STABILIZATOR LEDZWIOWY

Stosowanie urzadzenia ma na celu poprawe zdrowia Twoich plecéw, rozluznienie miesni,
usuwanie bdlu spowodowanego wadami postawy lub ostabieniem wiezadet kregostupa.

Jest to poreczny i tatwy w obstudze produkt profilaktyczno-rehabilitacyjny. Stabilizator moze
by¢ stosowany bez wzgledu na pore dnia. Szczegéinym wskazaniem do uzycia stabilizatora jest
przedtuzajacy sie wysitek fizyczny lub tez brak aktywnosci fizycznej

Instrukcja uzycia
Przez caty czas wykonywania ¢wiczen nalezy sie relaksowaé i rozluzniaé¢ miesnie.

Sposéb uzycia: zalecane sa dwie sesje dziennie trwajace ok. pie¢ minut kazda, przy czym jesli jest to
trudne mozna czas skréci¢ do trzech minut, tak aby wykonywane éwiczenie byto komfortowe.
Poczatkowe odczuwanie dyskomfortu, jest normalne i zwigzane z napieciem i sztywnoscia plecéw.
Uczucie to powinno ustapi¢ w miare regularnego uzywania stabilizatora. W razie jakichkolwiek
watpliwosci nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Stabilizator nalezy utozyc tak aby jego wezszy koniec skierowany byt w kierunku glowy,
natomiast szerszy ku podstawie kregostupa.

| Usiqdz ze zgigtymi nogami w kolanach podktadajac stabilizator pod ledzwiowy
| odcinek kregostupa.

Pozycja wyjsciowa, czyli defikatne rozcigganie.

. Sprdbuj potozyc¢ sie tak, aby Twoj kregostup lezat doktadnie w miejscu szczeliny,

| pomiedzy dwoma ptytami tuku. Mozna podtozyé poduszke pod gtowe w celu

{ zwiekszenia komfortu. Odprez sig¢ maksymalnie jak to tylko mozliwe, oddychaj

% normalnie, utéz rece wzdtuz ciata. Ta pozycja daje najstabsze rozcigganie, ale jest
najtatwiejsza do wykonania na poczatku.

Przejdz do pozycji umiarkowanego rozciagania.

Przenies ramiona za gtowe i utrzymuj je maksymalnie nisko, starajac sie potozy¢
je na podtodze, dla wzmocnienia efektu rozciggania. Z czasem bedzie to

| tatwiejsze, az w koricu bedziesz mdgt catkowicie rozciagnaé swoje rece i potozyé
tokcie na podtodze.

Mozesz przejs¢ do pozycji maksymalnego rozciggania.

Wyprostuj nogi. Wyprostowane rece powinny znajdowac sie za gtowa, a tokcie
dotykac podtogi. Wyciagnij poduszke spod gtowy i poczuj maksymalne
rozciggniecie. Plecy, ramiona, klatka piersiowa i miesnie brzucha s3 maksymalnie
rozciggnigte. Skoncentruj sie na oddechu i relaksacji. Czas trwania sesji zalezy od
indywidualnych potrzeb, przy czym nie nalezy przekracza¢ 5 minut.

Sesja konczaca.

Pot6z dtonie wzdtuz ciata, oddychaj rownomiernie a nastepnie obréc¢ sie na bok.
Usigdz i odczekaj trzydziesci sekund zanim wstaniesz.

Uwaga - W przypadku schorzen, takich jak: osteoporoza, cigzkie zapalenie stawéw, kregozmyk,
choroby rdzenia krggowego, guzy, ztamania lub przebyte urazy kregostupa konieczna jest konsultacja z
lekarzem specjalista. Nalezy uzywac¢ stabilizatora tylko zgodnie z jego przeznaczeniem, na réwnej
gtadkiej powierzchni (mata, dywan, recznik), zgodnie ze zdjeciami zamieszczonymi na ulotce.



