& Tehibe @ Ruickenentspanner

Liebe Kundin, lieber Kunde!

Ihr neuer Riickenentspanner hilft lhnen bei der
Ausfiihrung von Entspannungs- und Dehniibungen.
Durch die kombinierbaren Teile kdnnen Sie lhren
Korper sanft in die Dehnung fiihren und diese nach
und nach steigern.

Bleiben Sie jeweils in den Positionen, solange es
Ihnen angenehm ist, und versuchen Sie dabei, lhre
Muskeln mehr in die Entspannung und in die Dehnung
zu filhren. Wenn Sie die beschriebenen Positionen
manchmal nur in kleinen Bereichen variieren, wirkt
sich das sofort in unterschiedlichen Dehn- und
Offnungsgefiihlen in den Muskeln aus.

Wir wiinschen Ihnen viele Wohlfiih-Momente mit
Ihrem neuen Riickenentspanner!

lhr Tchibo Team

Zu lhrer Sicherheit A

Zu lhrer Sicherheit

Lesen Sie aufmerksam die Sicherheitshinweise und
benutzen Sie den Artikel nur wie in dieser Anleitung
beschrieben, damit es nicht versehentlich zu
Verletzungen oder Schdden kommt.

Bewahren Sie diese Anleitung zum spdteren Nachlesen
auf. Bei Weitergabe des Artikels ist auch diese Anleitung
mitzugeben.
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Verwendungszweck

Der Riickenentspanner ist zur Unterstiitzung bei der
Ausfiihrung von Entspannungs- und Dehniibungen
vorgesehen. Er ist nicht fiir medizinische oder thera-
peutische Zwecke ausgelegt.

Der Artikel ist fir den hduslichen Bereich konzipiert.
Fiir den gewerblichen Einsatz im Sportbereich oder in
medizinisch-therapeutischen Einrichtungen ist er nicht
geeignet.

Max. Belastung des Artikels: 100 kg

Fragen Sie Ihren Arzt!

- Bevor Sie mit den Ubungen beginnen, konsultieren
Sie lhren Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang
die Ubungen fiir Sie angemessen sind.

- Beenden Sie die Ubungen sofort, wenn Sie Schmerzen
oder Beschwerden bemerken.

- Bei besonderen Beeintrdchtigungen, wie z.B.
Tragen eines Herzschrittmachers, Schwangerschaft,
Bandscheibenvorfall, orthopadischen Beschwerden,
Ruckenschmerzen ungekldrter Ursache oder nach
einer Operation, miissen die Ubungen mit dem Arzt
abgestimmt sein.

«Beenden Sie die Ubungen sofort und suchen Sie
einen Arzt auf, wenn eines der folgenden Symptome
auftreten sollte: Ubelkeit, Schwindel, iibermapige
Atemnot oder Schmerzen in der Brust. Auch bei
Taubheitsgefiihlen in den GliedmaBen oder Schmerzen
in Gelenken und Muskeln beenden Sie die Ubungen
sofort.

«Nicht fir therapeutisches Training geeignet!

Was Sie bei den einzelnen Ubungen beachten miissen

- Tragen Sie komfortable Kleidung.

+ Dehniibungen sollen nur mit aufgewdrmter Muskula-
tur ausgefiihrt werden - also nach dem Sport, einem
warmem Bad oder dem Saunagang.

- Horen Sie auf Ihren Kérper! Fiihren Sie nur Ubungen
aus, die fiir Sie angenehm und wohltuend sind.
Fiihren Sie die gewiinschten Ubungen nur solange
aus, wie es fiir Sie angenehm ist. Wenige Minuten
reichen - dibertreiben Sie es nicht. Achten Sie darauf,
nicht zu verkrampfen! Die Ubungen sollen der Ent-
spannung dienen.

- Begeben Sie sich immer langsam und vorsichtig in
Position und in die Dehnung. Die Muskeln miissen sich
dem in Ruhe anpassen kénnen.

- Atmen Sie wéhrend der Ubungen gleichmapig weiter.

- Beginnen Sie immer mit der kleinsten Kombination
und nur leichter Dehnung. Stapeln Sie die einzelnen

Teile nach und nach héher, um die Dehnung zu inten-
sivieren - aber nur soweit es lhnen angenehm ist.

Gebrauchsanleitung

Pflege

Die Materialien des Artikels sind schweipecht, missen
aber von Zeit zu Zeit gereinigt werden, um ein hygie-
nisches Training zu ermdglichen.

D> Wischen Sie den Artikel bei Bedarf feucht ab.
VORSICHT - Sachschaden:

+ Verwenden Sie zum Reinigen des Artikels keine
Reinigungsmittel.

+ Lagern Sie den Artikel geschiitzt vor direktem
Sonnenlicht.
Setzen Sie ihn keinen Temperaturen unter -10 °C
oder Uber +50 °C aus. Schiitzen Sie ihn auch vor
gropen Temperaturschwankungen, hoher Luft-
feuchtigkeit und Wasser.

+ Manche Lacke, Kunststoffe oder Bodenpflegemittel
kdnnen das Material des Artikels angreifen und
aufweichen. Um unliebsame Spuren auf den Béden
zu vermeiden, legen Sie deshalb ggf. eine rutsch-
feste Unterlage unter den Artikel und bewahren
Sie den Artikel z.B. in einer geeigneten Box auf.

Artikelnummer: 653 828
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Lendenwirbel

Gebrauch

Die einzelnen Elemente des Artikels sind stapelbar,
sodass Sie durch die Hohe des Riickenentspanners die
Intensitdt der Dehnung steigern konnen.

Die Elemente 1+ 2 sind die Oberteile, auf denen Sie
direkt aufliegen. Oberteil 1 hat eine leicht abgerundete
Oberseite, wahrend Oberteil 2 eine Kerbe zur Aufnahme
der Wirbelsdulen-Dorne hat. Dies verhindert unange-
nehmen Druck auf die Wirbelsdule.

Mit den Elementen 3-5 kdnnen Sie die Hohe variieren.
Warum dehnen?

Die meisten von uns sitzen heutzutage den ganzen
Tag im Biro, vor dem Computer oder fithren dhnliche,
hauptsdchlich sitzende Tatigkeiten aus. Meist fiihrt
das zu einer nach vorne gebeugten Kérperhaltung,
die Riickenmuskulatur ist in stdndig leichter Dehnung,
die vordere Rumpfmuskulatur wird kaum beansprucht
und verkirzt sich auf Dauer. Das Gleichgewicht aus
Beugen und Strecken der Muskeln gerdt aus den
Fugen, die Folge sind eine schlechte Haltung und
hdufige Riickenschmerzen.

Um dem entgegenzuwirken, muss die vordere Rumpf-
muskulatur gestdrkt und gedehnt werden.

Ausfiihrung

1. Warmen Sie zuerst Ihre Muskeln ausreichend auf.
Sind die Muskeln noch kalt und unbeweglich, be-
steht die Gefahr von unangenehmen Schmerzen,
Verletzungen von Muskeln, Sehnen und Bandern
bis hin zu einem Bandscheibenvorfall.

Einige Sport- und Aufwdrmiibungen, ein entspanntes
heifes Bad oder ein ausgiebiger Saunagang helfen,
die Muskeln warm und geschmeidig zu machen.

2.Legen Sie sich zundchst ohne den Riickenent-
spanner flach auf den Riicken - vorzugsweise auf
eine Yoga-Matte o.A. -, die Beine lang, die Arme
entspannt zur Seite gestreckt.

Wenn Sie wenig geibt sind, spiren Sie schon jetzt
eine Dehnung in der Muskulatur.

Spiiren Sie der Dehnung nach, strecken Sie die
Arme {ber Kopf und machen Sie sich so lang wie
mdglich.

Dauer: 1-2 Minuten

3. Wenn Sie ein nachlassendes Dehngefiihl verspiiren,
nehmen Sie das Oberteil 1 (oder 2 - probieren Sie
aus, welches Ihnen angenehmer ist). Stellen Sie die
Beine auf, driicken Sie die Hiifte ein wenig nach
oben und legen Sie das Oberteil unter Ihr Kreuz-
bein (nicht unter die Lendenwirbel). Senken Sie die
Hiifte langsam ab auf das Oberteil, strecken Sie
dann langsam und vorsichtig die Beine aus und
spiiren Sie, wie Ihre Muskeln sich strecken. Lassen
Sie Ihren Korper los, atmen Sie bewusst und spiiren
Sie der Dehnung nach.

Dauer: 1-2 Minuten

4. Sie kbnnen jetzt auch nach und nach einige

Ubungen in dieser Position machen.

- Offnen Sie die gestreckten Beine zur Seite.

- Heben Sie abwechselnd die Beine ganz leicht an,
ohne aber den Bodenkontakt zu verlieren.

+ Heben Sie dann beide Beine gleichzeitig - fast -
an. Spannen Sie zusatzlich den Oberkdrper an,
so dass er - fast - abhebt.

Lassen Sie dann wieder los. Tief atmen.

Dauer: 1-2 Minuten

5. Stellen Sie die Beine auf, heben Sie die Hiifte an,
nehmen Sie den Riickenentspanner heraus und
senken Sie die Hiifte auf den Boden ab.

> Wenn Sie sich wohl fiihlen und keine unangeneh-
men Schmerzen haben, kdnnen Sie jetzt auf die
gleiche Weise nach und nach die Hohe des Riicken-
entspanners (mit den Elementen 3-5) und somit
die Intensitat steigern. Uberfordern Sie sich aber
nicht! Horen Sie auf lhren Korper.

6. Wenn Sie die unteren Rumpfmuskeln, Hiftbeuger
und Oberschenkel ausreichend gedehnt haben,
setzen Sie sich vor den Riickenentspanner
(zundchst nur das Oberteil 2) und lehnen Sie
sich langsam und vorsichtig mit den Brustwirbeln
iiber den Riickenentspanner. Halten Sie Ihren Kopf
mit verschrankten Handen oder senken Sie ihn
vorsichtig auf den Boden ab. Strecken Sie die
Arme entspannt zur Seite und fiihlen Sie sich
in die Dehnung.

Atmen Sie tief und gleichmapig weiter.

Variieren Sie gelegentlich die genaue Position des
Riickenentspanners entlang Ihrer Wirbelsaule und
finden Sie die fir Sie angenehmste Position heraus.

Dauer: 1-2 Minuten

> Wenn Sie sich wohl fiihlen und keine unangeneh-
men Schmerzen haben, kénnen Sie die Hohe des
Riickenentspanners (mit den Elementen 3-5) und
somit die Intensitat steigern.
Beachten Sie aber: Die Lendenwirbelsdule toleriert
in der Regel eher eine grépere Hohe des Riicken-
entspanners als die Brustwirbelsaule. Wenn Sie
bei der Brustwirbelsdule immer nur ein oder zwei
Elemente verwenden, ist das vdllig in Ordnung.

7. Verlassen Sie die Position ganz langsam und
vorsichtig. Rollen Sie sich ggf. zundchst zur Seite
und stehen dann wieder auf.

Auch gut:

1. Legen Sie sich entspannt auf den Boden,
mit dem Kopf auf Oberteil 1.

2. Drehen Sie nun langsam den Kopf
von links nach rechts und zurick.

Kann den Nacken
entspannen.




