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tuk do rozciggania i ¢wiczen rehabilitacyjnych QMED

Qmed tuk do stretchingu i ¢wiczen rehabilitacyjnych podpiera plecy podczas treningu,
pozwalajgc na ptynne, stopniowe otwieranie klatki piersiowej i barkéw, rozcigganie
obszaru bioder oraz miesni piersiowych. Doskonale sprawdzi sie dla oséb, ktére
prowadzg siedzgcy tryb zycia i zmagajg sie z bélami kregostupa.

Osoby poczatkujgce, poprzez lepsze wsparcie ciata podczas treningu, moga lepiej
przygotowac ciato do bardziej wymagajgcych pozycji i tatwiej nauczyc sie prawidtowe;j
postawy. Urozmaicenie codziennej praktyki i przetamanie rutyny to natomiast zalety
tuku, ktére doceniajg zaawansowani uzytkownicy, pragngcy pobudzi¢ swojg
kreatywnos¢ w klasycznej praktyce jogi i zintensyfikowac trening. Produkt jest
przeznaczony dla oséb, ktére maja juz pewne doswiadczenie w ¢wiczeniach i cechujg sie
dobrg kondycja.
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e Lepsza stabilizacja ciata i rownowaga
e Bardziej intensywny oraz ciekawszy trening
e Dla poczatkujgcych i zaawansowanych

Od tradycyjnych két do ¢wiczen tuk rozni sie ptaskg konstrukcjg, ktdérej antyposlizgowe
wykonczenie poprawia stabilne podparcie ciata w czasie pozycji i pomaga zachowac
rownowage. Idealny rozmiar produktu bezpiecznie podtrzymuje plecy podczas
stretchingu plecéw, pomagajgc zwiekszac elastycznos¢ kregostupa przy jednoczesnym
zachowaniu komfortu oddychania.

Qmed tuk do stretchingu i ¢wiczen rehabilitacyjnych jest wyjgatkowym akcesorium do
wielu aktywnosci fizycznych: od jogi, treningu fitness i pilates, po ¢wiczenia relaksacyjne
w domu oraz ptynne pogtebianie wygiec. Dzieki szerokim mozliwosciom uzycia podczas
¢wiczen, wspiera budowanie miesni na brzuchu, ramieniu, nogach, ramionach, udach.
Wyprébuj takze relaks z tukiem w przypadku bélow kregostupa, wynikajgcych z
nieprawidtowej postawy siedzgcej w ciggu dnia. ldealny pomyst na prezent dla
¢wiczgcych bliskich lub mitosnikéw jogi.
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Twoje zycie bedzie prostsze

AR T
Wskazania:

Zalecenia do ¢wiczen ogdlnorozwojowych

Zalecenia do poprawy sprawnosci i kondycji fizycznej

Utrzymanie masy miesniowej na wtasciwym poziomie

Zalecenia do poprawy koordynacji wzrokowo-ruchowej

Przeciwwskazania:

Ograniczenia fizyczne lub umystowe uzytkownika, utrudniajgce wykorzystanie produktu
w sposdb niezagrazajgcy bezpieczenstwu, w szczegdlnosci zaburzenia réwnowagi

Uwaga! Przed kazdym treningiem sprawdz stan techniczny produktu i zawsze uzytkuj
produkt zgodnie z przeznaczeniem. Zastosuj mate gimnastyczng na powierzchni, na
ktérej ustawisz tuk, aby unikng¢ ewentualnych punktowych odksztatceh podtogi,
powstajgcych pod wptywem nacisku. Odczekaj, jesli jestes po positku. Sprawdz, czy masz
wystarczajgcq ptaska i stabilng przestrzeh do ¢wiczen, pozwalajgcg na bezpieczne i
swobodne wykonywanie ruchu, wolng od zbednych przedmiotéw. Trening wykonuj boso
lub w antyposlizgowych skarpetkach. Zdejmij wczesniej zegarek oraz bizuterie. Poswiec
kilka minut na rozgrzewke, aby przygotowac ciato do ¢wiczen i rozluzni¢ miesnie.
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Dostosuj intensywnos¢ praktyki do swoich mozliwosci fizycznych i nigdy nie rozciggaj
miesni na site. Przerwij, jesli podczas ¢wiczeh odczuwasz bdl lub inne dolegliwosci.
Cwiczenia za pomocg tuku czesto wymagajg sity i utrzymania réwnowagi. Nie
rozpoczynaj wiec treningu, gdy czujesz sie chory lub zdekoncentrowany.

Pamietaj, aby wykona¢ ¢wiczenia zawsze z obu stron ciata. Wytrzymaj w pozycji tak
dtugo, dopdki jestes w stanie wykonac jg prawidtowo i pewnie. Wraz z czestotliwoscig
praktyki, liczbe powtdrzenh mozna stopniowo zwieksza¢ do 15-20. Po zakonczeniu
treningu, spedz kilka minut na ¢wiczeniach rozciggajgcych a potem na relaksie.

Konserwacja:
Przechowywad w miejscu ostonietym od bezposredniego nastonecznienia. Chroni¢ przed

temperaturg ponizej 5°C i powyzej +35°C. Po uzytku przetrzec produkt za pomoca
wilgotnej, miekkiej tkaniny z tagodnym srodkiem myjacym.

Parametry techniczne:
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e Maksymalne obcigzenie: 150 kg
e Wymiary: 380 x 203 x 130 [mm]
e Masa wyrobu: 1,17 kg
e Sktad: TPE - warstwa wierzchnia, ABS - srodek
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