaasti taivutuksen suuntaisesti. Anna
paan tuntua raskaalta ja korvan painautua
mattoa vasten. Olkapaan laskeutuessa
kddnnd paatd hitaasti takaisin suoraan
asentoon ja toista sama liike toisella
puolella.

Lantioiden taivutuksen aikana pidd
yldruumis rentona ja anna molempien
olkapdiden tuntua painavilta. Anna lantion
kohota vaivattomasti. Lantion oikean puolen
kohotessa kddnnd paatési vasemmalle ja

Olkapdan taivutus

Lantion taivutus

vastaavasti oikealle lantion vasemman puolen kohotessa. Taivutusten
valilld palauta rauhallisesti neutraali asento. Jos niskan alueella tuntuu
epamiellyttavaltd, pienennd liikkeitd tai kokeile pitdd tyynyd pdén alla
kummallakin puolella.

3. Hengitys

Jos hoito-ohjelman aikana tuntuu jannitteita tai lievaa epamukavuutta,
yritd kuvitella hengityksen keskittamista siihen kohtaan, jossa jannitteitd
tuntuu. Hengitd nendn kautta hitaasti ja syvaan . Jos se tuntuu hyvaltd, voit
myds kokeilla uloshengityksen pidentamistd siten, ettd se kestda puolet
sisaanhengitystd pidempéadn. Pédstaksesi tahan rytmiin laske neljaén sisaan
hengitettdessd ja kuuteen ulos hengitettéessa. Anna kehosi uppoutua
syvemmalle mattoon ulos hengittdessdsi.

4. Kokeile asennon vaihtamista hierontamatolla

STRETCH on suunniteltu siten, ettd se sopii erikokoisille henkildille.
Voit kokeilla, miltd hoito tuntuu kun vaihdat asentoa matolla eteen- tai
taaksepain. Vaikutus on henkilokohtainen riippuen painosta ja mitoista.
Kokeile, mika kohta tuntuu parhaalta.

5. Tee ksittelysta saanndllinen tapa

Hoitoja voidaan toistaa niin usein kun se tuntuu hyvalta, mutta samoin kuin
kaiken muunkin uuden suhteen, aina kannattaa aloittaa varovasti ja liséta
kertoja sitd mukaa kun keho tottuu kasittelyyn. Suosittelemme aloittamaan
varovasti venytysohjelmalla tasolla 1 ja odottamaan ainakin 48 tuntia
ennen seuraavaa hoitoa. Sen jalkeen voidaan véhitellen siirtyd hoitoon
pdivittdin tai kahdesti paivassa.

KUNNOSSAPITO :

Puhdistus

Kytke laite pois verkkovirrasta. Puhdista kangas tarvittaessa pehmealld ja
kostealla liinalla. Ala milloinkaan kastele mattoa. Al kéytd voimakkaita
kemiallisia puhdistusaineita. Ei vaadi muuta huoltoa.

Varastointi

Aseta laite omaan laatikkoonsa turvalliseen, kuivaan ja viiledén paikkaan.
Viltd kosketusta koviin kulmiin tai terdviin esineisiin, jotka saattavat leikata
tai repia kangaspintaa. Valttaaksesi vahingoittamasta laitetta ALA kierra
virtajohtoa laitteen ympérille. ALA riiputa laitetta virtajohdosta.
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UROUN OZELLIKLERI:
Sek. 1

Uzaktan kumanda

— katlayin
ve tagtyin.

Sek.2

Kolay tagima ve
depolama icin
katlanabilir

Destek rulolu ug

- Clkanlabilir Minder

Sek.3 Sek.4 Sek.5 Sek.6
KULLANIM TALIMATLARI:
Hazirhk
1. Katlanmis STRETCH minderini agin ve zemine yerlestirin. — . . .
STRETCH minderi alternatif olarak dnce tim yumusak yatak takimlar Esnekliginiz  Ayak Pozisyonu Kol Pozisyonu  Yogunluk
¢lkanldiktan sonra sert diiz bir yatak iizerine de yerlestirilebilir. Esnemeyen, Dizler yukari Yanlarda Hafif
2. Minderi STRETCH iizerine yastik kismi destek rulolu ucun karsi ucunda omegin gergin | dogru bukild, | veyaeller
olacak sekilde yerlestirin. T | sirt/gerginarka | ayaklar minderin | karin bolgesi
3. Envakindaki rize tak & | bacak kaslari ilerisinde zemin | izerinde
. En yakindaki prize takin {izerine basar
Kaplonun takilip dﬂ;me tehlikesine neden olmay.a(aglndan ve konfo;lu durumda
§ek|Id|e ysre uzar;(al)lléech k;dar bg§|ul|< alana sahip olacak sekilde diger Brazeaneyebiin | Bacakiar iz, Yanlarda orta
nesnelerden Lizak oldugundan emin olun. : ancak daha dizlerin altina veya eller
4. Ayakkabilar, esarplan, kravatlar, kemerleri ve miicevherat & | ok calisimasi | yastik karin bolgesi
takilarimi gikarin. gerekir iizerinde
Sizi sicak tutacak yumusak, konforlu kiyafet giyin. iyi derecede Bacaklar Diiz Yanlarda Gelismis
Uygulama " esnek - ayak (yastik yok) veya el!gr '
1. Kaba etiniz destek rulosunun oldugu uca en yakin ve yastik &, | parmak uclarina arin blgesi
basinizin altinda olacak sekilde STRETCH minderi iizerine sirtiistii kolayllklg , lizerinde
yatin. dokunabiliyor
2. Ayaklarimizi ve kollarinizi yan taraftaki tabloda belirtilen « | Cokesnekve Bacaklar Diiz Kollar uzatilmis | Tam
n ezil ere gore yerlestirin. y 3 daha derin bir (yastik yok) ya da kollar Yogunluk
uygulama arayisi katlanmig

Uygulamanin yogunlugunu oldukca dnemli diizeyde etkileyebileceginden
liitfen ayak ve kol pozisyonlarnizi uygun sekilde secin.
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3. Uzaktan kumanda iizerindeki O diigmesine basin.

4. Yogunluk seviyesini secin

LOW [DUSUK] = 1LED 151t yanar

MED [ORTA]  =2LEDisi§i yanar

HIGH [YUKSEK] =3 LED i5ijt yanar
Daha derin bir uygulama istediginizde program sirasinda yogunlugu her
zaman artirabileceginiz igin LOW [DUSUK] ayarda baglamanizi éneririz.

5. Bir program segin.

Program Aciklama ve Yararlar

Cevirme Omuz ve kalcalardaki gerginligi azaltmak iizere gelistirilmis
cevirme hareketini igeren kisa program. Ayrica bel
bdlgesindeki gerginligi rahatlatmak icin ideal.

Siralt Hafif sekilde omurganin tamamini boydan boya

Germe hareketlendirmek icin gelistirilmis giderek artan diizeyde

bir dizi germe egzersizi sizi ding ve daha cevik hale getirir

Enerjiyi artirmaya yardima canlandinc program

(anlandirma

Germe Uzun siireli oturmaya karsi miikemmel bir care sunan genis
kapsamli bir uygulama

Rahatla Stresten ve gerginlikten kurtulmaniza yardima olacak
dondiirme ve gerdirme hareketleri kombinasyonu

Geri Kazan Enerji tazelemeye odakl cesitli tempolara sahip
program

*Not: Program siiresi yiiksek yogunlukta yaklasik 15 dakika olup, orta ya
da diisiik yogunlukta daha kisadir. Daha uzun bir uygulama igin programlar
birbiri ardina calistirilabilir. (Bkz. asagidaki Ipucu 5)

6. Rahatlayin

Uygulama programi baslarken gdzlerinizi kapatin, tiim kaslarinizi gevsetin
ve nefesinize odaklanin. Viicut agirigini mindere gomiilmeye birakin ve
keyfini gikarin.

STRETCH minderinde en iyi sekilde yararlanmak icin ipuclar
1. Gevseyin ve birakin minder isini yapsin
Viicudunuzun her tarafini dikkatli taramaya
calisin ve gerginlik hissettiginiz yerde
viicudunuzun daha agar ve yumusak

olmasini saglayarak gerginligi bilingli bir
sekilde giderin. STRETCH minderi tarafindan
olusturulan hareket herhangi bir caba
gostermenize gerek kalmadan govdenizi
hareket ettirecek. Aslinda ne kadar ¢ok
gevserseniz o kadar ok yararini goriirsiiniiz.

2. Cevirme hareketini gelistirme
Cevirme hareketi iceren programlarda
basinizi asagida gosterildigi sekilde
dondiirerek yararlan daha da artinlabilir.
Omuz cevirme sirasinda, baginizi yavagca
cevirme yoniinde dondiirmeyi deneyin.
Bagin agirlasmasini ve kulagin mindere
dogru batmasini saglayin. Dider tarafta
tekrarlamadan 6nce omuz asagi dogru yerine
gelirken basinizi hafifce merkeze dogru
hareket ettirin.

Omuz ¢evirme

Kalca cevirme

Kalca cevirme sirasinda, gévdenin iist kismini gevsek ve her iki omuzu
agir tutun. Kalcanin herhangi bir direng olmadan kaldinimasini saglayin.
Sag kalca kalkarken, basinizi sol tarafa dondiirmeyi deneyin ve tersini yapin.
Daima yavas hareket edin ve hareketler arasinda nétr pozisyona geri doniin.
Boyunda herhangi bir rahatsizlik hissi varsa, daha kiiciik hareketler yapin
veya donerken basin dayanmasl icin yastik kullanmayi deneyin.

3. Nefesinizi kullanin

Uygulama programi sirasinda gerginlik veya hafif rahatsizlik hissi olusursa,
nefesinizi gergin bolgeye yonlendirdiginizi goziiniizde canlandirin.
Burundan yavas ve derin sekilde nefes alin. Kendinizi iyi hissediyorsaniz,
nefes verme siiresini nefes alma siiresinden %50 daha uzatmayi da
deneyebilirsiniz. Bu ritme uyum saglamak igin nefes alirken 4'e kadar ve
nefes verirken 6'ya kadar saymayi deneyin. Nefes verirken mindere daha
derin batin.

4. Minder iizerinde pozisyonunuzu degistirmeyi deneyin

STRETCH minderi farkli sekil ve boyutlardaki kisilere uygun sekilde
calismak iizere akilli sekilde tasarlanmistir. Yatarken minderin alt ya da
tist kismina dogru yavasca hareket ederek uygulamalarinizin verdidi hissi
hafifce degistirebilirsiniz. Boy ve viicut oranina bagh olarak etki herkes icin
farkli olacaktir; dolayisiyla en uygun pozisyonu deneyerek bulmaya aligin.

5. Diizenli uygulamalari aligkanlik haline getirin

Uygulamalar size iyi geldidi siirece tekrarlanabilir; ancak yeni olan her seyde
oldugu gibi, daima yavasca baslayin ve viicudunuz alistika yogunlugu
artinin. Hafif bir "germeyle" uygulamaya 1. seviyede baslamanizi ve bir
sonraki uygulamadan dnce en az 48 saat beklemenizi oneririz. Ardindan
istege gdre giinliik ya da giinde iki defa olmak iizere uygulamalari yavag
yavas artirin.

BAKIM:

Temizleme

Gerekirse, temizlemek icin ana sebekeden fisi cekin ve yumusak nemli bir
bez kullanin. Minderi asla yogun sekilde 1slatmayin ya da sert kimyasal
temizleyiciler kullanmayin. Baska herhangi bir bakim gerektirmemektedir.

Depolama

Aleti kutusuna ya da emniyetli, kuru ve serin bir yere koyun. Kumas yiizeyini
kesebilecek ya da delebilecek keskin kenarlar ya da sivri uglu cisimlerle
temasini engelleyin. Kinlmayi 6nlemek icin, giic kablosunu aletin etrafina
SARMAYIN. Uniteyi kablosundan ASMAYIN.
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XAPAKTHPIZTIKA MPOIONTOX:
Ix. 1

Tnhexeptotriplo

— Mim\woTte Kat
HETaQEPETE.
Ix.2
Am\aver yia
€0KOAN peTagopa
Kat @uAan

a— AKpO [ aTRpIYja

e AQAIPOUPEVO XANAKL

Ix.3 Ix. 4 Ix. 5 Ix. 6

OAHTIEX XPHXHY :

Mpostopacia
1. Zedimwote to STRETCH kat TomoBeTiiote 1o oo ddmedo.
EvaMaktikd, to STRETCH pmopei va tomoBetn i endvw o éva enimedo kat

oKkAnpo aTpwpa, epocov agaipeBody mpwrta Tuydv parakd k\ivookendopata.

2. Amlwote to xahdkt endvw oto STRETCH pie To tpijpa pie to pa&idpt oto
avtifeto dkpo amd auto pie To T PLYHa.

3. Tuvdéote o€ pua Kovrivy mpi{a nAekTpikov

TomoBetioTe T0 KAAWOL0 £T0L YOTE Va Unv UMApYeL Kivouvog va okovtdpel
kaveic o€ autd kat dtatnprote Tov xwpo ehebBepo amd dMa avtikeipieva,
()OTE Vel £YETE APKETO XWPO val EAMGOETE Jie dveon.

4. Apaipéate mamouTola, Kaokol, kopdovia, {WveC Kat Koopipara.

Oopate palakd, dveta povya mov oag Kpatolv {eoTolg.

Ogpancia

. Zam\wote avdokela endve oto STRETCH, évo1 wote n péon oag
va Bpedei KovTd 6T0 AKPO JIE TO GTHPIYHA KAl TO KEPAAL 0
EMAVW oTo pagihdpt.

—_

N

. TomoBeToTe Ta MOSIA Kat Ta XEPLa 6ag GOPPWVA PE TIC
Guppoulég aTov Sumhavo mivaka.

Kdvte v katdMnAn emhoyn, agol ot B£0€IC TV XePIOV Kal Twv modiwv

0ag empealouy onpavtika mooo évovn Ba eivat n Bepaneia.

H evkappia cag 0¢on modiwv 0¢on xeprav ‘Evtaon
Axapyia, .. [dvata Ytamhdyanpe | Hma
oQypévn péon/ | Auylopéva ¢ mahdpieg oty

- | OQIXTOI TEVOVTEG | TIPOG Ta TIAVE), Kot\id
2% | mobuv néhpata
aKoupmouy 6To
ddmedo 6w amd
70 Xahdkt
Mikpn evkapyia, | Towa modia, Yram\aylanpe | Métpia
<, | ald o€ kapia paghapdi katw | Tiq mahdpeg oy
X | mepimwon and ta yovata Kotid
18avikn
Apketn evkapyia | lowamodia (ywpic | Zramhdyanpe | Aunpévn
| - ayyiCete pe Haihapdkt) TI¢ mahdpieg otV
>< | €uKkoNia Ta KotNid
W
ddyTuha Twv
nodiav
Meydhn lota modta (xwpic | Xépia teviwpéva | Minpng
© | eukapwia Kat naihapdkt) mpocTamavw | éviaon
X5 | Béhete Baditepn Simwpiéva mvw
Bepaneia and 1o Kepat
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w

. Matijote 1o koupmi O oo theyeiproTiplo.

4. EmAé€te To emBupNTo emimedo évraong
XAMHAH =1 LED avappévo
MEXAIA  =2LED avappéva
METAAH =3 LED avappéva

Yuviotolie va ekvate and ) XAMHAH évtaon, agou pmopeite avd
Taoa oTyn va auéRoeTe Ty évtaon Katd T Sidpkela Tov mpoypappatog
av Béhete Bepaneia o meploadTepo Padog.

. EmAé€e éva mpoypappa

Mpoypappa Neptypa@n kat o@éAn

Tuotpogn ‘Eva SuvapiIko MpoypapIpa HE CUGTPOYES Yia eiwon TG
£VT00N¢ 0TOUC WHOUC Kat Toug yopoUc. Eivat kad kat yia
Poy

wv

XaAdpwan e péong.

Mia tpoodeuTiKiy por) amo KIVAOELC TEVIWHATOG IOV
Kivnrorotei amahd oAokAnpn t amovSuNikij oTiAn,
TIPOGQEPOVTAC 0ag pita aiobnan @peokdda kat anadmnrag

‘Eva dieyeptikd mpoypappa mou Bonba atnv avénon g
Evépyelag

Evépyela

©

Tévtwpa Mia Bepaneia ‘yia kdbe yprion’, 1baviki av éxete mepdoel

peyaho xpoviko Sidotnpia Kabiotoi
Xahdpwon ‘Evag ouvduaop6c amo oueTPOPES Kal EKTATELS IO 0ag
Bon6d va amoPdhete To 0TpeC Kat va ahapwoete
Enavagopd ‘Eva mpdypappa petaBatopevou puBpol mou atoyevel
0TV avamhipwon g evépyelag

O Ve O @

*Enpeiwon: H diapketa Tou mpoypdppatog sivar mepimou 15 Aemtd otn
peydhn évtaon, Ayotepn otn peoaia 1y xapnAn éveaon. Na Bepancia
peyahuTepng Siapketag, Ta mpoypdppata Hmopolv va xpnaotpomoinBoly To
£va pletd To aMo. (BA. Tn supBouln 5 mapakdtw)

6. Xahdpwon
Agou Eekwvioet o mpoypappa Bepaneiag, Kheiote Ta pdtia oag, yahapwote
0NOUC TOUC HUEC 060G KAl TPOGEETE TIC AVAMVOEC 0aG. AQOTE TO WA 6aS va
BuBrotei e To Bapog Tou 0To YaNdKI Kal amoAavoTe.

ZupBouléq yia va expetallevBeite kahitepa to STRETCH

1. Xahapwote Kat a@riote To Xahdkt va Kaver 0An T dovAetd
Mpoomabrote va eNéyxete vontd KA pépog
TOU GWMATOC 6ag Kata T Sidpkela g
Bepaneiac kat, omov alebdveote évtaon,
aprOTE OUVEBNTA TO 6WHa oag va Baplvel
Kauva pahakwoel. H kivnon mov Snpioupyei
10 STRETCH petakivei 1o owpa oa, xwpic va
Xpetaleta va kataBahete mpoomddela. Ity
ouia, 600 MeEPLOOOTEPO XAAAPWVETE, TOOO
TepLoooTepo Ba enwpeheiote.

2. Behtinon tn¢ Kivnong cuetpo@iic

Ta 6o mpoypdypata mepthapBdvouy kivnon
GUOTPOYNC, TA 0NN PmOpEL val yivouy
aKOpa mePLOaOTEPa AV MPOOBEETE pial kP
0TPOYN TOU KeYaMOU, OTwG mepLypaeTat
Tapakate.

‘Otav yivetat 6uoTpo@1} TOU WOV,
nipoonadioTe va oTpEPETE apyd TO KEQAAL
00 e TV {010 Yopd e TN OUTTPOYN.
Agriote 1o ke@dM oag va Bapvel kat To auti

ZuoTPoP1} TOL WOV

ZuoTPOPI} TOU yopou

oac va puBiotei mpog To xahdkt. Emavagépete amahd to ke@dht pmpootd,
KkaBw¢ kateBaivel kaumakt o WG, mpw 1 Kivnon emavahn@Bei amod v aln
mevpd.

‘Otav yivetat GuoTPO@I} TOU YOPOU, KPATHOTE TO TAVW PEPOG TOU
00patoc oag xahapo, pe BApog kat aToug SV 6ag WHOUC. AQHOTE ToV

Y090 va onkwei xwpic avtiotaon. KaBwe avasnkavetal o 6e§10¢ yopog,
mpoonaboTe va oTpEYETE To KeAM TPOG Ta aploTePd Kat avtioTpoga.
Kweiote mavra amahd kat emotpé@ete o€ 0v8¢Tepn 0TAON HETASH KIVOEWV.
Av ai08dveate duogopia oTov avyéva, KAvTe o PIKPES KIVATELS ) SokipdoTe
va xpnotgomotioete éva pagidpt kat amd Tic §0o meupéc, MOTE va akovpna
0 Ke@dM 0a¢ OTAV TO OTPEPETE.

3. Xprion ¢ avanvori¢ cag

Av atoBaveote évtaon i ehagpid dusgopia kata m didpkela Tou
ipoypdppatog Bepaneiag, SokipAoTe va GavtaoTeite va KateuBovete Ty
avamvorj oag TPog TV mepLox1 TG évtaong. Avamvéete apyd kat fabid,
ELOTIVEOVTAC KAl EKTIVEOVTAG amd T HOT. Av aioBdveate kald, pmopeite
€mionG va S0KIAGETE va TAPATEIVETE TV EKTVON 60C, KAVOVTAC T val
Slapkei éw¢ kat 50% meploadTepo amd T elomvor). Na va amoKTioETe Tov
000T0 puBpo, SoKIpAaTE va PETPATE PéYPLTO 4 6TAV ELOTIVEETE Kal PEXPLTO 6
otav ekmvéete. Bubioteite fabutepa oTo Xahdki eve ekmvéete.

4. Dokipdote va ahhdete O£on oTo Yahdkt

To STRETCH £ye1 oxedtaotei é§unva, wote va ivat katdMnho yia
avBp@moug SlagopeTIkwy oxNUATWY Kat peyebwv. Mmopeite va aNdete
e\dylota v aioBnon mov éxete oTi¢ Bepaneiec, av HETAKIVIOETE TO

00)Ha 0a¢ ENAXIOTA PO Ta TAVW ) TPOG Ta KATW, 0TO XAAAKI, €V €ioTe
Eamwpévol. To amotéleopia Ba eiva SlagopeTikd yia Tov kabéva, avdoya
JE T0 BApog Kat Ti¢ avahoyieg 0ag, yia autd Ba mpémeL va MelpapaTIoTeiTe
\iyo péptva Bpeite tn B¢on mou mpoTipdte.

5. Kavte i Ocpaneieg Taktikiy ouviifsia

Mmopeite va emavahapBdvete Tig Bepanciec 6co ouxvd aoBdveate kad,
OMW¢ GG Kat pe oTIdnmoTe Kavolpylo, Eeivate mavra amahd kat
TIUKVWVETE T pouTiva 6ag kaBag ouvnBilel To owpia 6ag. LuvioTopie va
eKIVAOETE e pua nma Bepaneia e KIVOEL TeVIWpaToc 610 enimedo
évtaong 1 Kat va mepipévete TOUAAXIOTOV 48 wpeC TIPWV TV EMOpievN
Bepaneia. X1 ouvéyela, au€Rote oTadlakd Tn ouxvotnTa 600 BENETE, PéxpL
Kat pia n 60o Bepanmeiec v npépa.

LYNTHPHZH :

KaBapiopdg

Agaipéote amd v mpila Kat xpnotpomotiote éva pahako vypd mavi yia va
kaBapioete To Upaopa, av ypelaleta. Moté pny pouokeeTe To YaAAKL Kat
Jnv xpnotporolite SlaBpwtika xnuikd kabaptotikd. Aev amatteitat GAhov
€iboug ovvtripnon.

Oulaén

TomoBeteite T ouokeun péoa aTo Kouti TG o€ aopaheg, Enpoé Kat Yuxpo
U€pOg. ATOQEDYETE TNV EMAPI PE KOPTEPES AKMES 1} PE ALXHNPG QVTIKEPEvVa
TIOU {mopei va KOYouv 1 va Tpumieouv TV upaopdtvy emeavela. Ma pnv
Komei To kahwdto tpo@odoaiag, MHN o Tuliyete yopw amod Tn Guckeur.
MHN kpepdte T ouokeur amd o kahwdio Tpopodoaiag .
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(BOWCTBA MPUBOPA :

Puc. 1 TynbT AUCTaHLMOHHOTO

ynpaenexus

RN KpaEBOI7I
Banuk

e CH@MHbIA KOBPUK

Puc.2

KoBpuk
CKnaablBaeTca
ana ypo6crea
nepeHocKNn 1
XpaHeHus

— YnakoBka u
nepeHocka.

UHCTPYKLIMN 1O NCNONb30BAHNIO

MoaroToBKa

1. Pa3BepHute koBpuk STRETCH n nonoxure ero Ha non.

KoBpUK TaKxe MOXHO NONIOXUTb Ha XECTKIiA, NNOCKHil MaTpac,

npeaBapuTeNbHo yopas Bce MATKoe nocTenbHoe benbe.

2. Monoxure koBpuk Ha STRETCH Tak, uto6bl nopyLuka 6bina Ha

NPOTUBONONOXHOM OT BaNNKa Kpato.

3. Moakniounte npubop K Gnukaiiwein posetke

Pacnonoxute npoBop Tak, uto6bl 06 Hero Henb3a 6biN0 CNOTKHYTLCA, U

0cB06OANTE OT NOCTOPOHHIX 0GHEKTOB JOCTATOUHO MECTa, UTOObI Bb

MOTIN € yA06CTBOM Neyb.

4. CHuMuTe 00YBb, NNATKM, FaNCTYKM, PEMHM U l0BeNUPHbIe
YKpaLueHus.

HaneHbTe MArkyto, yA06Hyto ofiexzy, B KOTOPOIi BaM He BYAeT XonopHo.

Mpouepypbi
1. Narte Ha cnuHy Ha KoBpuK STRETCH TaK, uto6bl aroguubl
HaxoAWNNCb B6NU3M «BanuKa», a NoAyLwKa — MoJ ronoBoil.

2. Pacnonoxute Horu PYKK TaK, KaK yKa3aHo B Taﬁnuue,
HaneyaTaHHoil HanpoTus.

[To3a JoNKHa TOYHO COOTBETCTBOBATH WHCTPYKLNK, TaK KaK NooxeHne

HOT 11 PyK MOXET CyLLLeCTBEHHO NOB/IMATD Ha MHTEHCUBHOCTb NpoLeaypbl.

Puc.3

Puc.5 Puc.4

Puc. 6
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YpoBeHb
rubkoctn

Heru6koe Teno,
Hanpumep,
HanpsaxeHue

B CMUHE UK B
mblwLax begep

HekoTopas, Ho
Hefj0CTaTouHaA
TU6KoCTb

Xopouwas
TM6KOCTb: Bbl
NeTKo MoXere
JHOCTaTh 0
nanbLes Hor

MoBbileHHad
TUOKOCTD,
JBONONHUTENbHblE
yNpaXHeHus

MonoxeHue Hor

CorHyTbl B
KONEHSX, CTyNHM
onupattca Beeit
N0BEPXHOCTbIO
Ha non 3a
npezienamu
KOBpYKa

Mpamble,
HIKe KoneH
NOANOXeHa
nozyLuka

Mpamble (6e3
TNOAYLLIKM)

Mpamble (6e3
ToAyLLKM)

Monoxenue pyk  Untercusrocts

Mo 6okam uam
U10XeHbI Ha
KUBOTE

Mo 6okam unn
UI0XeHbl Ha
KUBOTE

Mo 6okam unn
U10eHbI Ha
XUBOTE

BbITAHYTHI WA
U10XEHbI Mo,
T0N10BO

Huzkas

YmepeHHasa

Ycunentas

MakcumansHas



3. Haxmute Ha kHonky () Ha NynbTe AUCTAHLUVMOHHOTO yNPaBAeHNs.
4. Bbi6epuTe ypoBeHb NHTEHCUBHOCTH

HU3KUA (LOW) = roput T uHAMKaTop

CPE[HWI (MED) = ropaT 2 uHauKaTopa

BbICOKMI (HIGH) = ropaT 3 MHANKaTopa
Mbl pexomeHayem HaumHaTb npoteaypy Ha HU3KOW untencusHocTw. Mpu
KENaHUM MHTEHCUBHOCTb BCETAia MOXHO YBENMUMTb BO BPEMS MPOLIEAYPI.

5. Bbi6epute nporpammy

Mporpamma OnucaHue u pe3ynbTatbl

W3rubaxue JIMHamuyeckas nporpamMma ¢ oBopoTami Ans
YMeHbLLEHNA HaNPAXeHus B neyax 1 beapax.
Takxe OTNNYHO NOMOTaeT CHATb HanpsXeHNe B
HIDKHEM OTZiene CTIUHbI.

Motok Hapacratowuit noTok pacTaruBaioLLero BO3aeicTna
ANA MOBVNM3aLMM CTIUHDI N0 BCelf ee ANMHe 1
MPUAAHNA BaM 3HEPTu v rbKoCT

MpuTok boapAwas nporpamma ana ycuneHusa alueit

JHeprun JHeprum

Pactaxka «KomnnexcHas» npoueaypa, npekpacHo
YCTPaHALLAA NOCIeACTBUA AONTOTO CUAEHNA

Paccnabnenne CoyeTaHue N0BOPOTOB ¥ PacTAXeK, NoOMoraloliee
1136aBUTbCA OT CTPeCca 1 HanpXeHNa

Boccranosnenne [Tporpamma c nepemeHHbIM TeMNOM, HanpaeeHHas
Ha NonosHeHue 3anacos cun

*Mpumeyanue: [InutenbHOCTb Nporpammbl — 0Koso 15 MUH. B pexume
BbICOKOI MHTEHCUBHOCTI 11 MeHbLLE B PEXIIMaX CPeHeit 1 HU3Koii
UHTEHCMBHOCTI. [LnA YBEAMYEHA AANTENBHOCTI NPoLeayp MOXHO
3anycKkaTb HECKONbKO MPporpamMm ofiHy 3a Apyroit (cm. Hike CoBer N2 5).

6. Paccnabbrech

Mocne Hauana NpoLeaypbl 3aKpoiiTe Masa, pacuiabbTe BCe MbILLLLb! 1
COCPeAOTOUbTECH Ha AblxaHuu. [03B0AIbTE TNty NOMHOCTbI0 ePeHeCT BeC
Ha KOBPYIK Il HACAXAAMTeCh.

CoBeTbl N0 onTUManbHOMY UCNoNb30BaHuI0 KoBpuka STRETCH
1. PaccnabbTech M npepocTaBbTe BCO paboTy KOBPUKY
Monpobyiite MbicneHHo NpoBepyTL

COCTOAHME KAXAO0i YacT Tena Bo

BpemA npoLieaypbl. Ecm Bbl owwyLiaete b
HanpsxeHue, nocTapaiTecb CHATb ero,
M03BO/IbTE (BOEMY TeNly CTaTb TAXeNnee
1 marye. MlepemeLiieHns, Bbi3biBaemble
kospukom STRETCH, obecneuar
[IIBIKEHIA BaLuero Tena 6e3 Baluero
yuactua. Yem bonblue Bbl paccnabutecs,
Tem 6onbLuvm byneT 6naroTBOpHbIi
ekt npoueaypbl.

2. Ycunenue usrubatowero
BO3/eACTBUA

bnaroTBopHblit 3ddeKT nporpammbl,
ncnonb3yloleit usrubatree
BO3/1e/iCTBIUE, MOXKHO yCUNUTD
JZOMONHUTENbHBIMU NNABHBIMM
M0OBOPOTaMM roN0Bbl, KaK ON1caHo
HIDKe.

W3rubauue nney

WU3rn6anue 6epep

Bo Bpems usrubanmii nney nonpobyiire MeAneHHo NOBOpaunBarh
rON0BY B HANPaBMeHN u3rv6aHua. 03BonbTe rofloBe CTaTb TAXENON, a
yXy — NPUKATLCA K KOBPYKY. Bo Bpems onyckaHus nney niaBHo BepHuTe
rON0BY B LieHTPanbHoe NONOXKeHUe, 3aTeM NOBTOPHTE TO Xe ABIKeHe B
LPYTYIo CTOPOHY.

Bo Bpems usrnbanua 6eiep BepxHAA Yactb Tena JomkHa ObiTb
paccnabnena, a 06a nneya nexatb BCeil TAXECTbIO Ha KoBpuke. He
conpoTuBnAiiTecb noabemy beaep. Bo Bpema nogbema npasoro beapa
nocTapaitecb NOBEPHYTb ronoBy BieBo U Haobopot. CoxpaniiTe
NAABHOCTb ABIKEHWIE 11 BO3BPALLIAIATECD B HETPanbHoe NonoxeHue
MeXay ABUKEHUAMU. [Ip1 BOSHUKHOBEHUM HENPUATHBIX OLLYLLEHWiA B
Lee yMeHbLUUTE pa3max ABUKEHUi un nonpobyiite NoAnoXuTb cGoky
NOZYLLKY, Ha KOTOPY!0 r0NI0Ba CMOXKET ONUPaTbCA NPH NOBOPOTE.

3. Wcnonb3oBaHue fbixaHua

Ecnu nporpamma npoueayp Bbi3bIBaeT y Bac HanpsxeHue win
HeNpUATHbIE OLLLyLLeHNA, nonpobyiite NpeacTaBUTb cebe, YTo Bbl
HanpasnseTe CBoe JiblxaHue B 06macTb HanpsAxeHus. [lbluute MesneHHo
1 ry6oKo, BAbIXaiATe 11 BblAbIXaiiTe Yepe3 Hoc. Ecm moxeTe, nonpobyiite
YBENMUNTb ANUTENbHOCT BbIA0XA, (Aenas ero Ao 50 % AnuHHee, yem
BAOX. YT06bI 406MTLCA NPaBUNbHOrO pUTMa, Nonpobyiite cuntatb Ao 4
Ha BJ0Xe 1 A0 6 Ha Bblgoxe. (TapaiiTech y6xe NorpyxaTbcs B KOBPUK
Ha BblfjOXe.

4. U3meHeHune NoNoXeHUA Ha KOPBUKe

KoHcrpykuna kospuka STRETCH no3sonset ucnonb3osatb ero Nloaam ¢
pa3HbiMu1 GopMamu 1 pa3mepamn Tena. Bbl MoXeTe NfaBHO U3MeHATb
OLLyLLIeHIA OT MPOLieAlyp N1erKUMI NepemelLieHAMI BBEPX U BHI3 N0
KOBPUKY, KOria NOXWTECh Ha Hero. Pe3ynbTat 6yeT pasHbiM ANA pasHbiX
nonb30BaTeNneit B 3aBUCUMOCTY OT UX POCTa 11 nponopumii. octapaittecs
HailTh ONTUManbHoe ANA cebs nonoxenue.

5. NpuBbluKa K perynspHbIM NpoLeaypam

Tpoueaypbl MOXKHO MOBTOPATb C N1t060i1 YA06HOI ANA BAC YacToTONA.
OnHaKo, KaK 1 B iyyae MioGbix ApYriAX HOBbIX 3aHATHI, CleAYeT HauMHaTb
C ManbiX 103 1 nocTeneHHo NOAHUMATh ypoBeHb Mo Mepe NpuBbIKaHUA
Baluero Tena. Mbl coBeTyeM HauaTb C MATKOI NPOLeAypbI «PacTAXKI»

Ha 1-M ypOBHe MHTEHCUBHOCTY U BbIXAATb 0 HaYana cregyloliieit
npoLieaypbl He MeHee 48 YacoB. 3aTeM Bbl MOXeTe NocTeneHHo
HapaLLMBaTb UHTEHCUBHOCTb B COOTBETCTBUN CO CBOMMI JKeNaHUAMM A0
OfJHOV MM [iBYX €XeHEBHbIX POLieAYp.

LYNTHPHZH :

Yucrka

OTcoeguHUTE NPU6OP 0T CETH SNEKTPONUTAHNA U OUNCTUTE ero TKaHb
MATKO/ BNXHOI TPANKOIA, e 370 Heobxoaumo. He gonyckaiite
MPONUTLIBAHUA KOBPYKA BIIAroii, He NCMoNb3yiiTe CUNbHOAENCTBYIOLMX
XUMUYECKIX YNCTALLMX CpeacTB. Hukakoe Apyroe 06cnyxuBanue npubopa
He TpebyeTca.

XpaHenue

Y6epute npubop B KopobKy unu B 6e30macHoe, Cyxoe 1 NpoxnaaHoe
mecTo. He onyckaiite ero conpuKocHoBEHHUSA C OCTPbIMM Kpasmi nn
npeameTamu, CnocobHbIMI NPOPE3aTb UK MPOTKHYTb NOBEPXHOCTb
TkaHu. Yto6b1 n36exatb nonomkn, HE obopaunsaiite npoBos
NeKTponuTaHus BOKpyr npubopa. HE Bewwaiite npubop 3a kabenb
MUTaHUA.
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FUNKCJE PRODUKTU :
Rys. 1

— 746z i nies.

Rys. 2

Sktadana dla

fatwiejszego
Strona z transportu i
watkiem przechowywania

Lo Idejmowalna mata

INSTRUKCJA UZYTKOWANIA :

Przygotowanie
1. Roztoz STRETCH i potdz na podtodze.

STRETCH moze by¢ réwniez rozktadany na twardym pfaskim materacu pod Eayics flozycialn G0zl am ol IRINtEY Yo ee
warunkiem wczesniejszego usuniecia miekkiej poscieli. Nieelastycznie, | Kolana zgiete Pobokachlub | tagodna
2. Roztdz mate na ODCINKU, tak aby poduszka znajdowata sie po drugiej " n;l).‘naplete plecy | dogry,stopy | zrekami na

. g | /4ciegna ptasko na brzuchu
stronie od watka. & podlodze za
3. Podtacz do najblizszego gniazdka mata
Upewnij sie, ze przew6d nie stanowi zagrozenia potknieciem oraz oczys¢ FaviE Nogi proste Pobokachlub | Srednia
przestrzen z inpych przedmiotow, aby miec wystarczajaco duze miejsca do é elastycznosc, ale | poduszka pl,)d 2rekamina
wygodnego lezenia. nadalzamata | kolanami brzuchu
4. Zdejmij buty, szale, paski i bizuterie. Dobra Nogi proste (bez | Po bokach lub Wzmozona
Nos miekkie, wygodne ubranie, ktére zapewnia ciepto. “ | elastycznos¢ - poduszki) zrekamina
Stosowanie & | fatwe dotykanie brzuchu

palcéw stop

1. Potéz sie na STRETCH na plecach ze Srodkowa czescig ciata blisko Bardzo T e Petna
"wybrzuszonego” kofica iz poduszka pod glowa. o | elastyazniew poguspzki) wyciagniete lub | intensywnos¢
2. Potéz nogi i ramiona zgodnie z porada zawarta w tabeli obok. 4 | oczekiwaniu na zatozone pod
Dokonaj wiasciwego wyboru, poniewaz pozycje twoich ndg i rak moga = | doktadniejsze gtowe
powaznie wptyna¢ na intensywnos¢ ¢wiczenia. Cwiczenie
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3. Wisnij O przycisk na pilocie.
4. Wybierz stopien intensywnosci

NISKI =1 $wiatto LED

SREDNI =2 éwiatta LED

WYSOKI = 3 swiatta LED
Zalecamy rozpoczynac od ustawienia NISKIEGO, gdyz zawsze mozna
podwyzszy¢ intensywnos$¢ w trakcie trwania programu, jezeli potrzebne jest
doktadniejsze cwiczenie.

5. Wybierz program

Program Opis i korzysci

Skrety @ Dynamiczny program ze skretami, ktdre rozluzniaja napiecie

w ramionach i biodrach. Pomaga réwniez obnizy¢ napiecie
Plynnos¢ @

wkrzyzu.
Energia
Rozciaganie @
Odprez sie @
0dpocznij @

*Uwaga: (zas trwania programu wynosi ok. 15 minut przy wysokiej
intensywnosci, a mniej przy sredniej lub niskiej intensywnosci. Duzsze
dziatanie mozna zapewni¢ poprzez ustawienie programéw po kolei. (Zobacz
wskazéwke nr 5 ponizej)

6. Rozluznij sie

Na poczatku programu ¢wiczeri zamknij oczy, rozluznij wszystkie migsnie

i skoncentruj sie na oddechu. Pozwdl swojemu ciatu zanurzy¢ sie w mate i
odprez sie.

Jak uzyskac najlepsze wyniki ze STRETCH

1. Rozluznij sie i pozwdl macie pracowa¢

Sprébuj wyobrazic sobie kazdg czes¢ swojego ciata podczas cwiczenia,

a kiedy poczujesz napiecie, Swiadomie
rozluznij to napiecie przez pozwolenie

ciatu, by stato sie ciezsze i bardziej miekkie.
Ruchy wywotywane przez STRETCH porusza
twoim ciatem bez potrzeby podejmowania
jakiegokolwiek wysitku. W rzeczywistosci, im
bardziej sie odprezysz, tym lepsze uzyskasz
korzysci.

2. Wzmaganie skretéw

W przypadku programéw zawierajacych
ruchy skretowe, korzysci mozna bardziej
wzmédc za pomoca dodatkowych fagodnych
obrotéw gtowy zgodnie z opisem ponizej.
Podczas skretu ramion, sprobuj powoli
obrdci¢ gtowe w kierunku skretu. Pozwol
gtowie stac sie ciezka i aby ucho opadto w
kierunku maty. tagodnie wré¢ gtowa na
$rodek podczas opadania ramion, a nastepnie
powtdrz ruch w druga strone.

Ciag ptynnych skretéw, ktdre fagodnie mobilizuja caty
kregostup, dajac poczucie od$wiezenia i odprezenia

Rozluzniajacy program wyzwalajacy energie
"Wszechstronne" cwiczenie, wspaniate antidotum na dtugie

okresy spedzone na siedzaco

Potaczenie skretdw i rozciagniec pomoze ci sie
odstresowac i uwolnic napiedie.

Program z réznorodnym tempem, ktory odnawia
energie.

Skrety ramion

Skrety bioder

Podczas skretu bioder, rozluznij gorma czes¢ ciata, a oba ramiona uczyn
ciezkimi. Nie opieraj sie unoszeniu biodra. Gdy prawe biodro sie unosi,
sprébuj obraci¢ gtowe w lewa strone, i odwrotnie. Zawsze poruszaj sie
fagodnie i wracaj do pozydji neutralnej pomiedzy poruszeniami. Jezeli
poczujesz niewygode karku, wykonuj mniejsze ruchy albo sprébuj utozy¢
poduszki po kazdej stronie, by ktas¢ na nich gtowe przy kazdym obrocie.

3. Jak oddycha¢

Jezeli odczuwasz napigcie lub lekka niewygode podczas programu ¢wiczen,
sprébuj wyobrazic sobie, ze kierujesz swéj oddech do napietego miejsca.
0ddychaj powoli i gteboko, wdychajac i wydychajac powietrze przez nos.
Jezeli nie powoduje to niewygody, mozesz takze sprobowac przedtuza¢
wydech, aby byt 0 50% dtuzszy niz wdech. Aby wejs¢ w taki rytm, sprébuj
odlicza¢ do 4 podczas wdechu i do 6 podczas wydechu. Zanurz sie gtebiej w
mate podczas wydechu.

4. Sprébuj zmienia¢ swoja pozycje na macie

STRETCH zostat sprytnie zaprojektowany, aby pomagac osobom o réznych
wymiarach i ksztattach. Mozesz w subtelny sposéb zmienia¢ odczucia
wynikajace z éwiczeri poprzez przesuwanie sie blizej i dalej od géry i dotu
maty podczas lezenia. Skutki réznia sie od osoby do osoby, zalezq od
twojego wzrostu i propordji, wiec sprobuj znalez¢ swoja ulubiong pozydje.
5. Zbuduj w sobie nawyk regularnych éwiczer

Cwiczenia mozna powtarzac tak czesto jak jest wygodnie, ale jak z kazda
nowoscia, zawsze nalezy rozpoczynac fagodnie i rozbudowywac swoj
zestaw Cwiczen wraz z przyzwyczajaniem sie do nich przez ciato. Zalecamy
rozpoczac od tagodnego cwiczenia "rozciggajacego” na poziomie 11
odczekac co najmniej 48 godzin przed kolejnym ¢wiczeniem. Nastepnie
powoli zwiekszac liczbe éwiczen do jednego lub dwdch razy dziennie
zgodnie z potrzeba.

CZYSZCZENIE | PRZECHOWYWANIE :

(zyszczenie

Odtaczyc¢ od Zrédta zasilania i w razie potrzeby wyczysci¢ materiat za
pomoca miekkiej nawilzonej szmatki. Nigdy nie zanurza¢ maty ani nie
uzywac zracych chemicznych srodkow czyszczacych. Urzadzenie nie
wymaga innej konserwagji.

Przechowywanie

Przechowywac urzadzenie w oryginalnym opakowaniu w bezpiecznym,
suchym i chtodnym miejscu. Unikac kontaktu z ostrymi krawedziami

i naostrzonymi przedmiotami, ktére moga przecia¢ lub przedziurawic
powierzchnie materiatu. Aby nie uszkodzi¢ przewodu zasilajacego, NIE
nalezy owijac go wokét urzadzenia. NIE wieszac urzadzenia za przewdd.
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FUNKCE PRODUKTU:
Obr. 1

Délkovy ovladac

, ............. Rozgl’fen)’, Okraj

b Odnimatelnd podlozka

Obr.2
Lze slozit
pro snadné

prendseni a

—shalita
odnést.

Obr.3 Obr.4

NAVOD K POUZITI:

Pfiprava

1. Rozbalte podlozku STRETCH a polozte ji na podlahu.

Podlozku STRETCH Ize rovnéz umistit na pevnou plochou matraci, ze které
je tieba nejdiive sejmout lozni pradlo.

2. Polozte podlozku pres STRETCH tak, aby se ¢dst s polStarem nachdzela
na druhé strané, nez je rozsiteny okraj.

3. Pripojte k nejblizsi elektrické zasuvce
Zajistéte, aby o kabel nemohl nikdo zakopnout a udélejte si dost mista od
okolnich predmétd, abyste si mohli pohodIné lehnout.

4. Sundejte si boty, Satky, vazanky, pasky a Sperky.
Oblecte si mékké a pohodiné obleceni, ve kterém vam bude teplo.

Osetieni

1. Lehnéte si na zada na podlozku STRETCH tak, aby se zadni ¢ast
vaseho téla nachazela co nejblize ,narazniku” na konci podlozky a
abyste méli polstarek pod hlavou.

2. Umistéte nohy a paze podle pokynii v protéjsi tabulce.

Vybirejte spravné, protoze poloha vasich nohou a pazi miize podstatné
ovlivnit intenzitu masaze.

Obr.5

Obr. 5 Obr. 4 0Obr.3

0Obr. 6

321CZ

Vase pruznost

Bez pruznosti,
napfiklad ztuhla
zada/ztuhlé
kolenni Slachy
(éstetnd
pruznost, ale
stéle to neni
ono

Dobrd pruznost -
snadno dosahne
na 3picky
chodidel

Vysoka pruznost
apozadavek na
intenzivnéjsi
masdz

Obr. 6
Poloha nohou Poloha pazi
Kolena ohnuta Podél téla
nahoru, chodidla | nebo s rukama
naplocho na zemi | polozenyma na
mimo podlozku | biise
Nohy natazené | Podél téla
rovné, polstarek | nebo s rukama
pod koleny polozenyma na
brise
Nohy natazené | Podél téla
rovné (bez nebo s rukama
poltarku) polozenyma na
brise
Nohy natazené | Paze natazené
rovné (bez od téla nebo za
polstarku) hlavu

Intenzita
Lehka

Stredni

Vylepsend

PInd
intenzita



3. Stisknéte tlacitko O na dalkovém ovladadi.

4. Zvolte uiroveri intenzity

NiZKA = sviti 1 indikator LED

STREDNI = sviti 2 indikdtory LED

VYSOKA = sviti 3 indikatory LED
Doporucujeme zacit na NIZKE drovni, ze které miiZete vdy béhem
programu zvy3it intenzitu, pokud chcete intenzivnéjsi masaz.

5. lyberte program

Program Popis a vyhody

Krouceni Dynamicky program obsahujici kroucent pro snizeni
napéti v ramenou a bocich. Rovnéz skvély pro uvolnéni

napéti v dolni ¢asti zad.

Proud

Progresivni proud tah, které jemné zmobilizuji celou
délku pétere a pfinaseji vdm pocit osvézeni a vétsi
Gilosti

Povzbuzeni Povzndsejici program, ktery poméahd posilit energii

Kompletni masaz jako skvély protilék po dlouhém
sezeni

Rozvinuti Kombinace krouceni a protahovani, které poméhaji

uvolnit a odstranit napéti

S
©
Protahovani @
@

Obnova Program s proménlivym tempem zaméfeny na
dopInéni energie

*Poznamka: Délka programu je pfiblizné 15 min. pfi vysoké intenzité. Pri

stfedni nebo nizké intenzité je délka kratsi. Pro delsi oSetfeni ze programy

provddét postupné. (Viz Tip 5 niZe)

6. Uvolnéni
Po zahdjeni masaze zaviete odi, uvolnéte viechny svaly a soustfedte se na
dychani. Nechte tihu téla ponofit hluboko do podlozky a uZivejte si.

Tipy na optimalni vyuZiti podlozky STRETCH

1. Uvolnéte se a nechte podlozku pracovat

Béhem masaze zkuste dbale prozkoumat kazdou ¢ast téla, a pokud zjistite
napéti, védomé jej uvolnéte tim, Ze nechéte vae télo, aby se stalo tézsia
mékdi. Pohyb, ktery podlozka STRETCH vytvafi, bude piisobit na vase télo,
aniz byste se museli jakkoli namahat. V
podstaté plati, Ze ¢im vice se uvolnite, tim
vétsi bude dcinek.

2. Vlylepseni kroutivého pohybu

U programi, které obsahuji kroutivy pohyb,
Ize vyhody déle vylepsit pfidanim mimého
otécen hlavy, jak je uvedeno nize.

Béhem krouceni ramene zkuste pomalu
otocit hlavu ve sméru krouceni. Nechte
hlavu ztéZknout a usi klesnout na podlozku.
Pomalu pfemistéte hlavu zpét do stredu,
kdyz se rameno vraci dold. Potom zopakujte
na druhou stranu.

Béhem krouceni boku udrZujte horni ¢dst
téla uvolnénou a obé ramena tézkd. Nechte
bok zvedat bez odporu. Kdyz se zvedd pravy
bok, zkuste otocit hlavu na levou stranu a
naopak. Vzdy se pohybujte lehce a mezi
pohyby se vratte do neutralni polohy.

Krouceni ramene

Krouceni boku

Dostavi-li se nepfijemny pocit v krku, délejte mensi pohyby nebo si béhem
otaceni zkuste podloZit hlavu na boku pol3tarkem.

3. Spravné dychani

Pokud béhem masaze pocitite napéti nebo mirné nepfijemny pocit, zkuste
si predstavit, jak sméfujete vae dychéni do oblasti napéti. Dychejte pomalu
a zhluboka a nadechujte se a vydechujte nosem. Pokud je to v poradku,
miizete rovné zkusit prodlouzit vydech tak, aby byl 0 50 % del3i, nez
nddech. Abyste se dostali do tohoto rytmu, zkuste pocitat pfi nadechu do 4
a pfi vydechu do 6. Pfi vydechu se ponoite hloubéji do podlozky.

4. Zkuste ménit polohu na podlozce

Podlozka STRETCH je chytte navrzend, aby vyhovovala lidem viech riznych
tvard a velikosti. Chcete-li snadno zménit dojem z masaze, v lehu se
posuiite blize k horni nebo dolni strané podlozky. Na kazdého to Ucinkuje
jinak v zavislosti na vysce a proporcich, takze zkousejte a najdéte si vasi
oblibenou polohu.

5. Naucte se podlozku pravidelné pouZivat

Maséz Ize libovolné opakovat, pokud vam to vyhovuje. Jako v pfipadé
kazdé novinky vZdy zacnéte lehce a vytvoite si vlastni rezim, az si vase télo
z2vykne. Doporucujeme zacit s lehkou , protahovaci” masézi na trovni 1a
pred dal3i masazi pockat alespor 48 hodin. Potom pomalu pokracujte az ke
kazdodenni masazi nebo masazi dvakrat denné podle libosti.

UDRZBA:

(isteni

Odpojte z elektrické zsuvky a podle potfeby oistéte tkaninu mékkym
vlhkym hadfikem. Podlozku v Zddném piipadé nenamacejte ani
nepouZivejte agresivni chemické Cistice. NevyZaduje Zadnou dalsi Gdrzbu.
Skladovani

Zafizeni vlozte do krabice a umistéte na bezpecné, suché a chladné misto.

mohly profiznout nebo propichnout tkaninu. Napajeci kabel NEOBTACEJTE
kolem podlozky, aby se neposkodil. Jednotku NEVESTE za napajeci kabel.
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A TERMEK FUNKCIOI:

1. abra

Remote control

[E— Tamasz

b L eVENELE SZ6NYRY

3.ébra 4. dbra

HASZNALATI UTASITAS:

Elékésziiletek

1. Hajtsa ki a STRETCH eszkozt, és helyezze a padlora.

A STRETCH kemény matracra is helyezhetd, ha el6bb eltdvolitjék a puha
betéteket.

2. Fektesse a szényeget a STRETCH egységre (igy, hogy a parndzott rész a
tdmasszal ellentétes oldalon legyen.

3. Csatlakoztassa egy kozeli konnektorhoz

Ugyeljen arra, hogy a kabel ne okozzon botldsveszélyt, és a teriileten ne
legyenek mds targyak, hogy legyen elég helye a kényelmes fekvéshez.

4. Vegye le a cipdt, a salat, a nyakkendét, az ovet és az ékszereket.

Viseljen puha, kényelmes ruhét, ami melegen tartja.

Kezelés

1. Fekiidjon a STRETCH eszkozre hattal tigy, hogy a feneke a
hengernél legyen, a parna pedig a feje alatt.

2. Labat és karjat a tablazatban leirtak szerint helyezze el.

Gondosan vélasszon, mert a Iab és a kar helyzete nagyban befolyasolhatja

a kezelés intenzitdsat.

2.abra
Osszehajtva
konnyen
szallithat és
tarolhatd

5.dbra

Az On hajlékonysaga

4. abra 3. 4bra

5.abra

6. abra
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Nem hajlékony
(pl. feszes hat
vagy combhajlitd
izmok)

Kissé hajlékony,
de nem azigazi

J6 hajlékonysag
—kénnyen
megérinti a
labujjait

Nagyon
hajlékony,
intenziv kezelést
szeretne

— csomagolja
0Ossze, és mar
viheti is.

6. abra
Lab helyzete Kar helyzete
Térd felhdzva, Oldalt vagy a kéz
talpatalajona | ahason
matrac mogott
Lab kinydjtva, Oldalt vagy a kéz
parna a térd ahason
alatt
Lab kinyujtva Oldalt vagy a kéz
(pdrna nélkiil) a hason
Lab kinydjtva Kar kinydjtva
(pérna nélkiil) vagy fej folé
hajtva

Intenzitds

Enyhe

Mérsékelt

Erds

Teljes
intenzitds



3. Nyomja meg a O gombot a tavvezérlén.

4. Valassza ki az intenzitas szintjét

ALACSONY = 1LED vilagit

KOZEPES =2 LED vilagit

MAGAS =3 LED vildgit
Az ALACSONY fokozaton javasolt kezdeni, mert a program kozben barmikor
novelheti az intenzitast, ha szeretné.

5. Valasszon programot.

Program Leiras és elényok

Forgatas Dinamikus program forgaté mozgésokkal, ami
csokkenti a vall és a csipd feszességét. A hat also
részén is alkalmas a feszesség csokkentésére.

Aramlas Fokozatos nytijtds, amely kiméletesen megmozgatja a
gerinc teljes hosszét. Felfrissit és hajlékonyabba tesz.

Energizélas @ Dinamikus program, amely energikusabbé tesz.

Nydjtas Univerzalis kezelés, amely kivaléan oldja az iilémunka
okozta fesziiltséget.

Lazitds Forgatd és nyujtd mozgasok kombindcija,amely segit
a stressz olddsaban és a fesziiltséq levezetésében.

Feltoltodés @ Valtozé temp6ju program, amely energidval tolt fel.

*Megjegyzés: A programidd magas intenzitason kb. 15 perc, kozepes vagy
alacsony intenzitdson pedig ennél rovidebb. Ha hosszabb kezelést szeretne,
a programok egymds utan is futtathatok. (Lasd lent az 5. tippet)

6. Relaxacio

Amint megkezdddik a kezelési program, csukja be a szemét és lazitsa el az
izmait. Koncentréljon a Iégzésére. Engedje, hogy a teste belesiillyedjen a
matracha, és élvezze a kezelést.

Tippek a STRETCH hasznalatahoz
1. Relaxaljon, és hagyja, hogy a matrac végezze a munkat
Probalja tudatosan végigvizsgalni a testrészeit a kezelés alatt, és ahol
fesziiltséget érez, lazitsa ki az izmait tgy, hogy engedi a testét nehezebbé
és puhdbba vélni. A STRETCH dltal keltett mozgds tigy mozgatja ét a
testét, hogy Onnek semmilyen erét nem

kell kifejtenie. Minél jobban ellazul, annal
hatékonyabb a kezelés.

2. Aforgatasi miivelet hatékonyabba
tétele

A forgatd mozgast tartalmazd programoknal
még hatékonyabbd tehetd a kezelés, ha az
aldbb leirtak szerint kissé elforditja a fejét.
Avall forgatasakor probalja lassan
elforgatni a fejét a forgatds iranyaba.
Hagyja, hogy a feje elneheziiljon, a fiile
pedig besiillyedjen a matracha. Amikor a
véll visszafelé mozog, engedje a fejét ismét
kozépre mozogni, mieltt a mésik oldalon
folytatna.

Csipdforgatasakor tartsa ellazulva

a felsdtestét, és hagyja, hogy a vallai
elnehezedjenek. Engedje, hogy a csipé
ellendllds nélkiil emelkedjen. Amikor a jobb

Vallforgatas

Csipéforgatas

¢sipé megemelkedik, prébalja elforgatni a fejét balra (a masik csiponél
pedig jobbra). Mindig finoman mozogjon, és a mozgasok kozott térjen
vissza semleges pozicioba. Ha a nyakban fajdalmat érez, kisebb mozgésokat
végezzen, vagy prébaljon parnét haszndlni mindkét oldalon, hogy
forgatdskor a fej megpihenhessen.

3. Lélegzés

Ha fesziiltséget vagy kényelmetlenséget érez a kezelési program sorédn,
prébalja elképzelni, hogy a lélegzetét a problémés teriilet felé iranyitja.
Lassan és mélyen, orron keresztiil [élegezzen. Ha nem okoz problémat,
megprobalhatja megnydijtani a kilégzést tgy, hogy akdr 50%-kal hosszabb
legyen, mint a belégzés. A ritmus felvételéhez szdmoljon 4-ig a belégzésnél
és 6-ig a kilégzésnél. Kilégzéskor siillyedjen mélyebbre a matracba.

4. Probalja valtoztatni a helyzetét a matracon

A STRETCH gy van kialakitva, hogy bérmilyen testalkathoz hasznalhatd
legyen. A kezelés érzete némileg mddosithatd, ha kissé kozelebb fekszik
amatrac elejéhez vagy végéhez. A hatds magassagtol és testaranyoktél
fiiggden mindenkinél mas, ezért érdemes megkeresnie sajat kedvenc
testhelyzetét.

5. Szoktassa magat hozza a rendszeres kezelésekhez

A kezeléseket tetszés szerint ismételheti, de — mint minden djdonsdg
esetén — érdemes lassan és fokozatosan felépiteni a programot, amig

a teste meg nem szokja a kezeléseket. Javasolt 1-es fokozaton, kis
intenzitassal kezdeni, majd legaldbb 48 drat varni a kivetkezd kezelésig.
Ezutén fokozatosan ndvelheti a kezelések gyakoriségdt, és véqiil akar
naponta vagy naponta kétszer is végezhet kezelést.

KARBANTARTAS:

Tisztitas

Huzza ki a késziléket a konnektorbdl, és puha, nedves kendével tisztitsa
meg a szovetet, ha sziikséges. Soha ne dztassa el az anyagot, és ne
haszndljon agressziv tisztitdszereket. Eqyéh karbantartdsra nincs sziikség.
Térolas

Akésziiléket tegye a dobozdba vagy egy biztonségos, széraz, hivos

helyre. Keriilje a késziilék érintkezését éles vagy hegyes targyakkal,

amik elvaghatjak vagy kilyukaszthatjk a szovetfeliiletet. A kabeltorés
elkeriilése érdekében NE tekerje a tapkabelt a késziilék koré. NE akassza fel
a késziiléket a kabelnél fogva.
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VLASTNOSTI PRODUKTU:
Obr. 1

Dialkové ovladanie

koniec

Odnimatelnd poduska

Obr.3 Obr.4

POKYNY NA POUZITIE:

Priprava

1. Podlozku STRETCH rozbalte a polozte na podlahu.

STRETCH mozete poloZit aj na pevny plochy matrac, ak ste predtym z neho
zlozili vsetko postelné pradlo.

2. Polozte podusku na STRETCH s vankdSovym koncom na opacnom konci
podlozky.

3. Kabel zasuiite do blizkej zasuvky

Dhajte na to, aby ste ofi nemohli zakopniit a z okolia podusky odstrante
vsetky predmety, kvoli ktorym by ste nemuseli mat dostatok priestoru na
pohodIné lezanie.

4. Zlote si topanky, 3aly, viazanky, opasky a Sperky.

Oblecte si makky a pohodiny odev, ktory vds udrzi v teple.

0O3etrenie

1. Lahnite si na podlozku STRETCH chrbtom nadol tak, aby ste
dolnu cast tela mali na zhrubnutej casti podlozky a hlavu na
vankusi.

2. Nohy a ruky si polozte podla pokynov v tabulke oproti.

Vyberte si zodpovedajticu polohu, pretoZe poloha néh a rik mdze vyraznym
spdsobom ovplyvnit intenzitu terapie.

Zhrubnuty

Obr.2

ZloZenie umoziiuje

jednoduché prendsanie

aulozenie

Obr. 5

Obr.5 Obr.4 Obr.3

Obr.6
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Vasa ohybnost

Takmer ziadna
ohybnost, napr.
tuhy chrbat/
tuhé podkolenné
Slachy

Ciastotnd
ohybnost,

ale edte nie
dostatocnd

Dobré ohybnost,
lahko si
dosiahnete na
3picky prstov
Velkéd ohybnost a
hladanie
dokladnejsej
terapie

— zbalenie
a nosenie.

Obr. 6
Poloha noh Poloha riik
Pokrtte kolenaa | Ruky polozte
chodidld poloZte | pozdlZ tela alebo
nazemza siich polozte na
podlozku brucho
Vystrite nohy Ruky polozte
apod kolend pozdl tela alebo
si podlozte siich polozte na
vankus brucho
Vystrite nohy Ruky polozte
(bez vankusa) pozdiZ tela alebo
siich polozte na
brucho
Vystrite nohy Ruky vystrite
(bez vankisa) alebossiich
zalozte pod
hlavou

Intensitet
Mierny

Stredny

Ivyiend

Max.
intenzita



3. Na dialkovom ovladani stlacte tlacidlo stlacte tlacidlo O

4. Zvolte si intenzitu

NIZKA  =svieti 1LED
STREDNA = svietia 2 LED
VYSOKA = svietia 3 LED

Odpord¢ame, aby ste zacali s NiZKOU intenzitou, pretoZe pocas programu si
jumozete kedykolvek zvysit, ak sa rozhodnete pre hibsiu terapiu.

5. Vlyberte si program

Program Opis a vyhody

Twist Dynamicky program, ktorého stcastou je aj kritenie a
vyuZiva sa na zniZenie napatia v ramendch a bedrach. Je
vynikajuci aj na uvolnenie napatia v dolnej Casti chrbta.

Flow Postupné vinenie, ktoré chrbticu jemne mobilizuje po
celej dizke a zanechéva pocit osviezenia a elasticity

Energize @ Povznésajiici program, ktory pomaha zvy3ovat energiu

Stretch Komplexnd” terapia, ktord je vynikajtica na uvolnenie po
dlhom Case strdvenom sedenim

Unwind Kombindcia otoceni a natiahnuti, ktoré vim pomdzu
odstranit a uvolnit napatie

Recover @ Program s premenlivym tempom zamerany na doplnenie
energie

*Poznamka: Trvanie programu je priblizne 15 mindt na vysokej intenzite,
kratsie na strednej alebo nizkej intenzite. Na dIhsiu liecbu je mozné spustat
programy po sebe. (Pozrite tip 5 nizsie)

6. Uvolnenie
Po spusteni terapie si zatvorte oi, uvolhite vietky svaly a sledujte svoje
dychanie. Hmotnost tela uvolnite hiboko do podlozky a oddychujte.
Rady na dosiahnutie najlepsich vysledkov pri pouzivani podlozky
STRETCH

1. Uvolhite sa a nechajte pracovat podlozku

Pocas terapie si starostlivo skimajte kazdu cast svojho tela a vzdy ked
zacitite napétie, vedome ho uvolnite tak,

Ze umoznite svojmu telu stat sa tazsim

a maksim. Pohyb vytvoreny podlozkou
STRETCH bude vasim telom pohybovat bez
toho, aby ste vynaloili akukolvek namahu. V
skutocnosti plati, Ze ¢im viac sa uvolnite, tym
bude terapia tcinnejsia.

2. Zdokonalenie krutiaceho pohybu
Programy, ktoré obsahuju kritiaci pohyb, sa
daju este viac zdokonalit pridanim jemného
otdcania hlavou, ako to je uvedené nizsie.

Pri kruteni v oblasti ramien skisajte
pomaly otacat hlavou v smere kritenia.
Uvolnite hlavu, aby mohla otaziet a aby sa
ucho mohlo zaborit do podlozky. Ked'sa
rameno vracia spat nadol, hlavou pomaly
otacajte spat do stredu, potom pokracujte na
druht stranu.

Pri kruteni v oblasti bedier majte hornt
Cast tela uvolnent a obe ramena tazké. Bedra

Kritenie v oblasti ramien

Kritenie v oblasti bedier

uvolnite, aby sa mohli nadvihn(t bez odporu. Ked'sa dviha pravé bedro,
skusajte otacat hlavou dolava a naopak. Hlavou pohybuijte vzdy jemne a
medzi pohybmi ju vrétte do neutrainej polohy. Ak v krku citite akékolvek
nepohodlie, robte mensie pohyby alebo skiste pouit vankus, aby na fiom
mohla hlava lezat pri otécani.

3. Vyuzivanie dychania

Ak pri terapeutickom programe citite napatie alebo malé nepohodlie,
skiste si predstavit nasmerovanie svojho dychania do oblasti napnutia.
Dychajte pomaly a zhlboka, nadychujte a vydychujte cez nos. Ak sa pritom
citite dobre, pokuste sa prediit vydych tak, aby trval 0 50 % dihgie ako
nadych. Do tohto rytmu sa dostanete, ak pri nddychu budete pocitat do 4 a
pri vydychu do 6. Pri vydychu sa vnorte hibsie do podlozky.

4. Skiste menit svoju polohu

Podlozka STRETCH je Sikovne tvarovana tak, aby vyhovovala fudom
roznych tvarov a velkosti. Pocit z terapie mozete trosku zmenit jemnym
posunutim svojho leZiaceho tela smerom nahor alebo nadol po podlozke.
Ucinok pohybu bude pre kazdého iny, v zavislosti od vjiky a proporcii, takze
musite skusat a ndjst'si svoju obltibend polohu.

5. Zvyknite si na pravidelni terapiu

Terapie mozete opakovat tak casto, ako vam to vyhovuje, ale ako pri
vSetkom novom, aj tu vZdy zacinajte pomaly a ked'si vase telo zvykne,
postupne zvysujte rezim. Odporticame, aby ste terapiu zacali jemne
programom , Stretch” na Grovni 1a pred dalSou terapiou pockajte aspon
48 hodin. Potom, tak ako vam to bude vyhovovat, pomaly zvysujte pocet
terapii na jednu az dve denne.

UDRZBA:

Cistenie

Zdravotnt pomdcku odpojte od sietovej zasuvky a ak je potah nutné
vycistit, pouzite makku vlhkd handricku. Podlozku nikdy nenamocte ani
nepouzivajte silné chemicke cistiace prostriedky. Pomdcka si nevyZaduje
Ziadnu ind Gdrzbu.

Skladovanie

Zdravotnt pomdcku ulozte do pdvodnej Skatule alebo na bezpecné suché
a chladné miesto. Zabrarite kontaktu s ostrymi okrajmi alebo Spicatymi
predmetmi, ktoré by textilny potah mohli prerezat alebo prederavit.
Napajaci kabel nikdy neomotévajte okolo pomdcky, mohlo by déjst k jeho
zalomeniu. NEVESAJTE jednotku za $ntiru.
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