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W Upustvo za upotrebu

S o 2 Nivi 1 — pocetna pozicija — pruza najmaniji
nivo istezanja za pocetnike
NIVO 3
Nivo 2 — pruZa viSe istezanja za naprednije
korisnike

Nivo 3 — pruZza maksimalno istezanje za
napredne korisnike
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Pakovanje Nivo Jedan Nivo Dva Nivo Tri
Dimenzije: Rastojanje 5,7cm Rastojanje 9cm Rastojanje 11cm
38,5x25,4x3 cm u visinu od poda u visinu od poda u visinu od poda
7 i
LUCNA PODRSKA Potpuno sklopljen
Gornji deo — uzi deo uvek treba da bude okrenut ka
£2 va3oj glavi
1 Donji deo — 3iri deo uvek treba da bude okrenut ka
GO .
“7 J L D;g“' osnova | donjem delu leda
Upozorenje: Nivo 2 i 3 trebalo bi koristiti nakon sto
Luéna podrska — pruza podrsku ledima se osecate potpuno komforno u Nivou 1. Za mnoge
NBR Podloga - dizajnirana za kicmeni comfort korisnike, nije neophodno da po¢nu od nivoa 1.
SKLAPANIJE

Osigurajte Siru stranu
podloge vasim kolenima.
Postavite Siru stranu
luéne podrske u jedini
prorez na Sirem delu

Za lakse sklapanje, prihvatite
lu¢ni deo kao na slici.
Postavite podlogu i podrsku za
leda na podlogu ili tepih sa
Sirom stranom blize vama.

Postavite ruke kako je Pritisnite ka dole

prikazano na slici za lakse
podesavanje.

Postavite palceve iznad lu¢ne
podrske, a prste ispod nje.

palcevima, i postaviti uzi
deo lu¢ne podrske u
odgovarajuci prorez na
osnovi

Ovim se zavrSava sklapanje vase podrske za leda! Sada ste spremni da naucite kako je jednostavna za koris¢enje.



Pre koris¢enja podrske za leda, pazljivo procitajte i pratite ovo jednostavno uputstvo za maksimalan efekat.

Upozorenje: Kao | za svaki fitnes program, konsultujte vaseg fizijatra pre korisS¢enja podrske za leda, posebno ako ste
imali povrede vrata ili leda.

Obavestenje: Odredenja stanja mogu izazvati kontraindikacije koriS¢enjem podrske za leda kao $to su: spondiloza,
osteporoza, ozbiljan artritis, tumor kicme | frakture.

Nije preporucivo koristiti podrSku za leda bez predhodne konsultacije za fizijatrom.
e Koristite podrsku za leda samo za propisanu namenu
e Uvek koristite podrsku za leda na neklizaju¢oj podlozi ili tepihu
e Upoznajte se sa slikama u ovom uputstvu koje prikazuju razli¢ite pozicije koje Zelite da izvedete.
e Upoznajte se sa slede¢im preporukama za vremensko koriséenje | nivoa luéne podrske:
= (Qdredite Zeljenu poziciju za koriséenje podrske za leda.
= Koristite 5 minuta istezanje po seansi u vasoj Zeljenoj poziciji. Dve seanse po danu su preporucive, mada
moZete uzivati u koris¢enju podloge za leda | tri puta na dan.
=  Ako se osecate nelagodno u istezanju, za vreme trajanja od 5 min, prekinite odmah. Koristite samo
onoliko vremena, koliko se vi ose¢ate komforno.
= Ako osedate nelagodnost na pocetku, to je uobicajeno, | ukazuje na kolicinu tenzije | stegnutosti vasih
leda, | vremenom Cete se opustiti. Ako imate bilo kakvu sumniju, prestanite sa koriS¢éenjem podrske za
leda | kosultujte se sa svojim fizijatrom.

.....

istezanjem | konsultujte se sa svojim fizijatrom.

= U zavisnosti od vase fizicke spreme, pocnite istezanje sa nivoom 1.

= Kako se vasa fleksibilnost poveéava, mozete probati | sa nivoima 2 | 3, iako nije neophodno. Nivo 3 je
preporucljiv za napredne korisnike ili one koji vezbaju jogu.

=  QOpustanje. Jedan od klju¢nih stvari za ublazavanje napetosti je opustanje. Udahnite duboko, izdisite
polako, | omogudite vasem telu da saraduje sa gravitacijom. Postiéi ¢e te znacajno istezanje | ubrzo
dostidi stanje opustenosti. Opustite se koliko god mozete maksimalno, kada koristite podrsku za leda.

= Uvek koristite podrsku za leda, tako da vam je uzi deo okrenut ka glavi, a Siri deo ka donjem delu ki¢me.

Upustvo za koriSéenje

1. Sedite na pocetak lu¢nog dela. Polako legnite preko luénog dela sa savijenim kolenima.

Siri deo treba da bude §to blize pocetku vase ki¢me, tako da luéni deo daje podriku lumbalnom
delu vasih leda. Pokusajte da sredisni deo vase ki¢me nalegne na centralni deo podrske (na zelenu
traku) za vec¢u udobnost.

Savet: MoZete staviti urolan peskir ispod vase glave za dodatni komfor.

2. U poziciji istezanja, opustite se maksimalno i diSite normalno. Sa savijenim kolenima polozite
ruke pored svog tela.

Ova pozicija pruza najmanje istezanje i dobra je za pocetak. Ako Zelite vece istezanje, nastavite sa
slede¢om pozicijom.

3. Umerena pozicija istezanja

Podignite vase ruke iznad glave i ramena, i opustite ih $to blize podu koliko mozZete, za dodatno
istezanje. Vremenom ¢e postati lakSe, i mozda cete biti u mogucnosti da u potpunosti ispruzite
ruke i odmorite svoje laktove na podu.

4. Maksimalna pozicija istezanja

Istegnite svoje noge i ruke maksimalno, kao $to je prikazano na slici. Sklonite peskir ispod glave, za
maksimalno istezanje. Osetite svoja leda, ramena, vrat i trbusne miSice kako se istezu, i
koncentrisite se na opustanje Sto je viSe moguce.

5. Prevrnite se na stranu i uklonite podrsku za leda. Ispravite se u sedeci polozaj postepeno i
odmorite se 30 sekundi, pre nego sto ustanete.

Zapamtite, upravo ste zavrsili sa znacajnim istezanjem i treba da sacekate da se krv vrati iz glave u
vase srce, ili moZze do¢i do blage vrtoglavice.




