Aufbauanleitung minimaler Aufbauaufwand
g

Stufe 1

Stufe 2

Stufe 3

~ Stufe 1 - startposition: geringe Dehnung filr Anfinger

Stufe 2 - graBere Dehnung fiir Fortgeschrittene

L ) Stufe 3 - Maximaldehnung fiir Fortgeschrittene

Basisteil - unterstitzt den Bogen
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Transportposition Stufe eins - Startposition Stufe zwei Stufe drei
Abmessungen: 16™ X 10" x 1 1/8™ misst 2 % Zoll (ca. 7 cm) misst 3 ¥2 Zoll (ca. 9 cm) misst 4 ¥a Zoll (ca. 11 cm)
(40 cm X 25 cm X 3 cm) vom Boden vom Boden vom Boden

: Oberseite Bogenstitze ) yg)istindig aufgebaut

Oberseite - das schmale Ende sollte sich immer

.' - - an Ihrem Kopf befinden
: : Unterseite - das breite Ende sollte sich immer am
! . unteren Ende Ihrer Wirbelsdule befinden

Basisteil Unterseite

I ————
Stiitzbogen - unterstiltzt den Riicken ~ ANMERKUMNG: Die Stufen 2 und 3 sollten erst verwendet werden, wenn Sie sich mit Stufe 1

Stilltze - Stitzstreifen fir den Riicken vollstindig wohlfithlen. Filr viele Personen ist die Umstellung auf hishere Stufen als die Stufe 1
nicht nitig.

Fur eine leichte Bogeneinstellung die
Bogenstiitze, wie auf dem Foto
abgebildet, vorbiegen.

Legen Sie Basis und Stltzbogen mit
dem breiten Ende zu IThnen auf eine
stabile Unterlage, wie eine Matte,
einen Vorleger oder Teppich.

Stabilisieren Sie das breite Ende des
Basisteils mit Ihren Knien. Schieben
Sie das breite Ende des Stiitzbogens

in den Einzelschlitz an der breiten Seite
ders Basisteils.

Positionieren Sie Thre Hange fiir die
leichte Bogeneinstellung wie auf dem
Foto dargesteillt.

ANMERKUNG: Die Dauben liegen
in der Gffnung und die Finger ruhen
auf der Oberseite des Stitzbogens.

Mit Thren Fingern herunterdriicken und

das schmale Ende des Stiitzbogens

leicht in die Stufe-1-Position der Basis
schieben.

Nun ist der Aufbau IThrer magischen Riickenstiitze abgeschlossen! Jetzt kinnen Sie lernen, wie einfach die Verwendung ist.
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Leitfaden fiir den Gebrauch

Bitte diesen Leitfaden vor dem Gebrauch der magischen Riickenstiitze lesen und beachten, um einen maximalen Nutzen zu erreichen.

Vorsicht: Fragen Sie, wie bei jedem Sportprogramm, vor der Vierwendung der magischen Rickenstitze Ihren Arzt, insbesondere wenn
Sie bereits an Ricken- bzw. Nackenverletzungen oder -Schéden leiden,

Anmerkung: Einige Zustinde kinnen fir die Verwendung der magischen Rickenstiitze eine Gegenanzeige darstellen, wie z. B. Spondylose,
Osteoporose, schwere Arthritis, Spondylolisthesis, spinale Lisionen/Tumore und akute Briiche.

Niemand sollte die magic back support ohne Riicksprache mit dem Arzt verwenden.

+ \erwenden Sie die magic back support nur fir deren vorgesehenen Verwendungszweck.

+ \Verwenden Sie die magic back support auf einer ebenen, rutschfesten Aache. Eine stabile Matte, ein Viorleger oder ein Teppich soltten genutzt werden.
+ Machen Sie sich mit den Bildemn in dieser Anleitung vertraut, die verschiedene Positionen zeigen, die Sie verwenden konnten.

+ Beachten Sie die folgenden Empfehiungen zu Verwendungsdauer und Bogen-Einstelistufe.

-,

- Wahlen Sie fur die Verwendung Ihrer magischen Rickenstitze Ihre bevorzugte Position.

- Dehnen Sie sich in [hrer gewiinschten Pesition flir jeweils flnf Minuten. Zwei Mal pro Tag ist empfehlenswert, dech Sie kiinnen die magic back support
auch gerne drei Mal tAglich verwenden.

- Beenden Sle die Dehnung, wenn Sle es als schwierig empfinden, die Dehnung finf Minuten aufrechtzuerhalten. Filhren Sie nur aus, womit Ske sich
wohlfiihlen, und arbeiten Sie sich langsam auf finf Minuten hoch.

- Wenn Sie zu Anfang ein Unbehagen empfinden, ist dies gewdhnlich ein Zeichen fir einen Grad an Spannung und Steifheit in Ihrem Ricken und sollte mit
der Zeit abklingen. Wenn Sie Zweifel haben, beenden Sie bitte die Verwendung der magischen Rilckenstlitze und wenden Sie sich zwecks Beratung an
Thren Arzt.,

Vorsicht: Sollten Sie einen ungewdhnlichen Kérperzustand erfahren, wie z. B. einen fragwirdigen Muskel- oder Gelenkschmerz, das Dehnen
beenden und Ihren Arzt aufsuchen.

- Unabhanglg won Ihrem kérperlichen Zustand mit der Stufeneinstellung 1 beginnen.

- Mit zunehmender Flexibilitit und verbesserter Haltung méchten Sie vielleicht die Stufen 2 und 3 ausprobleren, obwohl dies nicht notwendig ist. Die Bogen-
Elnstellstufe 3 st nur flir Fortgeschrittene oder Yoga-Anwender vorgesehen.

- Entspannen Sle sich. Einer der Schilssel zu elner wirkungswvollen, spannungsabbauenden Dehnung Ist Entspannung. Atmen Sle tef ein, atmen Sie sanft aus und
lassen Sle Ihr Kérpergewlcht und die Gravitaton Thre Arbelt tun. Sle werden mit der Zeit elne grifere Dehnung und elnen tieferen Entspannungszustand errelchen.
Entspannen Sle sich so welt wie miglich, wenn Sle Ihre maglc back support verwenden. Dies wird bel regelméaBiger Verwendung Immer leichter,

- Merwendan Ske die maglc back support Immer mit dem schmalen Ende in Richtung Ihres Kopfes und mit dem breiten Ende in Richtung dem unteran Ende Ihrer
Wirbelsiule.

Gebrauchsanleitung

1. Setzen Sie sich mit dem Riicken zum Bogen hin. Legen Sie sich mit angewinkelten Knien
langsam auf den Stiitzbogen.

Das breite Ende sollte sich an dem unteren Ende Ihrer Wirbelsaule befinden, damit der Stiitzbogen Thren
Lendenbereich stiitzt. Versuchen Sie, Ihre Wirbelsgule mittig in die Offnung zu legen, die dazu dient,
Ihrer Wirbelsdule Halt und zusétzlichen Komfort zu bieten.

TIPP: Sie kiéinnen fiir zusétzlichen Komfort ein Kissen unter Thren Kopf legen.

Dehnungspaositionen

2. Einfache Dehnungsposition: Entspannen Sie sich so weit wie méglich und atmen sie
mormal. Winkeln Sie die Knie an und legen Sie die Arme an Ihre Seiten.

Diese Position sorgt fur einen minimalen Dehnungsgrad und ist ideal fiir Einsteiger. Wenn Sie eine
| graBere Dehnung winschten, fahren Sie bitte mit den folgenden Paositionen fort.

3. MiBige Dehnungsposition

Strecken Sie die Arme lber Kopf und Schulter aus und legen Sie sie fir eine zusatzliche Dehnung so
bodennah wie méglich ab. Mit der Zeit wird dies immer leichter und Sie werden Ihre Arme vollig
ausstrecken und Ihre Ellbogen bequem auf dem Boden ablegen kdnnen.

4. Maximale Dehnungsposition

Strecken Sie Arme und Beine vollsténdig aus, wie auf dem Foto dargestellt. Entfernen Sie fir eine
maximale Dehnung das Kissen unter Ihrem Kopf. Fiihlen Sie, wie Ihre Riicken-, Schulter-, Brust- und
Bauchmuskeln gedehnt werden, und konzentrieren Sie sich darauf, sich so weit wie miglich zu
entspannen.

In die Sitzposition rollen und sich erholen

i [
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- 5. Drehen Sie sich auf die Seite und nehmen Sie die magischen Riickenstiitze weg. Setzen Sie
sich schrittweise auf und bleiben Sie 30 Sekunden sitzen, bevor Sie aufstehen.
Bedenken Sie, dass die Dehnung eine groBe Belastung auf den Organismus ausiibt und Sie es Threm Blut
| - o ermdglicht werden sollte, wieder normal zu zirkulieren; andernfalls kénnte IThnen schwindlig werden.

-

Schlussbemerkung

| Die magic back support soll durch einen gesinderen Ricken mehr Freude in Ihr Leben bringen. Sie ist eine bequeme und leicht
anzuwendende Behandlungsmethode sowie ein Produkt zur Vorbeugung. Nutzen Sie Thre magic back support zum Dehnen von Muskeln,
zur Erleichterung bei Riuckenschmerzen aufgrund von verspannten Muskeln, (GbermaBiger Beugung und schlechter Wirbelsdulenausrichtung.
Integrieren Sie sie in IThren Tagesablauf, um optimale Ergebnisse zu erzielen.
Bedenken Sie: Die magic back support kann jederzeit verwendet werden. Anwender finden es am nitzlichsten, sie kurz vor oder direkt
nach einer langeren Aktivitat oder Inaktivitat zu verwenden.

| Vielen Dank, dass Sie mit der magischen Rickenstiitze diesen einfachen Schritt in Richtung mehr Lebensqualitdt machen.
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Verkauf durch:

[

4 Hula-Hoop Shopeu hoop@@mania

Hoopomania GmbH
Kathe-Paulus-Strasse 1
85092 Kdsching
Deutschland

Geschéftsfihrer: Dmitri Scharkov
E-Mail: support@hula-hoop-shop.eu
Webseite: www.hula-hoop-shop.eu
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