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Qmed Back Stretching Support - przyrzad do stretchingu
plecow

Szukasz sposobu na relaks kregostupa w domu? Qmed Back Stretching Support pomaga
ztagodzi¢ napiecie miesni w ciggu zaledwie 5 minut i moze by¢ uzywany w dowolnym
momencie dnia. Samodzielnie dobierz poziom wysokosci tuku, aby idealnie dopasowac
produkt do swoich mozliwosci. Dotgcz rozcigganie miesni plecéw do swoich codziennych
dobrych nawykow, aby ztagodzi¢ bél plecéw spowodowany napieciem miesni,
nadmiernym zgieciem kregostupa i jego nieprawidtowym ustawieniem.

Qmed Back Stretching Support - przyrzad do stretchingu
plecow

tagodzi przewlekty bél plecéw
koryguje dysproporcje postawy
naturalna krzywizna plecéw
elastycznos¢ miesni ramion i plecéw

Stan zdrowia plecéw i poziom doswiadczanego relaksu w ciele majg wptyw na
zadowolenie z zycia. Qmed Back Stretching Support to wygodny i tatwy w uzyciu produkt
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o charakterze pielegnacyjno- profilaktycznym, ktéry pomaga rozciggng¢ miesnie
ledZzwiowego odcinka kregostupa i ztagodzi¢ bél plecéw spowodowany napieciem miesni,
nadmiernym zgieciem kregostupa i jego nieprawidtowym ustawieniem. Dotgcz
rozcigganie miesni plecéw do swoich codziennych dobrych nawykéw, aby osiggngd¢
maksymalng korzys¢ z produktu.

Qmed Back Stretching Support pomaga ztagodzi¢ napiecie miesni w ciggu zaledwie kilku
minut i moze by¢ uzywany w dowolnym momencie dnia. Najbardziej korzystne jest, gdy
rozciggniesz sie tuz przed lub bezposrednio po jakiejkolwiek dtugotrwatej aktywnosci.
Indywidualne rezultaty rozciggania moga sie rézni¢ wsréd uzytkownikéw produktu.
Podczas gdy niektérzy odczuwajg natychmiastowe korzysci, inni mogg potrzebowac kilku
tygodni.

Wskazania:

e nieprawidtowa postawa ciata
e fagodne stany napieciowe i bélowe miesni plecéw
e ograniczona ruchomos¢ ledZzwiowego odcinka kregostupa

Przeciwwskazania:

Przed uzyciem Qmed Back Stretching Support nalezy skonsultowac sie z lekarzem,
zwtaszcza jesli masz wczesniej istniejgce urazy lub dolegliwosci plecéw lub szyi. Niektére
stany mogq by¢ przeciwwskazaniem do stosowania produktu, takie jak: spondyloza,
osteoporoza, ciezkie zapalenie stawéw, kregozmyk, zmiany / guzy kregostupa i ostre
ztamania. Zmiany skérne w obrebie dziatania wyrobu.

Bezcenny czas relaksu

Przed rozpoczeciem korzystania z wyrobu nalezy wykona¢ ¢wiczenia rozgrzewajgce
ciato. Czas trwania pojedynczej sesji na wybranym poziomie wysokosci to 5 minut.
Zalecane sg dwie sesje dziennie, chociaz mozesz cieszyc sie relaksem na Qmed Back
Stretching Support nawet trzy razy dziennie. Zaprzestan jednak uzywania produktu, jesli
masz trudnosci z rozcigganiem sie przez 5 minut. Wykonuj tylko takie rozcigganie, w
ktérym czujesz sie komfortowo i powoli zwiekszaj jego czas do 5 minut.

Przygotowanie i utozenie

Zamocuj tuk podporowy na wybranym poziomie i potéz produkt na macie. Szersza
krawedZ wyrobu powinna znajdowac sie blisko podstawy kregostupa, tak aby tuk
podporowy wspierat odcinek ledzwiowy plecéw, a wezsza krawedz produktu skierowana
byta w strone gtowy. Zawsze uzywaj produktu skierowanego w odpowiednig strone.
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Usigdz plecami w strone produktu i powoli potdz sie na nim z ugietymi kolanami. Sprébuj
wysrodkowac kregostup na niebieskiej tasmie, ktéra jest zaprojektowana tak, aby
obejmowata go wygodnie i zapewniata dodatkowy komfort. Jesli potrzebujesz, mozesz
umiesci¢ poduszke pod gtowg, aby zwiekszy¢ swojg wygode lub gdy podczas rozciggania
sie na produkcie Twoja gtowa nie dotyka do podtoza.

Jednym z kluczy do dobrego rozluznienia napiec jest relaksacja podczas rozciggania. Wez
gteboki wdech, zréb delikatny wydech i pozwdl, aby ciezar Twojego ciata wspoétdziatat z
grawitacjg. Osiggniesz wieksze rozciggniecie i szybciej osiggniesz bardziej zrelaksowany
stan. Zrelaksuj sie tak bardzo, jak to tylko mozliwe. Przy regularnym stosowaniu Qmed
Back Stretching Support stanie sie to tatwiejsze.

Jesli na poczatku odczuwasz dyskomfort, zwykle jest to tylko oznaka stopnia napiecia
miesni i ucisku w plecach, ktéra powinna z czasem ustgpi¢. Jesli masz jakiekolwiek
watpliwosci, zaprzestan korzystania z Qmed Back Stretching Support i skonsultuj sie z
lekarzem.

3 poziomy rozciggania

Poziom 1: pozycja dla poczatkujgcych oraz rozpoczynajgcych rozcigganie na produkcie.
Nogi ugnij w kolanach a rece utéz wzdtuz ciata. Rozluznij sie tak bardzo, jak to mozliwe i
oddychaj normalnie. Ta pozycja zapewhnia najmniejsze rozciggniecie i jest najtatwiejsza
do wykonania na poczatku. Mozesz takze roztozy¢ rece szeroko, prostopadle do ciata.
Wysokos¢ tuku podporowego w najwyzszym punkcie: 5,7 cm

UWAGA! Jesli Twoje ciato potrzebuje silniejszego rozciggania, mozesz przejs¢ do
kolejnego poziomu dopiero, gdy odczuwasz catkowity komfort na poziomie 1.

Poziom 2: pozycja umiarkowanego rozciggania

Przenies rece za gtowe a ramiona potéz jak najblizej podtogi, aby je dodatkowo
rozciggnad. Z czasem stanie sie to tatwiejsze i mozesz by¢ w stanie catkowicie
wyprostowac rece oraz wygodnie oprzec tokcie na podtodze.

Wysokos¢ tuku podporowego w najwyzszym punkcie: 9 cm

Poziom 3: Pozycja maksymalnego rozciggniecia wytagcznie dla zaawansowanych
uzytkownikéw lub praktykujacych joge.

Mozesz pozostawi¢ kolana zgiete lub wyprostowac catkowicie nogi i rece. Maksymalne
rozciggniecie osiggniesz wyjmujgc takze poduszke spod gtowy. Intensywnie rozciggniesz
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miesnie plecow, ramion, klatki piersiowej i brzucha. Pamietaj, aby pozwoli¢ swojemu
ciatu na jak najwieksze rozluznienie.

Wysokos¢ tuku podporowego w najwyzszym punkcie: 11 cm

Zakonczenie relaksu

Obréc¢ sie delikatnie na bok, schodzac z produktu. Powoli u sigdz i odpocznij przez 30
sekund przed wstaniem. Pamietaj, ze za Tobg jest wtasnie intensywny relaks i wysitek
fizyczny. Poczekaj, az uspokoi sie krgzenie krwi w Twoim ciele, w przeciwnym razie
mozesz odczuc zawroty gtowy.

Sktad:

Podstawa: tworzywo ABS

tuk podporowy: polipropylen PP

Tasma: NBR

Wymiary produkty w transporcie: 38,5 x 25,4 x 3,0 cm

Obcigzenie: 110 kg
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