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DESIGNED FOR BETTER POSTURE

Olvassa el figyelmesen ezeket a hasznalati utasitasokat,
és Orizze meg 6ket késbébbi hasznalatra, gy6z6djon meg
rola, hogy hozzaférhetévé teszi ket mas felhasznaldk
szamara, és vegye figyelembe a bennik talalhaté
informaciokat.

A VibSpine rendkivil megbizhato és funkcionalis eszkozt
biztosit Onnek, amely hasznalhaté myofascialis
onmasszazshoz, rehabilitaciohoz, valamint pilates vagy
j6éga edzések és fitnesz rutinok részekeént.

A VibSpine célja a testtartas, az er6 és a mozgasjavitasa.
Ez tokéletesen tdmogatja és rdgziti a gerincet és a poziciét
is.

O\ NE hasznélja a VibSpine-t, ha égési sériilései, sériilései,
fajdalmas sebei, torései, torott csontjai, térékeny vagy
gyenge csontjai, mélyvénas trombdzisa vagy mélyvénas
problémai vannak, vagy ha vérhigité gyégyszereket szed.

O\ NE hasznélja kézvetleniil csontokon, iziileteken vagy
gerincen. Hagyja abba a hasznalatot vagy csdkkentse
a nyomast, ha fajdalmat vagy kellemetlenséget érez.

N A VibSpine-t MINDIG rendeltetésszeriien hasznalja, az
utasitasokban leirtak szerint.

ON NE tarolja kdzvetlen héforras vagy napfény kozelében,
mert ez elszinezheti és/vagy karosithatja a terméket.
Szaraz, tiszta fellleten tarolandé.

(N MINDIG csak enyhe szappannal és toriilkdzével tisztitsa
meg — tordlje szarazra, vagy leveg6n szaritsa.



Felhasznaloi stlykapacitas  220kg

~0O—0-

YEAR

Méretek 820 X 120 X 59 mm
Csomag méretei 835 X 122 X 68 mm
Szallitasi suly 1,2 kg

Netto tdmeg 820g

Kiegészitok 1 x manualis, 1 x hordszij

Az Euro Sports, S. Korea garanciat vallal a VibSpine-ra
az alabbi kdvetelmények szerint és az alabbiakban leirt
mértékben. Az Euro Sports garantélja a VibSpine
tokéletes funkcionalitasat és teljességét.

Az egész vilagra kiterjedé jotallasi idé 12 honap, amely az
Uj, nem hasznalt termék eladotoél térténd megvasarlasatol
kezdddik.

A jotallas csak azokra a termékekre vonatkozik,
amelyeket a vev( fogyasztoként vasarol, és kizarolag
személyes célokra, haztartasi hasznalatra hasznal.

A jotallasi id6 alatt az Euro Sports lecseréli a VibSpine-t.
A csere érdekében a hibas VibSpine-t vissza kell vinni a
vasarlas helyére.

Hasznalja a kdvetkezd oldalakon javasolt példakat, hogy
megtanulja a VibSpine-nal végzett masszirozas megfeleld
formajat és technikait. A legjobb eredmény elérése érdekében
épitse be a VibSpine-t a szokasos rutinjaba, kezdve az enyhe
nyomassal és az idé mulasaval névekvé nyomassal. Ha
barmilyen kellemetlenséget érez, csdkkentse a nyomast vagy
hagyja abba a hasznalatot. Kerllje a kozvetlenul a csontokra,
izlletekre és a gerincre gyakorolt nyomast.
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Termékadatok

Rendkivdl tartés
220 kg-ig terhelhetd.

Hordszij

Kbsson at a hevedert a lyukon, és a

vallara is veheti.

Specialisan a gerincre tervezve
A gerinc szegmentalis artikulacidjahoz
és a stabilizalashoz.




Mindenkinek megfeleld méret | Szuperkdnnyd

Szélesség 120 mm
Hosszusag 820mm
Suly 820g

120
mm

J
Ergonomikus és Kénnyen tisztithatd
rugalmas kialakitas Csak tisztitsa meg no

nedves ruhaval vagy

torlékendbvel.
U-alaku gorbulet
Tokéletesen tamogatja és
rogziti a gerincet.
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Masszazs csomépontok Rugalmas kialakitas

Dolgozik a felszini és a Természetesen nydjtja ki
mély szoveteken is nyaki gerincet, hat- és deré
forma deformalasaval a nyo
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Tovabbi kérdések
eés valaszok

Mi a legjobb médja a VibSpine hasznalatanak?

Az alabbi edzési kézikdnyv célja,
hogy bemutassa azokat a
gyakorlatokat, amelyeket specidlis
VibSpine oktatok terveztek Onnek.
Kérjuk, kbvesse az Onnek adott
ajanlasokat és utasitasokat. Ha

barmelyik gyakorlat fajdalmat okoz,
vagy ha nem tudja helyesen
végrehaijtani 6ket, kérjuk, alljon meg
és beszéljen a helyi oktatokkal,
miel6tt folytatna.

Van-e maximalis felhasznaldi suly?

A VibSpine akar 485 font / 220
kg sulyt is képes elviselni.

Kérulbelll 160 cm vagyok, tudom hasznalni?

Igen, jol hasznalhatja. A VibSpine-t
ugy tervezték, hogy barmilyen

méretli személy illeszkedjen hozza.




Mik a tartozékok?

A tartozékok 1X VibSpine, 1 X
hasznalati utmutato6 és 1 X hordszij.

Mennyi ideig kell hasznalnom a VibSpine-t minden alkalommal?

Javasoljuk, hogy a VibSpine-t
egyszerre legfeljebb 15~20 percig
hasznalja. Megallapitottuk, hogy a
legjobb id6 / haszon arany 15 perc.

Csak a padlon kell lennie

A VibSpine kivaléan hasznalhato
otthon, irodai székben, gymben,
autdban vagy jégaszényegen.

Van valaki, aki nem tudja hasznalni?

Nem ajanlott azoknak, akik
gerincfuziés mitéten estek at.

Milyen anyagbol késziil?

A VibSpine kivalé minéségii PU-bol
(poliuretan habbdl) készil
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Edzes kézikonyv

Nyaki fajdalom Nyujtasok &
Gyakorlatok

Edzéscélok

A nyaki izomfesziltség felszabaditasa
A nyaki mobilitas javitasa

1) Kezdje fekvd helyzetben. Helyezze a VibSpine-t a nyaka ala.
2) Lassan forditsa a fejét egyik oldalrél a masikra.

3) Ismétlés.




Fels6 hat, lapocka Nyujtasok &
Gyakorlatok

Edzéscélok

Hat és a fels6test izmainak lazitasa
Lapockaizom lazitasa
Felsé mellkasi mobilitas javitasa

1) Fekudjon a hatara hajlitott térddel, és helyezze a VibSpine-t a hat
felsé része és a lapocka ala. Tartsa a kezét a feje mogott.

2) Lassan forgassa el a torzsét jobbra és balra.
3) Ismétlés.

4) Allitsa be a VibSpine helyzetét a kiilonbzé nyuitasi teriiletekhez.
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Edzes kézikonyv

Derék (agyeki) Nyujtasok &
Gyakorlatok

Edzéscélok

Agyéki szorito érzés felszabaditasa
Lumbalis mély izom TP masszazs
Agyéki mobilitas javitasa

Gyakorlat

1) Fekudjon a hatan hajlitott térddel, és emelje fel mindkét
labat. Helyezze a VibSpine-t a dereka ala, és tartsa
mindkét kezével.

2) Lassan forgassa el a torzsét jobbra és balra.

3) Ismétlés.




Kismedencei (sacrum)
Nyujtasok & Gyakorlatok

Edzéscélok

Kismedencei izomfesziiltség felszabaditasa
Kismedencei mély izom TP masszazs
Csip6tajék izuleti mobilitas javitasa

1) Fekudjon a hatan hajlitott térddel, és emelje fel mindkét
labat. Helyezze a VibSpine-t a medence (Sacrum) ala, és
tartsa a VibSpine-t mindkét kezével

2) Lassan forgassa el a torzsét jobbra és balra.

3) Ismétlés.
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Edzes kezikonyv

Kismedencei izomfesziilés felszabaditasa
Gerincfeszit6 izom nyujtas
Csipdizulet mobilitas javitasa

1) Fekudjon a hatara behajlitott térddel, és helyezze a VibSpine-t a dereka
ala . Fogja meg a VibSpine-t mindkét kezével.

2) Forditsa a térdeit az egyik oldalra, majd vissza a kiindulasi helyzetbe.
Aztan at a masik oldalra.

3) Ismétlés.



Térd (izUlet) Nyujtasok
& Gyakorlatok

Edzéscélok

Térd kérli izmok erésitése
Térdizllet mobilitdsanak javitasa

1) Helyezze mindkét térdét a VibSpine-ra, és vegyen fel négykézlab helyzetet

2) Ezutan keresztezze mindkét bokajat, és emelje fel mindkét labat.
3) Mozgassa mindkét labat egyik oldalrél a masikra, mint a haluszonyt.

4) Ismételje meg
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Edzés kézikonyv

Térd és csipbhorpasz izom
Nyujtasok és & Gyakorlatok

Edzéscélok

Térd koruli izmok erbsitése
Térdizilet mobilitasanak javitasa

1) Alljon térdel6allasba, egyik térdét felemelve, a masik térdét pedig helyezze a VibSpine-ra.

2) Tartsa a térzsét egyenesen, tolja a torzset az elsé térd iranyaba. Es lazitsa el a térdet és a
csip6horpasz izmot.

3) Ismételje meg labvaltassal




Térd (térdizulet)
Nyujtasok és & Gyakorlatok

Edzéscélok

Bels6 és kiils6 rotacids gyakorlatok
Gerincfeszité izom masszazsok

1) Helyezze a VibSpine-t a gerince kdzepére, és emelje fel az egyik
labat, mikzben a hatan fekszik, egyenes térddel.

2) Helyezze egyik kezét a feje mogé, a masik kezét természetesen a
padléra.

3) Emelje fel a bal térdét a mellkas bal oldala felé, mikézben a jobb
kart felemeli, a jobb kdnydkét ivben mozgassa a bal térd felé.

4) Ismételje meg ezt a miiveletet mindkét oldalon.
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Edzes kézikonyv

Labkeresztezd
gyakorlatok

Edzéscélok

Hasizom edzés
Gerincfeszité izom masszazsok

1) Fekidjon a hatan ugy, hogy a VibSpine a gerince kdzepén legyen, Tartsa a karjat
a test mellett.

2) Emelje fel mindkét labat koriilbellil30 cm-re a talajtol

3) Emelje az egyik labat tovabb fliggéleges helyzetbe, majd valtogassa a labakat.




Gerincszegmentacios
gyakorlatok

Edzéscélok

Hasizom edzése
Gerincszegmensek mobilitasanak javitasa
Gerincfeszité izom masszazsok

1) Felhuzott térdekkel és karokkal magad elétt fekiidj a VibSpine-ra.

2) A gerinc szegmenseinek egymas utani nyujtasa utan térjen vissza a
kiindulé helyzetbe.

3) Ismételje meg
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Edzes kézikonyv

Gerinc szegmentaciés &
hasprés gyakorlatok

Edzéscélok

Hasizom edzése
Gerincszegmensek mobilitasanak javitasa
Gerincfeszité izom masszazsok

1) Felhuzott térdekkel és karokkal magad elétt fekldj a VibSpine-ra.

2) Emelje fel a fels6testét a lapockaig, és térjen vissza az eredeti helyzetbe. Igyekezzen a
gerinc szegmenseit egymas utan emelni, majd visszatérni a kiindulasi helyzetbe, amivel
egymas utani szegmentacios gyakorlatokat hajt végre.

3) Ismételje meg.

& Fontos! A fels6test felemelésekor probalja meg azt nem derékig felemelni.




Spinalis szegmentalis hid
gyakorlatok

Edzéscélok

Combhajlité & fenék gerincfeszitd izom gyakorlatok

Gerincszegmens mobilitas javitasa
Gerincfeszité izom masszazsok

1) Fekudjon a hatan térddel felfelé, és helyezze a VibSpine-t a gerinc
kdzepére. Tartsa a karjat a test mellett a talajon.

2) El6szor emelje fel a csip6jét, majd a hat alsé részét, végul a hat
kdzepét és felsd részét. Osszpontositson arra, hogy lassan emelje fel
a gerincet a VibSpine-rol.

3) Ismételje meg.
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Edzes kézikonyv

Body Curve nyujtasok
es gyakorlatok

Edzéscélok

Combhajlitd & fenék gerincfeszité izom gyakorlatok
Ellls6 labizmok & vadli nyujtas boka dorsiflexio
Mobilitas javitasa

1) Helyezze a a labfej ellls6 felét a VibSpine-ra, vagy helyezze a labfej hatso részét a
VibSpine-ra, és egyenesedjen fel.

2) Miutan a gerincet egyenesen tartotta, fokozatosan hajlitsa meg a csipdiziletet, és engedje
le a fels6testet Ugy, hogy az ujjak érintsék a padlot.

3) Ismétlés




Combhajlitd
nyujtasok

Edzéscélok

Combhajlité és vadli nydjtasa

Gyakorlatok 1

1) Uljén le mindkét labat kinyuijtva.

2) Fogja meg a VibSpine-t mindkét kezével, helyezze mindkét lab
talpanak kozepére. Ezutan emelje fel a labakat mindkét kezével hizva.

3) Ismételje meg.

Gyakorlatok 2

1) Fekidjon le mindkét labat kinyujtva.

2) Fogja meg a VibSpine-t mindkét kezével, és helyezze az egyik lab
talpanak kozepére. Ezutan huzza fel mindkét kezével, és emelje
fel a labat.

3) Ismételje meg valtott labbal
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Termékeinkkel és szolgaltatasainkkal kapcsolatos tovabbi informaciokért
kérjuk, latogasson el weboldalunkra a kdvetkezd cimen:

www.r-med.com






