Bruks- och
motionsanvisning

~ Sittdyna

Din nya sittdyna har flera-syften - att ge dig en dynamisk hallning
som skonar ryggen nar du sitter, att anvandas som sarskilt
traningsredskap for ryggmuskulaturen och-backenet samt att
férbattra balanssinnet. Nar du sitter pa dynan korrigeras din
hallning, sa att du sitter med rak rygg.

Sittdynan kan anvandas till sma men dock effektiva dvningar,
som tranar ryggen, starker musklerna och férbattrar balansen.
Om du tranar regelbundet kommer du snabbt att se resultat,
dven om du bara gér dvningarna en kort stund i bérjan.

Du maste motverka dynans instabilitet genom rérelser som
kraver muskelaktivitet och darigenom forbattrar haliningen.

Pa baksidan finns en tréningsaffisch med nagra évningar

som du kan gdra med hjalp av sittdynan.

Den starker huvudsakligen musklerna for bra hallning samt
djupt liggande muskler. Pa sa vis forbattras din koordinations-
och balanseringsférmaga.

Vi 6nskar dig mycket n6je med din nya sittdyna!
Ditt Tchibo-team

[:Ii] Las igenom sdkerhetsanvisningarna noggrant! For att
férhindra att person- eller materialskador kan uppsta
av misstag far produkten endast anvandas pa det satt som
beskrivs i denna bruksanvisning. Spara bruksanvisningen foér
senare anvandning. Om du ger produkten till en annan person
ska bruksanvisningen ocksa folja med.

Kara kund!

Sdkerhetsanvisningar A

Anvéndningsomrade

Sittdynan ska anvandas som sitthjalp och motionsutrustning for
hemmabruk. Den &r inte 1dmplig fér kommersiell anvdndning pa
gym eller andra behandlingsanldggningar. Dynans barkapacitet
ar max. 150 kg.

FARA for barn och andra personer med fysiska begransningar!

« Produkten far inte anvéndas av personer vars fysiska, mentala
eller andra férmagor &r sa begransade att de inte kan anvanda
sittdynan pa ett sdkert satt. Detta géller speciellt personer
med yrsel.

« Hall férpackningsmaterialet utom réackhall fér barn.
Det utgdr bl.a. en kvavningsrisk!

* Hall barn utan uppsikt pa avstand fran produkten och forvara
den utom réckhall fér barn.

FARA for personskador

» Kontrollera alltid att sittdynan inte ar skadad innan du
anvander den. Du far inte anvénda sittdynan om den har
uppenbara skador.

« Sittdynans slata sida ar férsedd med halkskydd i form av
noppor. Trots detta kan sittdynan halka ivdg om den anvands
pa en slat yta, i synnerhet om den belastas pa ena sidan. Légg
alltid ett halksdkert underlag, t.ex. en motionsmatta, under
sittdynan innan du bérjar med dvningarna.

* Blds inte upp dynan med munnen - det finns risk att du blir yr.
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VAR FORSIKTIG - risk for materiella skador
« Pumpa inte upp sittdynan med en tryckluftkompressor eller

liknande tryckluftutrustning, t.ex. pa en bensinmack. Sittdynan
kan pumpas upp for hart och skadas. Dynan far inte bli
tjockare &n max. 6,5 cm.

» Undvik att dynan kommer i ndarheten av vassa, spetsiga eller

heta féremal och ytor.

Fraga din ldkare! Innan du bérjar tréna bor du kontakta din
likare. Fraga din ldkare i vilken utstrickning du bor tréna.

« Felaktigt utforda dévningar eller 6verdriven traning kan vara

skadligt for hdlsan. Sluta trana omedelbart och kontakta en
l&kare om nagot av féljande symtom uppkommer: lllamdende,
yrsel, stark andfaddhet, smartor i bréstet eller andra besvar.

Sitt ratt

* Produkten kan anvdndas som sittdyna med eller utan

fodral.

Det ar jobbigt att sitta uppratt, dven med dynan som
hjdlpmedel. Anvand den som sitthjalp max. 2 timmar
om dagen.

Sittdynan stracker héften och stabili-
serar ryggraden. Du kan anvdnda den
t.ex. nar du sitter vid datorn eller
skrivbordet.

S& har sitter du ratt:

« S&tt dig mitt pa sittdynan.

+ S&ra pa knana till lite mer &n
hoftbredd.

« Laren och vaderna bildar nastan
en rat vinkel.

* Placera fotterna direkt under knana.
Tarna pekar l&tt utat.

« Hall dverkroppen stréckt. Sidan med
noppor pa ger en mjuk massage som
stimulerar blodcirkulationen. Des-
sutom kan luften cirkulera.

Traning

- Anvdnd dynan utan fodral nar du ska trana.
- Ta pa dig I4tt motionskl&dsel.
+ Anvéand alltid sittdynan barfota eller ta pa dig skor med halkfri

sula, sa att du inte glider ivag.

« Trdna langsamt i borjan. Gor inga ryckiga rorelser. Fortsatt att

andas jamnt dven under dvningarna.

« Bérja aldrig trdna direkt en maltid. Vénta minst 30 minuter

innan du séatter igang.

+ Undvik att déveranstrénga dig. Gor bara en 6vning sa lange den

passar din fysiska kondition. Avbryt genast traningen om det
borjar gora ont.

- Ovningarna gar lattare ju mer luft det &r i dynan (dynans

tjocklek far vara max. 6,5 cm!). Efter en kort tid har du vant
dig vid sittdynans instabilitet.

« Upprepa varje dvning endast 3 ganger i bdrjan. N&r du har

vant dig vid dvningarna kan du 6ka intensiteten till max.
12 upprepningar.

« Se till att det finns tillrdckligt med rérelseutrymme (min.

60 cm at alla hall) pa platsen d&r du trénar. Det far inte finnas
nagra andra féremal inom traningszonen. Anvand sittdynan
som traningsredskap pa en stabil, jamn yta.




Féljande anvisningar géller for alla 6vningar: Bérja langsamt med bara nagra fa upprepningar.

Halla balansen

Mal: Uppvarmning - forbéttra balansen

Position: St upprétt, hall ryggen rak och strack pa brostet.
Dra axlarna latt bakat och nedat. Spann musklerna i magen
och rumpan. B6j knana latt.
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Ovning: Stall dig med bada fétterna pa sittdynan.
Ror pa fotterna at alla hall:

+ Tryck ner tarna

» Tryck ner hdlarna

+ Vicka pa fotterna i sidled

Med lite dvning kan du ocksd genomfdra évningen néar du
star pa ett ben. Byt sedan till det andra benet.

Tips: Gor den har 6vningen utan skor pa fotterna. Nopporna
i sittdynan masserar fotterna och 6kar blodcirkulationen.

Utfallsteg
Mal: Trana benmusklerna (framsidan av laret) och rumpan
(vid kortare steq)

Position: Hall dverkroppen rak. Det framre kndt maste befinna
sig bakom tarna (dven under dvningen). Vrid inte knat i sidled!

Utgangsposition: Sitt den ena foten pa sittdynan och den
andra framfor den, se bilden.

Ovning: Tryck kroppen rakt upp mycket I&ngsamt och sedan ner
igen med hjalp av benmusklerna. Satt inte ner knat pa golvet.

Upprepa 6vningen nagra ganger och byt sedan ben.

Tips: Steglangden avgor vilka muskler som tranas.
Bérja forsiktigt och dka pafrestningen efter hand.

Benlyft

Mal: Tranar rumpan och laren

Position: Hall backenet och éverkroppen raka (stolt hallning).
L&gg hdnderna pa hofterna och strack ut armbagarna.
(Ovningen gar lattare om du stricker ut armarna at sidorna).
Boj 14tt pa benet som du star pa. Knat och tarna maste utgora
en linje sett fran ovan. Vrid inte knat i sidled!

Ovning: Stéll dig med ena foten
pa sittdynan.

Lyft det andra benet nagra
centimeter och spann samtidigt
rumpan hart.

Rékna till 4.
Lyft och sank benet 1&tt om du
vill 6ka intensiteten.

Sank benet igen, ror latt vid
golvet med tarna och lyft benet
igen.

Upprepa 6vningen nagra ganger
och byt sedan ben.

Tips: Nar du gor den har ovanliga
dvningen kan det hdnda att du far
kramp pa sidan av rumpan.

Borja med nagra fa upprepningar och byt sida ofta.

Backenlyft pa rygg

Mal: Trdna musklerna i rumpan, ryggen och pa baksidan av
laret

Position: Ldgg dig ner med axlarna pa sittdynan. Boj pa knéna
och sétt fotterna pa golvet pa ungefér samma bredd som
héften. Tarna ska peka framat.

6vning: Spann rumpan och lyft béackenet, tills kroppen bildar
en linje fran knana till skuldrorna.

S&nk sedan backenet igen och 1&gg ryggen pa golvet kota for
kota.

Tips: Om du kénner ett tryck i landryggen kan du ldgga dig pa
sidan en stund och dra upp benen, sd att Iandryggen avlastas.

Variant: For avancerade anvandare: Ldgg dig pa golvet och
satt fotterna pa sittdynan med bojda knan. Genomfér sedan
oévningen enligt beskrivningen.



Oka takten gradvis nar du blir mer véltranad. Overanstring dig inte.

Benlyft pa mage

Mal: Trdna rumpan, den nedre delen av ryggen och baksidan
av laren

Position: L4gg dig ner med héfterna och magen pa sittdynan.
Huvudet ska ligga avspént pa underarmarna. Séra pa benen till
ca. samma bredd som hofterna och dra tarna mot dig en smula.
Spann magmusklerna sa att du haller ryggen rak utan att den
svankar.

Ovning: Spann magmusklerna hart, strack ena benet och lyft
det rakt upp (utan svankrygg!).

Rdkna till 4 och sénk sedan benet igen.
Upprepa 6vningen nagra ganger och byt sedan ben.

Tips: Lyft inte benet s hégt att du kadnner ett starkt tryck mot
ldndryggen. Du kan ldgga dig pa rygqg eller pa sidan en stund
och dra upp benen, sa att landryggen avlastas.

Variant: For avancerade anvandare: Sank benet till strax 6ver

golvet utan att satta ner det. Rakna till 4 och lyft sedan benet
igen.

Tréana magmusklerna

Mal: Trdna de raka och sneda magmusklerna

Position: S&tt dig pa sittdynan. Bdj pa knana och satt fotterna
pa golvet pa ungefdr samma bredd som héften. Tarna ska peka
framat.

L&gg armarna i kors dver brostet. Dra skuldrorna bakat utan att
dra upp axlarna.

Ovning: Spann magmusklerna hart. Hall dverkroppen s& rak
som mojligt.

Luta dig bakat en liten bit. Rdkna till 4 och aterga till utgangs-
positionen.

Upprepa 6vningen nagra ganger.

Tips: Observera din andning. Hall inte andan. Andas lugnt och
djupt in och ut.

GOor en paus om dina nackmuskler blir spanda under évningen,

och mjuka upp nackmusklerna genom att réra pa huvudet och
axlarna.

Rakt kroppslyft

Mal: Trdna de nedre raka magmusklerna och biackenmus-
klerna

Position: Ldgg dig ner med rumpan och den nedre delen av
ryggen pa sittdynan. Huvudet och den évre delen av ryggen
ligger pa golvet. Ldgg armarna i kors under nacken.

Ovning: Strack pa benen och
lyft dem rakt uppat.

Spann magmusklerna hart.
Lyft backenet ca.1cm (utan
att ta sats!).

Rakna till 4 och sénk sedan
backenet igen.

Upprepa 6vningen nagra
ganger.

Tips: Observera din andning.
Hall inte andan. Andas lugnt
och djupt in och ut.

Se till att huvudet och éverkroppen ar avspanda och ligger kvar
pa golvet.

Variant: Om 6vningen &r for svar for dig kan du béja pa knéna
och forsdka igen.

Armhavningar

Mal: Trdna bréstmusklerna och triceps

Position: Ldgg en handduk pa sittdynan. Satt dig pa knd med
smalbenen i kors framfér sittdynan. Stéd dig med ena handen
pa sittdynan och den andra handen pa golvet. Hénderna ska
vara latt inatvridna.

Avstandet mellan armarna &r lite stérre &n skulderbredden.

Ovning: Skjut hoften framét tills kroppen bildar en diagonal
linje fran axlarna till knéna.

Lyft smalbenen fran golvet vid évningen (utan svankrygg!).

Boj pa armarna sa langt ner det gar och stréck sedan pa dem
igen.

Upprepa 6vningen nagra ganger och byt sedan armposition.
Tips: Se till att ryggen, hofterna och axlarna verkligen bildar en
rak linje utan att svanka ryggen.

Variant: Ovningen blir svarare om du gér "riktiga” armhavningar
med benen stréckta och vikten pa fotterna.



Pumpa upp sittdynan

6 Sittdynan ar vanligtvis fylld nar den levereras.

VAR FORSIKTIG - materiella skador

» Pumpa inte upp sittdynan med en tryckluftkompressor
eller liknande tryckluftutrustning, t.ex. pa en bensinmack.
Sittdynan kan pumpas upp for hart och skadas.

Innan du pumpar upp dynan maste den ligga i rumstemperatur
i minst en timme. Materialet behdver denna tid for att aterfa
sin fulla utvidgningsférmaga.

> Ta av fodralet vid behov.

~
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1. Skruva fast nalmunstycket pa luft-
pumpen.

Fukta nalen med en I&sning av vatten
och milt diskmedel innan du bérjar
pumpa, sa att ventilen inte skadas.

. Satt ndlmunstycket i ventilen pa sitt-
dynan. Hall pumpen snett - se bilden -
och stick in den tills hela nalhuvudet
vilar mot dynans kant.

6 Det &r viktigt att du sticker in nalmunstycket helt
eftersom ventilmembranet maste penetreras, i syn-
nerhet ndr du pumpar upp produkten for férsta gangen.
Om det &r svart att pumpa upp sittdynan har mem-
branet inte penetrerats. Dra i sa fall ut ndlmunstycket
ur ventilen och tryck in det igen sa Iangt det gar.

3. Pumpa upp sittdynan Idangsamt och jamnt, tills den erhaller

onskad hardhet. Dynan far inte vara tjockare 4n max. 6,5 cm,

annars kan den skadas.

6 « Ventilen &r lufttat sa snart du kopplar loss luftpumpen.
« Forvara nalmunstycket i luftpumpens handtag.

Max. bruttovikt:
Max. tjocklek:
Nettovikt:

Produktens diameter:
Anvandningsomrade:

Innehall:

Made exclusively for:

Artikelnummer:

Tekniska data

150 kg
6,5cm
ca. 850 g (utan fodral)

inre ca. 28,5 cm / yttre ca. 33 cm
Klass H - hemtraningsredskap
EN ISO 20957-1:2013

Sittdyna,

Slapp ut luft

Om sittdynan &r for hard for dina 6vningar &r det for mycket luft
iden.

1. Slapp ut lite luft genom att skruva loss
nalmunstycket fran luftpumpen och
fukta det med en 16sning av vatten och
diskmedel.
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2. Stick in ndlmunstycket i ventilen.
3. Tryck pa sittdynan. Luften pyser ut
genom nalmunstycket.

4. Dra ut ndlmunstycket sa snart dynan
har den dnskade hardheten.

Det ska alltid finnas sa pass mycket luft i sittdynan att
du inte kdnner golvet genom den.

Forvaring och skotsel

VAR FORSIKTIG - materiella skador

» Undvik starka kemikalier, fratande eller repande rengorings-
medel vid rengdringen.

« Forvara inte sittdynan i direkt solsken. Produkten far inte
utsattas fér temperaturer éver 45 °C.

« Forvara alltid sittdynan med fodralet pa. Moderna mobler
har ofta beldggningar av lack eller plast och behandlas med
diverse vardande medel. Det kan inte uteslutas helt att
sittdynan gor marken efter en tids kontakt med kansliga
ytor om den anvands utan fodral.

luftpump inkl. nal,

fodral (ej pa bild)
Bruksanvisning/traningsinstruktioner
Tchibo GmbH, Uberseering 18,

22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.se

381756

Vi férbehaller oss ratten till tekniska forbattringar och optiska
andringar av produkten i takt med produktutvecklingen.

P> Torka sittdynan ren vid behov med en mjuk trasa som
fuktats i vatten.

D> Fodralet kan tvattas i maskin i max. 30 °C fintvatt.
Lds den insydda etiketten.

Avfallshantering

Avfallssortera forpackningen. Om du vill sldnga produkten
maste du félja de regler som géller fér avfallshantering.
Mer information kan du fa av din kommun.

Nalfodral

»

\_@ www.tchibo.se/bruksanvisningar




