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Nar du bare vil slappe av...

MASTERCARE's unike, bevegelige ryggbrett gir optimal utstrekking ved bare
15 graders helning. Den lave vinkelen gjor det enkelt & slappe av. Ingenting i
kroppen "stritter i mot", og resultatet blir en meget effektiv avlastning!

Gjar slik!
1. Frikoble sperren 2. Trykk ned knappen 3. Plasser benken i vannrett stilling.
pa én side. pa den andre siden og Juster brettet i henhold til din
plassér benken i kroppslengde og las sperren.
horisontalleie. Skalaen er kun en indikasjon.

Juster lengden opp
eller ned hvis du
ikke oppnar
god balanse
nar du ligger pa
benken. Plasser
sa benken i
vertikalstilling.
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4. Ta av deg
skotgyet. Stig
opp pa fotplaten,
spenn fast fotrullene %
mot vristene. lkke for

hardt, men slik at /‘" %\

6. Trykk ned knappene samtidig pa
begge sider. Tipp bakover og slipp
knappene slik at du stopper i
horisontalleie. Hvil »
en liten stund;

pust dypt. Hold i

handtakene og

press ifra, slik at

du strekker ut

kroppen skikkelig.

du sitter ordentlig
fast.

7. Trykk pa ny ned knappene. Tipp bakover og 8. Nar du er ferdig sa 9. Ga forsiktig ut og kjenn hvordan
slipp knappene. Brettet stopper automatisk i 15  returnér til horisontalleie. ryggen fgles rettere, nakke og
graders helning. Strekk armene over hodet. Dersom sperreknappene skuldre er mer avslappet og ben
og fotter fales
lettere. Du fgler
deg vel ogsa litt
friskere!

er litt trege, vipper du
svakt pa brettet. Bli
liggende noen sekunder
far du vipper benken til
vertikal stilling.
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(OBS: du behgver ikke & skifte klzer,
legg deg pa brettet med de kleerne du har pa)

Nar du vil ha maks effekt!

MASTERCARES's bevegelige ryggbrett laser seq i vinkel og muliggjar
strekkgvelser i avlastet stilling. Bevegelsene skaper en pumpeeffekt i
leddene i nakke, skuldre, rygg, hofter, knaer og ankler; naering inn og avfall ut!

Gjer bevegelsene under (alle eller en del), nar du ligger pa benken!

1. Strekk armene 2. Ga pa stedet hvil ved a bagye
over hodet. Drateerne  ett kne av gangen, slik at du

mot deg, og hold dem kjenner at det strekker i fotledd,
slik. Slipp opp og kneer og hofter. Dra kneet opp sa

3. Foreta noen knipegvelser. Laft
baken fra brettet s& du kjenner at
det strekker i mage og korsrygg.
Slapp sa av og press deretter
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gjenta. langt du kan, og hold det andre korsryggen mot brettet. Gjenta!
benet rett. Hold det slik en stund
og ta det _~~ﬂ
langsomt -
tilbake.
- Repetér.
4. Press nakken mot brettet. Laft 5. Strekk armene over hodet. 6. Roter armene i
skuldrene og kjenn hvordan hele Vri pa armene og sprik med "svgmmebevegelser", forover
ryggen avlastes. fingrene. Gjenta gvelsen med og bakover.
armene strukket i 4 forskjellige
e retninger. :
\ E %“r i -ﬁ
7. Vri kroppen i sideleie. Farst til 8. Vri hodet i sideleie. Farst til 9. Foreta lette situps ved a lgfte
hayre og deretter til venstre. Hvil hayre og deretter til venstre. Huvil hode og skuldre. Hold evt.
mellom hver vridning og repeter. mellom hver vridning og repeter. hendene bak nakken for stgtte

mens du utfgrer denne gvelsen.
Du skal ikke Igfte hele
overkroppen.
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"Med MASTERCARE far man en rask avslapning, mindre smerte, mindre muskelkramper og gkt bevegelighet. Sirkulasjonen
gker og tilfarer neeringsstoffer til skiver og ledd. Man far en korreksjon av holdningen og justering av bekkenet og ryggraden.
Jeg kan anbefale MASTERCARE til alle som gnsker a hjelpe folk med ryggsmerter." Karin Timmermans, fysioterapeut

www.mastercare.se





