FORBEDR DIN
KROPSHOLDNING.
FORBEDR DIT HELBRED.

STABILISER

J&\



Medic®

/~) > Postur SIMPEL. MALRETTET. EFFEKTIV. PRAKTISK.

Tak For ot have investeret i en Posture Medic.
Du er Nnu p3 vej til bedre kropsholdning.

AnNnsvarsfraskrivelse

Posture Medic er ikke en fastlast bgjle, som far det til at ligne,

at du har en god kropsholdning ved at tvinge dine skuldre tilbage.

The Posture Medic er dynamisk og designet til at virke som et
kropsholdnings pdmidelsesveerktgj. En korrekt indstillet Posture

Medic er bade dynamisk og designet til ikke at begraense dine muskler
eller forstyrre dit plexus brachialis. Dette er arsagen til, at Posture
Medic har forskellige starrelser, og ikke kan anvendes uden hensyn

til kropsstarrelse. Nar du beerer bgjlen bar du kun fgle et ganske let
pres, nar du har en god kropsholdning. Hvis du begynder at glide ind

i en déarligere kropsholdning, vil Posture Medic forsigtigt skabe mere
modstand, som minder dig om at bevage dig tilbage til en korrekt
kropsholdning. Grundet det let konstante pres, bgr du kun baere Posture
medic i intervaller af 15-20 minutter, hvorefter du bar tage den af, i
mimimum 1 time.
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Nuddel Nysgerrig Gas Korrekt Baby Hipster Pa vagt
Kropsholdning  gmbord

Vores kroppe er ikke skabt til vores moderne livsstil.

Vores fysiske evolution har ikke veeret rettet mod lange perioder af siddende inaktivitet. De fleste mennesker
opretholder ikke en korrekt kropsholdning, nar de bruger en pc, kerer bil, ser fiernsyn, gér, star eller under
andre hverdagsaktiviteter.

Darlig kropsholdning opstar af to primeere drsager:
Stramme toniske muskler - Dine toniske muskler er ansvarlige for at regulere din kropsholdning. De kan
treekke sig sammen og stramme til, hvilket kan gare det sveert at opretholde korrekt kropsholdning.

Svage fasiske muskler - Dine fasiske muskler er aktive under dynamisk bevaegelse. Nar de sveekkes, bliver
de lengere, hvilket gar dig mere tilbgjelige til at synke sammen.

I TONISKE
[ FASISKE

/

For at modvirke skadevirkninger af vores moderne livsstil, er der brug for en aktiv indsats rettet mod vores
kropsholdningsmuskler. Posture Medic blev skabt til dette formal. Vi kan ikke, ved vanens magt alene, veere
opmeerksomme pa god kropsholdning. At vi fra tid til anden, husker at sté eller ga korrekt, vil ikke skabe
permanente resultater. Vi har brug for at straekke, styrke og stabilisere den specifikke del af vores krop for
at rette déarlig kropsholdning.
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Medic®

Alle gvelser er udarbejdet af Dr. Steph Dorwoth. Dr. Dorworth demonstrerer
0gsa korrekt udfgrelse af @velserne pa PostureMedic.com.

Steph Dorworth,
PT, DPT, CSCS, MTC, TDN, CertPilates

Steph Dorworth er specialleege i fysioterapi og certificeret

styrke- og konditionsspecialist fra NSCA. Hendes fysioterapeutiske
ambulatorium hjalp patienter i syv ar, far projektet beveegede

sig online. Hun er dybt interesseret i alt om fysioterapi og

fitness, men iszer i at hjeelpe andre med at finde lykke pa

den sundest mulige made.

Som med alle andre treeningsrutiner bgr du altid straskke ud fgr du
pabegynder dine styrkegvelser. Uanset hvor god form du selv mener du
er i, anbefaler vi pa det kraftigste at du starter roligt ud, og langsomt
opbygger intensiteten for at opnd det optimale resultat af vores straek-
og styrkegvelser. Hvis du pa noget tidspunkt oplever usadvanligt ubehag
under gvelserne, bgr du omgéende stoppe.

STABILISATOR

e HANDTAG

+) PostureMedic.com

Disse navne vil blive brugt i lgbet af
beskrivelsen af styrke- og strekev-
elserne.
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Der er to forskellige mader at tage Posture Medic pa.

Den ene made starter med at du holder Posture Medic i dine
haender foran dig, med dine handflader pegende indad. Herefter
folder du dine heender nedad og ud. Efterfalgende streekker

du dine arme lodret over dit hoved og hele vejen bagud for at
streekke dine brystmuskler. Fortsaet denne beveegelse indtil
dine arme er i hgjde med din rygs midterpunkt. | denne stilling
kan du pafere dig en rem. Herefter paferes den anden rem, sa
stabilisatoren er direkte mellem dine skulderblade.

i : N For at aftage Posture Medic gar du samme skridt baglaens;
' ' farst tager du remmene en af gangen, herefter streekker du

armene bagud for at straekke dine brystmuskler - derefter

ferer du armene over dit hoved og ferer dem ned foran dig.

Den anden metode indebaerer at du starter med Posture Medic bag din ryg. Du holder
Posture Medic bag din ryg med dine arme strakte. Roter armene saledes at handfladerne
peger fremad i en udadroteret position. Herefter bgjer du en albue for at pafare dig den
farste rem. Efterfalgende bgjes den anden
albue for at tage den anden rem pa. Nu
bor stabilisatoren veere mellem dine
skulderblade.

For at tage den af, gentages de samme
skridt bagleens ved at tage en rem af,
straekke pageeldende arm og herefter
fierne den anden arms rem, indtil begge
arme er strakte bag din krop igen.




En serie af fem videoer, varende henholdsvis 4 - 6 - 8 - 10 og 12 minutter, er at finde
pa vores hjemmeside, posturemedic.com. Langden tager hensyn til de fleste livsstile og
demostrerer korrekt udfarsel i simpelt format.

Strack #1 - Nakkeflexion

1. Startien staende position, mens du holder
Posture Medic foran dig via handtagene -
med dine handflader vendt mod hinanden i
skulderbredde fra hinanden. Dine fedder skal
veere i hoftebredde fra hinanden.

2. Heevdin arme over din hoved for at hvile
stabilisatoren pa bagsiden af dit hoved.

3. Far dine haender fremad med albuerne bgjet
ved din side, indtil Posture Medic er fastgjort.

4. Treek blidt fremad og nedad med handtagene,
bgj din hage ned mod dit bryst. Stop nar du
feler modstand og en streekkende fornemmelse
bagerst i nakken.

5. Hold denne straekposition i 25 sekunder.
Hvil 5 sekunder og gentag svelsen igen i 25
sekunder. Denne gvelser straskker rygradens
suboccipitale og paraspinale muskler, som er
hyppige arsager til spaendingshovedpine.

O e Spaend ikke i nakkemusklerne for at modvirke bevaegelsen.
J e Hold dine albuer foran di,g og sa neer dit bryst som muligt, fremfor pegende udad.

TI;S e Bemeerk: denne avelse kan ogsé udfores siddende i en stol.




Streek #2 - Bverste fibrer i trapezius

1. Start med at holde et handtag pa Posture Medic i din hgjre hand,
mens du star med fadderne i skulderbredde fra hinanden.

2. Placer det andet handtag under din hgjre fod og sta ret med din
hgjre arm ved din side. Posture Medic fungerer nu som et anker,
som traekker din hgjre skulder ned.

3. Med din venstre hand, raekker du op og griber bagom dit hoved og
traekker dit hoved mod venstre armhule.

4. Hold streekpositionen i 30 sekunder. Formalet med denne ovelse er
at streekke de evre muskler af trapezius, som lgber fra nakken ned
mod skuldrene.

5. Hvil og gentag pa modsatte side..

O * Spaend ikke i nakkemusklerne for at modvirke bevaegelsen
-— e Lad Posture Medic traekke din skulder ned og undga at haeve den op
- .
mod dit ore.
TIPS

Streek #3 - Nakkesiden

1. Start med at holde et handtag pa Posture Medic i din hgjre hand,
mens du star med fedderne i skulderbredde fra hinanden.

> 2. Placer det andet handtag under din hgjre fod og sta ret med din
hgjre arm ved din side. Posture Medic fungerer nu som et anker,
som traekker din hgjre skulder ned.

3. Med venstre hand, grib hgjre side af dit hoved og treek hovedet mod
venstre skuldre.

4. Hold positionen i 30 sekunder, inden du slipper. Formalet med
denne pvelse er at streekke scalenus-musklerne, og i mindre grad
sternocleidomastoid-musklerne (SCOM]) pa siden og forrest pa
nakke. Ved at kigge opad rammer du SCOM-musklerne. | starre
grad. SCOM- musklerne kan forarsage keebesmerter, hvorfor denne
streekkegvelse, kan reducere eller forebygge TMJ symptomer udover
at forbedre kropsholdningen.

5. Gentag pa modsatte side.

» Spaend ikke i nakkemusklenre for at modvirke bevaegelsen O
e Lad Posture Medic traekke din skulder ned og undgéa at haeve den op =
mod dit ore.

TIPS




Straek #4 - Thorakal forlzengelse pa stol

1. Start siddende pa en stol med en lav ryg, dine
baller bar vaere omkring halvvejs fremme pa
stolen, hvis stolen har en meget lav eller ingen
ryg. Dine ben bar veeret foran dig, let bgjede,
med en hoftebredde mellem sig. Ret ryggen.

2. Placer begge haender bag dit hoved med
albuerne pegende udad.

3. Leen dig forsigtigt bagover stolens ryg for at
streekke din rygrad i to sekunder.

Vend tilbage til udgangspositionen.

5. Gentag avelse 15 gange. Med hver gentagelse
kan du maske streekke dig lidt leengere
som mobiliteten og fleksibiliteten styrkes.
Formaélet med denne ovelse er mobilisere
de thorakale rygsegmenter og kortvarigt
streekke de pectoralis-musklerne. Nar den
thorakale delen af rygraden ikke bevaeger sig
smidigt mé& den cervikale og lumbale delen
af rygraden kompensere herfor, hvilket kan
forarsager ubehag og dysfunktion i rygrad og
rygmuskulaturen.

e Som du laener dig over stolens ryg ber du lade dine albuer falde som

O e Dine albuer bar pege udad fremfor fremad foran dig.
b 4 tyngekraften treekker dem nedad.
TIPS




Straek #5 - Bryst og skulder

1. Start stdende med fadderne i hoftebredde fra
hinanden. Hold Posture Medic direkte bag dine hofter
med dine handflader pegende fremad og dine albuer
strakte.

2. Heev dine haander langsomt op mod laftet, mens du
skubber dine skuldre bagud og dit bryst fremad.

3. Hold denne position i 25 sekunder. Hvil i 5 sekunder
og gentag herefter igen i 25 sekunder. Formalet
med denne gvelse, er at streekke dine pectoralis
muskler, de forreste deltoid muskler og dine biceps.
Hvis brystmusklerne afkortes, kan det forarsage at
skuldrene traekkes forud, hvorfor det er meget vigtigt
at brystmusklerne streekkes saledes at skuldrene kan
opna beveegelsesfrihed.

e Udfar svelsen langsomt, seerligt mens du haever armene og haev kun til
en behagelig greense for dig.

e Hold din torso lige og undgé runding.

-~ Straek #6 - Havfrue sidebgj

1.

Sid i en stol i en opret position, med bgjede ben og dine fadder
i hofteafstand fra hinanden.

Placer din hgjre hand pa siden af stolen pa ydersiden af dit lar.

Reek din venstre arm op over dit hoved, med et lille bgj i albuen,
saledes at du bgjer hele din overkrop og torso mod hagjre.

Hold denne position i 30 sekunder. Formalet med denne
pvelse er at straekke latissimus dorsi-musklerne og quadratus
lumborum-musklerne i den nedre ryg. Disse muskler har for
vane at spasme og treekke sig sammen grundet vores livsstil,
hvilket kan lede til smerter i leenden og darlig kropsholdning. At
holde disse muskler mobile samt at lafte med benene fremfor
med ryggen kan veere gavnligt.

Vend tilbage til udgangspositionen.

Gentag gvelsen pa venstre side.

 Din hofte bar veere solidt plantet pa stolen. O
e Traek vejret dybt ned for at opna et bedre straek.

e Bemaerk venligst at denne pvelse ogsa kan udferes staende. TI;S




Styrk #1 - Isometrisk hagetuck

1. Begynd i siddende position, hvor du holder Posture Medic ud foran dig ved
handtagene - dine haender bar veere parallelle med dine skuldre. Dine ben
skal veere bgjede og fedderne skal veere fladt pa jorden med hoftebredde
mellem sig.

Heev dine arme over dit hoved, séledes at stabilisatoren hviler bag dit hoved.

Med dine handflader mod hinanden traekker du nu dine haender fremad
med albuerne bagjet langs din side, indtil Posture Medic er sikret. Der

ber nu veere modstand da udstyret forseger at traekke dit hoved fremad.

| stedet for at lade dit hoved treekkes fremad, hold da dit hoved i en
neutral position for at opna en 5 sekunders isometrisk sammentraskning.
Formalet med denne avelse er at styrke cervical flexor-musklerne foran pa
din hals, samt at streekke den bagerste del af halsen og nakken. Steerke
nakkemuskler kan modvirke darlig hovedposition, som kan forarsage
ubalance i musklerne, smerte og rygradsproblemer.

Slip efter 5 sekunder og hvil kortvarigt.

5. Gentag svelsen 10 gange.

e Hold dine albuer foran dig og naer dit bryst, fremfor pegende udad.
e Slap af i dine skuldre og hold dem nede, fremfor oppe omkring dine orer.

¢ Husk at denne avelse ogséd kan udfares staende. Du kan afprove svelsen i
begge stillinger for at finde den der virker bedst for dig.

Styrk #2 - 1-arms scapulaer depresjon

e 1. Start staende, med et handtag fra Posture Medic omkring din hgjre
skulder, som om det var en rygseaek. Stabilisatoren skal veere under
din armhule. Dine fadder bar have en hoftebredde mellem sig.

2. Hold det andet handtag i din hgjre hand med din hgjre arm strakt
ved din side.

3. Pres din hgjre hand nedad mod gulvet. Du vil mgde modstand
fra Posture Medics elastik. Din hgjre skulder burde beveege sig
nedad og veek fra dit sre. Bevaegelsen bar veere det omvendte af
at treekke pa skuldrene.

4. Slap af, séledes at din hgjre skulder haeves til sin naturlige
udgangsposition.

5. Gentag avelsen 12 gange. Denne gvelse styrker primaert din
latissimus dorsi-muskulatur i ryggen, men styrker ogsa din
serratus anterior, pecs og trapezium.

6. Gentag pa modsatte side.

e Forestil dig at der er en blyant under din armhule som du klemmer ind
mod kroppen, for at f4 bedre aktiveret latissimus dorsi. O
* Undgd at spaende i musklerne omkring din albue. Dette er ikke en biceps -

eller triceps ovelse. i stedet bor bevaegelsen starte fra skulderbladet eller -
rygmuskulaturen. TIPS




Styrk #3 - Pull-apart

Start med dine fedder i hoftebredde fra hinanden.
Hold Posture Medic handtagene i dine haender.

Hold Posture Medic foran dig i skulderhgjde med dine
handflader pegende indad mod hinanden.

Klem dine skulderblade sammen, og straek dine
arme udad, sa din overkrop danner en T-form ved
skulderhgijde..

Hold denne position i et sekund eller to. Bring
efterfalgende dine arme tilbage til udgangsposition

i langsomt og kontrolleret tempo. Denne avelse
styrker dine bagerste deltoid muskler, sammen med
dine rhomboider og traps. Denne muskelgruppe
stabiliserer dine skulderblade.

Gentag svelsen 15 gange.

Vaer opmaerksom pa at holde dine handled lige i en naturlig position, og dine albuer

udstrakte. Bvelsen bor fokusere p4 dine skuldermuskler og ikke pa handled eller albuer.

Hvis du meaerker ubehag i din skuldrer, kan du udfere evelsen med dine handflader i

en udadlaenende position.

Denne avelse kan ogsa udfares siddende.

Styrk #4 - Nakkeflexion Foroverbgjet roning

1. Start siddende i en stol med begge ben bgjet og Posture Medic
under begge fedder, saledes at handtagene er pa ydersiden af
hver fod.

2. Leen dig forover i en 45-graders vinkel og tag handtagene i hver
hand, med handfladerne rettet indad. Hold denne position.

3. Dine arme bar vaere strakt lige ned, vinkelret med gulvet med
albuerne strakte.

4. Klem dine skulderblade sammen og bgj din albuer sa du
treekker handtagene op og tilbage i en robads bevaegelse.

5. Hold denne stilling i et sekund, og vend derefter tilbage til
udgangspositionen i et roligt tempo.

6. Udfar gvelsen 20 gange. Denne gvelse stykrer dine
rhomboider, mediale og nederste traps, latissimus dorsi,
og arme.

e Fokuser blikket pa dine fedder, for at holde din rygrad i en neutral
position.
e Lad som om du klemmer en lille mant mellem dine skulderblade. -_

* Denne ovelsekan ogsé udfares staende i en foroverbgjet stilling. TIPS




Styrk #5 - “W”

1. Startistaende position med dine fedder i hoftebredde fra
hinanden. Begge dine arme haeves til skulderhgjde med et
90-graders bgj i albuerne.

2. Klem dine skulderblade ned og bagud. Fer dine albuer ned
foran din brystkasse og torso. Du laver nu et "W” med dine
arme.

3. Hold denne stilling i 10 sekunder inden du slapper af,og lader
armene vende tilbage til udgangspositionen.

4. Gentag evelsen 10 gange. Dette er en glimrende gvelse for
gget skulderstabilisering.

e Undga runding af dine skuldre under denne ovelse. Sorg i stedet at trackke dem
bagud og skubbe brystet fremad. En god visualisering af mélet, kan vaere at dine
skulderblade skal vaere i dine baglommer.

< e Hold stillingen i 10 sekunder. Du kan med fordel lade som om der er et hdndklsede
TIPS mellem dine albuer og din torso, som ikke ma falde pa gulvet.

* Denne pvelse kan ogsa udferes siddende.

Styrk #6 - Ekstern skulderrotation

1. Start stdende med fadderne i hoftebreddde fra hinanden.
Hold Posture Medics handtag i hver hand.

2. Bagj albuerne til 90-graders vinkel ved din side, med
handfladerne pegene indad.

3. Hold dine albuer langs dine sider, mens du langsomt
presser dine skulderblade fremad, og roterer dine haender
udad sa dine hander peger fremad.

4. Pres sa langt tilbage som det er dig muligt, mens du holder
dine albuer ved din side. Hold denne position i et sekund.

Vend langsomt tilbage til udgangspositionen.

Udfer 15 repetitioner. Denne gvelser styrker rotatormanchet
musklen i dine skuldre. Disse muskler er centrale for optimal
skulderbeveegelse.

* Dine albuer bar ikke bevaege sig vaek fra dit torso. Om nedvendigt kan du holde et
handklsede under hver albue, for at minde dig om at have albuerne pa rette plads. O

» Vores skuldre beveeger sig bedre nar vores kropsholdning er rank fremfor slap.
Du bar derfor forblive i en ret lige positur under evelsen.

TIPS

e Alternativt, kan svelsen ogsa udferes siddende




Vaard of huske

Nu hvor du har sat dig for at straekke, styrke og stabilisere dig selv for at opna en bedre kropsholdning, vil vi
give et par tips som er veerd at huske.

Omfattende stilstand.

At st i mere end 20 minutter af gangen, kan have
en negativ effekt pd din muskelskeletale struktur.
En korrekt kropsholdning nar du balancerer og
fordeler vaegten jeevnt, begynder ved dine fadder.
Korrekt fodtgj er veesentligt her. Dine sko skal
passe dig, de skal have en blgd sél og give god
stgtte for hele fodens krumning. Du kan ogs& modi-
ficere skoene du ejer ved at tilfgje skreeddersyede,
eller h&ndkabs stettesale.

Hvis dit job kreever at du star op hele dagen, ber det ideelt set ikke veere pa en hard overflade. Her kan en
matte som modvirker det konstante pres og treetheden herfra veere behjzelpelig.

Nar du star, bgr du treekke din navle bagud mod din rygrad og serge for at fa dine hofter V
under. Sté oprejst og hold din hage indad — du bar undgé at din hage stikker fremad.

Veer opmaerksom pa at &ndre din stilling jeevnligt, p& den méade bliver dine muskler
ikke stive. Det kan ogsa veere en fordel at std med en fod pa en skammel i ny og ne,
for at undga pres pé din ryg.

Leengerevarende siddende stilling

Om det er ved et skrivebord, pa en sofa eller i et karetgj, kan vi ofte komme til at bruge for mange timer
siddende i lgbet af dagen. De fleste af disse seeder er ikke designet til at stgtte vores nakke eller ryg i
leengere tid.

Kropsholdning under bilkersel
Hvis din bils sade indstilles korrekt kan det nedszette maengden af pres
V pé din rygrad.

e Szdet bar veere tilbageleenet 10-15 grader fra lodret. Tilfgj en leendepude
c om ngdvendigt.
e Fgr seedet sa teet pa lodret som muligt.
e Fgr seedet sa langt frem i bilen at du er i komfortabel afstand fra pedaler
® 0g rattet.
e Slap af i skuldrene og hold ikke for stramt om rattet.



Kropsholdning ved computerbrug
Nar du kegber dig en ny kontorstol, bgr du vaelge en med justerbart seedehgjde og armleenshgjde. Seedet bar
veere polstret og mindst 3 centimeter bredere end dine hofter og I&r.

Der er tre vigtige hensyn at tage, disse er:

* Rygrad: Hofterne skal veere pa linje med dine skuldre, og dine skuldre med dine arer.
* Skuldre: Dine overarme skal veere afslappede og teet pa din krop.

¢ Handled: Skal veere pa linje med din underarm.

Dine knaehaser skal hvile ca. 2-3 fingre fra seedets polstring. Dine albuer bgr vaere bgjet i 90- grader med
dine arme stattet af armlaenet, og dine h&ndled hvilende blidt pé dit keyboard.

1. Skeermen bgr veere lidt under niveau af dine gjne.

2. Din torso og krop bgr veaere centreret foran skraam
og keyboard.

3. Underarme skal veere strakt lige ud eller pegende
let opad.

4. Du kan med fordel anvende en pude til leenden, hvis
ikke stolen har sadan en indbygget.

5. Handled ber ikke hvile ndr du skriver eller
anvender keyboardet.

6. Dine ben skal veere horisontalt ifht. gulvet.

7. Dine fedder bgr veere fladt placeret pa gulvet, eller

pa en fodskammel.

Bzerbare computere X

Beerbare computere er, grundet deres design, medvirkende til en
lang reekke unikke problemer. Enten skal nakken veere bgijet i leengere
tid for at kunne se skeermen, eller ogsa er handleddene i en skeev
vinkel under anvendelse.

Hvis din primaere computer er en baerbar computer, anbefaler vi at
du anvender en ekstern skaerm og et eksternt keyboard hvor du oftest
arbejder.

Computerspil

Entusiastiske videospillere kan

ofte have voldsomt skadelige
. kropsholdningsvaner.

O™ |deelt set ber du sidde pa samme
made nar du spiller videospil, som
nar du anvender din computer, men
hvis dette ikke er kan lade sig gare,
er det bedre at veere tilbagelenet pa
sofaen med benene oppe.




Sevn

Sevn er ofte en overset del af vores helbred. Vi bruger ca. en
tredjedel af vores liv sovende, og vores sgvnstilling kan give
pres pa vores nakke og ryg. Stgttemadrasser og puder kan
gge kvaliteten af din sgvn, og kan hjeelpe med at vagne uden
smerter. Der er tre primaere sgvnstillinger.

Pa ryggen
For at save korrekt pé ryggen er det ngdvendigt med en pude der giver fast stgtte for din nakke, men ogsa
tillader dit hoved at hvile tilbagelaenet.

Ortopeediske puder kan have splittelser og konturer i midten af puden som hjeelper. Blgde puder yder ingen
statte til nakkeregionen. Dunfyldet flytter sig veek fra de omréder nakken hviler pd, eller presses sammen.

For at undgd speending i din leend, kan
V du tilfgje en pude under dine kna mens
du sover pa ryggen.

Cog g 0 ‘
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TTR—

Sovende pa siden

Sover du pé din siden skal du tilpasse afstanden mellem din skulder og dit hoved. Din nakke bar veere vinkelret

pa dine skuldre (som set ovenfor). Hvis du ofte har brug for stgtte med din arm under hovedet, eller bruge to

puder, sa er det tid til at kabe dig en ny pude. Det er her seerligt vigtigt at du finder den korrekte stgrrelse,
da puden ikke ber tillade at din nakke spaender eller tilter nedad.

V N&r du sover pa siden, bar dine knze veere parallele for at holde din hofte lige.

T Hvis du er lille af statur kan du med fordel have en pude mellem kneeene for at
CI R Pt i com acsii

Pudetest
Uden pudebetraekket, fold din
pude over pa midten. Hvis den

Sovende pa maven ikke gjeblikkeligt hopper tilbage til
Der er ingen korrekt eller god udfoldet form er det pa tide at du
*» méde at sove pa maven. At sove kaber en ny pude.
pé& maven bgr undgas hvis det

overhovedet er muligt. Hvis du
W har en skade eller et handicap,

som tvinger dig til at sove i

denne stilling, anbefaler vi at din

nakke er lige med din rygrad i det omfang det er muligt. Prav ikke at
bruge en pude overhovedet.




Forbedr din kropsholdning.
Forbedr dit helbred.

+)) Posture
Medic®

www.posturemedic.com

Original styrke Height (cm) mmmmm 73|77 |82 86 | 91
[ LYSEBLA  X-Small LI N
I RoD Small [ [T

GRGN Medium ': : :: : t

GUL Large % : t : :
Il SORT X-Large i ] N

PLUS Styrke : t t : :
[ | LILI:A Small w -1 T i lt 3
I BLA Medium I I I . t
I soLv Large 185 | - |- |- XL XL

ORANGE  X-Large E 5 I

Sterrelsesoversigten indregner ikke en starre end normal brystkasse eller barm.

Original Styrke Posture Medic anbefales for de fleste personer. PLUS styrke er
beregnet til atleter, ellers andre personer som regelsmaessigt styrketraener.

. J

En sundhedsfaglig vurdering ber altid tages med i overvejelserne inden du begynder et treenings- eller udstreekningsprogram. Sikkerheds
forbehold: Posture Medic er ikke et legetgj. Posture Medic bar holdes ude af heenderne pa bern under 12 ar. Posture Medic bgr kun anvendes
som foreskrevet i denne manual. Opbevar Posture Medic ude af direkte sollys og undgé voldsomme temperaturer. Kontroller din Posture
Medic jeevnligt — hvis der er tegn pa slid eller skade af de farvede rar, bar udstyret udskiftes.




