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READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USE.
SAVE THESE INSTRUCTIONS FOR FUTURE
REFERENCE.

IMPORTANT SAFEGUARDS:

WHEN USING ELECTRICAL PRODUCTS,
ESPECIALLY WHEN CHILDREN ARE PRESENT,
BASICSAFETY PRECAUTIONS SHOULD
ALWAYS BE FOLLOWED, INCLUDING THE
FOLLOWING:

«ALWAYS unplug the appliance from the
electrical outletimmediately after using
and before cleaning. To disconnect, turn all
controls to the ‘OFF’ position, then remove
plug from outlet.

«NEVER leave an appliance unattended when
plugged in. Unplug from the mains outlet
when not in use and before putting on or
taking off parts or attachments.

«This appliance can be used by children
aged from 13 years and above and
persons with reduced physical, sensory or
mental capabilities or lack of experience
and knowledge if they have been given
supervision or instruction concerning use of
the appliance in a safe way and understand
the hazards involved. Children shall not
play with the appliance. Cleaning and user
maintenance shall not be made by children
without supervision.

«DO NOT reach for an appliance that has fallen
in water or other liquids. Switch off at the
mains and unplug it immediately. Keep dry —
DO NOT operate in wet or moist conditions.

«NEVER insert pins or other metallic fasteners
into the appliance.

«Use this appliance for the intended use
as described in this booklet. DO NOT use

attachments not recommended by HoMedics.

«NEVER operate the appliance if it has a
damaged cord or plug, if it is not working
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properly, if it has been dr%y or damaged,
or dropped into water. Return ﬁthe
HoMedics Service Centre for examiéation and
repair.

«Keep cord away from heated surfaces. %
-Excessive use could lead to the product's ™,

excessive heating and shorter life. Should this O/)’@
occur, discontinue use and allow the unit to ‘G
cool before operating.

«NEVER drop or insert any object into any

opening.

+DO NOT operate where aerosol (spray)

products are being used or where oxygen is
being administered.

+DO NOT operate under a blanket or pillow.

Excessive heating can occur and cause fire,
electrocution or injury to persons.

+DO NOT carry this appliance by the cord or use

cord as a handle.

+DO NOT use outdoors.

«DO NOT crush.

«This product requires a 220-240 V AC power.
+DO NOT attempt to repair the appliance.

There are no user serviceable parts. For
service, send to a HoMedics Service Centre.
All servicing of this appliance must be
performed by authorised HoMedics service
personnel only.

DO NOT stand on the appliance. The unit

should only be used when on the floor or bed
etc.

«Never block the air openings of the appliance.

Keep air openings free of lint, hair etc.

«Do not place or store appliance where it can

fall or be pulled into a bath or sink. Do not
place in or drop into water or other liquid.

«Failure to follow the above may result in the

risk of fire or injury.



SAFETY CAUTIONS:

PLEASE READ THIS SECTION CAREFULLY
BEFORE USING THE APPLIANCE.

«If you have any concerns regarding your
health, consult a doctor before using this
appliance.

«Individuals with pacemakers and pregnant
women should consult a doctor before using
this appliance. Not recommended for use by
Diabetics

«DO NOT use on an infant, invalid or on a
sleeping or unconscious person. DO NOT use
on insensitive skin or on a person with poor
blood circulation.

«This appliance should NEVER be used by
any individual suffering from any physical
ailment that would limit the user’s capacity
to operate the controls or who has sensory
deficiencies in the lower half of their body.

«NEVER use directly on swollen or inflamed
areas or skin eruptions.

«|f you feel any discomfort whilst using this
appliance, discontinue use and consult your
doctor.

«This is a non-professional appliance,
designed for personal use and intended
to ease muscle tension. DO NOT use as a
substitute for medical attention.

«Treatments can have a stimlulating effect
which may delay sleep if the product is used
before going to bed.

«Do not use for longer than the recommended
time.

«|f the product feels excessively hot, switch off
atmains and contact the HoMedics Service
Centre.

«Please ensure that all hair, clothing and
jewellery are kept clear of the massage
mechanism or any other moving parts of the
product at all times.
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MAINTENANCE: o
7
Cleaning Q
Unplug from the mains and use a soft damp cloth to cleghhe fabric if
required. Never saturate the mat or use harsh chemical cle: No other
maintenance is required. L

Storage

Place the appliance in its box or in a safe, dry, cool place. Avoid (onta(toé>

with sharp edges or pointed objects which might cut or puncture the

fabric surface. To avoid breakage, DO NOT wrap the power cord around the 7
appliance. DO NOT hang the unit by the cord. GéQ

WEEE explanation

KThis marking indicates that this product should not be disposed with
== Other household wastes throughout the EU. To prevent possible harm
to the environment or human health from uncontrolled waste disposal,
recycle it responsibly to promote the sustainable reuse of material
resources. To return your used device, please use the return and collection
systems or contact the retailer where the product was purchased. They can
take this product for environmental safe recycling.
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PRODUCT FEATURES: .

Fig.1

Remote control

—pack up
and carry.

Fig. 2

Folds for
easy carrying
and storage

Fig.3
INSTRUCTIONS FOR USE:
Preparation Your Flexibility Leg Position Arm position Intensity
1. Unfold STRETCH and place on the floor. Inflexibl Knees bent By sid ith | Mild
Alternatively STRETCH can be placed on a firm flat mattress, providing any | " he Xl') e|; - h fneefi en :p, hy S:j €5, orw :

ft bedding is removed first 2 | tight back /tight | feet flaton floor | handsresting on
50 . hamstrings beyond the mat | belly
2. Plug into a nearby socket Some flexibility, | Strai A "

. . . l ght legs, By sides, or with | Moderate

Ensure the cal?le is not going to cause a trip hazard anfi keep the area free :? butstillaway | cushionunder | hands resting on
from other objects so that you have enough space to lie down comfortably. togo knees belly
3. Remove shoes, scarves, ties, belts & jewellery. | Good flexibility - | Straight Legs (no | By sides, orwith | Enhanced
Wear soft, comfortable clothing that will keep you warm. E can easily touch | cushion) hands resting on
Treatment toes belly
1. Lie down on STRETCH on your back with your bottom nearest the Veryflexible& | Straight Legs (no | Arms extended | Full
‘boslter’ end and the pillow underneath your head. & | lookingfora | cushion) zrfolded over | Intensity
2. Position your legs and arms according to the advice given in = fri?:r: o ead

table opposite.
Please chose appropriately as your leg and arm positions can affect the
intensity of the treatment quite considerably.
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3. Press the O button on the remote control.
4. Choose your intensity level

LOW =1LEDlit
MED =2 LEDs lit
HIGH =3 LEDs lit

We rec ommend starting on LOW as you can always increase the
intensity during the program if you want a deeper treatment.

5. Select a program.

Program Duration* Description & Benefits

Twist 6to 9 mins A shorter program incorporating
twists to decrease tension in
shoulders and hips. Also great for

releasing tension in the lower back.

Flow 9to 15 mins A progressive flow of stretches to
gently mobilise the whole length
of the spine leaving you feeling

refreshed and more supple

Energize 9t0 12 mins An uplifting program to help boost

energy

Stretch 10to0 15 mins An ‘all-round’ treatment providing
a great antidote after long periods

of sitting

*Note: duration varies according to the chosen intensity setting

6. Relax

As the treatment program starts, close your eyes, relax all your muscles and
focus on your breath. Allow the weight of the body to sink deeply into the
mat and enjoy.

Tips to get the best from STRETCH

1. Relax and let the mat do the work

Try to mindfully scan each part of your body during the treatment, and
wherever you sense tension, consciously release that tension by allowing
your body to become heavier and softer. The motion created by STRETCH
will move your body without you needing to exert any effort. In fact, the

2. Enhancing the twist action
For programs that include a twisting

movement, the benefits can be further
enhanced by adding a gentle turn of the head
as described below:

During a shoulder twist, try turning your
head slowly in the direction of the twist.
Allow the head to be heavy and the ear

to sink down towards the mat. Move the
head gently back to centre as the shoulder
comes back down, before repeating on the

more you relax, the greater the benefits will be.

other side. Shoulder twist

During a hip twist, keep the upper body
relaxed and both shoulders heavy. Allow the
hip to be lifted without resistance. As the
right hip lifts, try turning the head to the
left side and vice versa. Always move gently
and return to a neutral position in between
movements. If there is any discomfort in the
neck, make the movements smaller or try

B

using a pillow either side to rest the head on  Hip twist

asyou turn.
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3. Using your breath %,
If you feel tension or slight discomfort during thé #Batment program, try
to visualise directing your breath to the area of tensiowBreathe slowly
and deeply, in and out through the nose. If it feels okay, ygy can also try
extending the outbreath making it up to 50% longer thanﬂ%reath.
To get into this rhythm try counting to 4 on the in-breath and Lhe out-
breath. Sink deeper into the mat as you exhale. %
4. Try varying your position on the mat %
STRETCH has been cleverly designed to work for people of all different éO
shapes and sizes. You can subtly change the feel of your treatments by /’@
moving slightly closer to either the top or bottom of the mat as you lie o)
down. The effect will be different for everyone, dependant on your height e
and proportions, so give it a try and find your favourite position.

5. Getin the habit of regular treatments

Treatments can be repeated as often as feels good for you, but as with
anything new, always start gently and build up your regime as your body
becomes accustomed. We recommend starting with a gentle ‘stretch”
treatment on level 1 and waiting at least 48 hours before the next
treatment. Then slowly build up to daily or twice daily treatments, as
desired.
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LIRE TOUTES LES INSTRUCTIONS AVANT
UTILISATION. LES CONSERVER POUR
POUVOIR LES CONSULTER ULTERIEUREMENT.

PRECAUTIONS IMPORTANTES :

LORS DE L'UTILISATION D’APPAREILS
ELECTRIQUES, PARTICULIEREMENT EN
PRESENCE D’ENFANTS, IL EST CONSEILLE
DE TOUJOURS PRENDRE DES PRECAUTIONS
DE BASE, NOTAMMENT DE SUIVRE LA
PROCEDURE SUIVANTE :

« TOUJOURS débrancher I'appareil de la prise
électrique immédiatement apres utilisation
et avant tout nettoyage. Pour |'éteindre,
positionner tous les boutons de réglage sur
‘OFF’, puis retirer la prise du secteur.

« NE JAMAIS laisser un appareil sans
surveillance lorsqu'il est branché.
Débrancher de la prise secteur quand il n’est
pas utilisé ou avant d’adjoindre ou de retirer
des pieces ou accessoires.

« Cet appareil peut étre utilisé par des

enfants de plus de 13 ans et des personnes

aux capacités physiques, sensorielles

ou mentales limitées, ou manquant

d’expérience et de connaissances, a

condition de recevoir une supervision ou des

consignes concernant I'utilisation en toute
sécurité de I'appareil et de comprendre

les risques qu'il présente. Il est interdit de

laisser les enfants jouer avec I'appareil. I

est interdit de laisser aux enfants le soin de

procéder au nettoyage et a I'entretien de

I'appareil sans supervision.

NE PAS toucher un appareil qui est tombé

dans I'eau ou tout autre liquide. Couper

le secteur et débrancher immédiatement.

Le maintenir au sec — NE PAS le faire

fonctionner dans des conditions d’humidité

ou de moiteur.

« Ne JAMAIS insérer d'épingles ou d'autres
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fixations métalliques da% areil.

- Utiliser cet appareil selon le nfagle d’emploi
inclus et spécifique a celui-ci. NE

utiliser d’accessoires non recommané 5 par

HoMedics. %O,

» Ne JAMAIS mettre en marche I'appareil Q?é
en cas de cordon ou de connecteur O/)’@
endommagé, en cas de fonctionnement ‘G

incorrect, en cas de chute ou de détérioration
ou de chute dans |'eau. Le retourner au
Centre Service HoMedics en vue de contréle
et de réparation.

« Maintenir le cordon a I'écart des surfaces

chauffées.

Une utilisation excessive pourrait entrainer
une surchauffe et écourter la durée de vie du
produit. Si cela se produit, espacer les cycles
d'utilisation pour que I'appareil refroidisse
entre chaque opération.

Ne JAMAIS faire tomber ou insérer tout objet
dans I'une ou I'autre des ouvertures.

« NE PAS faire fonctionner dans des endroits

ou des produits aérosols (vaporisateurs) sont
utilisés ou de I'oxygeéne est administré.

« NE PAS faire fonctionner sous une couverture

ou un oreiller. Cela pourrait provoquer
une surchauffage ou un risque d'incendie,
d’électrocution ou de dommages corporels.

« NE PAS transporter |'appareil a I'aide du

cordon ou en I'utilisant comme une poignée.
NE PAS utiliser a I'extérieur.
NE PAS comprimer.

« Ce produit nécessite une source

d‘alimentation en courant alternatif 220-
240V.

NE PAS essayer de réparer |'appareil. Aucune
piece ne peut étre remise en état par
I'utilisateur. L'envoyer a un Centre Service
HoMedics pour réparation. Tout dépannage
de cet appareil doit étre réalisé uniquement
pas un personnel de service HoMedics agréé.



« NE PAS se positionner debout sur le tapis. Le
tapis doit étre utilisé uniquement au sol ou
sur un lit, etc.

« Ne jamais obturer les sorties d'air de
I'appareil, ni le placer sur une surface non
rigide, telle qu'un lit ou un canapé. Maintenir
les sorties d'air exemptes de peluches,
cheveux, etc.

« Ne pas poser ou ranger I'appareil dans un
endroit ou il pourrait tomber ou basculer
dans une baignoire ou un évier. Ne pas
placer ni laisser tomber dans I'eau ou dans
tout autre liquide.

» Le non-respect des consignes ci-dessus
peut entrainer un risque d‘incendie ou de
blessure.

PRECAUTIONS DE SECURITE :

VEUILLEZ LIRE ATTENTIVEMENT CETTE
SECTION AVANT D'UTILISER L’APPAREIL.

« Si vous avez un probleme de santé,
demandez conseil a un médecin avant
d’utiliser cet appareil.

« Il est conseillé aux personnes ayant un
pacemaker et aux femmes enceintes de
demander conseil a un médecin avant
d'utiliser cet appareil. Utilisation non
recommandée pour les diabétiques

« NE PAS utiliser sur un enfant, une personne
invalide, endormie ou inconsciente. NE
PAS utiliser sur un épiderme insensible ou
sur une personne soufrant d’'une mauvaise
circulation sanguine.

« Cet appareil ne doit JAMAIS étre utilisé par
toute personne souffrant de tout trouble
physique susceptible de limiter I'aptitude de
I'utilisateur a manier les boutons de réglage
ou souffrant de déficiences sensorielles au
niveau de la partie inférieure du corps.

« Ne JAMAIS utiliser sur des zones enflées ou
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enflammées ou sur une [()%}'Qy outonneuse.

- En cas de géne durant |'utilisafipn de
I'appareil, interrompre les séanc @t%
consulter votre médecin traitant. "%

« Ceci n'est pas un matériel professionneﬁ%o,
il est concu uniquement pour un usage
personnel et destiné a relacher les tensions.
NE PAS utiliser le matériel en remplacement
de soins médicaux.

« Les soins peuvent avoir un effet stimulant
qui affecte I'endormissement si le matériel
est utilisé avant le coucher.

« Ne pas dépasser la durée d'utilisation
recommandée.

+ Sile produit devient excessivement chaud,
débrancher la prise secteur et contacter le
Centre Service HoMedics.

- S'assurer que les cheveux, vétements et
bijoux sont tenus a I'écart du mécanisme de
message et de toute autre piece mobile du
produit a tout moment.

ENTRETIEN :

Nettoyage

Débrancher le matériel de la prise secteur et utiliser un chiffon humide

et doux pour nettoyer le tissu du matériel si nécessaire. Ne pas utiliser de
produit en quantité excessive ou de nettoyants chimiques corrosifs. Aucun
autre entretien n’est nécessaire.

Rangement

Placer le matériel dans son carton ou dans un endroit s, sec et frais. Eviter
tout contact avec des rebords tranchants ou des objets pointus, carils
pourraient déchirer ou trouer la surface du tissu. Pour éviter tout dommage,
NE PAS enrouler le cordon d'alimentation autour du matériel. NE PAS le
suspendre par le fil électrique.

Explication WEEE

E Le symbole indique que le produit ne doit pas étre éliminé avec les
= autres déchets ménagers dans toute I'Union Européenne. L'élimination
incontrélée des déchets pouvant porter préjudice a I'environnement ou a la
santé humaine, veuillez le recycler de facon responsable. Vous favoriserez
ainsi la réutilisation durable des ressources matérielles. Pour renvoyer votre
appareil usagé, priere d'utiliser le systéme de renvoi et collection ou
contacter le revendeur ol le produit a été acheté. lIs peuvent se débarrasser
de ce produit afin qu'il soir recyclé tout en respectant I'environnement.

7| FR
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CARACTERISTIQUES DU PRODUIT :

Fig.1
Télécommande gﬁzi@n;movible

— Repliez,
Cestpréta
transporter

Fig. 2

Se plie pour un
rangement et
un transport
faciles

Fig.3 Fig. 4 Fig.5 Fig.6

MODE D’EMPLOI :

Préparation Votre souplesse Rt Rttt Intensité
1. Dépliez le tapis STRETCH et placez-le au sol. P

JELLT bras

Vous pouvez également placer le tapis STRETCH sur un matelas plat et Raideur, parex. | Genoux pliés, les | Lelong du corps | Légére
suffisamment ferme a condition d’enlever au préalable tout le linge de lit. 2 | raideurdansle | pieds a platau | oules mains sur
2. Branchez dans une prise secteur située a proximité & | dos/lesischio- | solau-deladu | le ventre
Assurez-vous que le cable ne présente pas un risque de trébucher et Jambiers tapis.
dégagez la zone de tout autre objet afin de disposer d'un espace suffisant Une certaine Les jambes Lelong du corps | Modérée
pour vous allonger confortablement. : souplesse, mais | allongées avec | ou les mains sur
3. Enlevez chaussures, écharpe, cravate, ceinture et bijoux. = | quir gste a un coussinsous | e ventre
. améliorer les genoux

Portez des vétements confortables, souples et chauds.

. Bonne souplesse, | Les jambes Lelong du corps | Supérieure
Soin 2 | vous pouvez allongées (sans | ou les mains sur
1. Allongez-vous, le dos sur le tapis STRETCH, les fessiers £ | aisément toucher | coussin) le ventre
rapprochés de la partie surélevée, et le coussin sous la téte. les orteils
2. Placez vos jambes et vos bras selon les indications fournies dans Tressouple, ala | Lesjambes Les bras tendus | Intensité
le tableau ci-contre. o | recherched’'un | allongées (sans | au-dela de la maximum
Veillez a choisir les bons positionnements des jambes et des bras car cela 2 | soinplusen coussin) téte ou repliés
peut considérablement affecter I'intensité du soin. profondeur au-dessus dela

téte
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3. Appuyez sur le bouton O de la télécommande.
4. Choisissez le niveau d'intensité souhaité

FAIBLE ~ =1VOYANT allumé
MOYEN =2 VOYANTS allumés
ELEVE =3 VOYANTS allumés

Nous conseillons de commencer sur le réglage FAIBLE et d’augmenter
pendant le programme si vous souhaitez un soin plus en profondeur.

5. Sélectionnez un programme

Programme Durée* Description et bienfaits
Torsion 649 minutes Un programme court intégrant des
@ torsions pour atténuer les tensions
dans les épaules et les hanches.
Egalement idéal pour relacher les
tensions dans les lombaires.

Fluide 9a15minutes | Une séquence d'étirements

@ progressifs en toute fluidité,
favorisant la mobilisation de toute
la colonne vertébrale, pour se sentir
dérouillé(e) et plus souple

Revitalisant 9412 minutes | Un programme stimulant qui
augmente le niveau d'énergie

Etirement 10a15 Un soin complet, idéal apres étre

minutes resté(e) en position assise de maniere

prolongée.

*Remarque : la durée varie selon le niveau d'intensité choisi.

6. Détente

Alors que le programme commence, fermez les yeux, reldchez tous les
muscles et concentrez-vous sur votre respiration. Laissez le poids de votre
corps s'enfoncer dans le tapis et appréciez les bienfaits du soin.

Conseils pour obtenir les meilleurs résultats

1. Détendez-vous et laissez le tapis faire le reste

Essayez de ressentir toute tension dans votre corps pendant le soin pour
relachez consciemment cette tension en laissant votre corps s'alourdir.
Les mouvements créés par le tapis STRETCH agissent sur votre corps sans
aucun effort de votre part. En fait, plus vous étes détendu(e), plus vous
ressentirez les bienfaits du soin.

2. Augmenter la torsion
Pour les programmes qui comprennent un

mouvement de torsion, les bienfaits peuvent
&tre accrus en tournant doucement la téte sur
un c6té, comme indiqué sur ci-dessous.
Pendant une torsion de I'épaule, tournez
la téte doucement dans le méme sens que

la torsion. Relachez complétement la téte et
I'oreille qui doivent s’enfoncer en direction
du tapis. Ramenez doucement la téte dans
I'axe en méme temps que vous ramenez

I'épaule, et renouvelez ces étapes de 'autre  Torsion de I'épaule

oté.
Pendant une torsion de la hanche, la Y
partie supérieure du corps reste détendue et
les deux épaules lourdes dans le tapis. Laissez
la hanche se soulever sans résister. En méme
temps que la hanche droite se souléve,
tournez la téte vers la droite, et a l'inverse
avec la hanche gauche qui se souléve. Veillez

a toujours effectuer les mouvements en Torsion de la hanche

)
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douceur et a revenir dans I'axe entre les mo ts. En cas de géne au
niveau du cou, réduisez I'ampleur des mouvem AU mettez un coussin
de chaque cté pour poser la téte quand la vous tou

3. Utiliser votre respiration

Si vous sentez une tension ou une Iégére géne pendant un sorgssayez

de visualiser votre respiration que vous dirigez sur la zone de tensigp,

Respirez doucement et profondément par le nez. Si vous étes a I'ais

vous pouvez également essayer d'allonger votre respiration pour que IeOé)

temps d'expiration soit deux fois plus long que le temps d'inspiration. é

Pour ce faire, effectuez 4 inspirations puis 8 expirations. Laissez votre corps 7%
s'enfoncer davantage dans le tapis a 'expiration. Gé@

4. Varier votre position sur le tapis

Le tapis STRETCH a été judicieusement congu pour s'adapter a toutes les
tailles et morphologies. Vous pouvez obtenir des sensations légérement
différentes pendant les soins en vous positionnant allongé(e) plus ou moins
rapproché(e) de I'extrémité supérieure ou inférieure du tapis. Les sensations
varient d'une personne a I'autre, selon les tailles et les morphologies, a vous
de trouver la position qui vous convient le mieux.

5. Pratiquer les soins régulierement

Vous pouvez répéter les soins aussi souvent que vous le souhaitez, mais
comme pour tout ce qui est nouveau, commencez toujours en douceur
pour augmenter progressivement a mesure que votre corps s'habitue. Nous
conseillons de commencer par un soin d’étirement en douceur de niveau 1,
et d'attendre au moins 48 heures avec le soin suivant. Vous pourrez ensuite
augmenter progressivement la fréquence en passant a un ou deux soins par
jours, comme vous le souhaiterez.
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LESEN SIE SICH VOR DER BENUTZUNG ALLE
HINWEISE GUT DURCH. BEWAHREN SIE DIESE
HINWEISE GUT AUF.

WICHTIGE SICHERHEITSVORKEHRUNGEN:

BEI DER VERWENDUNG ELEKTRISCHER
PRODUKTE, INSBESONDERE IM BEISEIN

VON KINDERN, SOLLTEN IMMER FOLGENDE
GRUNDLEGENDE SICHERHEITSVORKEHRUNGEN
BEACHTET WERDEN:

« Ziehen Sie IMMER sofort nach der Benutzung
und vor dem Saubern des Gerates den
Netzstecker aus der Steckdose. Stellen Sie
zum Ausschalten alle Regler in die AUS-
Stellung, dann ziehen Sie den Netzstecker
aus der Steckdose.

« Lassen Sie ein eingeschaltetes Gerat NIEMALS
unbeaufsichtigt. Ziehen Sie den Netzstecker,
wenn Sie es nicht benutzen und bevor Sie Teile
oder Zubehor hinzufiigen oder entfernen.

« Dieses Gerat kann von Kindern ab
dem Alter von 13 Jahren und dariiber
verwendet werden und von Personen mit
eingeschrankten physischen, sensorischen
oder psychischen Kapazitaten oder fehlender
Erfahrung und Kenntnissen, wenn diese in
der Verwendung des Gerates unterwiesen
wurden, auf sichere Art und Weise
beaufsichtigt werden und ein Verstandnis
fiir die mit der Verwendung verbundenen
Gefahren haben. Kinder diirfen nicht mit
dem Gerat spielen. Reinigung und Pflege
sollte nicht ohne Aufsicht von Kindern
durchgefiihrt werden.

« Bertihren Sie KEIN Gerat, das ins Wasser oder
in andere Fliissigkeiten gefallen ist. Schalten
Sie das Netz ab und ziehen Sie sofort den
Stecker. Bewahren Sie es trocken auf —
benutzen Sie es NICHT unter nassen oder
feuchten Bedingungen.

« Stecken Sie KEINE Nadeln oder andere

%, B
%

metallische Klammern in erat

« Benutzen Sie dieses Gerat nur den

hierin beschriebenen vorgesehen%eck
Benutzen Sie NUR von HoMedics blene
Lusatzgerate.

« Benutzen Sie das Gerat NIEMALS, wenn das‘%

Kabel oder der Stecker beschadigt sind, wenn O/)’@
es nicht ordnungsgeman funktioniert, wenn G
es fallen gelassen oder beschadigt wurde

oder ins Wasser gefallen ist. Schicken Sie

es zur Priifung und Reparatur ins HoMedics

Service Centre zuriick.

« Legen Sie das Kabel nicht auf hei3e Flachen.
+ Eine zu lange Benutzung kdnnte zu

iibermaBiger Erwarmung des Produkts

und einer verkiirzten Lebensdauer fiihren.

In solch einem Fall unterbrechen Sie den
Betrieb und lassen Sie das Gerat vor erneuter
Benutzung abkiihlen.

« Stecken Sie KEINE Dinge in irgendwelche

Offnungen.

« Benutzen Sie es NICHT dort, wo Aerosol-

(Spray)-Produkte verwendet werden oder
wo mit Sauerstoff gearbeitet wird.

« Benutzen Sie es NICHT unter einer Decke oder

einem Kissen. Bei iibermaBigem Aufheizen
kann es zu Branden, Tod durch Stromschlag
oder Personenschaden kommen.

- Tragen Sie dieses Gerat NICHT am Kabel an

und benutzen Sie das Kabel NICHT als Griff.

« Benutzen Sie es NICHT im Freien.
« Driicken Sie es NICHT zusammen.
« Dieses Produkt bendtigt ein 220-240V-AC-

Netzteil.

« Versuchen Sie NICHT, das Gerat selbst zu

reparieren. Es gibt keine Teile, die der Nutzer
selbst reparieren kann. Senden Sie es zur
Reparatur an das HoMedics Service Centre.
Alle Reparaturen an diesem Gerat diirfen
nur durch Fachleute, die von HoMedics
autorisiert sind, vorgenommen werden.
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« Stellen Sie sich BITTE NICHT auf das Gerat. Das
Gerat sollte nur auf dem Boden oder hartem
Untergrund verwendet werden.

« Versperren Sie niemals die Luftoffnungen des
Gerdtes und legen Sie es auf keine weiche
Oberflache, wie z.B. einem Bett oder eine Couch.
Verstopfen Sie die Luftdffnungen nicht mit Fusseln,
Haaren usw.

« Das Gerat nicht an einem Ort aufstellen oder
aufbewahren, an dem es in eine Badewanne
oder ein Waschbecken fallen konnte. Nicht in
Wasser oder eine andere Fliissigkeit stellen
oder fallen lassen.

« Eine nichtbeachtung der obigen hinweise kann
zu einer brand- oder verletzungsgefahr fiihren.

SICHERHEITSVORKEHRUNGEN :

BITTE LESEN SIE DIESEN ABSCHNITT VOR
DER BENUTZUNG DES GERATES SORGFALTIG
DURCH.

« Sollten Sie vor der Verwendung dieses
Gerates gesundheitliche Bedenken
haben, konsultieren Sie zuerst einen Arzt.

« Personen mit Herzschrittmachern und
Schwangere sollten vor der Benutzung
dieses Gerates einen Arzt konsultieren.
Dieses Produkt sollte nicht von Diabetikern
verwendet werden.

« Benutzen Sie es NICHT bei Kleinkindern,
korperbehinderten, schlafenden oder
bewusstlosen Personen. Benutzen Sie
es nicht bei empfindlicher Haut oder bei
Personen mit schwachem Blutkreislauf.

« Dieses Gerat sollte NIEMALS von Personen
mit korperlichen Beschwerden, die die
Fahigkeit zur Bedienung der Regler
einschranken, oder die an Sinnesstorungen
in der unteren Korperhalfte leiden, benutzt
werden.

« Benutzen Sie es NIEMALS direkt auf
geschwollenen oder entziindeten

)
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Korperteilen oder Hautertgyﬁbo en.

« Sollten Sie sich bei der Benutziipg dieses
Gerdtes unwohl fiihlen, unterbrechen Sie die
Benutzung und konsultieren Sie einérzArzt.

« Dies ist ein Gerat fiir die Verwendung im;
Haushalt fiir den personlichen Gebrauch, Q?é
entwickelt fiir eine wohltuende Massage
auf erschopften Muskeln. Verwenden Sie
das Gerat NICHT als Ersatz fiir eine drztliche
Behandlung.

+ Die Behandlungen konnen eine
stimulierende Wirkung haben, die das
Einschlafen verzogern, wenn das Produkt vor
dem Schlafengehen verwendet wird.

« Nicht tiber den empfohlenen Zeitraum
hinaus verwenden.

« Wenn sich das Gerat iibermaRig heil anfiihlt,
schalten Sie den Netzschalter aus und setzen
Sie sich mit dem HoMedics Service-Center in
Verbindung.

-+ Bitte stellen Sie sicher, dass Haare, Kleidung
und Schmuck sich jederzeit aulSerhalb
des Massage-Mechanismus oder anderen
beweglichen Teilen des Gerates befinden.

WARTUNG :

Reinigung

Ziehen Sie bitte den Netzstecker und verwenden Sie einen weichen
feuchten Lappen, um gegebenenfalls das Gewebe zu reinigen. Die Matte

bitte nicht tranken oder scharfe chemische Reiniger benutzen. Es ist keine

weitere Wartung erforderlich.
Aufbewahrung

Bewahren Sie das Gerdt in seinem Karton oder an einem sicheren,

trockenen und kiihlen Ort auf. Vermeiden Sie den Kontakt mit scharfen

Kanten oder spitzen Gegensténden, die die Oberflache des Gewebes

durchschneiden oder durchstoen kénnten. Zur Vermeidung von

Bruchstellen wickeln Sie das Netzkabel NICHT um das Gerdt herum. Héngen

Sie das Gerdt NICHT am Kabel auf.

WEEE-Erklarung

E Diese Kennzeichnung weist darauf hin, dass dieses Produkt innerhalb
== der EU nicht mit anderem Hausmiill entsorgt werden soll. Damit durch
unkontrollierte Abfallentsorgung verursachte mdgliche Umwelt- oder
Gesundheitsschaden verhindert werden kdnnen, entsorgen Sie dieses
Produkt bitte ordnungsgemal und fordern Sie damit eine nachhaltige
Wiederverwendung der Rohstoffe. Verwenden Sie zur Riickgabe lhres
benutzten Gerdts bitte fiir die Entsorgung eingerichtete Riickgabe- und
Sammelsysteme oder wenden Sie sich an den Handler, bei dem Sie das
Produkt kauften. Auf diese Weise kann ein sicheres und
umweltfreundliches Recycling gewahrleistet werden.
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PRODUKTMERKMALE :
Abb. 1

Fernbedienung

—einfach
einpacken und
mitnehmen.

Abb.2
Zusammenklapphar
fiir einfachen
Transport und
Lagerung,

Abb. 3

ANWENDUNGSHINWEISE :

Vorbereitung Ihre Flexibilitit ~ Beinposition Armposition  Intensitat

L.e :I;zz:: Sie den STRETCH auseinander und stellen Sie ihn auf Unflexibel, 2. Stellen Sie Die Hinde an Leicht
N B.verspannter | mit durch- den Seiten oder
Alternativ kann der STRETCH auch auf einer festen, ebenen Matratze - Rﬁckenp/ gedriickten auf dem Bauch
platziert werden, wenn weiche Beziige vorher entfernt wurden. £ | verspannte Knien die FiiRe | ruhend
2
2. In eine Steckdose in der Nihe stecken [)ulfg:secllt]?:kel- gz;::lr’lfl:fe"r der
iS]telilen S§|e(:)|neB smhe}r\,fda;s das K(ajbel nléht zurtSnto(ijerg;fah.; \g{lrd und muskulatur Matte
alten Sie den Bereich frei von anderen Gegenstanden, damit Sie genug . - o
" . Einiges an Gerade Beine, Die Hande an Moderat
Raum haben, sich bequem hinzulegen. : Flexibilitat, Kissen unter den | den Seiten oder
3. Entfernen Sie Schuhe, Schals, Krawatten, Giirtel und Schmuck. = | kdnnte jt{doch Knien auf dem Bauch
Tragen Sie bitte weiche, bequeme Kleidung, die Sie warm halt. besser sein ruhend
Gute Flexibilitdt | Gerade Beine Die Hande an Erweitert
Behandlung ‘% | -dieZehenzu | (kein Kissen) den Seiten oder
1. Legen Sie sich mit dem Riicken auf den STRETCH, mit dem Gesaf3 =2 | beriihren, fllt auf dem Bauch
s0 nah wie maglich am ‘wulstigen’ Ende und dem Kissen unter nicht schwer ruhend
lhrem Kopf. Sehrflexibel & | Gerade Beine Arme Volle
2. Bringen Sie lhre Arme und Beine in die Position, die der o | nach einer (kein Kissen) ausgebreitet Intensitét
Empfehlung aus der gegeniiberliegenden Tabelle entspricht k| tiefergehenden oder iiber dem
Wahlen Sie bitte eine angemessene Position, da die Position lhrer Arme und Behandlung Kopf gefaltet
Beine betrachtliche Auswirkungen auf die Behandlungsintensitit haben UG

kann.
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3. Driicken Sie die Taste O auf der Fernbedienung.

4. Wahlen Sie lhre Intensitétsstufe

NIEDRIG = 1LED leuchtet

MEDIUM =2 LED leuchten

HOCH  =3LEDleuchten
Wir empfehlen, mit der NIEDRIGEN Intensitétsstufe zu beginnen, da Sie
wahrend der Durchfiihrung des Programms stets die Intensitét erhéhen
kénnen, wenn Sie eine tiefergehende Behandlung wiinschen.

5. Wahlen Sie ein Programm.

Programm Dauer* Beschreibung und Vorteile

Twist 6 bis 9 Minuten | Ein kiirzeres Programm mit
Drehungen, um die Spannung in den
Schultern und der Hiifte zu mildern.
Auch eine groBartige Losung,
Spannungen im Lendenbereich zu
losen.

Strom 9 bis 15 Minuten | Ein progressiver Strom von

@ Streckungen, um die Wirbelsdule
nach und nach iiber die gesamte
Lange sanft zu strecken und Sie
fiihlen sich danach erfrischt und
biegsamer

Energie 9 bis 12 Minuten | Ein unterstiitzendes Programm, mit

aufladen dem Sie neue Energie gewinnen

Strecken 10 bis 15 Eine ,Allround”-Behandlung und

@ Minuten groRartiger Ausgleich nach lingerem
Sitzen

*Anmerkung: Die Dauer variiert entsprechend der ausgewdhlten
Intensitétseinstellung

6. Entspannung

Wenn das Behandlungsprogramm beginnt, schliessen Sie die Augen,
entspannen Sie lhre Muskeln und konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung.
Lassen Sie lhren Kdrper tief in die Matte sinken und genieR3en Sie.

Tipps, wie Sie das Beste aus STRETCH herausholen

1. Entspannen Sie sich und lassen Sie die Matte ihre Arbeit tun
Versuchen Sie, sich wahrend der Behandlung jeden Teil Ihres Korpers im
Geiste vorzustellen und wo immer Sie eine Spannung verspiiren, ldsen
Sie diese ganz bewusst, indem Sie lhrem Kérper erlauben, schwerer und
weicher zu werden. Die vom STRETCH erzeugte Bewegung bewegt lhren
Kdrper ohne die geringste Anstrengung von lhrer Seite. In der Tat, je mehr
Sie sich entspannen, desto grosser sind die Vorteile fiir Sie.

2. Verstirkung der Drehungs-Ubung

Bei Programmen, die eine Drehbewegung enthalten, konnen die Vorteile
noch weiter verstarkt werden, indem der Kopf, wie nachstehend beschreiben,
eicht gedreht wird.

)
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Wahrend der Schulter-Drehung Q
versuchen Sie, Ihren Kopf langsam in die
Richtung der Drehung zu drehen. Lassen Sie
Ihren Kopf ruhig schwer werden, sodass das
Ohr in Richtung Matte absinkt. Bewegen
Sie den Kopf langsam zuriick in die Mitte,
wenn die Schulter wieder nach unten sinkt,
bevor Sie den Vorgang auf der anderen Seite
wiederholen.
Wahrend einer Hiiftdrehung halten
Sie den Oberkdrper entspannt und beide
Schultern bleiben schwer. Lassen Sie zu, dass
sich die Hiifte ohne Widerstand anheben
lasst. Sobald die rechte Hiifte angehoben
wird, versuchen Sie, den Kopf auf die linke
Seite zu drehen und umgekehrt. Fiihren Sie
alle Bewegungen sanft durch und kehren
Sie zwischen den Bewegungen in eine
neutrale Position zuriick. Wenn Sie ein Hiiftdrehung
unangenehmes Gefiihl im Nacken haben, machen Sie kleinere Bewegungen
oder versuchen Sie es mit einem Kissen auf beiden Seiten, um den Kopf
darauf ruhen zu lassen, wenn Sie sich umdrehen.

3. Verwenden lhrer Atmung

Wenn Sie wahrend des Behandlungsprogramms eine Spannung oder

ein leicht unangenehmes Gefiihl wahmehmen, versuchen Sie, es sich
vorzustellen, indem Sie Ihre Atmung in die Richtung der Spannung senden.
Atmen Sie langsam und tief durch die Nase ein und aus. Wenn es sich
richtig fiir Sie anfiihlt, konnen Sie auch versuchen, 50 % ldnger aus- als
einzuatmen. Um in diesen Rhythmus zu gelangen, versuchen Sie, beim
Einatmen bis 4 zu zahlen und bis 6 beim Ausatmen. Lassen Sie sich beim
Ausatmen noch tiefer in die Matte sinken.

}}.
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Schulter-Drehung

4. Versuchen Sie, lhre Position auf der Matte zu verandern
STRETCH wurde von klugen Kopfen entwickelt und funktioniert

fiir Menschen aller GroBen und Formen. Sie kdnnen sanft lhr
Behandlungsgefiihl verdndern, indem Sie auf der Matte ein wenig nach
oben oder nach unten rutschen, wenn Sie sich hinlegen. Die Wirkung
fallt fiir jeden Menschen unterschiedlich aus und hangt von lhrer Gro3e
und Ihren Proportionen ab, versuchen Sie es einfach und finden Sie lhre
Lieblingsposition.

5. Gewdhnen Sie sich an regelmaBige Behandlungen

Sie konnen die Behandlungen so oft wiederholen, wie Sie es wiinschen,
wie bei allen neuen Behandlungsmethoden sollten Sie jedoch langsam
anfangen und die Behandlungen nach und nach anpassen, wenn sich lhr
Korper daran gewdhnt hat. Wir empfehlen, mit einer sanften , Stretch”-
Behandlung auf Stufe 1 zu beginnen und vor der néchsten Behandlung
mindestens 48 Stunden zu warten. Bauen Sie dann langsam, wie
gewiinscht, zu taglichen oder zweimal taglichen Behandlungen auf.
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LEATODAS LAS INSTRUCCIONES ANTES DE
USAR. GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES PARA
REFERENCIA FUTURA.

PRECAUCIONES IMPORTANTES :

CUANDO SE USEN APARATOS ELECTRICOS,
ESPECIALMENTE EN PRESENCIA DE
NINOS, SIEMPRE SE DEBEN SEGUIR LAS
PRECAUCIONES BASICAS DE SEGURIDAD,
INCLUIDAS LAS SIGUIENTES:

« Inmediatamente después de usar y antes
de limpiarlo desenchufe SIEMPRE el aparato
de la toma eléctrica. Para desconectarlo,
ponga todos los controles en la posicion de
desconexion ‘OFF’, después retire la clavija
del enchufe.

« NUNCA deje el aparato desatendido mientras
esté enchufado. Desenchufe de la toma
general cuando no lo use y antes de poner o
quitar piezas 0 accesorios.

« Este aparato es apto para su uso por nifios de
maés de 13 afios y personas con capacidades
fisicas, sensoriales o mentales reducidas o
falta de experiencia y de familiarizacion, si
han recibido instrucciones sobre su modo de
empleo o si alguien supervisa la utilizacion
que hagan del aparato de forma sequra
y entendiendo los riesgos que entrana.

Este aparato no es un juguete, ni debe
tratarse como tal. No permita que nifios sin
supervision de adultos se encarguen de su
limpieza y mantenimiento.

« NO trate de coger un aparato que se haya
caido al agua u otro liquido. Desenchufe de la
toma general inmediatamente. Manténgalo
seco — NO lo use si estd mojado o himedo.

« Nointroduzca NUNCA alfileres u otros
objetos metalicos en el aparato.

« Use este aparato para el uso concebido segtin
se describe en este manual. NO use accesorios
que no estén recomendados por HoMedics.

0)
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« No use NUNCA este apara(%yé%y e ha
dafiado el cable o la clavija, 5|
correctamente, si se ha caido o %

caido al agua. Envielo al Centro d io de
HoMedics para su revision y reparacion. %

« Mantenga el cable alejado de superficies Q?é
calientes. o

« El uso excesivo podria ocasionar un G
calentamiento excesivo del aparato y reducir

su duracidn. Si esto sucede, deje de usar el

aparato, para que se enfrie antes de usar de

nuevo.

unciona

« No introduzca NUNCA ningtin objeto en los

orificios.

« NO lo use en presencia de productos en

aerosol o donde se administre oxigeno.

« NO lo use debajo de una manta o almohada.

Se puede producir un exceso de calor y causar
incendio o lesion a personas.

« NO transporte este aparato por el cable ni use

el cable como asa.

« NO lo use en el exterior.
« NO lo aplaste.
« Este aparato necesita una acometida

eléctrica de 220-240V CA.

« NO trate de reparar el aparato. No contiene

piezas que las pueda reparar el usuario. Para
servicio, envielo al Centro de Servicio de
HoMedics. Todas las revisiones y arreglos de
este aparato los debe realizar solamente el
personal autorizado de HoMedics.

« NO se ponga de pie sobre el aparato. Esta

colchoneta solo deberia usarse encima de
superficies como el suelo, la cama, etc.

« No tape nunca los orificios de aire del aparato

ni lo coloque sobre una superficie blanda,
como en la cama o sofd. Mantenga los
orificios de aire limpios de pelusa, pelo, etc.

« No guarde ni coloque el aparato en lugares

donde se pueda caer o tirar en una bafera o
pila de agua. No lo ponga ni lo deje caer en
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agua u otro liquido.
+ Sino se siguen estas instrucciones puede
presentar riesgo de incendio o lesion.

PRECAUCIONES IMPORTANTES :

LEA ESTA SECCION DETENIDAMENTE ANTES
DE USAR EL APARATO.

« Si tiene cualquier duda referente a su
salud, consulte a un médico antes de usar
este aparato.

« Las personas con marcapasos y mujeres
embarazadas deberdn consultar al médico
antes de usar este aparato. No se recomienda
su uso por parte de personas diabéticas.

« NO lo use en un nifio pequerio, persona
invdlida o dormida o inconsciente. NO lo use
sobre piel insensible o en una persona con
mala circulacion sanguinea.

« Este aparato no lo debe usar NUNCA una
persona que sufra cualquier impedimento
fisico que pueda restringir la posibilidad de
operar los controles o que tenga dificultades
sensoriales en la parte inferior del cuerpo.

« NUNCA use el aparato directamente en dreas
hinchadas o inflamadas o en erupciones de
la piel.

« Si siente cualquier molestia mientras usa
este aparato, deje de usarlo y consulte a su
médico.

« No se trata de un dispositivo de uso
profesional, sino personal y estd indicado
para aliviar la tension muscular. NO lo use
como sustituto de una atencion médica.

« Los tratamientos pueden surtir un efecto
estimulante que le despeje ligeramente si lo
usa antes de acostarse.

« No lo use mas tiempo del recomendado.

« Si el producto se recalienta excesivamente,
desenchufelo de la toma de corriente y
pongase en contacto con el Centro de
Servicios de HoMedics.

)
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« Aseglirese de mantener 37 ,laropaylas

joyas alejados del mecanlsmo asajeode
cualquier pieza mévil del produc
momento.
MANTENIMIENTO : %O,'Q
o e
Limpieza O/,
Para limpiar el tejido, desenchufe el aparato de la toma de corriente y pase o Q
por encima un pafio suave humedecido. No empape nunca la colchoneta é@

ni la limpie con detergentes abrasivos. No se requiere mantenimiento
adicional.

Almacenamiento

Guarde el aparato dentro su caja 0 en un lugar fresco, seco y sequro. Evite
el contacto con bordes afilados u objetos puntiagudos que puedan cortar
orasgar el tejido. Para evitar roturas, NO enrolle el cable alrededor del
aparato. NO cuelgue la unidad por el cable.

Explicacion RAEE

E Este simbolo indica que este articulo no se debe tirar a la basura con
01105 residuos domésticos en ningdn lugar de la UE. A fin de prevenir
los efectos perjudiciales que la eliminacién sin control de los residuos puede
tener sobre el medio ambiente o la salud de las personas, le rogamos que
los recicle de forma responsable para fomentar la reutilizacion sostenible de
los recursos materiales. Para devolver su dispositivo usado, utilice los
sistemas de devolucion y recogida o pongase en contacto con la empresa a
la que le comprd el articulo, la cual lo podré recoger para que se recicle de
forma segura para el medio ambiente.
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FUNCIONES DEL APARATO :
Fig.1

Control remoto %;aiilla

—plegary
llevar

PR

Fig.3 Fig. 4 Fig.5 Fig.6

Fig.2
Plegable, facil
de guardary
de llevar

INSTRUCCIONES DE USO :

Preparation -~ Posicion de las  Posicion de los .
1. Despliegue STRETCH y coldquela en el suelo. Suflexibilidad piernas brazos Intensidad
También puede colocarla encima de una colchoneta plana uniforme ] )
N ) ) Inflexible, Rodillas Alos lados o Leve
siempre que no haya ropa de capa mullida debajo. . espalda/ flexionadas, repasando sobre
2. Enchufe el cable en la toma mas cercana * | tendones plantas planas | el estémago.
Asegurese de que el cable no cause ningtin peligro de tropiezo y despeje 2| delacorva enel suelo
la zona de objetos, para que tenga suficiente espacio y pueda tumbarse apretados fueradela
cdmodamente. colchoneta
3. Quitese los zapatos, bufandas, corbatas, cinturones o cualquier Un poco de Piernas Alos lados o Moderada
joya que lleve. ; flexibilidad, pero | estiradas, conun | reposando sobre
Péngase prendas suaves y cémodas que le mantengan caliente. i= | alnquedapor | cojindebajode | el estomago.
Tratamiento consequir. las rodillas
1. Tambese sobre STRETCH de espaldas de manera que sus nalgas Buena Piernas estiradas | A los lados o Energética
queden lo mas cerca posible del reborde y la almohada debajo de i | flexibilidad, se | (sin cojin) reposando sobre
su cabeza. E toca los dedos el estomago.
2. Coloque las piernas y los brazos segiin se indica en la tabla (fj:c:ﬁ;fées on
contraria. —
Adopte la postura més apropiada, ya que la posicion de piernas y brazos M“_)’ flexible, Pi_erna_s’estiradas Brazos estirados Maxma
puede afectar la intensidad del tratamiento de manera considerable. 'S, | quiereun (sin cojin) ocruzadospor | intensidad
ic | tratamiento més detrés dela
activo cabeza
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3. Pulse el botén ) en el mando de control remoto.

4. Elija el grado de intensidad

BAJA =1LEDiluminado

MED =2LEDiluminados

ALTA =3 LEDiluminados
Recomendamos que empiece por una intensidad BAJA y que vaya subiendo
alo largo del programa si quiere un tratamiento mds activo.

5. Seleccionar un programa.

Programa Duracién* Descripcion y beneficios
Ladeo De 6a9min Un programa mas corto que
@ incorpora ladeos para disipar la

tensién en hombros y caderas.
También indicado para disipar la
tension en las lumbares.
Movimiento De9a15min Un movimiento fluido y progresivo
fluido para mover toda la columnaa lo
@ largo y que se sienta més ligeroy
€omo nuevo.
Energético De9a 12 min Un programa vigoroso para que
recobre y aumente su energia.
Estiramiento De10 a15min | Un tratamiento integral que esun
auténtico antidoto para paliar largos
periodos sedentarios.

*Nota: Su duracion varia segn el ajuste de intensidad elegido.

6. Reldjese

Cuando empiece el programa, cierre los ojos, relaje los musculos y
concéntrese en la respiracion. Note como el peso de su cuerpo se va
hundiendo pesadamente en la colchoneta y disfrtelo.

Consejos para sacar el maximo partido de STRETCH.

1. Reldjese y deje que la colchoneta se ocupe del resto.

Intente escanear conscientemente cada recoveco de su cuerpo durante el
tratamiento. Alli donde sienta tension, libérela conscientemente y sienta
cOdmo su cuerpo cada vez es mds pesado y mas blando. El movimiento que
crea STRETCH moverd su cuerpo sin necesidad de hacer ningtin esfuerzo.
De hecho, cuanto més se relaje, mayores seran los beneficios que obtendrd.

2. Potenciar la accion de ladeo
Los beneficios conseguidos con programas

que incluyan un movimiento de ladeo se
pueden potenciar ain més al afiadir un ligero
giro de la cabeza, tal y como se describe
abajo.

Durante el ladeo de hombros, intente
girar la cabeza lentamente en la direccion del
ladeo. Deje que todo el peso de la cabeza y

el oido se hundan en la colchoneta. Tuerza la
cabeza ligeramente hasta el centro, al tiempo

Ladeo del hombro

que el hombro vuelve hacia abajo y repita la
operacién en el otro lado.

Durante el ladeo de cadera, mantenga la
parte superior del cuerpo relajada y sienta

el peso en ambos hombros. Deje que se
levanten sus caderas sin oponer resistencia.
Cuando se levante la cadera derecha, intente
girar la cabeza a la izquierda y viceversa.

Muévase siempre con delicadeza y regrese
ala posicion neutra entre movimientos. Si

Ladeo de la cadera

)
9
&

siente alguna molestia en el cuello, haga Ig@nientos mds pequefios o

intente reposar la cabeza lateralmente en la al o.b@a al girarla.

3. Con ayuda de la respiracion Q

Si siente tension o una ligera molestia durante el progra tratamiento,
intente visualizarse dirigiendo su respiracion al drea donde siéigg esa

tension. Respire pausada y lentamente por la nariz. Si se siente a'gasto,

también puede intentar alargar las exhalaciones de manera que sed

50% mads largas que las inhalaciones. Para seguir este ritmo, intente co

hasta 4 durante la inhalacién y hasta 6 en la exhalacién. Hindase cada vez 60
més en la colchoneta cuando exhale. 7

4. Intente cambiar de postura en la colchoneta

STRETCH tiene un disefio inteligente para que resulte cémoda a todas las
personas, al margen de su altura y constitucién corporal. Ademds, puede
cambiar el efecto de los tratamientos: puede colocarse lo mds pegado
posible al extremo superior o inferior de la colchoneta mientras estd
tumbado. Los efectos que se noten serdn distintos para cada persona, ya
que dependeran de la altura y constitucion corporal de cada uno. Por eso
tiene que probar varias colocaciones hasta dar con la favorita.

5. Acostimbrese a hacer tratamientos regularmente

Los tratamientos pueden repetirse con la frecuencia que desee, aunque se
aconseja que empiece suavemente y vaya subiendo la intensidad a medida
que su cuerpo se vaya acostumbrando. Recomendamos que empiece con un
tratamiento de estiramientos moderados de nivel 1y que espere 48 horas
antes de pasar al siguiente tratamiento. Progresivamente ird aumentando
la frecuencia hasta llegar a uno o dos tratamientos diarios, segdn desee.
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LEGGERE INTEGRALMENTE LE PRESENTI
ISTRUZIONI PRIMA DELL'USO.
CONSERVARE LE PRESENTI ISTRUZIONI PER
CONSULTAZIONI SUCCESSIVE.

NOTE IMPORTANTI PER LA SICUREZZA :

AL MOMENTO DI UTILIZZARE APPARECCHI
ELETTRICI, SOPRATTUTTO IN PRESENZA DI
BAMBINI, OCCORRE SEMPRE OSSERVARE
ALCUNE PRECAUZIONI DI SICUREZZA. IN
PARTICOLARE SI RACCOMANDA QUANTO
SEGUE.

«Scollegare SEMPRE il prodotto dalla presa
elettrica subito dopo I'uso e prima di procedere
alla pulizia. Per scollegare il prodotto,
portare tutti i comandi nella posizione ‘OFF e
scollegare la spina dalla presa elettrica.

«Non lasciare MAl incustodito un apparecchio
collegato. Scollegare sempre il prodotto
dalla presa elettrica se non viene utilizzato
e scollegarlo sempre prima di montare o
smontare eventuali componenti o accessori.

«Questo apparecchio puo essere utilizzato da
bambini di eta pari e superiore a 13 anni, e
da persone con capacita fisiche, sensoriali o
mentali ridotte o che manchino di esperienza
e familiarita con il prodotto, purché abbiano
ricevuto supervisione o istruzioni relative
all'uso sicuro dello stesso e comprendano
i rischi legati al suo utilizzo. | bambini
non devono giocare con I'apparecchio. Le
operazioni di pulizia e manutenzione non
devono essere eseguite da bambini senza
supervisione.

«NON tentare di recuperare un prodotto caduto
inacqua o in altri liquidi. In tal caso, staccare
Iinterruttore principale dell’energia elettrica e
scollegare il prodotto dalla presa. Proteggere
il prodotto dall'umido — NON azionare il
prodotto in ambienti umidi o bagnati.

«Non inserire MAI spine o altri fissaggi metallici
nel prodotto.

0 ‘
O
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« Utilizzare il prodotto solo(gyé%gjj scopi indicati
nel presente opuscolo. NON usa”@)gccessori
non raccomandati da HoMedics. %

«Non azionare MAI il prodotto in caso drdanni
al cavo o alla presa, malfunzionamenti, %O,
cadute accidentali o contatto con acqua. Se Q?é
cio dovesse accadere, rispedire il prodotto al O/)’@
Centro Assistenza HoMedics per la riparazione. %o

«Tenere il cavo lontano da superfici riscaldate.

«Un utilizzo eccessivo pud causare il
surriscaldamento del prodotto con
consequente riduzione della sua durata. In
caso di surriscaldamento, interrompere |'uso
e lasciare raffreddare il prodotto prima di
utilizzarlo nuovamente.

«Non introdurre o fare MAI cadere oggetti nelle
aperture del prodotto.

«NON azionare il prodotto negli stessi ambienti
in cui i utilizzano apparecchi per I'aerosol
(spray) o si somministra ossigeno.

«NON azionare il prodotto sotto coperte o
cuscini. La mancata osservanza di questa
precauzione comporta il rischio di incendi,
folgorazione o infortuni di altro tipo.

«Il cavo NON deve essere utilizzato per afferrare
o trasportare il prodotto.

«NON utilizzare il prodotto in ambienti estemi.

«NON schiacciare il prodotto.

«Questo prodotto richiede un’alimentazione
c.a. da 220-240V.

«NON tentare di riparare il prodotto. Il
prodotto non contiene parti soggette a
manutenzione da parte dell’'utente. Se il
prodotto richiede manutenzione, rispedirlo
al Centro Assistenza HoMedics. Qualunque
intervento di manutenzione del prodotto deve
essere affidato esclusivamente al personale
autorizzato HoMedics.

«NON sedersi o stare in piedi sulla parte
(posteriore) dell’apparecchio che eseque
il massaggio: usare I'apparecchio solo se
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attaccato a una sedia con lo schienale in
posizione verticale.

«Non bloccare le bocche di ventilazione del
prodotto; non azionare mai il prodotto su
superfici morbide, ad esempio letti o divani.
Tenere le aperture di ventilazione libere da
peluria, capelli ecc.

«Non riporre né conservare |'apparecchio
laddove potrebbe cadere

«Non bloccare le bocche di ventilazione del
prodotto; non azionare mai il prodotto su
superfici morbide, ad esempio letti o divani.
Tenere le aperture di ventilazione libere da
peluria, capelli ecc.

«Non riporre né conservare |'apparecchio
laddove potrebbe cadere o scivolare in una
vasca da bagno o in un lavandino. Non
immergere in acqua o altri liquidi.

-La mancata osservanza delle precauzioni
sopra elencate comporta il rischio di incendi o
infortuni.

PRECAUZIONI DI SICUREZZA -

LEGGERE ATTENTAMENTE LA PRESENTE
SEZIONE PRIMA DI UTILIZZARE IL PRODOTTO.

«In caso di dubbi riguardo la propria salute,
consultare un medico prima di utilizzare
questo prodotto.

«| portatori di pacemaker e le donne incinta
devono consultare un medico prima di
utilizzare questo apparecchio. L'utilizzo
dell'apparecchio & sconsigliato a persone
affette da diabete.

«NON utilizzare questo apparecchio su
bambini, invalidi o persone addormentate
0 non coscienti. NON utilizzare su soggetti
affetti da perdita della sensibilita cutanea o
problemi di circolazione sanguigna.

«Questo apparecchio non deve MAI essere
utilizzato da soggetti affetti da problemi
fisici che pregiudicano la capacita di azionare

O
%

i comandi o da quanti sof??@o di carenze
sensoriali nella parte mfenorefaé orpo.

«Non utilizzare MAl il prodotto dir nte

su zone gonfie o inflammate o su e

cutanee. %

-Se si avvertono sensazioni di disagio duran%%
I'uso del prodotto, sospenderne |'impiego e O/)’@
rivolgersi ad un medico. G

«Questo & un apparecchio non professionale,
progettato per I'uso personale e per
distendere la tensione muscolare. NON
utilizzare in sostituzione di cure mediche.

«| trattamenti con effetti stimolanti offerti
dal prodotto possono ritardare il sonno se
effettuati poco prima del riposo notturno.

«Non utilizzare per periodi superiori a quelli
raccomandati.

«Se il prodotto risulta eccessivamente caldo,
scollegarlo dall’alimentazione e contattare il
Centro Assistenza HoMedics.

«Assicurarsi di tenere costantemente il
meccanismo di massaggio e qualsiasi altra
parte in movimento del prodotto lontano da
capelli, indumenti e gioielli.

Pulizia

Scollegare dalla rete elettrica e utilizzare un panno umido per pulire il
tessuto se richiesto. Non impregnare il materassino né utilizzare detergenti
chimici aggressivi. Non € richiesto altro intervento di manutenzione.

Custodia

Riporre I'apparecchio nella confezione originale o conservarlo in un

luogo fresco, asciutto e sicuro. Evitare il contatto con spigoli vivi od
oggetti appuntiti che potrebbero danneggiare o forare il rivestimento in
tessuto. Per evitare danni, NON avvolgere il cavo di alimentazione attorno
all'apparecchio. NON appendere il prodotto dal cavo elettrico.

WEEE explanation
Eouesto simbolo indica che il prodotto non deve essere smaltito

= assieme agli altri rifiuti domestici in tutti i Paesi dell'Unione Europea.
AI fine di evitare un eventuale danno ambientale e alla salute umana
derivante dallo smaltimento dei rifiuti non controllato, riciclare il prodotto
in maniera responsabile per promuovere il riutilizzo sostenibile delle risorse
materiali. Per la restituzione del dispositivo usato, utilizzare gli appositi
sistemi di restituzione e raccolta oppure contattare il rivenditore presso cui
il prodotto e stato acquistato, che provvederanno al suo riciclaggio in
conformita alle norme di sicurezza ambientale.
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CARATTERISTICHE DEL PRODOTTO :

Fig.1

Telecomando

— Sistema
“chiudie vai”.

Fig.2

Si ripiega per
essere trasportato
e custodito
facilmente

i - Ry

Fig.3 Fig.4 Fig.5 Fig. 6
ISTRUZIONI PER L'USO :
Preparazione Flessuosita Posizione Posizione | oo
1. Aprire il materassino STRETCH e distenderlo sul pavimento. corpo gambe braccia
In altematlvg, il materassino STRETCH puo essere posizionato su un Assente (peres., | Ginocchia piegate, | Lungoifianchi | Lieve
matefas‘so'platto, _purche si provveda preventivamente a rimuovere ™| schiena e cosce | pianta dei piedi | oppure conle
qUalSIaSI biancheria da letto soffice. i | rigide) aterra fuori dal mani appoggiate
2. Collegare a una presa di corrente. materassino sul ventre
Assicurarsi che il cavo non sia causa di inciampamento e tenere |'area Parziale, ma Gambe dritte, Lungoifianchi | Moderata
sgombra da altri oggetti al fine di disporre di uno spazio sufficiente a : migliorabile cuscino sottole | oppure conle
distendersi comodamente. i ginocchia mani appoggiate
3. Rimuovere scarpe, sciarpe, cravatte, cinture e oggetti di TIITE 3
gioielleria. Buona:siriesce | Gambe dritte Lungoifianchi | Elevata
Indossare abiti soffici, comodi e caldi. 'S, | atoccarele (senza cuscino) | oppure conle
i | dita dei piedi mani appoggiate
Trattamento facilmente sul ventre
1. Distendere la schiena sul materassino STRETCH posizionando i Molto buona, in | Gambe dritte Braccia distese o | Massima
glutei il piu possibile vicino all’estremita a “rotolo” e la testa sul 'S, | cercadiun (senza cuscino) | piegate sopra la
cuscino. ic | trattamento pil testa
2. Posizionare gambe e braccia come consigliato nella tabella a intenso
lato.

Scegliere con cura poiché la posizione di gambe e braccia pud influire
considerevolmente sull'intensita del trattamento.
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3. Premere il tasto O sul telecomando.
4. Scegliere il livello di intensita

BASSA  =1LED acceso
MEDIA  =2LED accesi
ELEVATA =3 LED accesi

Raccomandiamo di iniziare da un livello BASSO poiché & sempre possibile
aumentare |'intensita durante il programma qualora si desideri un
trattamento pid in profondita.

5. Selezionare un programma.

Programma Durata* Descrizione e Benefici

Torsione da6a9min Programma piu breve che integra
alcune posizioni di torsione per
sciogliere le tensioni all'altezza di
fianchi e spalle. Efficace anche per
sciogliere le tensioni accumulate

nella zona lombare.

Flusso da9a15min

S

Un progressivo fluire di movimenti
distensivi mirati a smuovere
delicatamente la colonna vertebrale
per l'intera lunghezza lasciando una
sensazione di freschezza e maggiore
flessuosita

Energizzante da9a12min Un programma stimolante per

ritrovare I'energia

Distensivo da10a15min | Untrattamento “completo” che serve
da antidoto contro le lunghe ore

trascorse in posizione seduta

*Nota: la durata puo variare in base al livello di intensita prescelto

6. Rilassamento

Quando il trattamento ha inizio, chiudere gli occhi e rilassare tutti i muscoli
concentrandosi sul respiro. Lasciare che il corpo sprofondi con tutto il peso
nel materassino e gustarsi la sensazione di piacere generata.

Suggerimenti per usufruire di tutti i benefici del materassino
STRETCH

1. Rilassarsi e lasciar agire il materassino

Durante il trattamento, cercare di valutare le sensazioni rimandate dalle
varie parti del corpo e ogni volta che si percepisce una tensione, rilasciarla
consapevolmente permettendo al corpo di diventare pili pesante e
morbido. Il movimento creato dal materassino STRETCH indurra nel corpo
dei movimenti senza richiedere alcuno sforzo. Infatti, pid i i rilassera,
maggiori saranno i benefici.

2. Miglioramento dell’azione di torsione

Per i programmi che prevedono una posizione di torsione, i benefici
possono essere ulteriormente migliorati abbinando una delicata rotazione
della testa come descritto qui di seguito.

)
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Mentre si esegue la torsione di una Q}'
spalla, cercare di ruotare lentamente la
testa nella stessa direzione della torsione.
Abbandonare il peso della testa e lasciar
sprofondare I'orecchio nel materassino.
Riportare delicatamente la testa verso

il centro e la spalla a contatto con il
materassino prima di ripetere dall'altro

lato.

Mentre si esegue la torsione di un’anca,
mantenere rilassato il busto e abbandonare
il peso delle spalle. Permettere all’anca
disollevarsi senza resistenza. Mentre si
solleva I'anca destra, provare a ruotare

la testa verso il lato sinistro, e viceversa.
Procedendo sempre lentamente, ritornare

a una posizione neutrale tra una postura e
I'altra. Nell'eventualita che si percepisca una
sensazione di fastidio all'altezza del collo,
eseguire movimenti piu corti oppure utilizzare un cuscino da entrambi i lati
come appoggio per la testa mirato ad arrestare la rotazione.

\V
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Torsione della spalla

Torsione dell’anca

3. Utilizzare il respiro

Se si percepisce una sensazione di tensione o di leggero fastidio durante

il trattamento, cercare di dirigere con la mente il respiro verso I'area
interessata. Respirare in modo lento e profondo, inspirando ed espirando
attraverso le narici. Se si percepisce una sensazione positiva, & possibile
provare ad allungare I'espirazione del 50% rispetto all'inspirazione. Per
raggiungere questo ritmo, provare a contare fino a 4 durante I'inspirazione
e fino a 6 durante I'espirazione. Lasciar sprofondare di piti il peso corporeo
nel materassino durante I'espirazione.

4. Cercare di variare la posizione

Il materassino STRETCH & stato progettato in modo intelligente per
adattarsi a persone di corporatura e statura differenti. £ possibile modulare
le sensazioni percepite durante il trattamento spostandosi leggermente
verso il bordo superiore o quello inferiore del materassino quando si

& distesi. L'effetto variera da persona a persona, in base al peso e alle
proporzioni; si consiglia pertanto di procedere per tentativi al fine di trovare
la posizione preferita.

5. Abituarsi a eseguire i trattamenti regolarmente

| trattamenti possono essere ripetuti alla frequenza desiderata; tuttavia,
ogni volta che si sperimenta un nuovo trattamento, iniziare sempre da un
livello base per poi personalizzare I'intensita con il tempo. Raccomandiamo
diiniziare con un delicato trattamento “distensivo” al livello 1 e dilasciar
trascorrere almeno 48 ore prima del trattamento successivo. Aumentare
gradualmente la frequenza eseguendo trattamenti fino a una o due volte al
giorno, a piacimento.
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LEIA TODAS AS INSTRUCOES ANTES DE
UTILIZAR. CONSERVE ESTAS INSTRUCOES
PARA REFERENCIA FUTURA.

AVISOS IMPORTANTES :

QUANDO UTILIZAR APARELHOS ELECTRICOS,
ESPECIALMENTE SE HOUVER CRIANCAS

POR PERTO, HA QUE RESPEITAR SEMPRE

AS PRECAUCOES BASICAS DE SEGURANCA,
INCLUINDO AS SEGUINTES:

« Desligar SEMPRE o aparelho da tomada
eléctrica imediatamente apds utilizacao e
antes de o limpar. Paradesligar, rodar todos
0s controlos para a posicao de desligado
(‘OFF’), e retirar a ficha da tomada.

« NUNCA deixar um aparelho sem vigilancia
quando estiver ligado. Desligar da tomada
quando ndo estiver a ser utilizadoe antes de
colocar ou retirar quais pecas ou extras.

« Este aparelho pode ser utilizado por
criangas a partir dos 13 anos de idade e por
pessoas com limitagoes fisicas, sensoriais
ou mentais ou com falta de experiéncia
e conhecimento, desde que as mesmas
estejam sob vigilancia ou tenham recebido
instrucbes relativamente ao uso do aparelho
em condicdes de sequranca e compreendido
0s perigos associados. 0 aparelho nao deve
servir de brinquedo para criangas. A limpeza
e servicos de manutencdo a efectuar pelo
utilizador nao devem confiados a criangas
sem vigilancia de um adulto.

- NAO tentar apanhar um aparelho eléctrico
que tenha caido a dgua ou noutros liquidos.
Desligar da tomada imediatamente. Manter
seco — NAO UTILIZAR em condigdes de
humidade ou molhadas.

« NUNCA introduzir alfinetes ou quaisquer
objectos de fixacao metdlicos no interior do
aparelho.

« Utilizar este aparelho somente para o fim a

&) ‘
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que se destina conforme?é&w'to no presente
folheto. NAO utilizar extras qt@;}éo tenham
sido recomendados pela HoMedic

« NUNCA utilizar este aparelho se algurefjo

ou ficha estiver danificado, se nao estiver,

a funcionar devidamente, se tiver caido ou Q?é
estiver danificado, ou se tiver caido na dqua. O/)’@
Devolver o aparelho ao Centro de Assisténcia ‘G
da HoMedics para ser analisado e reparado.

« Manter o fio afastado de superficies

aquecidas.

« Uma utilizacao excessiva podera conduzir

a0 aquecimento excessivo do produto e a
uma vida util mais curta. Se tal se verificar,
interromper a utilizacdo e deixar a unidade
arrefecer antes de funcionar.

« NUNCA deixar cair nem introduzir no interior

do aparelho qualquer objecto através de
qualquer abertura.

- NAO ligar o aparelho em locais onde

estejam a ser utilizados aerossdis (produtos
de pulverizacdo) ou onde esteja a ser
administrado oxigénio.

« NAO utilizar sob um cobertor ou uma

almofada. Podera formar-se calor excessivo
e provocar fogo, electrocussao ou ferimentos
em pessoas.

- NAO transportar este aparelho puxando pelo

fio ou utilizando o fio como pega.

» NAO utilizar no exterior.
« NAO apertar nem colocar demasiado peso

em cima.

- Este produto requer corrente 220-240V AC.
» NAO tentar reparar o aparelho. Nenhuma

das pecas pode ser reparada pelo utilizador.
Para obter assisténcia, enviar para um
Centro de Assisténcia da HoMedics. Qualquer
assisténcia técnica a este produto so poderd
ser prestada por Técnicos de Assisténcia da
HoMedics.

« NAO permaneca de pé em cima do aparelho.
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Deve apenas utilizar-se a unidade quando
assente no chao ou na cama, etc.

« Nunca bloquear as entradas de ar do aparelho
nem colocd-lo sobre uma superficie mole,
como uma cama ou sofd. Manter as entradas
de ar limpas, sem cotdo, cabelos, etc.

« Ndo colocar nem guardar o aparelho num
local de onde possa cair ou ser puxado para
dentro de uma banheira ou lavatdrio. Nao
colocar nem deixar cair dentro de dgua, nem
de qualquer outro liquido.

« A falta de cumprimento desta recomendacdo
poderd resultar num risco de incéndio ou
ferimento.

AVISOS DE SEGURANCA :

POR FAVOR LEIA ESTE CAPITULO COM

ATENCAO ANTES DE UTILIZAR O APARELHO

« Se tiver qualquer preocupacao
relativamente a sua sadde, por favor
consulte um médico antes de utilizar este
aparelho.

« Pessoas que tenham um pacemaker e
gravidas deverao consultar um médico
antes de utilizarem este aparelho. NAO
recomendada a utilizacao por parte de
diabéticos.

« NAO utilizar com bebés, pessoas invalidas,
nem com uma pessoa que esteja a dormir
ou inconsciente. NAO utilizar sobre pele
insensivel ou numa pessoa com ma
circulagdo sanguinea.

« Este aparelho NUNCA deve ser utilizado
por qualquer pessoa que sofra de qualquer
problema fisico que limite a sua capacidade
para operar os controlos ou que tenha
qualquer deficiéncia sensorial na metade
inferior do corp.

« NUNCA utilizar directamente sobre zonas
inchadas ou inflamadas, nem sobre erup¢des
cutaneas.

)
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« Se sentir qualquer desconfitq durante
a utilizagdo deste aparelho, suspenda
a utilizacdo do mesmo e consulte %%l
médico. 7

« Este é um aparelho nao profissional, %O,
concebido para utilizacao pessoal e que se
destina a facilitar a tensdo muscular. NAO
usar como substituto para cuidados médicos.

« Os tratamentos podem ter um efeito
estimulante que podem atrasar 0 sono se 0
produto for utilizado antes de ir para a cama.

« Ndo utilize por periodos mais longos do que
0s recomendados.

« Se 0 produto parecer estar excessivamente
quente, desligue da tomada e contacte o
Centro de Assisténcia da HoMedics.

« Assequre-se de que o cabelo, roupas e jdias
estao sempre afastados do mecanismo de
massagem e de quaisquer outras pecas
méveis do produto.

MANUTENCAO :

Limpeza

Desligue da corrente e utilize um pano hiimido para limpar o tecido, se
necessario. Nunca sature o tapete nem utilize agentes de limpeza quimicos
agressivos. Nenhuma outra manutencao € necessaria.

Armazenamento

Cologue o aparelho na respectiva caixa, num local sequro, seco e fresco.
Evite o contacto com arestas afiadas ou objetos pontiagudos que possam
cortar ou perfurar a superficie de tecido. Para evitar quebras, NAQ enrole o
cabo de alimentacio em torno do aparelho. NAQ pendure a unidade pelo
cabo.

Explicacao da REEE

E Esta marcagdo indica que o produto ndo deve ser eliminado

== juntamente com outros residuos domésticos em toda a UE. Para
impedir possiveis danos ambientais ou a satide humana resultantes de uma
eliminacdo ndo controlada dos residuos, este produto deverd ser reciclado
de forma responsavel de modo a promover a reutilizagdo sustentével dos
recursos materiais. Para fazer a devolucdo do seu dispositivo usado, queira
por favor utilizar os sistemas de devolugdo e recolha ou contactar a loja
onde adquiriu o produto. A loja poderd entregar este produto para que seja
reciclado de forma segura em termos ambientais.
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CARACTERISTICAS DO PRODUTO:

Fig.1
Controlo Remoto %f;ui: amovivel

— guardar e
transportar.

Fig.2

Dobra-se para
armazenamento e
transporte simples

Fig.3 Fig. 4

INSTRUCOES DE UTILIZACAO:

Preparagdo ASua Posicao da Posicao do

1. D = i Intensidade
. Desdobre a STRETCH e coloque no chao. Flexibilidade Perna Brago
Alternativamente, a STRETCH pode ser colocada num colchdo plano firme, Inflexivel, por ex. | Joelhos Pelosladosou | Ligeira
dado que qualquer roupa de cama mole seja retirada primeiro. w | costasrigidas/ | dobradospara | com as maos
2. Ligue a uma tomada proxima & | paralisagdes cma, pés planos | assentes no
Assequre-se de que o cabo ndo causara um perigo de tropecar e mantenhaa - nochdoafrente | abdomen
area livre de outros objetos para que tenha espaco suficiente para se deitar do tapete
confortavelmente. Alguma Pernas direitas, | Pelosladosou | Moderada
3. Retire os sapatos, cachecéis, gravatas, cintos e joias. ; flexibilidade mas | almofada oM as maos

Use roupa suave e confortavel que o mantenha quente. i | aindacom muito | debaixo dos assentes no
Tratamento paramelhorar | joelhos abdomen

1. Deite-se na STRETCH de costas com o seu com o seu traseiro . | B2 flexibilidade | Pernas Pelosladosou | Melhorado
proximo da extremidade do ‘boslter’ e uma almofada por baixo da o | ~consegue tocar | direitas (sem (0m as maos

cabega. i | nosdedos dos almofada) assentes no

. és facilment bdo

2. Posicione as suas pernas e bracos de acordo com o conselho dado pes lacimente abdomen

na tabela ao lado. - Muito flexivel Pgrr!as Brat;os_ Intensidade
Escolha adequadamente as posicdes dos bragos e das pernas pois pode o | Prodraum direitas (sem estendidosou | completa
afetar a intensidade do tratamento de forma consideravel. &' | tratamentomais | almofada) d.obrados [l

profundo cima da cabeca
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3. Pressione o botao O no controlo remoto.

4. Escolha o seu nivel de intensidade

BAIXO = 1LED aceso

MED  =2LED acesos

HIGH =3 LED acesos
Recomendamos que comece em BAIXO pois podera sempre aumentar a
intensidade durante o programa se pretender um tratamento mais profundo.
5. Selecionar um programa.

Programa

Duragao* Descrigao e beneficios

Torcao 69 minutos

),

Fluxo

Um programa mais curto que
incorpora torcdes para diminuir a
tensao nos ombros e ancas. Tambhém
otima para libertar tensdo no fundo
das costas

9a15minutos | Um fluxo progressivo de
alongamentos para mobilizar de
forma suave todo o comprimento
da coluna deixando-o com um

sentimento de frescura e mais flexivel

9a12minutos | Um programa de impulso para ajudar

aaumentar a energia

Energizar

10a15minutos | Um tratamento "de ciclo completo”
que fornece um grande antidoto

depois de periodos longos sentado

Alongamento

*Nota: a duracdo varia de acordo com a definido de identidade

6. Relaxa
Amedida que inicia 0 programa de tratamento, feche os olhos, relaxe todos
os musculos e foque-se na sua respiragdo. Permita que o peso do corpo
afunde no tapete e desfrute.

Dicas para obter o melhor da STRETCH

1. Relaxe e deixe o tapete trabalhar

Tente digitalizar conscientemente cada parte do seu corpo durante o
tratamento onde sente tensdo, conscientemente liberte essa tensao,
permitindo que seu corpo se torne mais pesado e mais suave. Este
movimento criado pela STRETCH deslocard o seu corpo sem que tenha

de fazer qualquer esforco. De facto, quanto mais relaxar, maiores serdo os
beneficios.

2. Melhorar a acao de tor¢ao

Para programas que incluem um movimento

de torcdo, os beneficios podem ser reforcados
pela adicdo de uma curva suave da cabeca
como descrito abaixo.

Durante a tor¢ao do ombro, rodando a
sua cabeqa lentamente na direcdo da torao.
Permita que a cabega esteja pesada e que os
ouvidos afundem no tapete. Mova a cabeca
suavemente de volta para o centro a medida

que os ombros vém de volta para baixo, antes

) Torgao do omb
de repetir do outro lado. orea0 o omre

Durante uma tor¢ao da anca, mantenha
0 corpo superior relaxado e ambos os ombros
pesados. Permita que a anca seja levantada
sem resisténcia. A medida que a anca direita
levanta, tente rodar a cabeca para o lado
esquerdo e vice versa. Desloque sempre de
forma suave e volte a uma posi¢do neutra

entre 0s movimentos. Se existir algum

. Torcao da anca
desconforto no pescoco, faga 0s movimentos

Q

mais pequenos e tente utilizar uma almofag%;ada lado para descansar
a cabeca a medida que roda. //“.O

3. Utilizar a sua respiracao
Se sentir tensdo ou leve desconforto durante o programa
tente visualizar direcionando o folego para a drea de tenséo.
lentamente e profundamente, para dentro e para fora pela nariz:=S¢.se

sentir bem, também pode tentar prolongar a expiracao tornando—se‘ayé
50% mais longa do que a inspiragdo. Para entrar neste ritmo tente con%)

até 4 na inspiracdo e 6 na expiracdo. Afunde-se mais no tapete a medida 60
que expira. /}@
4. Tente variar a sua posicao no tapete ‘é@

STRETCH foi claramente concebida para funcionar com pessoas de todas

as formas e tamanhos. Pode sutilmente alterar a sensagdo dos seus
tratamentos, aproximando-se ligeiramente da parte superior ou inferior

do tapete, quando se deitar. 0 efeito serd diferente para cada pessoa,
dependendo da sua altura e proporcdes, portanto experimente-o e encontre
a sua posicao preferida.

5. Habitue-se a tratamentos regulares

0s tratamentos podem ser repetidos tao frequentemente, quanto

for bom para si, mas como com qualquer coisa nova, comece sempre
suavemente e construa o seu regime a medida que o seu corpo se habitua.
Recomendamos comegar com um tratamento suave de "alongamento" no
nivel 1e esperando pelo menos 48 horas antes do proximo tratamento.
Depois, faga tratamentos didrios ou bi-didrios, conforme pretendido.
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ALLE INSTRUCTIES LEZEN ALVORENS HET
PRODUCT IN GEBRUIK TE NEMEN. DEZE
INSTRUCTIES ZORGVULDIG BEWAREN.

BELANGRIJKE
VOORZORGSMAATREGELEN :

BIJ HET GEBRUIK VAN ELEKTRISCHE
PRODUCTEN, VOORAL WANNEER ER
KINDEREN IN DE BUURT ZLIN, DIENEN ALTIJD
ALGEMENE VOORZORGSMAATREGELEN TE
WORDEN GETROFFEN, WAARONDER:

«Onmiddellijk na gebruik en alvorens het
apparaat te reinigen ALTIJD de stekker
van het apparaat uit het stopcontact
halen. Het apparaat uitschakelen door alle
bedieningselementen in de stand ‘OFF’
te zetten en vervolgens de stekker uit het
stopcontact halen.

«Een apparaat NOOIT met de stekker in het
stopcontact achterlaten. De stekker uit het
stopcontact halen wanneer het apparaat niet
wordt gebruikt en alvorens onderdelen of
hulpstukken te plaatsen of verwijderen.

«Dit apparaat mag worden gebruikt door
kinderen van 13 jaar en ouder en door
personen met verminderde lichamelijke,
zintuiglijke of geestelijke vermogens of
een gebrek aan ervaring en kennis mits
zij worden begeleid bij het gebruik van
dit apparaat en hen is getoond hoe ze het
apparaat veilig kunnen gebruiken, en zij
begrijpen welke gevaren het gebruik van het
apparaat met zich meebrengt. Laat kinderen
niet met het apparaat spelen. Reiniging en
onderhoud dienen niet zonder toezicht door
kinderen te worden uitgevoerd.

«NOOIT reiken naar een apparaat dat in
water of een andere vloeistof is gevallen.

In dat geval onmiddellijk de netvoeding
uitschakelen en de stekker uit het
stopcontact halen. Droog houden. NOOIT

9
% -

in natte of vochtige omst(%;gheden

gebruiken.

«NOOIT spelden of andere metal

voorwerpen in het apparaat steke%

«Het apparaat alleen voor het voorgeschr

doel gebruiken, zoals in deze folder Q?é
uiteengezet. ALLEEN door HoMedics A
aanbevolen hulpstukken gebruiken. G

«Het apparaat NOOIT gebruiken als het snoer

of de stekker is beschadigd, als het niet

goed werkt, is gevallen of beschadigd, of in
water is gevallen. Retourneer het naar het
onderhoudscentrum van HoMedics, waar het
zal worden onderzocht en gerepareerd.

«Het snoer uit de buurt van verwarmde

oppervlakken houden.

«Overmatig gebruik kan leiden tot

oververhitting en een kortere levensduur
van het apparaat. Bij oververhitting het
gebruik van het apparaat staken en het laten
afkoelen.

+NOOIT iets in de openingen van het apparaat

steken of laten vallen.

«NOOIT gebruiken in een ruimte waar aérosols

(sprays) worden gebruikt of zuurstof wordt
toegediend.

«NOOIT onder een deken of kussen gebruiken.

Het apparaat kan dan oververhitten en
brand, elektrische schokken of persoonlijk
letsel veroorzaken.

«Het apparaat NOOIT aan het snoer dragen en

het snoer nooit als handgreep gebruiken.

«NIET buiten gebruiken.
«NIET pletten.
«Dit product heeft een voedingsbron van 220-

240 volt wisselstroom nodig.

«NOOIT proberen om het apparaat te

repareren. Het heeft geen onderdelen die
door de gebruiker gerepareerd kunnen
worden. Voor onderhoud dient u contact
op te nemen met een onderhoudscentrum
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van HoMedics. Onderhoud aan het apparaat
mag uitsluitend worden uitgevoerd door
bevoegde medewerkers van HoMedics.

«NIET op het apparaat staan. Het apparaat
mag alleen worden gebruikt als het op de
grond of op een bed ligt.

«Nooit de luchtopeningen van het apparaat
blokkeren of het op een zacht oppervlak
plaatsen, zoals een bed of een bank.
Luchtopeningen vrij houden van pluis, haar
enz.

«Het apparaat nooit plaatsen of bewaren
op een plek waar het in een badkuip of
wasbak kan worden getrokken of vallen.
Het apparaat nooit in water of een andere
vloeistof plaatsen of laten vallen.

«Indien u zich niet aan bovenstaande
voorschriften houdt, kan dit leiden tot brand
of verwondingen.

VOORZORGSMAATREGELEN :

DIT GEDEELTE AANDACHTIG LEZEN
ALVORENS HET APPARAAT IN GEBRUIK TE
NEMEN.

«Indien u bezorgd bent over uw
gezondheid, dient u uw arts te raadplegen
alvorens het apparaat te gebruiken.

«Personen met pacemakers en zwangere
vrouwen dienen een arts te raadplegen
alvorens het apparaat te gebruiken.

Niet geschikt voor gebruik door
diabetespatiénten.

«NOOIT op kleine kinderen, mindervaliden
en slapende of bewusteloze personen
gebruiken. NIET gebruiken op ongevoelige
huid of op iemand met slechte
bloedsomloop.

- Dit apparaat mag NOOIT worden
gebruikt door personen met lichamelijke
aandoeningen die de bediening van het
apparaat zouden kunnen belemmeren, of

O
%

door personen met senso%ﬁh/g gebreken in
het onderlichaam. %,
+NOOIT rechtstreeks op gezwollen o!zg%rstoken
lichaamsdelen of huiduitslag gebruik
«Indien u tijdens het gebruik van het app
ongemak ervaart, het gebruik staken en uw‘%é
arts raadplegen. A
«Dit is geen professioneel apparaat en G
is bedoeld voor persoonlijk gebruik om
spanning in de spieren te verhelpen. NOOIT
gebruiken als vervanging van medische zorg.
«De behandeling kan een stimulerend effect
hebben waardoor de slaap mogelijk wordt
uitgesteld wanneer het product wordt
gebruikt voor het slapengaan.
«Niet langer dan de aanbevolen duur
gebruiken.
«Als het product uitzonderlijk warm aanvoelt,
het product uitschakelen en contact opnemen
met het het servicecentrum van HoMedics.
«Verzeker uzelf ervan dat alle haren, kleding
en sieraden te allen tijde niet in de buurt
komen van het massagemechanisme of
enige andere bewegende onderdelen van het
product.

ONDERHOUD :

Reinigen

Haal de stekker uit het stopcontact en gebruik indien nodig een zachte,
vochtige doek om de stof te reinigen. Dompel de mat nooit onder in water
en gebruik geen hardnekkig chemisch reinigingsmiddel. Verder is er geen
onderhoud vereist.

Opslag

Stop het apparaat in zijn doos of leg het op een veilige, droge en koele plek.
Vermijd contact met scherpe randen of voorwerpen die de stof mogelijk
kunnen snijden of doorboren. Om defecten te voorkomen, het netsnoer
NOOIT om het apparaat wikkelen. Het apparaat NOOIT aan het netsnoer
ophangen.

Uitleg over AEEA

:g Deze markering geeft aan dat dit product binnen de EU niet met ander
== huisvuil mag worden weggeworpen. Om eventuele schade aan het
milieu of de menselijke gezondheid door het ongecontroleerd wegwerpen
van afval te voorkomen, dient dit apparaat op verantwoorde wijze
gerecycled te worden om duurzaam hergebruik van materiaalbronnen te
bevorderen. Wilt u het gebruikte apparaat retourneren, gebruik dan de
retour- en ophaalsystemen of neem contact op met de winkelier waar het
product gekocht is. Deze zal het product voor milieuveilige recycling
accepteren.
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PRODUCTKENMERKEN:

Afb. 1

Afstandsbediening

— opbergen
en dragen.

Afb.2

Kan worden
opgevouwen om
gemakkelijk op
te bergen ente
dragen

i - Ry

Afb. 3 Afb.4 Afb.5 Afb. 6

GEBRUIKSAANWIJZING :

Voorbereiding Uw flexibiliteit Beenpositie Armpositie Intensiteit

1. Vouw STRETCH uit en leg deze op de vioer. Inflexibel Knieén aeb L Vild
STRETCH kan ook op een stevig, plat matras worden geplaatst. Verwijder - br}' exibel, nIeen gevogen, | Langs uw :
alle zachte beddengoed. & ijv. strakke voeten platop | lichaam of met
< | rug, strakke de grond achter | de handen op
2. Steek de stekker in een stopcontact hamstrings de mat uw buik
Zorg ervoor dat kabel geen struikelgevaar vormt en houd de ruimte vrij Enige Benen recht, Langs uw Matig
van andere voorwerpen zodat u genoeg ruimte hebt om comfortabel te ~ | flexibiliteit, maar | kussen onderde | lichaam of met
kunnen liggen. £ | niet genoeg knieén de handen op
3. Verwijder schoenen, sjaals, dassen, riemen en sieraden. i bulk
Draag zachte, comfortabele kleding die u warm houdt. Goede Benen recht Langs uw Verhoogd
| flexibiliteit; (geen kussen) lichaam of met
Behandeling & | kan makkelijk de handen op
1. Ga op uw rug op STRETCH liggen met uw achterste in de buurt = | detenen uw buik
van de ‘bolster’ en met het kussen onder uw hoofd. aanraken
2. Plaats uw benen en armen volgens het advies in de tabel Zeer flexibel, Benen recht Armen Volledige
hiernaast. ; diepere _ (geen kussen) uitgestrekt of intensiteit
Zorg dat u de juiste positie kiest aangezien dit van groot inviced kanzijnop < | behandeling boven het hoofd
de intensiteit van de behandeling. gewenst gevouwen
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3. Klik op de O knop op de afstandsbediening.
4. Kies uw intensiteitsniveau

LAAG =1lampje
MIDDELMATIG =2 lampjes
HO0G =3 lampjes

We raden aan om met LAAG te beginnen. U kunt de intensiteit altijd
verhogen tijdens het programma als u een diepere behandeling wenst.

5. Een programma kiezen.

Programma Duur* Omschrijving en voordelen

Twist 6tot 9 minuten | Een korter programma met
draaiende bewegingen om spanning
in schouders en heupen te verlichten.
Ook geweldig voor het ontspannen

van de onderrug.

Flow 9tot 15 minuten

S

Energize

Een progressieve golf van
rekbewegingen om de hele lengte
van de ruggegroot te mobiliseren,
zodat u zich verkwikt en soepeler
voelt

9tot 12 minuten | Een verkwikkend programma voor

meer energie

Stretch 10tot 15

minuten

Een volledige behandeling voor
geweldige verlichting na lange tijd te
hebben gezeten

*NB: de duur varieert naargelang de gekozen intensiteitsstand

6. Ontspannen

Wanneer het programma start: sluit uw ogen, ontspan al uw spieren en
concentreer u op uw ademhaling. Laat het gewicht van uw lichaam diep in
de mat zakken en geniet van de behandeling.

Tips om het beste uit STRETCH te halen

1. Ontspan en laat de mat het werk doen

Probeer mentaal ieder deel van uw lichaam af te gaan tijdens de
behandeling, en laat wanneer u spanning voelt deze spanning bewust los
door uw lichaam zwaarder en zachter te laten worden. De beweging die
wordt gegenereerd door STRETCH zal uw lichaam bewegen zonder dat u
zich hoeft in te spannen. Hoe meer u zich ontspant, hoe groter de voordelen
zullen zijn.

2. Draaibewegingen verbeteren

Voor programma's met een draaiende
beweging kunnen de voordelen worden
verbeterd door uw hoofd lichtjes te draaien,
zoals hieronder wordt beschreven.

Tijdens draaien van schouder: probeer
uw hoofd langzaam te draaien in de richting
van de draaibeweging. Laat uw hoofd zwaar
worden en laat uw oor naar de mat zakken.
Beweeg uw hoofd langzaam terug naar het

Schouderdraai

midden terwijl uw schouder terug naar beneden
komt. Herhalen met de andere kant.

Tijdens draaien van heup: houd uw
bovenlijf ontspannen en houd beide
schouders zwaar. Zorg dat de heup zonder
weerstand wordt opgetild. Draai uw hoofd
naar links terwijl de rechterheup wordt

opgetild, en andersom. Zorg dat u altijd
rustig beweegt en ga tussen bewegingen
in terug naar een neutrale positie. Als u

Heupdraai

)
9
&

ongemak in uw nek ervaart, maak de bew%dan kleiner of gebruik
een kussen aan beide kanten om uw hoofd tijdel @Ot draaien op te rusten.

3. Uw ademhaling gebruiken

Als u spanning of licht ongemak ervaart tijdens de behandging, probeer

dan te visualiseren dat u uw ademhaling naar het spanningsgehied leidt.

Haal langzaam en diep adem, in en uit door de neus. Als het goéd yoelt

kunt u ook proberen om het uitademen te verlengen, tot 50% lang

het inademen. Om in dit ritme te komen kunt u proberen om tot 4 te te%)

bij het inademen en tot 6 bij het uitademen. Zak dieper weg in de mat e

tijdens het uitademen. /}@
é@

4. Probeer uw houding op de mat te variéren

STRETCH is slim ontworpen om geschikt te zijn voor mensen van alle
verschillende vormen en maten. U kunt het gevoel van uw behandeling
subtiel veranderen door iets dichter naar de boven- of onderkant van de
mat te schuiven terwijl u ligt. Het effect is voor iedereen anders, afhankelijk
van uw lengte en proporties. Probeer het eens en ontdek uw favoriete
houding.

5. Maak een gewoonte van regelmatige behandeling

De behandelingen kunnen zo vaak als goed voelt worden herhaald, maar
zoals met alles dat nieuw is, kunt u het beste rustig beginnen en uw routine
opbouwen naarmate uw lichaam eraan gewend raakt. Wijraden aan

om te beginnen met een rustige ‘stretch’-behandeling op stand 1, en ten
minste 48 uur te wachten tot de volgende behandeling. Daarna kunt u zoals
gewenst langzaam opbouwen naar 1 of 2 behandelingen per dag.
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LAS ALLA INSTRUKTIONER INNAN
ANVANDNING. SPARA DESSA
INSTRUKTIONER FOR FRAMTIDA REFERENS.

VIKTIGA SAKERHETSATGARDER :

NAR ELEKTRISKA PRODUKTER ANVANDS,
SPECIELLT NAR BARN AR NARVARANDE,
BOR ALLTID GRUONDLAGGANDE
FORSIKTIGHETSATGARDER FOLJAS,
INKLUDERAT FOLJANDE:

«Ta ALLTID ur kontakten fran eluttaget
omedelbart efter anvandning och innan
rengoring. For att koppla ur, vrid alla
kontrollerna till “"AV”-positionen, ta sedan ur
kontakten fran uttaget.

«Lamna ALDRIG enheten utan uppsikt nar
kontakten sitter i. Ta ur kontakten fran
eluttaget nar enheten inte anvands och
innan tillbehor eller delar satts pa eller tas av.

«Denna enhet kan anvandas av barn fran 13 drs
alder och dver och personer med reducerad
fysisk, sensorisk eller mentala kapacitet eller
som saknar erfarenhet och kunskap om de
instrueras eller far instruktioner angdende
anvandandet av enheten pa ett sakert vis och
forsta de eventuella farorna. Barn bor hallas
under uppsikt for att se till att de inte leker
med produkten.

«Strack dig INTE efter en enhet som har ramlat
ner i vatten eller andra vatskor. Stang av
elen och ta omedelbart ur kontakten. Hall
torr — anvand INTE om den ar blot eller under
fuktiga forhallanden.

«For ALDRIG in nalar eller andra metallforemal
i enheten.

«Anvand denna enhet for det den dr dmnad i
enlighet med denna broschyr. Anvand INTE
tillbehdr som inte dr rekommenderade av
HoMedics.

«Driv ALDRIG enheten om den har en skadad
sladd eller kontakt, om den inte fungerar

)
b, |

som den ska, om den har%p ts, skadats
eller tappats ner i vatten. Ret ra den till
HoMedics servicecenter for und ning och
reparation.

«Hall sladden borta fran uppvarmda ytor %
-Overdrivet anvindande kan leda till att Q?é

produkten hettas upp for mycket och kan O/)’@
forkorta dess livslangd. Om detta sker, sluta ‘G
anvanda och |3t enheten svalna innan den

anvands igen.

«Droppa ALDRIG eller for in nagot foremal i

nagon dppning.

«Anvand INTE ndr ndgon aerosolprodukt

(spray) anvands eller dar syrgas administreras.

«Anvand INTE under en filt eller kudde.

Overdriven uppvarmning kan uppsta och
orsaka brand, elchock eller personskada.

«Bar INTE denna enhet med sladden som ett

handtag.

«Anvand INTE utomhus.

«Krossa INTE.

«Denna produkt kraver 220-240 V AC-el.
«Forsok INTE att reparera enheten. Det finns

inga delar som kan servas. For service,
skicka till ett HoMedics servicecenter.
Alla reparationer av denna enhet far
endast utforas av auktoriserad HoMedics
servicepersonal.

«Sta INTE pa apparaten. Enheten far bara

anvandas pa golvet eller pd en sang o.s.v.

«Blockera aldrig luftoppningarna pa enheten

eller placera den pa en mjuk yta, sasom en
sang eller soffa. Hall luftoppningarna fria fran
ludd, har etc.

«Placera eller forvara inte enheten dar den kan

falla eller dras ner i ett bad eller ett handfat.
Placerainte i eller doppa i vatten eller annan
vatska.

«Misslyckande att folja ovanndmnda kan

resultera i risken for brand eller skada.
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SAKERHETSFORESKRIFTER :

LAS HELA DENNA DEL NOGA INNAN ENHETEN
ANVANDS.

+0m du har nagra fragor angaende din
hélsa, konsultera med din lakare innan du
anvander denna produkt.

«Individer med pacemakers och gravida
kvinnor bor konsultera med en lakare innan
denna enhet anvands. Rekommenderas inte
for anvandande av diabetiker

«Anvand INTE pa ett spadbarn, handikappad
eller en sovande eller medvetslos person.
Anvand INTE pa kanslig hud eller pa en
person med dalig blodcirkulation.

«Denna enhet bor ALDRIG anvandas av ndgon
individ som lider av fysiska problem som kan
begrdnsa anvandarens kapacitet att anvanda
kontrollerna eller som har sensoriska
bristfalligheter i den nedre delen av sin
kropp.

«Anvand ALDRIG direkt pa svullna eller
inflammerade omraden eller pa hudutslag.

+Om du upplever diskomfort medan du
anvander enheten, sluta anvanda den och
konsultera med din doktor.

«Detta ar en icke-professionell enhet,
utformad for personlig anvandning och
avsedd for att fa spanda muskler att
slappna av. Anvand INTE som ersattning for
medicinsk uppmarksamhet.

-Behandlingar kan verka stimulerande vilket
kan gora det svdrare att sova om produkten
anvands fore sanggdende.

«Anvand inte ldngre dn den rekommenderade
tiden.

«0m produkten kanns overdrivet var, sting av
den och kontakta HoMedics servicecenter.

«0m produkten kanns dverdrivet varm, bor
du stanga av den och kontakta HoMedics
servicecenter.

)
9
“

UNDERHALL :
7.

Rengéring Q

Dra ut kontakten ur vdgquttaget och anvand en funktig€rasa for rengdra
tyget om sa krdvs. Drénk aldrig mattan eller anvénd stark%a
rengdringsmedel Inget annat underhall kravs L

Forvaring

Placera apparaten i sin lada eller pa en saker, torr och sval plats. Undvikoé>
kontakt med vassa kanter eller spetsiga foremal som kan skara igenom 7o)
eller gora hél i tygets yta. For att undvika att den gér sonder, linda INTE
elsladden runt enheten. Lat INTE enheten hénga i elsladden.

<,
/‘Qé
()

WEEE-forklaring

K Denna markering indikerar att denna produkt inte far avyttras med
= annat hushallsavfall inom EU. For att forhindra mdjlig skada pé miljo
eller person frén okontrollerat avfallsavyttrande, dtervinn pd ansvarsfullt
vis for att frimja det fortsatta dteranvandandet av materialresurser. For att
returnera din anvénda enhet, anvénd retur och insamlingssystemen eller
kontakta aterforsaljaren dér produkten koptes. De kan se till att produkten
atervinns pa ett miljosakert vis.
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PRODUKTFUNKTIONER :

Fig.1

— packa ihop
och bar.

Fig.2
Ihopvikbar for
enkel forvaring
och transport

i - Ry

Fig.3 Fig. 4 Fig.5 Fig.6

BRUKSANVISNING :

Forberedelse Din smidighet Placering Placering Intensitet
1. Vik ut STRETCH och placera den pa golvet. 9 av ben avarmar
Alternativt kar} STRET("I-I placeras pd en fast, plan madrass, om alla mjuka Osmidig, tex. | Bojdaknan, Vid sidomaceller | Mild
madrasser avlagsnats forst. %2 | stelrygg/stela | ftterna platt mot| med hinderna
2. Anslut till ett narliggande vigguttag i | kndsenor golvet nedanfor | vilande pa
Se till att ingen kan snubbla pé kabeln och hall omradet fritt fran andra mattan magen
foremal sd att du har tillrdckligt med utrymme for att ligga bekvémt. Viss smidighet | Raka ben, Vid sidorna, eller | Moderat
3. Taav dig skor, halsdukar, slipsar, bilten och smycken. ;, men fortfarande | kuddenunder | med handema
Bar mjuka, bekvama klider som haller dig varm. & | enaningstel | kndna :’T']E;:: [
Behandling God smidighet | Raka ben (ingen | Vid sidorna, eller | Utokad
1. Lagg dig pa rygg pa STRETCH med stjarten narmast den 2| -kan enkelt kudde) med handerna
"vadderade” delen och ha kudden under ditt huvud. £ | nudda tima vilande pé
2. Placera ben och armar i enlighet med rekommendationerna i magen
tabellen pa motstaende sida. . Va‘ldigt smidig | Raka ben (ingen Armi{ma _FuII ;
Valj lamplig position da placeringen av armar och ben kan paverka o | ochvillhaen | kudde) utstrdcktaeller | intensitet
intensiteten i behandlingen betydligt. & | djupare bgjda ovanfor

behandling huvudet
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3. Tryck pé knappen O pa fjarrkontrollen.

4. Vdlj en intensitetsniva

LAG =1lysdiod tand

MED =2lysdioder ténda

HOG =3 lysdiodertinda
Vi rekommenderar att du barjar pa LAG d du alltid kan 6ka intensiteten
under programmet om du vill ha en djupare behandling.

5. Vdlj ett program.

Program Varaktighet* Beskrivning och fordelar
Vridning 6till 9 minuter | Ett kortare program som
@ innehdller vridningar for att
minska spanningarna i nacke och
hofter. Aven bra for att slappna avi
landryggen.
Flode 9till 15 Ett okande flode av strackningar for
minuter att mjukt mobilisera hela ryggraden
och ge en uppfriskande och
smidigare kansla
Energigivande 9till 12 Ett energigivande program som dkar
@ minuter din energi
Strack ut 101till 15 En “allsidig” behandling som r ett
minuter bra botemedel for langa sittande
perioder

*Obs! Varaktigheten varierar beroende pa den valda
intensitetsinstaliningen

6. Slappna av

Nér behandlingsprogrammet startar, stanger du 6gonen, slappnar av i
musklerna och fokuserar pé din andning. Lat kroppsvikten sjunka djupt ner
i mattan och njut.

Tips for att fa ut det basta av STRETCH

1. Slappna av och lat mattan gora jobbet

Forsok att kanna varje del av din kropp under behandlingen, och dverallt
dar du kanner dig spand, bor du slappna av medvetet genom att ldta
kroppen bli tyngre och mjukare. Den rérelse som skapas av STRETCH
kommer att flytta din kropp utan att du behdver anstrénga dig. Faktum &r
att ju mer du slappnar av, desto storre kommer effekten att bli.

2. Forbattra vridningsatgarden
For program som innehaller en vridning, kan

fordelarna forbattras ytterligare genom att
vrida huvudet mjukt enligt beskrivningen
nedan.

Under en axelvridning, forsok att vrida
huvudet sakta i samma riktning som
vridningen. Lat huvudet bli tungt och It drat
sjunka ner i mattan. Vrid forsiktigt tillbaka
huvudet till mitten ndr axeln sjunker ner,
innan du gor samma sak pd andra sidan.

J -
£

Under en hoftvridning, se till att Axelvridning

overkroppen &r avslappnad och bada axlarna
tunga. Lat hoften lyftas utan att gora
motstand. Nér den hogra hoften lyfts, vrider
du huvudet &t vanster och vice versa. Ror dig
alltid mjukt och aterga till mittpositionen
mellan rorelserna. Om du kénner ndgot
obehag fran nacken, bor du gora mindre
rorelser eller prova med en kudde att vila

j .
B

huvudet péd ndr du vrider det at respektive
sida.

Hoftvridning

)
9
&

¥

3. Anvénda din andning %,
0Om du kénner spanningar eller ndgot obehag u dxj;.
behandlingsprogrammet, kan du forsoka visualiserabys du styr din
andning till det spanda omréadet. Andas sakta och djupt/ig.ech ut genom
ndsan. Om det kdnns okej, kan du forsoka forlanga utandri'%rﬂned upp
till 50 % jamfort med inandningen. For att komma i rétt rytm, gl prova
att rékna till 4 pd inandninden och till 6 pd utandningen. Sjunk djupn%ner

%

i mattan ndr du andas ut. Q)

4. Forsok att variera din position pa mattan éO
STRETCH har utformats pa ett smart satt for att fungera for ménniskorav 7~
alla former och storlekar. Du kan @ndra kénslan i behandlingen genom att Gé
rora dig ndgot narmare dverdelen eller underdelen av mattan nar du ligger (
pa den. Effekten kommer att variera for alla, beroende pé din ldngd och

dina proportioner, sa forsok att hitta din favoritposition.

5. Gor regelbundna behandlingar till en vana

Behandlingarna kan upprepas sa ofta som det kénns bra for dig, men
som med allting nytt, bor du alltid bdrja forsiktigt och oka pa dosen
allteftersom din kropp blir van. Vi rekommenderar att du borjar med en
mjuk "vridningsbehandling” pé niva 1 och véntar minst 48 timmar innan
nasta behandling. Fortsatt sedan med en eller tvé behandlingar dagligen,
enligt onskemal.

331S



L/S HELE VEJLEDNINGEN IGENNEM F@R
BRUG. GEM DENNE VEJLEDNING TIL SENERE
BRUG.

VIGTIGE SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER :

NAR DU ANVENDER ELEKTRISKE PRODUKTER,
0G SARLIGT NAR DER ER BARN TIL STEDE,
SKAL DE ALMINDELIGE SIKKERHEDSFORAN-
STALTNINGER ALTID FOLGES, HERUNDER
FOLGENDE:

« Apparatets stik skal ALTID tages ud af
stikkontakten umiddelbart efter brug og
for apparatet renggres. For at slukke for
apparatet skal alle knapper sattes i ‘OFF-
(slukket) position, hvorefter stikket tages ud
af stikkontakten.

«Man ma ALDRIG lade et apparat vare uden
opsyn, nar det er teendt. Tag stikket ud af
stikkontakten, ndr det ikke er i brug og for
der iseettes eller flernes dele eller tilbehgr.

«Dette apparat ma benyttes af barn fra 13 ar
0g op efter og af personer med mindskede
fysiske eller mentale feerdigheder eller
folelsesforstyrrelser samt manglende erfaring
og viden, hvis de holdes under opsyn eller
har faet anvisninger i sikker brug af apparatet
og forstar de farer, der er forbundet dermed.
Barn skal overvéges for at sikre, at de ikke
leger med apparatet.

«Man MA ALDRIG prove at tage fat i et
apparat, der er faldet ned i vand eller andre
vaesker. Sluk for apparatet pa stikkontakten
og tag ojeblikkeligt stikket ud. Skal holdes
tort — Ma IKKE bruges under vade eller
fugtige forhold.

«Man ma ALDRIG sxtte ndle eller metal
fastgorelser ind i apparatet.

+Brug dette apparat til dets tiltaenkte brug,
som beskrevet i denne vejledning. Man MA
IKKE bruge tilbehgr, som ikke er anbefalet af
HoMedics.

«Hold ledningen vaek fra varme overflader.
«Overdreven brug kan medfgre

0 ‘
O
@,)/

Q
«Man md ALDRIG bruge dg@a parat, hvis

dets ledning eller stik er blevetdeskadiget,
hvis det ikke fungerer korrekt, hvi#det er
blevet tabt eller beskadiget, eller %

er blevet tabt ned i vand. Returnér det ti
HoMedics Service Centre for undersggelse o@%

reparation. A
‘éG

overophedning af apparatet og en kortere
levetid. Hvis dette skulle ske, skal man stoppe
brugen af apparatet og lade det kgle ned, for
detigen bruges.

«Man ma ALDRIG lader emner falde ned i, eller

indfere dem i, nogen dbninger overhovedet.

«Man ma IKKE bruge apparatet i miljger, hvor

der anvendes aerosol- (spray-) produkter,
eller hvor oxygen (ilt) administreres.

«Ma IKKE bruges under et taeppe eller en

pude. Overophedning kan opsta og forarsage
brand, elektrisk stad eller tilskadekomst af
personer.

«Man ma IKKE bare dette apparat i ledningen

eller bruge ledningen som et handtag.

-Ma IKKE bruges udendars.

« MA IKKE knuses.

«Dette produkt kraever 220-240 V vekselstram.
«Man ma IKKE forsgge at reparere apparatet.

Der eringen dele, der kan serviceres af
brugeren. For service, send apparatet til et
HoMedics Service Centre. Al servicering af
dette apparat ma kun udferes af autoriseret
HoMedics servicepersonale.

-STA IKKE pa produktet. Dette produkt ber

kun anvendes pa gulvet eller i en seng og lign.

«Man ma aldrig blokere apparatets lufthuller

eller placere det pa en blgd overflade, som
f.eks. en seng eller en sofa. Luftabninger skal
holdes fri for fnug og har etc.

«Apparatet ma ikke placeres eller opbevares

et sted, hvor det kan falde ned i, eller blive
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trukket ned i, et bad eller en vask. Ma ikke
placeres i, eller falde ned i, vand eller andre
vaesker.

)
9
“

Q
slukke pa kontakten og k%g,te HoMedics
Servicecenter. 9

«Serg for, at alt har, tej og smykkef 4} enhver

«Manglende overholdelse af ovenstaende kan  tid holdes vaek fra massagemekanisn& 1,09
fore til risiko for brand eller personskade. produktets andre bevaegelige dele. %O,
SIKKERHEDSMEDDELELSER : VEDLIGEHOLDELSE : %6%
L/AS DENNE SEKTION GRUNDIGT, FOR Rengoring %
pparatet ma ikke rengores af barn uden opsyn. ()

APPARATET TAGES | BRUG.

«Hvis du har spergsmal vedrgrende dit
helbred, skal du konsultere en lzge, for
du bruger dette apparat.

«Personer med pacemaker og gravide kvinder
skal konsultere en lge, for de anvender
dette produkt. Ikke anbefalet til diabetikere.

«Ma IKKE bruges til spaedbgrn eller invalide
personer, eller til en sovende eller bevidstlgs
person. Ma IKKE bruges pa ufglsom hud, eller
til en person med dérligt blodomlgb.

«Dette apparat ma ALDRIG bruges af en
person, der lider af en fysisk sygdom, der
begraenser brugerens kapacitet til at bruge
knapperne eller som har sensorisk debilitet i
den nederste halvdel af kroppen.

«Ma ALDRIG bruges pa opsvulmede eller
betendte omrdder eller pa omrader med
udsleet.

«Hvis man faler noget som helst ubehag
ved brug af dette apparat, skal man stoppe
brugen og konsultere sin lge.

«Dette er et apparat, som kan benyttes
af privatpersoner til at lindre
muskelspaendinger. Apparatet ma IKKE
benyttes i stedet for medicinsk behandling.

«Behandlingerne kan have en stimulerende
effekt, som kan ggre det sverere at falde
i sgvn, hvis produktet anvendes lige for
sengetid.

«Ma ikke anvendes i l&ngere tid end
anbefalet.

«Hvis produktet fales for varmt, skal du

Tag stikket ud af stikkontakten og lad apparatet kele af, for det renggres.

Ma kun rengeres med en bled og let fugtig svamp.

« Apparatet ma aldrig komme i kontakt med vand eller andre vaesker.

« Apparatet ma ikke nedsankes i vaeske for at rengare det.

« Dermad aldrig bruges slibemidler, barster, glas- / mgbelpolermidler,
fortynder etc. til rengering.

Opbevaring

Placér apparatet i sin boks eller pd et sikkert, tort og keligt sted. Undga
kontakt med skarpe kanter eller spidse objekter, som kan skaere eller
punktere stofoverfladen. For at undga at den bliver adelagt, ma ledningen
IKKE vikles rundt om apparatet. Apparatet mé IKKE haenges op i ledningen.

WEEE forklaring

:g Denne afmarkning angiver, at dette produkt ikke ma bortskaffes med
== andet husholdningsaffald inden for EU. For at forhindre mulig skade
for miljget eller menneskers sundhed pa grund af ukontrolleret
affaldsbortskaffelse, skal det genanvendes pa ansvarlig vis for at fremme
den baeredygtige genanvendelse af materielle ressourcer. Ger brug af
returnerings- og indsamlingssystemer eller kontakt den detailhandler, hvor
produktet blev kabt, for at returnere det brugte produkt. Disse kan
videresende produktet til miljosikker genanvendelse.
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PRODUKTFUNKTIONER :

Fig.1

Fjernbgtjening

— Bare tag den
ihanden, sa
nemter det.

Fig.2
Foldes
sammen for
nem transport
0g opbevaring

Fig.3

BRUGSVEJLEDNING :

Forberedelse Din Fleksibilitet

Benposition Armposition Intensitet

1. Fold STRETCH matten ud og anbring den pa gulvet. L ’ ;
Du kan ogsa som alternativ anbringe STRETCH pa en fast, flad madras. Du - ;Jﬂekﬂblhtet., Bojede kna, . N,ed langs med | Mild

kal dog huske at tage eventuelt sengetaj af forst. k=) _.eks. spndinger | fodder fladtpd | siden eller maed
S 9 9 9et0) i | iryggen/ gulvetudenfor | handerne pa
2. Seet matten i stikkontakten stramme haser | matten maven
Du skal sikre dig, at ledningen ligger pa en sadan made, at man ikke kan Nogen Strakte ben, pude | Ned langsmed | Moderat
falde over den, og s skal du serge for at flerne eventuelle andre genstande, < | fleksibilitet, men | under kna siden eller med
s du har tilstraekkelig med plads til at ligge behageligt ned. 2 stadig nogen vej haenderne pa
3. Tag dine sko, torklaeder, slips, balter & smykker af. igen maven

Du bar véere ikledt behageligt tej, som hjeelper dig med at holde varmen. God fleksibilitet - | Strakte ben (ingen| Ned langsmed | Gget

. ‘2 | dukannemtrore | pude) siden eller med

Behandling . . ) £ | dine taer handerne pa

1. Leeg dig ned pa STRETCH matten pa ryggen med din bagdel maven
narmest leendepuden og puden under dit hoved. o Strakte ben Udstraktearme | Fuld
2. Anbring dine ben og arme iht. anvisninger i tabellen til hgjre. o | fleksibilitet & (ingen pude) ellerfoldet over | intensitet
Veer omhyggelig, da placeringen af dine ben og arme kan pavirke © | onske om en hovedet

intensiteten af behandlingen betydeligt. | dybere

behandling
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3. Tryk pa O knappen pa fjernbetjeningen.
4. Vlg dit intensitetsniveau

LAV =1LED-lampe teendt
MELLEM =2 LED-lamper taendt
H@J =3 LED-lamper teendt

Vianbefaler, at du starter med LAV, da du altid kan gge intensiteten under
programmet, hvis du ensker en dybere behandling.

5. Veelg et program.

Program Varighed * Beskrivelse & Fordele

Twist 6 til 9 min. Et kortere program, som inkorporerer
drejninger for at mindske spandinger i
skuldre og hofter Hjaelper ogsa med til

at mindske spandinger i lenden
Flow 9til 15 min.

S

Energize

En tiltagende strom af udstraekninger,
som forsigtigt mobiliserer hele
rygraden. Du kommer til at fole dig
forfrisket og mere smidig

9til 12 min. Et oplaftende program, som giver dig et

boost af energi

Stretch 10til 15 min. En ‘all-round" behandling - perfekt efter
laengere perioder, hvor man har siddet

meget ned

*Bemaerk: varighed varierer alt efter den valgte intensitetsindstilling

6. Slap

Nér behandlingsprogrammet begynder, skal du lukke dine ojne, slappe af
i dine muskler og fokusere pd dit andedrzt. Lad vaegten af din krop synke
dybt ned i matten og lad roen falde over dig.

Tips til at fa det bedste ud af din STRETCH matte

1. Slap af og lad métten gore arbejdet

Prov at fgle efter i hele din krop under behandlingen, og hvis du foler
spandinger noget sted, skal du prove bevidst at slappe af ved at lade din
krop blive tungere og blgdere. De bevagelser, som skabes af STRETCH, vil
flytte pa din krop, uden du selv skal anstrenge dig. Jo mere du slapper, jo
storre fordele vil du faktisk opna.

2. Fa det meste ud af drejningerne

Du kan fa endnu mere ud af programmer, som omfatter drejninger, hvis du

drejningen. Lad dit hoved blive tungt og

lad gret synke ned mod matten. Bevaeg
forsigtigt hovedet tilbage mod centrum, nar
skulderen sznkes ned igen, for du gentager
bevaegelsen pa den anden side.

selv forsigtigt drejer dit hoved som beskrevet

Under en hoftedrejning, slap af i

nedenfor.
overkroppen og lad dine skuldre foles tunge,  Skulderdreining

Lad din hofte blive lgftet op uden at gare
modstand. Nar hgjre hofte loftes op, skal

du forsgge at dreje hovedet mod venstre og
omvendt. Husk, det skal altid vaere forsigtige
bevaegelser, og du skal vende tilbage til en
neutral position mellem bevaegelserne. Hvis
du faler gener i nakken, skal du forsege med
mindre bevagelser eller med at lgge en

Under en skulderdrejning, prov at forsage

at dreje dit hoved langsomt i retning af
Hoftedrejning

pude, som du kan hvile hovedet pa, mens du
bevaeger dig.

)
9
&

%

3. Brug dit andedraet %
Hvis du fgler spaendinger eller ubehag under bel a@]ingsprogrammet,
skal du prove at forestille dig, at du retter dit anded od det omrade,
hvor spendingeme fales. Traek vejret langsomt og dybt/ing og ud gennem
nasen. Hvis det foles ok, kan du ogsa forsgge at gore din Eg?u%:‘g(op til 50
% lengere end din indanding. For at komme ind i rytmen, kan ,ﬂrsnge
at taelle til 4 pd indandingen og til 6 pa udandingen. Synk dybere nmg)
matten, nar du udander. Oé)

(o)

%.

Q
> é@

4. Prov forskellige stillinger pd matten
STRETCH er blevet designet, sa den passer til alle mennesker, uanset form
og starrelse. Du kan lige sa stille &endre falelsen af dine behandlinger ved at
flytte dig enten tettere pa toppen eller bundet af matten, mens du ligger
ned. Virkningen vil vaere forskellig for alle, alt efter hgjde og proportioner,
sd prov dig lidt frem og find din yndlingsstilling.

5. Find ind i en rytme med regelmaessige behandlinger
Behandlingerne kan gentages sd ofte, som det fales godt for dig, men som
med alt nyt skal du altid starte forsigtigt og opbygge en rytme, nar din krop
vanner sig til behandlingen. Vi anbefaler, at du starter med en forsigtig
‘udstraekningsbehandling' pa niveau 1 og venter mindst 48 timer for naeste
behandling. Byg dernzst op til behandlinger en gang eller to gange om
dagen, som du matte gnske det.
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LES ALLE INSTRUKSJONER F@R BRUK. TA
VARE PA INSTRUKSJONENE FOR FREMTIDIG
REFERANSE.

VIKTIGE SIKKERHETSANORDNINGER :

NAR ELEKTRISKE PRODUKTER BRUKES, 0G

SPESIELT NAR DET ER BARN TIL STEDE, SKAL

VANLIGE SIKKERHETSFORHOLDSREGLER

ALLTID F@LGES, INKLUDERT FOLGENDE :

«Stopselet for apparatet skal ALLTID trekkes
ut omgdende etter buk og for rengjaring.
For d sla av, sett alle kontrollene pa «OFF»
(AV), og trekk deretter stgpselet ut av
stramkontakten.

-Et apparat skal ALDRI forlates uten tilsyn nar
stapslet er i stramkontakten. Trekk stapslet
ut av stremkontakten ndr enheten ikke eri
bruk og fgr montering eller demontering av
deler eller tilbehgr.

«Dette apparatet kan brukes av barn pa
13 dr og eldre, og personer med redusert
fysisk, sensorisk eller mental evne, eller som
mangler erfaring og kunnskap hvis de er
under tilsyn eller fér instruksjon angdende
bruken av apparatet pd en trygg mate og
forstar farene som er involvert. Barn skal ha
tilsyn for & vaere sikker pd at de ikke leker
med apparatet.

«IKKE nd etter et apparat som har falt i vann
eller annen vaeske. SId av pa hovedstrammen
og trekk ut stapslet omgdende. Oppbevar
tort — SKAL IKKE brukes pa steder hvor det er
vatt eller fuktig.

«Det ma ALDRI settes ndler eller andre
metalliske gjenstander i apparatet.

«Bruk apparatet il den tiltenkte bruk som
beskrevet i denne veiledningen. IKKE bruk
tilbehgr som ikke er anbefalt av HoMedics.

«Apparatet ma ALDRI brukes hvis ledningen
eller stapselet er gdelagt, eller hvis apparatet
ikke fungerer ordentlig, eller hvis det var
sluppet i qulvet eller skadet, eller kommet

0 ‘
O
@,)/

Q
i vann. Returner apparatgy oMedics
Servicesenter for undersokels'c o%reparasjon.

«Hold ledningen borte fra oppvarm@e@ﬂater.
«Overdreven bruk kan fare til overoppVa ming

0g kortere levetid pa produktet. Hvis deti%o,
forekommer, sld av apparatet og ladet O
nedkjole for det brukes igjen. A

-Det m& ALDRI slippes eller settes gjenstander G

i noen av dpningene.

«Apparatet ma IKKE brukes hvor det sprayes

med aerosolprodukter eller hvor det foretas
behandling med medisinsk oksygen.

«Enheten ma IKKE brukes under et ullteppe

eller pute. Overdreven oppvarming
kan oppsta og forarsake brann, dadelig
elektrosjokk eller personskader.

«Apparatet ma IKKE baeres etter ledningen

eller bruke ledningen som et barehdndtak.

Ma IKKE brukes utendars.
«MA IKKE klemmes.
«Dette produktet krever en 220-240 V AC

stramtilforsel.

«Det ma IKKE gjores forsgk pa & reparere

apparatet. Det er ingen deler som brukeren
kan foreta vedlikehold/service pa. For & fa
service, send til et HoMedics servicesenter. All
service pa dette apparatet skal kun foretas av
autorisert HoMedics personell.

«Du ma IKKE sta pa apparatet. Enheten skal

bare brukes pd gulvet eller sengen osv..

«Luftapninger pd apparatet md aldri tildekkes

0g apparatet md ikke plasseres pa en myk
overflate slik som en seng eller sofa. Hold
luftdpningene fri for lo og hér osv.

«Apparatet ma ikke plasseres eller oppbevares

pa et sted hvor det kan falle eller bli dratt ned
i et badekar eller vask. Apparatet ma ikke
plasseres eller droppes i vann eller annen
vaske.

«Unnlatelse av a falge ovennevnte kan

resulterer i brannfare eller personskade.
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SIKKERHETSADVARSLER :

VAR VENNLIG 0G LES NOYE GJENNOM DETTE
AVSNITTET F@R APPARATET TAS I BRUK.

«Hvis du har noe anliggende ndr det
gjelder din helse, radfer deg med lege for
apparatet brukes.

-Enkeltpersoner med pacemaker og gravide
kvinner skal radfgre seg med lege for
apparatet brukes. Anbefales ikke for bruk av
diabetikere

«Ma IKKE brukes pa spedbarn,
funksjonshemmede eller person som sover
eller som er ubevisst. Ma IKKE brukes pa
ufelsom hud eller pa en person med dérlig
blodsirkulasjon.

«Dette apparatet skal ALDRI brukes pa
enkeltpersoner med noe fysisk lidelse som
vil begrense brukerens evne til & betjene
kontrollene eller som har sensoriske mangler
i nedre kroppsdel.

«Ma ALDRI brukes direkte pa hovne eller
betente omrader eller pd huderupsjoner.

«Dersom du fgler noe ubehag under bruk av
dette apparatet, stans bruken av apparatet
og radfer deg med din lege.

«Dette er et ikke-profesjonelt apparat som er
konstruert for personlig bruk og er tiltenkt &
gi lindre muskelspenning. Skal IKKE brukes
som erstatning for medisinsk behandling.

«Behandlinger kan ha en stimulerende effekt
som kan forsinke sgvnen hvis du bruker
produktet for du legger deg.

«Skal ikke brukes lengre enn den anbefalte
tiden.

«Hvis produktet fgles unaturlig varmt, sla
av hovedstrammen og ta kontakt med
HoMedics Servicesenter.

«Forsikre deg om at alt hdr, klaer og smykker til
enhver tid holdes unna massasjemekanismen
eller andre bevegelige deler pa produktet.

o%
v
%
VEDLIKEHOL : S,

Rengjoring fo)
Trekk ut stapselet og bruk en myk, fuktig klut til & rengjle stoffet hvis
ngdvendig. Aldri gjer matten gjennomblot eller bruk rwﬁeiig%i;ke

rengjeringsmidler. Ingen annen vedlikehold er ngdvendig. L
%O'

Oppbevaring
%

Sett apparatet i esken det kom i eller pa et trygt, tort, kjolig sted.
Unnga kontakt med skarpe kanter eller spisse gjenstander som kan
%,
%
(N

kutte eller punktere overflaten av tekstil. For & unnga brekkasje ma
IKKE stremledningen vikles rundt apparatet. IKKE heng enheten etter
stromledningen.

WEEE forklaring

Denne merkingen indikerer at innen EU skal dette produktet ikke
wm kastes sammen med annet husholdningsseppel. For & forebygge mulig
skade pd miljoet eller menneskelig helse fordrsaket av ukontrollert
avfallstamming, skal produktet gjenvinnes ansvarlig for & stette holdbar
gjenbruk av materialressurser. For & returnere den brukte anordningen,
vennligst bruk retur- og hentesystemet, eller ta kontakt med detaljisten
hvor produktet ble kjgpt. De kan sgrge for miljgvennlig gjenvinning av
produktet.
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PRODUKTEGENSKAPER :

Fig.1

— pakk sammen
og ta den med
deg.

Fig.2
Sammenleggbar
for enkel beering
0g oppbevaring

i - Ry

Fig.3 Fig. 4 Fig.5 Fig.6

BRUKERVEILEDNING :

K'arg:'("’('ing eaad | Din fleksibilitet Benstilling Armstilling  Intensitet
1. Pakk ut STRETCH og legg den pa gulvet. ; L ]
Alternativt kan STRETCH legges pa en fast og flat madrass, gitt at mykt If"tﬁ flekibiltet, Knaerfn € boyd I-!anene"ved Mildt
toy er flemet forst | feks.stram opp, ottene sidene eller
Senge . o | rygg/stramme | flatt pa gulvet hvilende pa
2. Plugginn i en neerliggende stikkontakt | senerog utenfor matten | magen
Kontroller at ledningen ikke utgjer en fare for snubling, og hold omradet muskulatur
ryddet for andre objekter slik at du har nok plass til & ligge komfortabelt. Noe fleksibilitet, | Rette ben, pute | Hendene ved Middels
3. Taav sko, skjerf, slips, belte og smykker. T, | menfortsatten | underknaerne | sidene eller
Ta pé deg myke, komfortable kleer som holder deg varm. i= | deligjen hvilende pé
. magen
Behandling o .
1. Legg deg pa ryggen pa STRETCH med baken nzrmest den tykke - God fleksibilitet | Rette ben (ingen I-!endene ved Avansert
. ) | —rekkerenkelt | pute) sidene eller
enden og med puten under hodet ditt. = ) .
3 ) . ) . i | taemne hvilende pa
2. Plasser beina og armene i henhold til informasjonen i tabellen magen
v overfor: du velger riktia ben- tilling da dette kan pavirk Sveert fleksibel | Rette ben (ingen | Armene enten Full
& noye nar du velger riktig ben- 0g armstilling da dette kan pavirke 2 | ogeruteetter | pute) rette eller foldet | intensitet
behandlingsintensiteten betraktelig. 2| dypere vl
behandling
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3. Trykk pa O -knappen pa fjernkontrollen.
4. Velg intensitetsniva

LAV =1LED-lys
MED =2 LED-lys
HOY =3 LED-lys

Vianbefaler & starte pa LAV. Du kan alltids gke intensiteten underveis for en
dypere behandling.
5. Velg program.

Program Varighet*

6 il 9 min.

Beskrivelse og fordeler

Twist Et kortere program som omfatter
vridninger for & redusere spenningen
i skuldrene og hoftene. Passer ogsa
bra for & fierne spenning i nedre del

av ryggen.

Flow 91il 15 min. En progressiv gjennomgang
av utstrekninger som varsomt
mobiliserer hele ryggen, slik at du

faler deg opplagt og mer smidig

Energize 91til 12 min. Et opploftende program som hjelper

deg & oke energien

Stretch 10til 15 min. En "allround"-behandling som
fungerer som en ypperlig motgiften

mot lange perioder med sitting

*Merk: Varigheten varierer i henhold til den valgte intensiteten

6. Slapp av

Nér behandlingen starter — lukk synene, slapp av i alle musklene og fokuser
pé pusten. Tillat vekten av kroppen & synke dypt ned i matten og nyte
behandlingen.

Tips for a fa mest ut av STRETCH

1. Slapp av og la matten gjore jobben

Ver bevisst hver del av kroppen din under behandlingen. Uansett hvor du
fgler det stramme, bevisst forsok  slippe spenningen ved & la kroppen din
bli tyngre og losere. Bevegelsen fra STRETCH vil bevege kroppen din uten
at du trenger & anstrenge deg. Jo mer du slapper av, jo starre fordeler vil

du oppna.

2. Forbedre vridningene
Skuldervridning

For programmer med vridninger vil fordelene

skansomt, som beskrevet nedenfor.

Under en skuldervridning, prov d vri
hodet sakte i samme retning som vridningen.
La hode vére tungt og gret synke ned mot
matten. Flytt hodet forsiktig tilbake etter
hvert som skulderen kommer ned igjen.
Gjenta deretter mot den andre siden.

Under en hoftevridning, hold overkroppen
avslappet og la begge skuldrene ligge tungt.
Tillat hoften & bli lgftet, uten motstand. Etter
hvert som hgyresiden av hoften loftes, prov a
vri hodet til venstre side og vice versa. Utfor
bevegelsene alltid varsomt, og ga tilbake

til en noytral posisjon mellom bevegelsene.
Foler du ubehag i nakken ber du prave &

gjore mindre bevegelser eller bruk en pute
pa hver side for & hvile hodet p ndr du vrir
hodet.

bli ytterligere forbedret ved a vri hodet
Hoftevridning

)
9
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3. A bruke pusten Q}'

Foler du spenningen eller litt ubehag under b%ﬂ@ngsprogrammet kan
du prove d se for deg at du retter pusten mot omrad&dy foler spenning.
Pust sakte og dypt, inn og ut gjennom nesen. Hvis det reit kan du
0gsa prave & gjore utpusten opp til 50 % lengre enn innp%ré
komme inn i denne rytmen kan du preve a telle til 4 pd innpustely %til 6pa
utpusten. Synk dypere ned i matten ndr du puster ut.

4. Prov a variere stillingen din pa matten Oé>
STRETCH er smart utformet slik at den fungerer for folk i alle former og 60
storrelser. Du kan endre fglelsen av behandlingene ved a flytte deg litt
narmere enten toppen eller bunnen av matten nér du ligger deg. Effekten

vil variere fra person til person avhengig av hayde og proporsjoner. Sa prov
deg fram og finn din favorittstilling.

7
/’Qé
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5. Fa rutine pa regelmessige behandlinger

Behandlingene kan gjentas sa ofte du ensker, men som med alt annet
nytt er det anbefalt 4 alltid starte forsiktig. Vi anbefaler d starte med en
skansom "stretch"-behandling pa niva 1 og vente minst 48 timer for neste
behandling. Deretter jobber du deg sakte opp til behandlinger hver dag
eller to ganger daglig, alt etter hva du gnsker.
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LUE KAIKKI OHJEET ENNEN KAYTTOA.
SAILYTA NAMA OHJEET TULEVAA TARVETTA
VARTEN.

TARKEITA VAROTOIMENPITEITA :

PERUSVAROTOIMENPITEITA TAYTYY
AINA NOUDATTAA SAHKOLAITTEITA
KAYTETTAESSA, ERITYISESTI LASTEN
LASNAOLLESSA, MUKAAN LUKIEN
SEURAAVAT:

«Irrota pistoke AINA pistorasiasta valittomasti
kayton jalkeen ja ennen puhdistamista. Kytke
pois pddltd kadntamalla kaikki saatimet ‘POIS
PAALTA" —asentoon ja irrota sitten pistoke.

« ALA KOSKAAN jta laitetta valvomatta,
kun pistoke on seindssa. Irrota pistoke
virtalahteestd, kun se ei ole kaytossd ja ennen
kuin liitdt siihen osia tai lisavarusteita tai otat
niita pois.

-Tata laitetta voivat kdyttaa yli 13-vuotiaat
lapset ja henkilot, joilla on rajoittuneet
fyysiset, sensoriset tai henkiset kyvyt tai
kokemuksen ja tiedon puutetta, jos heitd on
valvottu, heille on annettu opastusta laitteen
turvallisessa kaytossd, ja he ymmartavat
laitteen kayttoon liittyvat vaaratilanteet.
Lapsia on valvottava, jotta he eivat leiki
|aitteen kanssa

« ALA KOSKETA laitetta, joka on pudonnut
veteen tai muuhun nesteeseen. Sammuta
virta ja irrota pistoke valittomasti. Pida
kuivana — ALA kayta marissa tai kosteissa
olosuhteissa.

«ALA KOSKAAN laita tappeja tai metallisia
liittimid laitteeseen.

-Tata laitetta saa kdyttda vain tassa lehtisessa
kuvattuun kayttotarkoitukseen. ALA kit
lisalaitteita, jotka eivat ole HoMedicsin
suosittelemia.

«Laitetta El saa KOSKAAN kayttaa, jos
virtajohto tai pistoke on vaurioitunut

0 ‘
O
@,)/

tai ei toimi kunnolla tai oﬁﬁ?ynnut tai
ve

vaurioitunut tai pudonnut . Palauta se
HoMedicsin huoltokeskukseen tafkastusta ja
korjausta varten.

«Pida johto pois kuumilta pinnoilta. &%
-Liiallinen kaytté voi johtaa laitteen IiiaIIiseei%é

%.

kuumenemiseen ja kyttgian lyhenemiseen. %,
4
S

Jos ndin tapahtuu, lopeta kdyttd ja anna
|aitteen jadhtya ennen kayttoa.

« ALA KOSKAAN pudota tai aseta mitdén

esinettd laitteen aukkoihin.

- ALA kéyta paikoissa, missd kdytetadn

aerosolituotteita (suihkeita) tai annetaan
happea.

- ALA kaytd peiton tai tyynyn alla.

Ylikuumeneminen on mahdollista ja voi
aiheuttaa tulipalon, tappavan sahkoiskun tai
henkilovahinkoja.

- ALA KANNA tata laitetta johdosta tai kiytd

johtoa kahvana.

«ALA kéyta ulkona.

- ALA riko.

«Tama laite toimii 220-240 V vaihtovirralla.
- ALA yritd korjata laitetta. Laite ei

sisalla kdyttdjan huollettavia osia.
Laheta laite huoltoa varten HoMedicsin
huoltokeskukseen. Kaikki timan laitteen
huollot saa tehda vain valtuutetut
HoMedicsin huoltohenkilot.

« ALASEISO laitteen padlla. Laitetta tulee

kayttad ainoastaan lattialla tai sangyn tms.
paalla.

« Ald koskaan tuki laitteen ilma-aukkoja tai

aseta laitetta pehmealle alustalle, kuten
sangylle tai sohvalle. Pidd ilma-aukot
puhtaana nukasta, hiuksista jne.

- Al3 sijoita tai varastoi laitetta paikkaan,

josta se voi pudota tai se voidaan vetda
kylpyammeeseen tai altaaseen. Laitetta ei
saa upottaa tai pudottaa veteen tai muihin
nesteisiin.
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«Edelld mainitun laiminlyominen saattaa
johtaa tulipaloon tai henkilovahinkoihin.

VAROTOIMENPITEET :

LUE TAMA 0SI0 HUOLELLISESTI ENNEN
LAITTEEN KAYTTOA.

«Jos sinulla on terveyttasi koskevia
huolenaiheita, neuvottele laakarin
kanssa ennen taman laitteen kayttoa.

-Syddmentahdistinta kayttavien henkiloiden
ja raskaana olevien naisten pitaisi aina
neuvotella ladkdrin kanssa ennen taman
laitteen kayttoa. Kaytto ei ole suositeltavaa
diabeetikoille.

- ALA kayta vauvalla, nukkuvalla, invalidilla tai
tajuttomalla henkilolla. ALA kayta herkélla
iholla tai henkilolla, jonka verenkierto on
heikko.

- Laitetta ei saa KOSKAAN kayttaa henkilo,
jolla on sellainen fyysinen oire, joka rajoittaa
kayttajan kykya kdyttad saatimia tai jonka
tuntoaisti on puutteellinen kehon alaosassa.

- ALA KOSKAAN kéyta turvonneilla tai
tulehtuneilla alueilla tai rikkoontuneella
iholla.

-Jos laitteen kdytto aiheuttaa epamiellyttdvaa
tunnetta, lopeta kaytto ja ota yhteytta
|adkdriin.

«Laite on tarkoitettu henkilokohtaiseen eika
ammatilliseen kayttoon vasyneiden lihasten
hieronnassa. Laite El korvaa sairaalahoitoa.

«Hoidoilla voi olla virkistava vaikutus joka
saattaa viivdstyttaa unen saamista jos
laitetta kdytetdan ennen nukkumaanmenoa.

- Ala kaytd suositeltua kauempaa.

+Jos laite tuntuu erittdin kuumalta,
sammuta virta ja ota yhteytta HoMedicsin
huoltoliikkeeseen.

«Pida huolisiitd, etta hiukset, vaatteet ja korut
eivdt missadn vaiheessa ole lahelld laitteen
liikkuvia osia.

)
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KUNNOSSAPITO : %
. /}O
Puhdist:
uhdistus ,2?

Kytke laite pois verkkovirrasta. Puhdista kangas tarvittaésga pehmedlld ja
kostealla liinalla. Ald milloinkaan kastele mattoa. Al kéy%kkaita

kemiallisia puhdistusaineita. Ei vaadi muuta huoltoa. L

Varastointi

Aseta laite omaan laatikkoonsa turvalliseen, kuivaan ja viiledén paikka%%
Vilta kosketusta koviin kulmiin tai terdviin esineisiin, jotka saattavat leikat

tai repia kangaspintaa. Valttaaksesi vahingoittamasta laitetta ALA kierra
virtajohtoa laitteen ympérille. ALA riiputa laitetta virtajohdosta.

<,
/‘Qé
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WEEE-selitys

ETémé merkki tarkoittaa, ettd tata tuotetta ei saa havittaa muiden

= talousjatteiden mukana missaén EU maassa. Kontrolloimattomasta
jatteiden havittdmisestd mahdollisesti aiheutuvien ympéristohaittojen tai
terveysvaarojen estamiseksi havitd timé tuote vastuullisesti edistaaksesi
materiaalivarojen uudelleenkéyttdd. Palauta kaytetty laite kdyttaen
palautus- ja noutojarjestelmad laitteen myyneeseen liikkeeseen. He voivat
kierréttdd timdn tuotteen ymparistoturvallisesti.
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LAITTEEN OMINAISUUDET : (o2

Kuva 1

Kaukosﬁéidin

— tai kuljetusta
varten.

Kuva 2
Helppo taittaa
sailytysta

Kuva 3

KAYTTOOHJEET :
Esivalmistelut . ) . Taipuisuutesi Jalkojen asento Kasienasento  Voimakkuus
1. Avaa STRETCH-hierontamatto ja aseta se lattialle. — S— w—
STRETCH voidaan myds asettaa kiintedn ja tasaisen patjan péalle, kunhan Heikko taipuisuus,  Polvet Sivuilla tai kadet | Lieva
pehmeit vuodevaatteet on otettu valista pois. ~ | esim. jaykkd selkd | taivutettuina, | mahan palla

3 | /kiredtjanteet | jalat tasaisesti
2. Kytke pistoke pistorasiaan. = lattiassa maton
Varmista, ettei virtajohto ole kulkuvaylalla ja katso, ettei ymparilld ulkopuolella
ole muita esineitd, jotta sinulla on riittavasti tilaa asettautua matolle Jonkinverran | Jalat suorina, Sivuilla tai kidet | Kohtalainen
mukavasti. E taipuisuutta, pehmike polvien | mahan paalla
3. Ota pois kengit, huivit, solmiot, vyt ja korut. 2 | kuitenkin alla
Pukeudu limpimésti ja mukavasti. rajallisesti

Hyva taipuisuus | Jalat suorina (ei | Sivuilla tai kidet | Tehostettu

Kasittely | -varpaiden pehmikettd) mahan paalld
1. Asetu makuulle STRETCH in pdalle siten, ettd takamuksesi on £ | koskettaminen
lahimpana tukityynyosaa ja tyyny on paasi alla. > | onnistuu
2. Laita katesi ja jalkasi viereisen taulukon ohjeiden mukaisesti. helposti
Témd on tarkedd, silld jalkojen ja kdsien asento vaikuttaa kdsittelyyn Taipuisuus on Jalat suorina (ei | Kadet Taysi
huomattavasti. § erittdin hyvd, pehmikettd) ojennettuina tai | voimakkuus

2 | tavoitteena taivutettuina

tehokas kdsittely paan alle
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3. Paina kaukosaitimen O -painiketta
4. Valitse voimakkuus

ALHAINEN =1LED-valo
KESKINKERTAINEN =2 LED-valoa
KORKEA =3 LED-valoa

Suosittelemme aloittamaan alhaisella asetuksella. Voimakkuutta voi
tarvittaessa lisdtd kdsittelyn aikana.

5. Valitse ohjelma.

Ohjelma Kesto* Kuvaus ja hyddyt

Twist 6-9 minuuttia Lyhyehkd ohjelma, johon kuuluu
taivutuksia olkapdiden ja lanteiden
jannitteiden lieventamiseksi.
Soveltuu myds alaseldn jénnitteisiin.

Flow 9-15minuuttia | Asteittain etenevid venytyksia koko
selkérangan pituudella. Rentouttaa
ja notkistaa.

Energize 9-12minuuttia | Energiatasoa parantava ohjelma

Stretch 10-15 Monipuolinen ohjelma vastapainoksi

minuuttia pitkdaikaiselle istumiselle

*Huom: kesto vaihtelee valitun voimakkuuden mukaisesti

6. Rentoudu
Ohjelman alkaessa sulje silmasi, rentouta kaikki lihaksesi ja keskity
hengitykseen. Anna kehosi painon upota mattoa vasten ja nauti olostasi.

Vinkkeja STRETCH-hierontamaton kayttoon

1. Rentoudu ja anna hierontamaton tehda tyo

Keskita huomiosi kuhunkin kdsiteltavédn kehon osaan hoidon aikana ja
aina kun tunnet jénnitteitd, pyri tietoisesti lievittdmdan niitd antamalla
kehon tuntua painavammalta ja pehmedmmaltd. STRETCH-hierontamatto
liikuttaa kehoasi sinun tarvitsematta itse tehdd mitaan. Itse asiassa hydty
on sitd parempi, mitd rentoutuneempana olet.

2. Taivutustoiminnon tehostaminen
Taivutustoimintoja sisaltavén ohjelman tehoa voidaan parantaa

paan tuntua raskaalta ja korvan painautua
mattoa vasten. Olkapaan laskeutuessa
kdannd paata hitaasti takaisin suoraan
asentoon ja toista sama liike toisella
puolella.

kaantamalla padta varovasti seuraavien

ohjeiden mukaisesti.
Olkapdan taivutus

Lantioiden taivutuksen aikana pida

yldruumis rentona ja anna molempien
olkapdiden tuntua painavilta. Anna lantion
kohota vaivattomasti. Lantion oikean puolen
kohotessa kddnna paatasi vasemmalle ja
vastaavasti oikealle lantion vasemman
puolen kohotessa. Taivutusten valilld palauta
rauhallisesti neutraali asento. Jos niskan
alueella tuntuu epamiellyttavalta, pienennd

Hartioiden taivutuksen aikana kiénna

pdatd hitaasti taivutuksen suuntaisesti. Anna
Lantion taivutus

liikkeitd tai kokeile pitdd tyynya paén alla
kummallakin puolella.

)
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3. Hengitys

Jos hoito-ohjelman aikana tuntuu jannitteita g{ej&a epamukavuutta,
yritd kuvitella hengityksen keskittdmistd siihen koh jossa jannitteitd
tuntuu. Hengitd nendn kautta hitaasti ja syvadn . Jos se tusuu hyvaltd, voit
myds kokeilla uloshengityksen pidentamistd siten, ettd s%guolet
sisdanhengitystd pidempdan. Padstaksesi tahdn rytmiin laske 4n sisdan
hengitettdessd ja kuuteen ulos hengitettdessa. Anna kehosi uppou @7
syvemmalle mattoon ulos hengittdessasi. Oé)
(o)
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4. Kokeile asennon vaihtamista hierontamatolla

STRETCH on suunniteltu siten, etta se sopii erikokoisille henkildille.
Voit kokeilla, miltd hoito tuntuu kun vaihdat asentoa matolla eteen- tai
taaksepain. Vaikutus on henkilokohtainen riippuen painosta ja mitoista.
Kokeile, mika kohta tuntuu parhaalta.

5. Tee kasittelysta saanndllinen tapa

Hoitoja voidaan toistaa niin usein kun se tuntuu hyvltd, mutta samoin kuin
kaiken muunkin uuden suhteen, aina kannattaa aloittaa varovasti ja liséta
kertoja sitd mukaa kun keho tottuu kdsittelyyn. Suosittelemme aloittamaan
varovasti venytysohjelmalla tasolla 1 ja odottamaan ainakin 48 tuntia
ennen seuraavaa hoitoa. Sen jélkeen voidaan véhitellen siirtyd hoitoon
paivittdin tai kahdesti paivassa.
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KULLANMADAN ONCE TUM TALIMATLARI
OKUYUN. BU TALIMATLARI DAHA SONRA
BASVURMAK UZERE SAKLAYIN.

ONEMLI GUVENLIK ONLEMLERI:

OZELLIKLE COCUKLARIN BULUNDUGU
ORTAMLARDA ELEKTRIKLI URUNLERI
KULLANIRKEN, ASAGIDAKILER DE

DAHIL OLMAK UZERE TEMEL GUVENLIK
ONLEMLERINE HER ZAMAN UYULMALIDIR:

«Aygiti kullandiktan sonra veya temizlemeden
once HER ZAMAN elektrik prizinden cekin.
Elektrik baglantisini kesmek icin tiim
denetimleri ‘OFF’ (KAPALI) konuma getirin ve
sonra figi prizden cikarin.

«HICBIR ZAMAN ayqiti prize takili birakmayin.
Kullanilmadiginda ve parcalarini veya
aksesuarlarini takip ¢tkarmadan once sebeke
prizinden ¢ikarin.

«Gozetimlerinin saglanmis olmasi ya da
aletin giivenli sekilde kullanimina iliskin
talimat verilmis ve beraberindeki tehlikeleri
anlamis olmalan durumunda, bu alet, 13
yas ve iizeri cocuklar tarafindan ve kisitli
fiziksel, duyusal ya da zihinsel yetilere veya
bilgi ve tecriibe eksikligine sahip kisiler
tarafindan kullanilabilir. Cocuklar bu aletle
oynamamalidir. Temizleme islemi ve kullanici
bakimi gozetim olmadi§i durumlarda
cocuklar tarafindan yapilmamalidir.

«Suya veya bagka bir sivinin icine diisen
aygrtt ALMAYA CALISMAYIN. Ana sigortayi
derhal kapatin ve fisi prizden ¢ikarin. Kuru
kalmasina dikkat edin; Islak veya nemliyken
CALISTIRMAYIN.

«HICBIR ZAMAN ayqita igne veya benzeri
metal cisimler sokmayin.

«Bu aygiti kitapcikta aciklanan amacla
kullanin. HoMedics tarafindan dnerilmeyen
ekleri KULLANMAYIN.

«Kablosu veya fisi hasar gormiisse, diizgiin

)
2, L

calismiyorsa, diismiig veya
ya da suya distirildyse aygi
calistirmayin. Incelenmek ve ona %uzere
HoMedics Servis Merkezine gotiiriin

(ar gormiigse

L.
-Kabloyu sicak yiizeylerden uzak tutun. %
«Asirt kullanim iiriiniin fazla isinmasina ve “3?

omrinin kisalmasina neden olabilir. Boyle O/)’@
bir durumda, aygiti kullanmayi durdurun G
ve tekrar calistirmadan once sogumasini

bekleyin.

<HICBIR ZAMAN agik yerlerinden iceri cisim

sokmayin veya diigiirmeyin.

«Aerosol (sprey) drtinlerin kullanildigi veya

oksijen uygulanan yerlerde KULLANMAYIN.

+Bir drtiiniin veya yastigin altinda

KULLANMAYIN. Aygit asiri isinabilir
ve yangina, elektrik carpmasina veya
yaralanmaya yol acabilir.

«Bu aygiti kablosundan tutarak tagimayin veya

kablosunu tutacak olarak KULLANMAYIN.

«Dis mekanda KULLANMAYIN.

« Aygiti EZMEYIN.

«Bu iirin 220-240 V AC gii¢ gerektirir.
«Aygiti onarmaya CALISMAYIN. Aygitin

kullanici tarafindan dedgistirilebilecek/
onarilabilecek bir parcasi yoktur. Servis

icin HoMedics Servis Merkezine gonderin.
Bu aygitin tiim servis islemleri yalnizca
yetkili HoMedics servis personeli tarafindan
gerceklestirilmelidir.

- Alet iizerinde ayakta DURMAYIN. Unite

sadece zemin veya yatak vb bir yiizey
lizerindeyken kullanilmal.

«Aygitin hava deliklerini asla kapatmayin veya

aygiti yatak yada koltuk gibi yumusak bir
ylizeye koymayin. Hava deliklerinin sa¢ veya
toz gibi benzeri maddelerle kapanmasini
onleyin.

«Aygiti banyo veya kiivet gibi diisebilecegi

veya cekilebilecegi bir yere koymayin ve
kullanmayin. Su veya diger sivilarin icine
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koymayin veya diisirmeyin.
- Yukandakilere uyulmamasi yangin veya
yaralanma riskine yol acabilir.

GUVENLIK ONLEMLERI:

BU AYGITI KULLANMADAN ONCE LUTFEN BU
BOLUMU OKUYUN.

«Saghginizla ilgili endiseleriniz varsa bu
aygiti kullanmadan once doktora danigin.

-Kalp pili takanlar ve hamile kadinlar bu aygiti
kullanmadan 6nce doktora danismalidir.
Seker hastalarinin kullanmasi onerilmez

«Bebeklerde, uyur haldeki veya bilinci kapali
kisilerde KULLANMAYIN. Hissiz ciltte veya kan
dolasim sorunu olan kisilerde KULLANMAYIN.

«Bu ayqit kisinin kontrolleri calistirmasini
sinirlandiracak fiziksel rahatsizligi veya
viicudunun alt yarisinda hissizlik sorunu olan
kisilerde KULLANILMAMALIDIR.

«HICBIR ZAMAN dogrudan sismis veya
iltihaplanmig bdlgelerde veya cilt dokiintiisii
olan yerlerde kullanmayn.

«Bu aygrti kullanirken herhangi bir rahatsizlik
hissederseniz, aygit kullanmayi birakin ve
doktorunuza danigin.

«Bu profesyonel olmayan bir alet olup, kigisel
kullanim icin tasarlanmistir ve kullanim
amaci kas gerginligini rahatlatmaktir. Tibbi
miidahale yerine KULLANMAYIN.

« Uriiniin uyumadan dnce kullanilmasi halinde
uygulamalarin uykuyu geciktirecek uyarici ve
canlandina etkileri olabilir.

-Onerilenden daha uzun siire kullanmayin.

« Uriinde cok asirt sicaklik hissediyorsaniz,
ana sebekeden kapatin ve HoMedics Servis
Merkezi ile iletisime gegin.

«Sag, kiyafet ve miicevherat takilarinin masaj
mekanizmasindan ya da rtiniin diger tiim
hareketli parcalarindan uzak tutuldugundan
liitfen emin olun.

)
9
“

BAKIM:
7

Temizleme Q

Gerekirse, temizlemek icin ana sebekeden fisi ekin ve ydigusak nemli bir
bez kullanin. Minderi asla yogun sekilde 1slatmayin ya da?é%xasal
temizleyiciler kullanmayin. Baska herhangi bir bakim gerektir .ﬁktedir.

Depolama %

Aleti kutusuna ya da emniyetli, kuru ve serin bir yere koyun. Kumas yiiz%'b
kesebilecek ya da delebilecek keskin kenarlar ya da sivri uglu cisimlerle 60
temasini engelleyin. Kinlmay: 6nlemek icin, giic kablosunu aletin etrafina 7~
SARMAYIN. Uniteyi kablosundan ASMAYIN. GéQ

WEEE agiklamasi

Buiisaret bu iiriiniin AB genelinde diger ev atiklariyla birlikte
== atilmamasi gerektigini belirtir. Kontrolsiiz atigin cevre veya insan
sagligina olasi zararlan engellemek icin sorumlu bir sekilde geri
dondistiiriilmesini ve malzeme kaynaklarinin siirdiirebilir sekilde yeniden
kullaniimasini saglayin. Kullanilmis aygitinizi iade etmek iin liitfen iade
sistemlerini kullanin veya iiriinii satin aldiginiz perakende satis noktasiyla
goriistin. Kendileri bu diriinii cevreye zarar vermeyecek sekilde geri
dondstiiriilmek iizere gerekli yere gonderebilirler.
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URUN OZELLIKLERI:

Sek. 1

Uzaktan kumanda

— katlayin
ve taslyin.

Sek.2

Kolay tagima ve
depolama igin
katlanabilir

i - Ry

Sek. 3 Sek. 4 Sek. 5 Sek. 6

KULLANIM TALIMATLARI:

Hazirhk
1. Katlanmis STRETCH minderini agin ve zemine yerlestirin.

Esnekliginiz Ayak Pozisyonu Kol Pozisyonu Yogunluk

STRETCH minderi alternatif olarak dnce tiim yumusak yatak takimlar Esnemeyen, | Dizleryukan | Yanlarda Hafif
cikanildiktan sonra sert diiz bir yatak iizerine de yerlestirilebilir. ., | omegin gergin | dogrubikili, | veyaeller
. T | sirt/gerginarka | ayaklarminderin | karin bdlgesi
2. Enyakindaki prize takin & | bacak kaslar ilerisinde zemin | iizerinde
Kablonun takilip diisme tehlikesine neden olmayacagindan ve konforlu iizerine basar
sekilde yere uzanabilecek kadar bosluk alana sahip olacak sekilde diger durumda
nesnelerden uzak oldugundan emin olun. Biraz esneyebilir, | Bacaklar diiz, Yanlarda Orta
3. Ayakkabilari, esarplan, kravatlan, kemerleri ve miicevherat : ancak daha dizlerin altina veya eller
takilarimi gikarin. & | cok caligiimasi yastik karin balgesi
Sizi sicak tutacak yumusak, konforlu kiyafet giyin. gerekir iizerinde
Uygulama iyi derecede Bacaklar Diiz Yanlarda Gelismis
1. Kaba etiniz destek rulosunun oldugu uca en yakin ve yastik 2 esnek ;(aya;k (yastikyok) Keya %"eir )
basinizin altinda olacak sekilde STRETCH minderi iizerine sirtiistii &, | parmak ugianina anin boigest
t kolaylikla lizerinde
;’a‘:"- kl koll ftaki tabloda belirtil el T
< Ryadarinizi ve ko arnnizt yan taraftak tabloda belirtilen o | Cokesnek ve Bacaklar Diiz Kollar uzatilmis | Tam
onerilere gore yerlestirin. f s .
Uyaul Sunlus Idukea dnemli diizevde etkilevebilecediind < | daha derin bir (yastik yok) ya da kollar Yogunluk
ygulamanin yogunlugunu oldukca onemli diizeyde etkileyebileceginden S | uygulama arayg Katlanmis

liitfen ayak ve kol pozisyonlaninizi uygun sekilde sein.
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3. Uzaktan kumanda iizerindeki O diigmesine basin.
4. Yogunluk seviyesini secin

LOW [DUSUK] = 1LED151g1 yanar

MED [ORTA] =2 LED15iq1 yanar

HIGH [YUKSEK] =3 LED 151g1 yanar
Daha derin bir uygulama istediginizde program sirasinda yogunlugu her
zaman artirabileceginiz igin LOW [DUSUK] ayarda baglamanizi éneririz.
5. Bir program segin.

Siire*

6ila9 dakika

Program Agiklama ve Yararlar

Cevirme Omuz ve kalcalardaki gerginligi
azaltmak iizere gelistirilmis cevirme
hareketini iceren kisa program. Ayrica
bel bdlgesindeki gerginligi rahatlatmak
icin ideal.

Sirali Germe 9ila 15 dakika Hafif sekilde omurganin tamamini
boydan boya hareketlendirmek icin
gelistirilmis giderek artan diizeyde bir
dizi germe egzersizi sizi ding ve daha
cevik hale getirir

Canlandirma 9ila 12 dakika Enerjiyi artirmaya yardima canlandirici

program

Germe 10ila 15 dakika Uzun siireli oturmaya kars miikemmel
bir are sunan genis kapsamli bir

uygulama

*Not: secilen yogunluk ayarina gdre siire farklilik gdsterir

6. Rahatlayin

Uygulama programi baslarken gozlerinizi kapatin, tiim kaslarinizi gevsetin
ve nefesinize odaklanin. Viicut agirhdini mindere gomiilmeye birakin ve
keyfini ¢ikarin.

STRETCH minderinde en iyi sekilde yararlanmak icin ipuglan

1. Gevseyin ve birakin minder isini yapsin

Viicudunuzun her tarafini dikkatli taramaya calisin ve gerginlik hissettiginiz
yerde viicudunuzun daha agar ve yumusak olmasini saglayarak gerginligi
bilinli bir sekilde giderin. STRETCH minderi tarafindan olusturulan
hareket herhangi bir caba gdstermenize gerek kalmadan gdvdenizi hareket
ettirecek. Aslinda ne kadar ¢ok gevserseniz o kadar ¢ok yararini gériirsiiniiz.

Omuz cevirme sirasinda, basinizi yavasca
cevirme yoniinde dondiirmeyi deneyin.
Basin agirlasmasini ve kulagin mindere
dogru batmasini saglayin. Dider tarafta
tekrarlamadan 6nce omuz asagi dogru yerine
gelirken basinizi hafifce merkeze dogru
hareket ettirin.

2. Cevirme hareketini gelistirme

Cevirme hareketi iceren programlarda
Omuz ¢evirme

Kalca cevirme sirasinda, govdenin iist

kismini gevsek ve her iki omuzu agir tutun.
Kalganin herhangi bir direng olmadan
kaldinlmasini saglayin. Sag kalca kalkarken,
basinizi sol tarafa dondiirmeyi deneyin ve
tersini yapin. Daima yavas hareket edin

ve hareketler arasinda nétr pozisyona geri
doniin. Boyunda herhangi bir rahatsizlik
hissi varsa, daha kiiciik hareketler yapin

basinizi asagida gosterildigi sekilde

dondiirerek yararlan daha da artinlabilir.
Kalga cevirme

veya donerken basin dayanmasl icin yastik
kullanmay1 deneyin.

)
9
&

(@
3. Nefesinizi kullanin Q}'

Uygulama programi sirasinda gerginlik veya h%atsuhk hissi olusursa,
nefesinizi gergin bdlgeye yonlendirdiginizi gbzﬂnﬂz@%nlandmm

Burundan yavas ve derin sekilde nefes alin. Kendinizi iyifijssediyorsaniz,
nefes verme siiresini nefes alma siiresinden %50 daha uza da

deneyebilirsiniz. Bu ritme uyum saglamak icin nefes alirken 4' ,%rve
nefes verirken 6'ya kadar saymayi deneyin. Nefes verirken mindere dﬁ}a
(04

derin batin. Q)

4. Minder iizerinde pozisyonunuzu degistirmeyi deneyin éO
STRETCH minderi farkli sekil ve boyutlardaki kisilere uygun sekilde 7.
calismak iizere akilli ekilde tasarlanmigtir. Yatarken minderin alt ya da Gé
tist kismina dogru yavasca hareket ederek uygulamalarinizin verdidi hissi (
hafifce degistirebilirsiniz. Boy ve viicut oranina bagli olarak etki herkes icin

farkli olacaktir; dolayisiyla en uygun pozisyonu deneyerek bulmaya caligin.

5. Diizenli uygulamalar aligkanlik haline getirin

Uygulamalar size iyi geldigi siirece tekrarlanabilir; ancak yeni olan her seyde
oldugu gibi, daima yavasca baslayin ve viicudunuz alistik¢a yogunlugu
artinn. Hafif bir "germeyle" uygulamaya 1. seviyede baslamanizi ve bir
sonraki uygulamadan dnce en az 48 saat beklemenizi oneririz. Ardindan
istede gore giinliik ya da giinde iki defa olmak iizere uygulamalar yavag
yavas artirin.
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AIABAXTE OAEX TIX OAHTIEX NPIN TH
XPHXH. OYAA=TE AYTEX TIX OAHTIEX T1A
MEAAONTIKH ANAO

2HMANTIKA METPA AXOAAEIAY :

OTAN XPHZIMOMOIEITE HAEKTPIKEX
2YZKEYEZ, EIAIKA OTAN BPIZKONTAI
KONTA MAIAIA, NPEMEI NA AKOAOYOEITE
BAZIKEX MMPOOYAAZEIZ AZOAAEIAZ,
2YMIMEPINAMBANOMENQN KAI TON
MNAPAKATQ:

«Na Bydete NANTA 10 @1 amd v mpila
AUEOKC PETA TN XPrion Kat TipLv Tov
kaBapiopo. Na amoouvdEoeTe T GUOKELN,
BdAte 6Aoug Toug diakomteg otn Béon ‘OFF
kat BydAte To @i¢ amd T mpida.

«Na emnpeite [TANTA pia ovokeur otav givat
ouvoedepévn otnv mpiCa. Na Pyddete 1o @I¢
amd T mpia 6tav dev xpnotpomoleite T
OUOKEUR Kal Tiplv TomoBeToETe I} agaipéoete
TuRpata f eaptipata.

« AUTi| ) GUOKEVI| PMTOPEI Va XpnotpoToLETalL
amd maudid nAikiag 13 €T6v Kat Avo Kat
amo ATOpA pE TIEPLOPIOHEVEC OWUATIKEC,
aloBnTnplakéc i SlavonTiké IKAVOTNTEC 1
He ENeIPn eumelpiac Kal yvwoewv, EQOaov
Tou¢ mapacyebei emiPAegn 1} 0dnyieg oxeTika
1e TNV ao@alr Xprion TG GUOKEVC Kat
KATavor 00uv TOUC OXETIKOUE KIVOUVOUC.

Ta pikpd maidia dev mpémet va mailouv pe
™ ovokevr. 0 kabaplopog Kat ot Epyacieg
ouvtiipnong dev mpémel va yivovtal amd
nadid xwpic emipAeyn.

«MHN ayyiCete ouokeun mou éxel méoel péoa o€
vepo 1y oe AMa vypd. KatePdote Tov Kevtpiko
dlakomTn nAeKTpIKOU Kal amoouvéaTe TV
and v mpiCa apéowd. Aatnpeite v oteyvi
— MHN ye1pieote T ouokeun o€ LypéC
ouvOnKe¢ 1 o€ ouvonKe¢ peyaAng vypasia.

«MOTE pnv TomoBeteite meipou¢ 1} GAa
HETAANIKG OLVOETIKA Péoa 0T GUOKELN).

«XpNOolHoTOLEITE AUTIY T GUOKEDK Y1 TO

9 |
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2

oKomo yiaTov omoio mpooptésal, omo¢

naplypa(paral 0€ aUTO TO y)el MHN

xpnmuonmene séaprnpaw mov
ovviotwvtat amd v HoMedics.

«MOTE pnv xpnmuonmsna m 0u0|<£un a %l

¢Bapuévo karwdio psuuatoc n PIc, av dev % 9,
Aertoupyei 0wotd, av éxel méoeL KATW N éxel s,
umooTei BAAPN 1 av éxel méoel péoa o€ vepo. @éG
Emotpéyte v oto E¢ouatodotnpévo kévtpo

service Tn¢ HoMedics yia éheyxo Kat emokeun).

« Apatrote T0 KaAWOL0 PEUATOC HaKPLA Ao

Oeppavopevec em@dvelec.

«H napatetapévn xprion pmopei va odnynoet

o€ umepBéppavon Kat pikpotepn Oidpkela
(wr\¢ TV TPOI6VTOC. X€ MEPIMTLION
umepBéppavang, Slakoyte T xprion Kai
AQROTE Tr GUOKELT| VO KPUWOELTIPLY TN
Xpnotpomotrote {avd.

«[OTE pnv piyvete Kat pnv elodyete

0MOI0TIOTE AVTIKEIEVO PEOA 0T aVOiyHaTa.

«MHN xpnotyomoteite T ouokevr o€ Ywpoug

01O XpnotpomololvVTal TPoi6vTa agpolO
(ompé1) 1} 6mov yivetal opriynon oéuyévou.

«MHN xpnotpomoteite T ovokevr KAtw amd

kouPépta iy paiddpt. Mmopei n ouokeur va
umepBeppavBei kat va mpokAnBei mupkayid,
n\ektpomAnéia ) TpaupaTIopoC.

«MHN petakiveite Tn ouokevn amé o Kahwdio

PEDPATOC KAl PN ¥pnotpomoleite To kahwdio
PELATOC WG XEIpoAapn.

«MHN xpnotwomoteite T ovokevr| o€

€CWTEPIKOUC XWPOUC.

«MHN tnv toakidete.
+Aut0 T0 Tpoidv amarttei Tdon pevpatog 220-

240V AC.

«MHN emye1prio€Te va eMOKEVAOETE T

ouoKevr. Aev umdpyouv pépn emokevdota
and to xpriotn. Na Ty emokeun, oteilte T
ouokeun o éva E¢ovatodotnpévo Kévipo
Service tn¢ HoMedics. To service autig Tn¢
OVOKEVNHC pémel va dle€ayetal uovo amo
E¢oualodotnpévo Texvikd tng HoMedics.
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«MHN otékeate 6pBiot emdvw aTr GLOKELH.

H ouokeur mpémelL va ypnotpomnoleital povo
v Bpioketat {edimwpévn oto mATwpa, 0T0
kpeBattK.Am.

«[oté pnv PmAoKAPETE Ta avoiypaTa agpa tng
OUOKEUNAC Kal pnv Tnv TomoBeteite o€ palakn
em@dvela, omw¢ emdvw o€ Kpefatt N kavame.
Aiatnpeite Ta avoiypata aépa eAevBepa amod
Xvo0dL, Tpixec K.Am.

«Mnv tomoBeteite kai pnv amobnkeveTe ™
OUOKEUN 0€ ONUEIO Ao TO 0MOio PImopei va
MEOEL 1) va TpapnyTel péoa o pmaviépa n o€
vimtpa. Mnv tomofeteite n ouokeun kat
LNV TV AQAVETE Va TTEOEL PEOA O€ VEPO ) OF
omolodrimote GAho uypo.

«Eav dev akohouBnoete Ti¢ mapamavw odnyleg,
uTapyeL KIvouvog mupkaylag I Tpavpatiopov.

MPOOYAAZEIX AXOAAEIAY :

AIABAXTE AYTHN THN ENOTHTA MPOZEKTIKA

MPIN XPHZIMOMOIHZETE TH 2YXZKEYH.

«Edv éxete omotadrimote mpoPAfpata pe
NV vysia oag, cupBouvlevteite yiatpo mpiv
PNOIHOTIO|OETE T GUOKEUN.

«0oa dropa xpnotpomololy Pnuatoddtn kai ot
EYKUEC pémel av oupBouleuTolv ylatpd mpv
XPNOHomoioouy T ouoKeur. Agv ouviotatat
yla xprion amé dtapntikouc.

«MHN ypnotpomoteite tn ouokeun o€ Bpépog,
0¢€ ATOIO € E1O01KEC aVAYKEC 1} e avanmnpieg
] O€ ATOLO TTOU KOLPATaL 1} TTOU EXEL XAOEL
TI¢ 100 o<1¢ Tou. MHN ypnatpomoleite
OUOKEUI 0€ VEKPEC TTEPLOXEC O¢ppaTog ) OTav
UMapyEL Kakn KukAogopia aiparoc.

«Autr n ovokevn) dev mpémet NMOTE va
Xpnotyomoteitat amd Atopo mov umoPépeL amod
kdmola owpatiki aoBévela kaBwg kATt TéT0L0
Ba meplopioel TV IKavoTNTA TOU XPROTN OTN
ertoupyia tn¢ ouokevc 1y amd dtopo mou
gyl avemdpkela aloBnogwv 0To KATW PEPOC
TOU 0ATOC TOV.

«[IOTE pnv xpnotpomoleite autd To mpoiov
anevBeiag mavw amé mpnopévec N

epebiopéveg meployég rou%'@by,moc N enave
0 eEaanuam

rr] Xprion ¢ 0u0|<sur']c, 6laK()lst m
e Kal ouuBou)\euwra T0 y10TpO 0aC.
AUTI] n ouokeun dev ivat snayys)\uarmn, Q;
€€l oxedlaoTe yia atopkn Xprion Kat el
oxedlaotei yia va xahapwvel 1o 0@iéipo

TwV puwv. MHN T xpnotpomoleite w¢
UMOKATAOTATO TNC LATPIKAC PpOVTIdaC.

« 01 Bepaneiec pmopei va mpokaholv diéyepon,
&€ artiag tn¢ omoiag pmopei va kaBuotepei va
¢pBe1 0 Omvog, av KAveTe XProN TNE OUOKEUNC
mpwv KounBeite.

«Mnv xpnotpomoleite yia mepLoodtepo Xpovo
Qo TOV GUVIOTWIEVO.

«Av 10 ipOidv Qaivetal va €xel (eotaei
umepBoAikad, SlakOYTe TV mapoxr
NAEKTPIKOU PEOLATOC KAl EMKOWVWVIAOTE |E TO
kévtpo a¢pPi¢ tn¢ HoMedics.

«BeBaiwBeite 0T1 OAa Ta paA\id, Ta pouya Kat
Ta KoopRpata dlatnpolvral pakpid amé 1o
Unxaviop6 pacad i amé omotadrnmote dAa
KIVOUEVA PéPN TOU TTPOIGVTOC avd Tdoa
OTIyun.

YYNTHPHZH :

KaBapiopdg

Agaipéote amo v mpila Kat xpnotpomouiote éva pahako vypd mavi yia va
kaBapioete To Upaoya, av xpeldleta. Moté pnv pouokeeTe To YaAdKL Kat
Jnv xpnotporoleite SlaBpwtikd xnuikd kabapiotikd. Aev amatteitat GAAov
€iboug ovvtripnon.

Oulaén

TomoBeteite T ouokeun péoa aTo Kouti TG o€ aopahég, Enpoé Kat Yuxpo
€pog. ATOQEDYETE TNV EMAPI PE KOPTEPES AKHIES 1} PE ALXHNPG QVTIKENEvVa
TIOU {mopei va KOYouv 1 va Tpumieouv TV upaopdtvy emeavela. Ma pnv
komei To kahwdio tpoodoaiag, MHN to Tuliyete yopw amod T Guokeur.
MHN kpepdte T ouokeur amé o kahwdio Tpopodoaiag .

<,
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Ene€qynon AHHE

AuT n ofjpavon emonpaivel 6Tl auto To mpoiov dev mpémeLva
— GTIOppiMTETAL p1€ M 01KIaKA amOBANTa o€ OAN TNV EE. Na va pnv
nipokAnOei {npid oto mepiBaMov 1 otV uyeia Aoyw pn eNeyxopEVNg
anopptyng amofAitwy, avakukAwate To umelBuva, mpodyovtag T Plwoyn
enavaypnotpomoinen Twv VMKWV mopwv. Ma va emotpéPete
XPNOHomonpévn GUOKEUN, XPNOIHOTOLOTE TA GUOTAHATA EMOTPOPRC KAt
guAoYI 1} EMKOVWVIOTE e To KatdoTnpa and To omoio ayopdoate To
mipoidv. OtumedBuvol pmopolv va mapardfouv avtd To mPoidv yia acpary
yla o mepBaMov avakikAwor Tou.

51 | EL



XAPAKTHPIZTIKA MPOIONTOS: cb%z

Ix. 1

Tr])\EXE!pIOTf]plO

— Mim\wote Kat
UETAPEPETE.

Ix.2
Amavet

yia 0KoAn
petagopd kat
QuNaén

i - Ry

Ix.3 Ix. 4 Ix. 5
OAHTIES XPHHE :
Mpoetopacia Hevkapyiaoag  Oéon modicwv 00N yepiiv ‘Evtaon
1. Zedimwote 1o STRETCH kan TomoBeTijote o oo ddmedo. Axapia, Tevata Samayaipe | Hma
Evg)\)\umm, 0 ST’RET(H Hopeiva mnoesrnQa endva ot éva ) oo n uéon/ | hoyouéva T TaAdpEC OTIY
eninedo Kal oKkAnpo oTpWHa, E9daov apaipeBody mpwta Tuyov pahakd | oowroitévovteg | mpoctamave, | koikid
KAookemdopara. 25 | modigy nélpara
2. Tuvdéote o€ pua Kovtviy mpila nhekTpikoy akoupmoly oto.
TomoBeToTe To KAA®BI0 £T01 OTE va uny UMApKE! KivBuvog va okovTdyel 6“"‘?\9 £€w and
Kaveic o€ autd kat Slatnprote Tov Xwpo ehelBepo amd dMa avtikeipieva, - - ’ro xa fm — -
(OTE v EYETE APKETO XWPO Va EAMDOETE e aveon,. Mikpr) evkappia, | Totanédia, Itamdyanq pe | Métpia
i A A i , i < | aMd o€ kapia pagihapdki katw | Tig maNdpe oV
3. Apaipéote mamouTola, Kaokol, kopdovia, {wvec kat koopipata. ¥ MepimTwon anéaydvata | ko
Ooparte pahakd, veta povya mov oag kpatolv {eoTolg. Bavik
Ogpansia Apxetn evkapyia | loamodia (xwpic | Zramdyanpe | Avénpévn
1. Zam\wote avaokela emavw oto STRETCH, é1o1 wote n péon oag o ;Sm(iz?a“i Hatapdx) ;';I;\T&M““ o
va Bpedei KovTd 6T0 AKPO i€ TO GTHPIYHA KAl TO KEQPAAL 0ag W Sdxtuha TV
eMave oto pagirdpt. nodiev
2. TomoBeTiioTe Ta MOSIa Kal Ta XEPLa 6aG CUPPWVA PE TIC Meydn lowa modia (ywpic | Xéptateviwpéva | Mfpng
oupBouléc atov Sumhavo mivaxa. 32 EUKapYia Kat paéhapdki) mpo¢tandvar | évraon
Kdvte v katdMnAn emhoyn, agol ot B£0€1 TV XePLOV Kal Twv MoSiwv A | Béhete [}uel'mpn éln?\wuéva {rde
oag emmpealouy onpaviika moéoo évovn Ba eivat n Bepaneia. Bepaneia anod 1o KepdM
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. Matiote 1o koupmi O oo theyeiproTiplo.

4. EmAé€te To emBupnTo emimedo évraong
XAMHAH =1 LED avappévo
MEXAIA = 2LED avappéva
METAAH =3 LED avappéva

Yuviotolpe va exvate and ) XAMHAH évtaon, agou pmopeite avd
TAoa oTyn va auéRoeTe Ty évtaon Katd T Sidpkela Tov mpoypappatog
av Béhete Bepaneia o meploadTepo Padog.

. EmAé€te éva mpoypappa.

wv

DMdpkera* Neptypa@ni kat opéAn

Mo oUvTop0 MPGYPAppA HE CUOTPOPES
Y10 P€iwen TG éVTaonG 6TOUC WHOUG
Kat Toug yopoug. Eivar kahd kat yia
XaAapwon e péong.

Mia mpoodeuTikri porj am Kivijoelg
TEVIOATOG TTOU KIvnTomolei amahd
0\OKAnpN T omovOUNKR OTAAN,
TIPOaQEPOVTAg oag jita aioBnon
@peokadag kai amarotnTag

Npoypappa

Twist (Zuotpogn) | 6 éwg 9 Aemtd

Flow (Por}) 9 w¢ 15 hertd

Energize (Evépyela) | 9 éwg 12 hemtd ‘Eva dieyeptiko mpoypappa mou Ponba

otV avénon g evépyelag
Stretch (Tévtwpa) | 10 éwg 15Nemtd | Mia Bepaneia ‘yia kdOe yprion’, 10avikiy
av éxete mepaoe! ieyaho poviko
Sldotnpa kabotoi

*Inueinon: H diapkeia moikiNer, avaloya pe Ty emheypévn poBLoN évtaong

6. Relax (XaAapwon)

Ago0 Eekwvioet To mpoypappa Bepaneiag, Kheiote Ta pdtia oag, yalapaote
0\oUC TOUG HUEC 0aC Kal TPOGEETE TIG AVamVOéC 0ag. AQROTE TO WA 6aC va
BuBrotei e To Bdpog Tou 0To YaNdKI Kal amoAavoTe.

ZupBouléq yia va ekpetallevBsite kahutepa o STRETCH

1. Xahapwote Kat a@iote To XahdK1 va Kaver OAn tn dovletda
Npoomabrote va eAéyxete vonTta kdBe pépog Tov 0WNATOC 0a¢ KaTa T
Sldpkela ¢ Bepaneiag kat, omou aleBdveate évtaon, aproTe ouveldntd
0 0Wpa 0a¢ va Baplvel Kat va pahakwaet. H kivnon mou dnpioupyei 1o
STRETCH petaivei 1o 6wpa oag, Xwpic va xpetaletal va kataBdMete
npoonddela. L ousia, 660 MEPLOOTEPO XANAPWVETE, TOOO MEPLOAOTEPO
Ba enweeheiote.

2. Behtinon tn¢ Kivnong suetpo@iic

la 6o mpoypdypata mepthapBdvouy kivnon
GUOTPOYNC, TA 0PENN PmOpEL val yivouy
aKOpa mepIoadTEPa av MPOOBEETE pial kP
0TPOYN TOU KeYaMOU, OTwG mepLypapeTat
TapakaTe.

‘Otav yivetat 6uoTpo@1} TOU WpOU,
npoonadioTe va oTpéPeTe apyd To KEQAA
00 e TV {010 popd e TN CUTTPOYN).
Agriote 1o Ke@dM oag va Bapivel kat To auti

oac va Bublotei mpog To XahdkL. Emavagépete
anahd o ke@dh pmpootd, kabwg katePaivel
Kau Mt 0 WG, mpwv 1 Kivon emavahneBei
am6 Tv dAn mevpd.

‘Otav yivetat GuoTpO@I} TOU Yoo,
KPATOTE T0 TAVW PEPOG TOU OWHATAG

0ag xahapo, pe Bapog kat aToug 800 oag
@pouC. AQroTe Tov Yoo va onkwBei wpic
avtiotaon. KaBwe avasnkavertat o degiog

ZuoTPOPI} TOU U0V

YoQA¢, mpoonadioTe va oTpéPeTe To KeAMt

i 3 N ZUoTPOPI} TOU yoQou
Tpog Ta aplotepd Kat avtiotpoa. Kiveiote

)
9
&

MAvTa amahd Kat EMOTPEPETE O€ ouBérepng@smib Kwvrjoewy. Av
aleBdveate Suogopia oTov auyéva, KAVTE Mo (L p)'zgiﬂvnoelc 1} SOKIpdoTe va
Xpnotponotoete éva paginapt kat amé Ti¢ d0o mMevpEegwoTe va akoupmd To
KEQAN 00 6TV TO OTPEPETE.

3. Xprion ¢ avamnvori¢ 6ag %

Av aioBaveote évtaon 1y ehagpid Suapopia katd T Sidpketa Tou™ L.
nipoypdppatog Bepareiag, SOKIPATE va QavTaoTeite va KateuBOveT
avamvor oag Pog TV mepLox1 TG éviaong. Avamvéete apyd kat fabid, Q)
€10TIVEOVTAC Kal EKMVEOVTAC amo T PoTn. Av aloBdveote Kahd, pmopeite é

€Miong va SOKIPAOETE va TapaTEiveTE TV KMVON) 00, KAVOVTAC T va 7.
Slapkei éwg kat 50% mepLoooTePO Amd TV €10TVON. [0 va AmoKTHOETE TOV Gé
00)0T0 pUBPO, SOKIHATE va PETPATE PEYPLTO 4 OTAV ELOTIVEETE KAl PEYPLTO 6 (
odtav ekmvéete. Bubioteite fabutepa oTo Xahdki eve ekmvéete.

4. Dokipdote va ahhd€ete B¢on oTo Xahdkt

To STRETCH £yt oyediaotei é§unva, wote va eivat katdMnho yia
avBpwmoug SlagopeTikwy oxnudTwy Kat peyeBwv. Mmopeite va aNdete
eNdylota Ty aioBnon mou éxete oTiq Bepaneiec, av PETaKVoETE TO

00Ha 0ag ENAXIOTA PO Ta MAVW 1} TPOG Td KATW, 0T0 XAAAKI, &V €ioTe
Eamwpévol. To amotéleopia Ba eivat dlapopeTiko yia Tov kabéva, aviloya
e To BApog Kat TI¢ avahoyie 0ag, yia autd Ba mpEmeL va MelpapaTIoTEiTe
\iyo péxptva Bpeite tn Bon mov mpoTipdre.

5. Kavre i Opaneieg Taktiki ouviifsia

Mnopeite va emavahapBdvete Tig Bepaneiec 660 ouyvd asbdveoate kad,
Omw OWG Kat pe oTIdNmoTE Kavolpylo, Sekivate mavta amad kat
TIUKVWVETE T pouTiva 6ag Kabag ouvnBilel To 0wpa 6ag. LuvioTodpe va
exvnoeTe i pua nma Bepaneia e KVN0EL TevTwpaToc oTo enimedo
évtaong 1 Kat va mepIpEveTe TOUAAYLOTOV 48 WPEC TPV TV EMOpEVN
Bepaneia. X1n ouvéyela, avéRote oTadlakd Tn cuxvotnTa 600 BENETE, PéxpL
Kau pia f 600 Bepanmeieg Ty npépa.
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NPOYUTAWTE BCE UHCTPYKLIIA NMEPE]
NCNOJIb30BAHNEM. COXPAHUTE 3TH
WHCTPYKLWW ANA AANBHENLLETO
UCMoJIb30BAHKA.

BAXHDbIE MEPbI BE3OMACHOCTH :

NP UCNONb30BAHWI SNEKTPUYECKIX
W3NENNIA, OCOBEHHO B MPUCYTCTBIIA
NETEW, BCEr A NOMHbI COBNIIOAATHCA
OCHOBHbIE MEPBI BE30MACHOCTH,
BKJTIOYAA CNEAYIOLLUE:

«BCET[1A oTcoeauHAliTe IneKTpUYeCKNii
npubop ot (13) po3eTku cpasy nocne
MCNONb30BaHNA U Nepes 04ncTKoi. [ina Toro,
yT0bbI 0TCOEAMHUTD NPUOOP, YCTaHOBHUTE BCe
neMeHTbI ynpasneHus B nonoxenue ‘OFF’
(BbIKITKOYEHO), a 3aTem BbiHbTe WTencenb u3
PO3eTKM.

« Hukorpa He ocTaBnAiiTe aneKTpuyeckuii npuoop
6e3 BHUMaHuA, Koraa oH BKnueH. OTkniouuTe
(OTcoeamHuTe) €ro 0T PO3eTKM INEKTPUYECKON
(ETH, KOT/3A OH He UCMONb3YeTCA U Nepes Tem,
KaK N0ACOeAMHUTb WAN CHATb KOMMOHEHTbI UK
HacagKku.

« [laHHbIIA npubop MOXeT UCMob30BaThCA
AeTbMV BO3PacTom 0T 13 neT; nnuamu
C GM3NYECKUMM 1 YMCTBEHHBIMU
OrpaHNYeHNAMY; INLLAMIA C OTPAHNYEHNAMMY,
(BA3aHHbIMU C OPraHamin YyBCTB, a TaKXe
NNLAMM, He MMEIOLLMMI OMbITA U 3HAHWIA
OTHOCUTE/IbHO UCNONb30BaHUA TaKOro
npubopa, noJ NPUCMOTPOM OMbITHBIX
UL, WK NIOCE NOAYYEHUA MHCTPYKLWIA
OTHOCUTENbHO 0€30MacHOro MCNoNb30BaHMA,
a TaKxe OTHOCUTENIbHO BO3MOXHOTO pUCKa.
He no3Bonaiite fetam urpatb ¢ npubopom.
He no3sonsiite JeTAM OCYLLIECTBAATL OUUCTKY
n 06cnyxuBaHme npubopa 6e3 npucmotpa
B3POUIbIX.

«HE gocraaiite npubop, ein oH ynan 8
BOAY Wi Aipyrue xupkoctu. OTKnoumnTe
CeTb INEKTPOCHAOXKeHINA 1 HeMeANeHHO
oTCoeAnHUTE Npubop oT (13) Po3eTKM.
[JlepxuTe npubop B cyxom coctoaHum — HE
NOMb3YIATeCh M B CbIPbIX MM BNAXHBIX
yCNOBUSAX.

)
9
“

Q

«HUKOT [1A He BCTaBnsiiTe %op 60NTbI MnK
APYrve KpenexHble fetanu. /o

« icnonb3yiite 3T0T NpN6OP TONBLKO Tig,LT0
npeAHa3HaueHnto, KaK OM1CaHo B BT?)L%%
6yknete. HE ucnonb3yiiTe Hacaaku, He 4
peKoMeHf0BaHHble KoMMaHueil XomeanKe
(HoMedics).

« HUKOT 1A He nonb3yiitecb npubopom, ecn
ero NpoBOJ UK LUTENceNb NOBPeXAeHbl, euin
OH He paboTaeT 2oMmKHbIM 06pa3om, ecn ero
YPOHUAM WAM NOBPEANAN AN eCNIN OH Obin
norpyxeH B Boay. Bospatute npubop B LeHTp
0bCnyMBaHMA KoMnaHu XoMeaunKc ana
NPOBEPKN 11 peMOHTa.

« [lepXuTe NpoBOA B CTOPOHE OT HarpeTbix
noBepxHoCTel.

«Upe3mepHoe ([lnuTenbHoe) ncnonb3osaHue
MOXET NPUBECTI K Upe3MepHOMY HarpeBaHuio
nprbopa 1 COKpaTUTL CPOK ero C1yx6bl. Ecm
3T0 UTyYUTCA, NPeKpaTuTe NoNb30BaTbCA
Np1bOpOM 11 AaiiTe emy OCTbITb Nepes Tem, Kak
MCNoNb30BaTh ero CHOBA.

« HUKOT 1A He poHsiiTe unu He BCTaBnAiiTe
NOCTOPOHHIE NpeaAMeTbI B Kakue-nnbo
0TBEPCTUA Ha npubope.

«HE nonb3yittec npubopom Tam, rae bbin
(6bIna) Ucnonb3oBaH (1CMONb30BaHA) a3po30Jib
(pacnbineHHas XUAKOCTb) UK Tam, rae Obin
NPUMEHEH KICIOPOA.

«HE nonb3yiitec npubopom nog ogeanom uim
noAyLwkoiA. [pubop MoxeT neperpetbca u
BbI3BaTb N0Xap, NOPaXeHue IMNeKTPUYECKM
TOKOM WIN paHeHue.

«HE HocuTe npnbop 3a NpoBOA 1 He UCnonb3yiite
MPOBOA B KauecTBe pyukMu.

«HE ucnonb3yiite npubop Ha OTKPbITOM BO3JYXe.

«HE pa3paBnuBaiite npubop.

«JTOMy npubopy TpebyeTca NCTOUHNK
nepemMeHHOro Toka HanpsxeHuem 220-240 B.

«HE nbiTaiiTech (camocToATeNbHO)
pemoHTUpoBaTb npubop. B npubope Het
HUKAKKX JeTaneil, Kotopble Tpebytot
00cnyxuBaHuA notpebutenem. [ina
00CNyKMBaHUA OTOLAUTE NPUOOP B LIEHTP
00CnyxmBaHuA KomnaHum Xomeaukc. Beé

%
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00CNyKMBaHMe 3TOr0 INEKTPUYECKOro
npubopa AOMKHO NPON3BOANUTCA TONBKO
CneyynanicTamm, aBTopi30BaHHbIMM
KomMnaHuei XomeaunKC.

«HE BcTaBaiite Ha npu6op. Mpu ncnonb3oBaHnm
npubopa ero cieayeT NONOMXNTb HA NON, Ha
KpoBaTb I T. M.

« He 3aKkpblBaiiTe BEHTUNALMOHHbIE 0TBEPCTUA
Nprbopa 1 He NOMeLLiiTe ero Ha MArKYH
MOBEPXHOCTb, TaKYH0 KaK KpOBaTb N ANBaH.
(neaute, ut06bI BEHTUNALIMOHHDIE OTBEPCTHA
He 3aCopANNCb BONOKHAMN, BONOCAMM U T. M.

«He knapute npnbop TyAa, 0TKyaa OH MOXeT
yNacTb WAN COCKOb3HYTb B BaHHY Wnu
pakoBuHy. beperute npubop ot KoHTaKTa
BOZOW 1 APYrMMU XKUIKOCTAMM.

«HecobniogeHne BbilenepeuncieHHoro Moxert
NPUBECTI K PUCKY NMOXapa UK paHeHuA.

MEPbI bE3OMACHOCTH :

MOXANYACTA, BHUMATENbHO
NPOYUTAMTE 3TOT PA3LEN MEPE] TEM, KAK
UCM0/b30BATb SNEKTPUYECKIIA MTPUBOP.

«Ecnm Bbl 6ecnokontech 0THOCUTENBHO
Bawwuero 340poBbA, NPOKOHCYNbTUPYITECH
C Bpauyom nepep Ucnonb3oBaH1eM 3T0ro
npubopa.

«Jltoan € 3NeKTPOHHBIMM CTUMYNATOPAMN
CepAua 1 6epeMeHHble KeHLMHbI JOKHDI
MPOKOHCYNbTUPOBATLCA C BPAUOM Nnepef
ncnonb3oBaHuem 31oro npubopa. He
peKoMeHAyeTca nCnonb3oBaTb Npuobop nnLam,
(TpajaloLy/M CaxapHbIM AuabeTom.

«HE ncnonb3yiite npubop Ha MnageHuax,
6ONbHbIX MK HA CNALLMX A HAXOAALLMXCA
B beccosHaTenbHoM cocToAHuM nioaax. HE
ucnonb3ylite Npubop Ha HeuyBCTBUTENbHON
KOMe UK Ha YenoBeke C NIoX1Mm
KpoBooOpaLLeHneMm.

« 370T 3nekTpuyeckuii npuéop HAKOTJJA He
LOMKeH UCNonb30BaTbCA KeM-n1160, UMeroLLM
du3nueckoe 3aboneBaHie, KOTOPOE MOKET
OrpaHNuMUTL BO3MOXHOCTI MaHUNYANPOBATH
NeMeHTamIn ynpaBneHus uam kem-nubo,
UMEIOLLMM HeZ0CTaTOuHYH0 YyBCTBUTEIbHOCTD
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B HUXKHEil MONOBUHE Tena. "y
« HUKOT 1A He ucnonb3yiite npm%
HENocpeACTBEHHO HA OMYXLUNX WA
BOCMaNEHHbIX yyacTkax Tena um Ha%
BbICbINAHUAX Ha KOXe. 0%
«Ecnm Bbl uyBcTBYeTE KaKoii-nnbo %

AMCKOMOPT NPK UCMIONIb30BAHIM 3TOTO Q?éof
npubopa, NpekpaTuTe M Nosb30BaThCA I Q %
MPOKOHCYNbTUPYIiTECH € Bawmm Bpauom. ®

« 370 HenpodeccoHanbHblil npubop,
NpeAHa3HayeHHbll ANA MHAUBIUAYANbHOIO
MCNONb30BaHNA B LieNAX yMeHblUeHNA
HanpsxeHua mbiww. HE ncnonb3yiite npubop 8
KauecTBe 3ameHbl MeAULIMHCKOR NOMOLLH.

« [pouesypbl MOTYT 0Ka3blBaTb CTUMYAMpPYIOLLee
BO3[eiCTBME, CNOCOOHOE BbI3bIBATb 3afePXKH
3acbinaHuA B C1yyae MCnonb3oBaHua npubopa
nepez CHOM.

«He ncnonb3yiite npubop gonblue
PeKOMeH/I0BaHHOT0 BPEMEHM.

« [pu neperpeBaHun npubopa oTkNIOUMTE
€ro 0T PO3eTKN 11 (BAXKUTEC C LIEHTPOM
0bcnyxuBanua komnaxun HoMedics.

«Heobxoaumo cneantb 3a Tem, uto6bi B
MAaCCaXHbIil MeXaHn3M unm Kakue-nnbo apyrue
ABVDKYLLMECA YacTv npubopa Hu B Koem Utyyae
He nonanu BONOCbI, OAEXAA U YKpaLLeHNa.

LYNTHPH3H :

Yucrka

(OTcoeuHUTE NPUGOp OT CETY INEKTPONUTAHUA U OUNCTITE €T TKaHb
MATKOI# BNAXHOI TPAMKOIA, ecnn 370 HeobXxoAuMo. He gonyckalite
MPONUTLIBAHUA KOBPYKA BIIAroii, He NCMoNb3yiiTe CUNbHOAEACTBYIOLIMX
XUMUYECKIX YNCTALLMX CpeacTB. Hukakoe Apyroe 06cnyxuBanue npubopa
He TpebyeTca.

XpaHeHue

Y6epute npubop B kopobky Unm B 6e30nacHoe, Cyxoe 1 NpoxnagHoe
mecTo. He onyckaiite ero conpuKocHoBEHHUSA C OCTPbIMM Kpasmu Unn
npeameTamu, CnocobHbIMI NPOPE3aTb UK MPOTKHYTb MOBEPXHOCTb
TkaHu. Yto6bl n36exatb nonomkn, HE obopaunsaiite npoBos
NeKTponuTaHus BOKpyr npubopa. HE Bewwaiite npubop 3a kabenb
MUTaHMA.

NosacHenne WEEE

[laHHaA MapKupoBKa 03HayaeT, uTo B CTpaHax EBponbl He
mm Z10MYCKAETCA YTUAM3UPOBATH NPUGOP BMECTE C APYTUMY ObITOBBIMU
oTxopamu. Ytobbl He HaHeCTH yiLep6a oKkpyXKatoLLeil cpefie U 340POBbIO
HaceneHws B pe3ynbTaTe HEBEPHOI YTUIN3ALIMM OTXOZ0B, NPUGOP Criefyet
CAATb Ha NepepaboTKy, 4To6bl 06ecneynTb SKONOrNYHOE NOBTOPHOE
1CNONb30BaHNe MaTepuanbHbIX pecypcos. BepruTe GbiBLumii B
ynoTpe6nexun npubop yepes cuctemy Bo3Bpata U cbopa 0TX0L0B Ui
BAXUTECH CNPEANPUATAEM PO3HIYHOI TOPrOBH, Fe Bbl Nprobpenut
npu6op. Tam Bbl CMOXeTe (AaTh 3TOT NPOAYKT ANA IKONOTrMYECKiA
6e3onacHoii nepepaboTKm.
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(BOWCTBA MPUBOPA : %,Qy

Puc. 1 TynbT AUCTAHUMOHHOTO
ynpasnexns

— YnakoBKa u
nepeHocka.

Puc.2
KoBpuk
CKnajbiBaetca
ana ypo6crsa
nepeHocKin n
XpaHeHns

WHCTPYKLIAN 110 UCTTONb30BAHNIO :

MoproToBKa YpoBeHb
1. PazBepHute koBpuk STRETCH n nonoxure ero Ha non. erpﬁKMTM flonoxetue vor  lonoxere pyk - Hrekcieuocre
KOBpVIK TaKKe MOXXHO MONOMXWUTb Ha XKeCTKWIA, NNOCKNIA marpac, Herubkoe Teno, (orHyn,| B Mo 6okam unu Hu3kasa
npeaBapuTeNbHo yopas Bce MATKoe NocTenbHoe benbe. Hanpumep, KONEHsX, CTYMHY | CIOKeHbI Ha
2. Nopxniounte npubop Kk 6nmkaliwer poetke m | Hanpaxetie OMMpaloTCA BCei | Xugote
Pacnonoxute NpoBoJ Tak, 4T06bl 06 Hero HeNlb3f GbIN0 CIOTKHYTBCA, U £ |BUMHEWMB | NOBEPXHOCTBIO
0cB060ANTE OT NOCTOPOHHIX 06HEKTOB JOCTATOUHO MeCTa, UTOObI Bbl mblLLax Genep :a :::n;?wm
MOrA € yA06CTBOM Neub. KngMKa
3. CHUMuUTe 00YBb, NNATKM, FANCTYKMU, PEMHI U l0BENUPHbIe Hexoropas, o | Mpawsie, Mo Gokamumn | Ymepennas
yKpalleHns. T | HemoctatouHan | Hinke KoneH CNOXeHbI Ha
HaneHbTe MArkyto, yA06Hyto ofexay, B KOTOPOI BaM He BYAeT XonopHo. S | rmbkoctb N0ANoKeHa JKUBOTE
nofyLuKa
Mpoueaypbl
1. Narte Ha cnuHy Ha KoBpuK STRETCH TaK, uto6b1 aroguubl Xopowas Mpsmbie (6es Tlo Gowam wn Yanetas
. A | TMOKOCTb: BbI MOZAYLKK) CI0XeHbI Ha
HaxoAMnUcb B6NM3N «Banuka», a NoAyLWKa — N0 ronoBoii. S | nerko moxere KIBOTE
2. PacnonoxuTte HOrM pyKM TaK, KaK yka3aHo B Tabnuue, & | pocrats g0
HaneyaTaHHoIi HaNPOTUB. Nnabues Hor
[T03a 0/MKHa TOYHO COOTBETCTBOBATb UHCTPYKLINN, TaK KaK MONOXeHUe MoBbileHHas MpAmble (6e3 BoitaHyTbi van | MakcumanbHas
HOT 1 PYK MOJET CylLLecTBEHHO NOBAMATL Ha UHTEHCMBHOCTb NPOLieAYpbl. G | mKoctb, NoAYLIKY) U10XeHbI Mof;
& | HononHuTeNbHble T0N0BOI
ypaxHeHua
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3. Haxmute Ha kHonky () Ha NynbTe AUCTAHLVMOHHOTO yNPaBAeHNs.
4. Bbi6epuTe ypoBeHb NHTEHCUBHOCTH

HU3KUA (LOW) = roput T uHAMKaTop

CPE[HWI (MED) = ropat 2 uHauKaTopa

BbICOKUI (HIGH) = ropaT 3 UHANKaTopa
Mbl pexomeHayem HauuHaTb npoteaypy Ha HU3KOM untencusHocTw. Mpu

KENaHNN UHTEHCUMBHOCTD BCEria MOXHO YBENNUNTD BO BpeMA npoLieAypbl.

5. Bbi6epute nporpammy

Mporpamma  [lnutenbHocTb™ Onucanue u pesynbTatbl

M3rubanme 6-9 MUHYT KopoTkas nporpamma c u3rubauem
LNA YMeHbLLIEHWA HanpAXKeHNsA B
nneyax 1 beapax. Takxke OTINUHO
MOMOraeT CHATb HanpsAXeHue B
HIDKHEM OTZeNe CHb.

MoTok 9-15 MUHYT Hapacratowymii notok
pacTArvBaiLLero Bo3aeiicTus Ansa
MOo6UIM3aLMmM CNMHbI M0 BCeil ee
LNHE U NPUAAHNA BaM SHEprian U
ruékoctn

Mputok sHeprun | 9—12 MuHyT boapAwas nporpamma ans
YCUNEHWA BaLLeil SHepruv

Pactsixka 10-15 MunyT «KomnnekcHas» npoueaypa,
npeKpacHo ycTpanaioLLan
MoCNeACTBIA IONTOr0 CUAEHUA

*ﬂpumeqauue: ONUTENTIbHOCTb U3MEHAETCA B 3aBUCUMOCTI OT
YCTAHOBJIEHHOT0 YPOBHA WHTEHCUBHOCTN

6. Paccnabbrech

Mocne Hayana npoweaypbl 3aKpoiiTe rnasa, paccnabbTe Bce MbILLLbI 1
CoCpeoToubTEC Ha AblxaHuu. 03B0MIbTe TeNy NOMHOCTbIO NepeHecTy Bec
Ha KOBPYK I HaCTaXAaiTech.

CoBeTbl N0 ONTUManbHOMY UCNoNb30BaHuIo KoBpuka STRETCH

1. PaccnabbTech 1 npeAocTaBbTe BClO PabOTY KOBPUKY

Monpobyiite MblCeHHO MPOBEPHTL COCTOAHME KaXAO0N YacTy Tena Bo
Bpems npoLieaypbl. Eciu Bbl oLuyLLaeTe HanpsaxeHue, NocTapaiiTec CHATH
€ro, N03B0NbTe CBOEMY TeNy (TaTb TAXenee U Marye. lNepemeLuenus,
Bbi3blBaemble koBpukom STRETCH, obecneuat aBixeHus Balero Tena
6e3 Balwero yuactua. Yem bonblue Bbl paccnabutecs, Tem 6onblunm byger
6naroTBOpHbI 3OPeKT npoLeaypbl.

2. Ycunenue nusrnbarowsero

BO3[eiCTBUA

bnaroTBOpHbIii 3 deKT nporpammbl,
ncnonb3yloleit usrubatoLuee Bo3aeicTaue,
MOXHO YCUNUTD AOMONHUTENbHBIMIA
NNaBHbIMU NOBOPOTAMMU FONOBbI, KaK
ONMCaHO HIKe.

Bo Bpemsa usrubanmit nney nonpobyiite
MeJIeHHO NOBOPaunBaTh ronoBy B
HanpasneHun n3rubanus. Mo3onbTe ronose

CTaTb TAXENOIA, @ yXy — MPIKATLCA K Wsru6atme nneu

KOBPUKY. Bo Bpems onyckaHua nney nnasHo
BEPHUTE FONI0BY B LIEHTPaNbHOE NONOXEHMe,
3aTeM MOBTOPUTE TO e ABUXKEHNe B Apyryio
CTOPOHY.

Bo Bpemsa usrnbanus 6epep sepxuan
4acTb Tena foMmkHa ObiTb paccnabnena,
a00a nneya nexarb BCeil TAKECTbIO Ha
KoBpuKe. He conpoTuBnaiitecb nogbemy

6ezep. Bo Bpems nogbema npasoro W3ru6anve Genep

)
9
&

6eapa nocTapaiiTech NOBEpHYTH rosoBY B ao6opor. Coxpansiite
NNIaBHOCTb IBIKEHMIA 1 BO3BPALLAVTECH B Heil Hoe NoNoXeHHe
MeXy ABUKEHNAMU. [p1 BOSHUKHOBEHMY Henpm@% OLLYLLEHMiA B
LLiee yMeHbLUUTE pa3Max ABIKeHUI uam nonpobyiite KT COOKY
MIOAYLLKY, Ha KOTOPYIO T0/I0BA CMOET ONUPATbCA NpH M08

3. Ucnonb3oBaHue AbixaHuA ‘L

Ecm nporpamma npovieayp Bbi3bIBAET y BAC HANPSKEHNE W %
HenpuATHble oLLyLLeHIs, NonpobyiiTe NpeacTaBUTb Cebe, YT Bbl Oé)
HanpaBrsieTe (B0 /ibIXaHue B 001acTb HanpsaxeHus. [biunTte MenieHHo Ze)

1 Tny60Ko, BAbIXaiiTe U BbiAbixaiiTe yepes Hoc. Eciu MoxeTe, nonpobyiite 7%
YBENMYUTD ATUTENBHOCTb BbI0XA, CAENaB €ro A0 50 % AnuHHee, uem Gé
BA10X. YT06bI SOOUTLCA NPABINILHOTO PUTMA, MONPOBYIiTe CUnTaTh 0 4 (
Ha BOXe 1 70 6 Ha Bbigoxe. (TapaiiTech riy6xe Norpyxarbcs B KOBPUK

Ha BblfiOXe.

4. U3smeHeHne NoNnoxeHNA Ha KOpBUKE

Koncrpykuua kospuka STRETCH no3sonset ucnonb3osatb ero Nloaam ¢
pa3HbIMI GopmMamm 1 pa3mepami Tena. Bbl MoxeTe NNaBHO M3MeHATb
OLLyLLIEHIA OT NPOLieAlyp N1erKUMI NepemelLieHIAMI BBEPX U BHI3 N0
KOBPUKY, KOrZia NOXMTECh Ha Hero. Pe3ynbTat byAeT pasHbiM ANA pasHbIX
nonb3oBareneli B 3aBUCUMOCT OT UX POCTa i nponopuuii. Moctapaiitech
HailTV ONTUManbHoe AnA ceba NonoxeHve.

5. NpuBbluKa K perynspHbIM NpoLeaypam

Tpoueaypbl MOXXHO NOBTOPATb € N1t060i1 YA06HOI ANA BAC YacToOTONA.
0nHaKo, KaK 1 B Ciyyae MioGbix ApYriAX HOBbIX 3aHATH, CNeAYeT HauMHaTb
CManbiX 103 ¥ nocTeneHHo NOAHUMATh ypoBeHb No Mepe NpuBbIKaHUA
Baluero Tena. Mbl coBeTyeM HauaTb C MATKOI MPOLeAYpbI «PacTAXKI»

Ha 1-M ypOBHe MHTEHCUBHOCTY M BbIXAATb 10 Hauana cregylolieit
npoLieaypbl He MeHee 48 YacoB. 3aTeM Bbl MOXETe NocTeneHHo
HapaLLMBaTb UHTEHCBHOCTb B COOTBETCTBUN CO CBOMMI XKeNaHNAMM A0
OfJHOY MW [§BYX €€/ HEBHbIX MPOLieAYp.
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PRZED UZYCIEM NALEZY PRZECZYTAC
CALA INSTRUKCIE. INSTRUKCIE NALEZY
ZACHOWACNA PRZYSZEOSC.

ZALECENIA DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA :

PODCZAS KORZYSTANIA Z URZADZEN

ELEKTRYCZNYCH, SZCZEGOLNIE W

OBECNOSCI DZIECI, NALEZY ZAWSZE

PRZESTRZEGAC PODSTAWOWYCH PRZEPISOW

BEZPIECZENSTWA - W TYM NASTEPUJACYCH :

«ZAWSZE nalezy wyjmowac wtyczke z
gniazdka niezwtocznie po uzyciu i przed
czyszczeniem urzadzenia. Przed odtaczeniem
od pradu nalezy ustawic¢ wszystkie przyrzady
requlagji w pozycji 'OFF' (Wyt.), a nastepnie
wyjac wtyczke z gniazdka.

+NIGDY nie wolno pozostawiac urzadzenia
wiaczonego do sieci bez nadzoru. Urzadzenie
nalezy odfaczy¢ od sieci, gdy nie jest
wykorzystywane oraz przed montowaniem
lub demontazem czesci badZ przystawek.

«Urzadzenie to moze by¢ uzytkowane
przez dzieci w wieku od 13 lat oraz przez
osoby o ograniczonej sprawnosci fizycznej,
sensorycznej lub umystowej, a takze przez
osoby nieposiadajace doswiadczenia i
odpowiedniej wiedzy, o ile znajdujq sie
one pod nadzorem o0soby odpowiedzialnej
zaich bezpieczeristwo lub otrzymaty od
niej instrukcje dotyczace bezpiecznego
uzytkowania urzadzenia i s one $wiadome
zwigzanych z tym zagrozen. Urzadzenie to
nie jest przeznaczone dla dzieci do zabawy.
Czynnosci zwigzane z czyszczeniem i
konserwacja, ktore naleza do obowigzkow
uzytkownika, nie moga by¢ wykonywane
przez dzieci bez nadzoru.

«Urzadzenia, ktore wpadtfo do wody lub
innego ptynu, NIE WOLNO wyjmowac.
Nalezy najpierw wyfaczy( zasilanie i odtaczy¢
urzadzenie od sieci. Nalezy utrzymywac
urzadzenie w stanie suchym - NIE WOLNO

)
b, |

uzytkowac gow wﬂgotn;%ﬁ&@runkach

«NIGDY nie wolno wktada¢ do Utzadzenia

pinezek ani innych metalowych ikow.

«Urzadzenie nalezy wykorzystywac zged ie z

jego przeznaczenlem opisanym w instru
Nie nalezy uzywac przystawek innych niz Q?é
zalecane przez HoMedics. /)’@

+NIGDY nie nalezy uzywac urzadzenia, G

ktére ma uszkodzony przewdd zasilajacy
lub wtyczke, jest niesprawne badz zostato
upuszczone, zepsute lub wpadto do
wody. Jesli produkt ulegnie uszkodzeniu,
nalezy oddac go do naprawy w Centrum
Serwisowym HoMedics.

«Nie wolno zbliza¢ przewodu zasilajacego do

rozgrzanych powierzchni.

«Zbyt intensywna eksploatacja moze

doprowadzic do przegrzania urzadzenia

i skrdcenia jego zywotnosci. W takim
przypadku, przed ponownym uzyciem
urzadzenie nalezy wytaczy¢i pozostawic do
ostygniecia.

«NIE upuszczac ani nie wktadac zadnych

przedmiotéw w otwory urzadzenia.

«NIE WOLNO korzystac z urzadzenia w

miejscach, gdzie uzywa sie aerozoli
(spray6w) lub gdzie dozuje sie tlen.

«NIE WOLNO uzywac urzadzenia pod kotdra

ani poduszka. Moze to spowodowac
nadmierne przegrzanie i pozar, porazenie
pradem lub uraz ciata.

«NIE WOLNO przenosic urzadzenia trzymajac

za przewdd ani uzywac przewodu jako
uchwytu.

«NIE NALEZY uzywac urzadzenia w warunkach

zewnetrznych.

«NIE WOLNO przygniatac. Nalezy unikac

ostrych kantéw podczas sktadania.

«Produkt wymaga zasilania 220-240V AC.
«NIE WOLNO samodzielnie naprawiac

urzadzenia. W urzadzeniu nie ma czesci
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do samodzielnej naprawy. Informacje

0 punktach naprawczych dostepne s3

w Centrum Serwisowym HoMedics.

Wszelkie naprawy urzadzenia musza

by¢ przeprowadzane wylacznie przez
wykwalifikowanych pracownikdw HoMedics.

«NIE WOLNO stac na urzadzeniu. Urzadzenie
nalezy uzywac wytacznie na podtodze, t6zku
itp.

«Nie wolno blokowac otworéw
odpowietrzajacych urzadzenia ani umieszczac
go na miekkiej powierzchni, takiej jak tdzko
lub kanapa. Otwory odpowietrzajace nalezy
oczyszczac z kfaczkow, wrosow itp.

«Nie nalezy umieszczac ani przechowywac
urzadzenia w miejscu, z ktérego moze ono
spas¢ lub zostac wciggniete do wanny badz
zlewu. Nie wolno zanurzac urzadzenia w
wodzie ani w Zadnej innej cieczy.

«Nieprzestrzeganie powyzszych zaleceri moze
spowodowac pozar lub obrazenia ciata.

SRODKI OSTROZNOSCI :

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO KORZYSTANIA

Z URZADZENIA NALEZY DOKtADNIE

PRZECZYTAC PONIZSZE INFORMACJE.

W przypadku watpliwosci, przed uzyciem
urzadzenia nalezy skontaktowac sie z
lekarzem.

«0soby z rozrusznikami serca oraz kobiety
ciezarne powinny zasiegnac porady lekarskiej
przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia.
Urzadzenie nie jest zalecane dla diabetykow.

«NIE WOLNO stosowac produktu u niemowlat,
0s0b niepetnosprawnych, nieprzytomnych
lub $pigcych. NIE WOLNO stosowac produktu
u 0s6b o skdrze pozbawionej czucia lub
stabym krazeniu krwi.

«Urzadzenia NIGDY nie moga uzywac
osoby cierpiace na schorzenia powodujace
niezdoInos¢ do obstugi przyrzadéw regulacji

O
%

lub uposledzenie czucia w &bl}ych partiach
ciata.

+NIGDY nie wolno stosowac masa %
bezposrednio na skdre, gdy wystepuj ﬁ niej
opuchlizna, stan zapalny lub wypryski. <,

« Jesli uzytkownik odczuwa jakikolwiek
dyskomfort podczas stosowania urzadzenia,
nalezy zaprzestac jego uzytkowania i
zasiegnac porady lekarskiej.

«Urzadzenie nie jest sprzetem profesjonalnym,
stuzy do uzytku prywatnego i do rozluzniania
napiecia miesni. NIE WOLNO uzywac jako
zamiennika dla opieki lekarskie;.

- Cwiczenia mogq wywotywac efekt
stymulujacy, ktory moze op6Zniac zasypianie
w przypadku uzywania urzadzenia przed
pojsciem spac.

«Nie wolno uzywac dtuzej niz przez zalecany
(zas.

«Jesli produkt nadmiernie sie nagrzewa,
nalezy wytaczy¢ zasilanie i skontaktowac sie z
centrum serwisowym firmy HoMedics.

- Nalezy sie upewnic, ze wiosy, ubranie i bizuteria
znajduja sie w bezpiecznej odlegtosci od
mechanizmu masujacego oraz wszelkich innych
czesci ruchomych urzadzenia przez caty czas.

CZYSZCZENIE [ PRZECHOWYWANIE :

B

%.

(zyszczenie

Odtaczy¢ od Zrédta zasilania i w razie potrzeby wyczysci¢ materiat za
pomoca miekkiej nawilzonej szmatki. Nigdy nie zanurza¢ maty ani nie
uzywac zracych chemicznych srodkéw czyszczacych. Urzadzenie nie
wymaga innej konserwagji.

Przechowywanie

Przechowywac urzadzenie w oryginalnym opakowaniu w bezpiecznym,
suchym i chtodnym miejscu. Unika¢ kontaktu z ostrymi krawedziami

i naostrzonymi przedmiotami, ktére moga przecia¢ lub przedziurawic
powierzchnie materiatu. Aby nie uszkodzi¢ przewodu zasilajacego, NIE
nalezy owijac go wokot urzadzenia. NIE wieszac urzadzenia za przewdd.

Objasnienie WEEE

Ten znak wskazuje, ze na obszarze UE przyrzadu nie wolno pozbywac
i€ WYyrzucajac do $mieci domowych. Aby chronic Srodowisko i zdrowie,
ktorym zagraza nieodpowiednia utylizacja odpaddow, przyrzad nalezy
recyklingowac, aby umozliwi¢ odzysk materiatéw, z ktérych zostat
wykonany. Aby dokonac zwrotu zuzytego przyrzadu, nalezy skorzystac z
programéw zwrotu i odbioru lub skontaktowac punkt zakupu urzadzenia.
Produkt zostanie odebrany do bezpiecznego dla $rodowiska recyklingu.
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FUNKCJE PRODUKTU :

Rys. 1

Rys. 2
Sktadana dla
fatwiejszego
transportu i

przechowywania

i - Ry

;‘%daepiana

— zl6z i nies.

Rys.3 Rys. 4 Rys.5 Rys. 6
INSTRUKCJA UZYTKOWANIA :
Przygotowanie Elastycznosc Pozycja nég Pozycjaramion  Intensywnos¢
1. Roztoz STRETCH i potdz na podtodze. Nieel ) Kol et Pobokachlub | tagod
STRETCH moze by¢ réwniez rozktadany na twardym ptaskim materacu pod le¢ ast.ycsz, do ana zgigte 0 ko a agodna
kiem wczesniejszego usuniecia miekkiej poscieli m | M- Napiete plecy | dogory,stopy | 2 fekamina
Warun : g | /4ciegna ptasko na brzuchu
2. Podtacz do najblizszego gniazdka « podtodze za
Upewnij sie, ze przewdd nie stanowi zagrozenia potknieciem oraz oczys¢ matq
przestrzen z innych przedmiotow, aby mie¢ wystarczajaco duze miejsca do < | Pewna Nogi proste, Pobokachlub | $rednia
wygodnego lezenia. 5, elastycznos¢, ale | poduszka pod zrekami na
3. Zdejmij buty, szale, paski i bizuterie. nadalzamata | kolanami brzuchu
No$ miekkie, wygodne ubranie, ktére zapewnia ciepto. Dobra Nogi proste (bez | Pobokachlub | Wzmozona
. | elastycznosc - poduszki) zrekamina
Stosowanie & | fatwe dotykanie brzuchu
1. Potéz si¢ na STRETCH na plecach ze Srodkowa czescig ciata blisko palcow stdp
"wybrzuszonego" konca i z poduszka pod gtowa. Bk Nogi proste (bez | Ramiona Pelna
2. Potéz nogi i ramiona zgodnie z porada zawarta w tabeli obok. o | elastycznie w poduszki) wyciagnigte lub | intensywnos¢
Dokonaj wiasciwego wyboru, poniewaz pozycje twoich ndg i rak moga E* oczekiwaniu na zatozone pod
powaznie wptyna¢ na intensywnos¢ cwiczenia. doktadniejsze glowe
Cwiczenie
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3. Weisnij O przycisk na pilocie.
4. Wybierz stopien intensywnosci

NISKI =1 $wiatto LED
SREDNI =2 $wiatta LED
WYSOKI =3 swiatta LED
Zalecamy rozpoczynac od ustawienia NISKIEGO, gdyz zawsze mozna

podwyzszy¢ intensywnos¢ w trakcie trwania programu, jezeli potrzebne jest

doktadniejsze cwiczenie.
5. Wybierz program.

Program

Skrety

Plynnos¢

Energia

Rozcigganie

*Uwaga: trwanie zmienia si¢ wraz z wybranym ustawieniem intensywnosc

6. Rozluznij sie

Trwanie*

6 do 9 minut

9do 15 minut

9do 12 minut

10 do 15 minut

Opis i korzysci

Krdtszy program zawierajacy skrety,
ktdre obnizaja napiecie barkéw i bioder.
Pomaga réwniez obnizy¢ napiecie w
krzyzu.

Ciag ptynnych skretéw, ktére tagodnie
mobilizuj caty kregostup, dajac
poczucie odswiezenia i odprezenia
Rozluzniajacy program wyzwalajacy
energie

"Wszechstronne" cwiczenie, wspaniate
antidotum na dfugie okresy spedzone
na siedzaco

Na poczatku programu ¢wiczer zamknij oczy, rozluznij wszystkie miesnie
i skoncentruj sie na oddechu. Pozwdl swojemu ciatu zanurzyc sie w mate i

odprez sie.

Jak uzyskac najlepsze wyniki ze STRETCH

1. Rozluznij sie i pozwél macie pracowa¢

Sprébuj wyobrazic sobie kazd czes¢ swojego ciata podczas cwiczenia,
a kiedy poczujesz napiecie, $wiadomie rozluznij to napiecie przez

pozwolenie ciatu, by stato sie ciezsze i bardziej migkkie. Ruchy wywotywane

przez STRETCH porusza twoim ciatem bez potrzeby podejmowania
jakiegokolwiek wysitku. W rzeczywistosci, im bardziej sie odprezysz, tym
lepsze uzyskasz korzysci.
2. Wzmaganie skretow

W przypadku programéw zawierajacych
ruchy skretowe, korzysci mozna bardziej

wzmdc za pomocg dodatkowych fagodnych .
obrotéw gfowy zgodnie z opisem ponizej.

Podczas skretu ramion, sprébuj powoli

obrdci¢ gtowe w kierunku skretu. Pozwél

gtowie stac sie ciezka i aby ucho opadto w

kierunku maty. tagodnie wrd¢ gtowa na

$rodek podczas opadania ramion, a nastepnie

powtérz ruch w druga strone.

Podczas skretu bioder, rozluznij gorna
«zesc ciata, a oba ramiona uczyn ciezkimi.
Nie opieraj sie unoszeniu biodra. Gdy prawe

biodro sie unosi, sprébuj obréci¢ gtowe w
lewa strong, i odwrotnie. Zawsze poruszaj
sie fagodnie i wracaj do pozycji neutralnej
pomiedzy poruszeniami. Jezeli poczujesz

niewygode karku, wykonuj mniejsze ruchy
albo sprébuj utozy¢ poduszki po kazdej

Skrety ramion

Skrety bioder

stronie, by ktas¢ na nich gtowe przy kazdym

obrocie.

o)
(@)
%)/ o

3. Jak oddycha¢ Q}'

Jezeli odczuwasz napiecie lub lekka niewygode oﬁzas programu ¢wiczen,
sprébuj wyobrazic sobie, ze kierujesz swéj oddech dé-iapietego miejsca.
0ddychaj powoli i gteboko, wdychajac i wydychajac powfiggsze przez nos.
Jezeli nie powoduje to niewygody, mozesz takze sprébow?c%ﬂluiac’
wydech, aby byt 0 50% dtuzszy niz wdech. Aby wejs¢ w taki ryt;sprobuj
odliczac do 4 podczas wdechu i do 6 podczas wydechu. Zanurz sie g%’ﬁj w

mate podczas wydechu. Q)

4. Sprébuj zmienia¢ swoja pozycje na macie éO
STRETCH zostat sprytnie zaprojektowany, aby pomagac osobom o réznych /)’@
wymiarach i ksztattach. Mozesz w subtelny sposob zmienia¢ odczucia o)
wynikajace z ¢wiczen poprzez przesuwanie sie blizej i dalej od géry i dotu ©
maty podczas lezenia. Skutki réznia sie od osoby do osoby, zaleza od

twojego wzrostu i proporcji, wiec sprobuj znalez¢ swoja ulubiong pozycje.

5. Zbuduj w sobie nawyk regularnych ¢wiczen

Cwiczenia mozna powtarzac tak czesto jak jest wygodnie, ale jak z kazda

nowoscia, zawsze nalezy rozpoczynac fagodnie i rozbudowywac swéj

zestaw ¢wiczeri wraz z przyzwyczajaniem sie do nich przez ciato. Zalecamy

rozpocza¢ od tagodnego ¢wiczenia "rozciagajacego” na poziomie 11

odczekac co najmniej 48 godzin przed kolejnym ¢wiczeniem. Nastepnie

powoli zwiekszac liczbe éwiczeni do jednego lub dwdch razy dziennie

zgodnie z potrzeba.
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PRED POUZITIM SI PRECTETE VESKERE
POKYNY. NAVOD USCHOVEITE PRO POZDEJS]
POUZITI.

DOLEZITA BEZPECNOSTNI OPATRENI

PRI POUZIVANI ELEKTRICKYCH ZARIZENI,
PREDEVSIM V PRITOMNOSTI DETI, JE TREBA
VZDY DODRZOVAT ZAKLADNI BEZPECNOSTNI
OPATRENI, VCETNE NASLEDUJICICH:

« Zafizeni VZDY odpojte z elektrické zasuvky
ihned po poutziti a pred Cisténim. Pfi
odpojovani prepnéte viechny ovlddaci prvky
do polohy ,OFF* (vypnuto), poté vytahnéte
zdstrcku ze zasuvky.

- Zafizeni zapojené do elektrické zasuvky
NIKDY nenechdvejte bez dozoru. Odpojte
zafizeni ze zasuvky, kdyz je nepouZivate a
predtim, nez zacnete nasazovat a snimat
(dsti nebo néstavce.

« Toto zafizeni mohou pouzivat déti starsi
13 let a 0soby se snizenymi fyzickymi,
smyslovymi nebo mentalnimi schopnostmi ¢i
s nedostatkem zkuSenosti a znalosti, ovsem
pouze pokud jsou pod dohledem nebo pokud
obdrZely instrukce tykajici se bezpecného
pouZivéani zafizeni a chdpou moZzna rizika.
Nedovolte détem, aby si se zafizenim hraly.
Déti také nesmi bez dozoru provadét ¢isténi a
béZnou tdrzbu zafizeni.

« NEDOTYKEJTE SE zafizeni, které spadlo do
vody nebo jiné tekutiny. Vypnéte zdroj
napajeni a zafizeni ihned odpojte. Udrzujte
v suchu — NEPOUZIVEJTE ve vihkém nebo
mokrém prostredi.

« NIKDY do zafizeni nezasunujte Spendliky Ci
jiné kovové predméty.

« Zafizeni pouZivejte k zamyslenému tcelu
popsanému v tomto ndvodu. NEPOUZIVEJTE
ndstavce, které spolecnost HoMedics
nedoporucila.

« NIKDY nepouZivejte zafizeni, které ma

« Kabel udriujte v bezpecné vzdalenostiod 2

0 ‘
O
@,)/

Q
poskozenou $iliru nebo%y ¢ku, pokud
spravné nefunguje, pokud spaig, bylo
poskozeno nebo spadlo do vody. Tékovy
vyrobek zaslete do servisniho strediska
spolecnosti HoMedics za ticelem kontrof%o,
opravy. L7

o Q
rozehfatych povrchd. %

« Nadmérné pouzivani mize vést k piehfivani

a zkrdceni Zivotnosti produktu. Pokud k tomu
dojde, prestaiite zafizeni pouZivat a nechejte
jej pred dalsim pouZitim vychladnout.

« NIKDY nevhazujte ani nevkladejte Zzadné

predméty do otvord.

« Zafizeni NEPOUZIVEJTE na mistech, kde jsou

pouZivany aerosoly (spreje) nebo kyslik.

« Zafizeni NEPOUZIVEJTE pod pokryvkou ani

polStarem. Pfipadné prehfati by mohlo
zplisobit pozar, traz elektrickym proudem i
jiné zranéni.

- NEPRENASEJTE toto zafizeni drienim za

Sfdru ani ji nepouZivejte pro uchopeni.

« Zafizeni NEPOUZIVEJTE venku.
« Zafizeni NEVYSTAVUJTE nadmérnym tlakiim.

Nepiehybejte je pfilis silné.

« Tento produkt vyZzaduje napajeni 220-240 V

stfidavého proudu.

« NEPOKOUSEJTE se zafizeni opravovat.

Neobsahuje Zadné uZivatelem opravitelné
casti. V pfipadé potreby zaslete zafizeni do
servisniho stfediska spolecnosti HoMedics.
Veskeré opravy zafizeni mohou provadét
pouze autorizovani servisni pracovnici
spolecnosti HoMedics.

« Na podlozku NESTOUPEJTE. Tato podlozka

je urcena k pouZiti pouze na zemi nebo na
posteli atd.

» Neblokujte ventilacni otvory zafizeni a

zafizeni nepokladejte na mékké povrchy,
jako je postel nebo pohovka. Udrzujte
ventilacni otvory bez chuchvalc, vlasi atd.
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« Zafizeni neumistujte ani neskladujte v
mistech, ve kterych by mohlo spadnout nebo
byt staZeno do vany ¢i umyvadla. Zafizeni
nepokladejte ani neshazujte do vody ¢i jiné
tekutiny.

« NedodrZeni vy3e uvedenych pokynd mize
vést k pozaru nebo zranéni.

BEZPECNOSTNI POKYNY:

PRED POUZITIM ZARIZENI SI PECLIVE

PRECTETE TUTO CAST.

- Mate-li jakékoli obavy tykajici se vaseho
zdravi, poradte se pred pouzitim zafizeni
s lékarem.

« Osoby s kardiostimulatorem a téhotné
Zeny by se mély pred pouZitim zafizeni
poradit se svym lékafem. PouZiti zaffizeni se
nedoporucuje osobam s cukrovkou.

- Zafizeni by NEMELY pouzivat malé déti,
invalidé nebo spici osoby ¢i osoby v
bezvédomi. NEPOUZIVEJTE jej na mista s
necitlivou kiizi nebo u osob s nedostatecnym
krevnim obéhem.

« Toto zafizeni NIKDY nesmi pouzivat osoby
trpici fyzickym onemocnénim, které omezuje
jejich schopnost manipulovat s ovladacimi
prvky nebo které trpi senzorickou poruchou v
dolni casti téla.

« NIKDY zafizeni nepouZivejte piimo na otekld
nebo zanicend mista nebo mista s kozni
vyrazkou.

« Pokud mate pfi pouzivani zafizeni
nepfijemné pocity, prestarite zafizeni
pouZivat a obratte se na svého Iékare.

« Tato podlozka je ur¢ena pro osobni, nikoli
profesionalni pouZiti a slouzi k uvolnéni
svalového napéti. NEPOUZIVEJTE jako
nahradu |ékaiské péce.

- O3etfeni miZe byt stimulujici. V pfipadé
pouziti této podlozky pred spanim miize dojit
k pozdéjSimu usnuti.

O
%

« Nepouzivejte produkt de%%bgz je
doporuceno
« Pokud se vam zd4 zafizeni pr|I|s %
vypnéte jej ze zasuvky a kontaktuj |sn|
stiedisko spolecnostl HoMedics.
- Ujistéte se, Ze vlasy, obleceni a Sperky jsou Q?é
po celou dobu mimo dosah masdzniho O/)’@
mechanismu a jakychkoli pohyblivych ¢asti G
produktu.

UDRZBA:

Cisténi

Odpojte z elektrické zasuvky a podle potfeby ocistéte tkaninu mékkym

vihkym hadfikem. Podlozku v Zddném pfipadé nenamécejte ani
nepouzivejte agresivni chemické Cistice. Nevyzaduje Zadnou dalsi udrzbu.

Skladovani

Zafizeni vlozte do krabice a umistéte na bezpecné, suché a chladné misto.
Zabraiite kontaktu s ostrymi hranami nebo $picatymi predméty, které by
mohly profiznout nebo propichnout tkaninu. Napéjeci kabel NEOBTACEJTE
kolem podlozky, aby se neposkodil. Jednotku NEVESTE za napéjeci kabel.

Vysvétleni k oznaceni WEEE

EToto oznaceni urcuje, Ze produkt by nemél byt v Evropské unii

== likvidovén s béznym doméacim odpadem. Z diivodu ochrany pred
moznym poskozenim prostfedi nebo lidského zdravi v diisledku
nekontrolované likvidace odpadu produkt recyklujte. Podpofite tim
udrzitelné opétovné vyuzivéni materidInich zdroji. Chcete-li pouzité
zafizeni odevzdat, vyuzijte k tomu shérné misto nebo se obratte na
prodejce, u kterého jste produkt zakoupili. Prodejce miize produkt odevzdat
k ekologické recyklaci.
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FUNKCE PRODUKTU:

Obr. 1

Délkovy ovladac

— shalit a odnést.

Obr.2

Lze slozit
pro snadné
prendseni a
skladovani

Obr.3

NAVOD K POUZITI:

Pfiprava

bl dotko | dlah Vase pruznost  Poloha nohou Poloha pazi Intenzita
1. Rozbalte podlozku STRETCH a polozte ji na podlahu. . ; . .
Podlozku STRETCH Ize rovnéz umistit na pevnou plochou matraci, ze které - Beeruznostl, . Kolena ohnut'a Podeé téla Lehkd
ie tieba neidiive seimout lozni prad 7 | napfiklad ztuhld | nahoru, chodidla | nebo s rukama
Je trebanejdrive sejmout fozni pradlo. 8 | zdda/ztuhlé naplocho nazemi | poloZenyma na
2. Pipojte k nejbliZsi elektrické zasuvce kolennislachy | mimo podlozku | bfise
Zajistéte, aby o kabel nemohl nikdo zakopnout a udélejte si dost mista od (dstecnd Nohy natazené | Podél téla Stredni
okolnich predmétd, abyste si mohli pohodiné lehnout. <. | pruznost, ale rovng, polstaiek | nebo s rukama

S | staletoneni pod koleny poloZenyma na
3. Sl{ndgjtev si !)oty, §a’tk¥, va’z?nlfy, pa’sk)! a EPerky. ono biige
Oblecte si mékké a pohodiné obleceni, ve kterém vam bude teplo. Dobré pruznost- | Nohy natazené | Podeél téla Vylepsens
Oietieni 2 | snadno dosahne | rovné (bez nebo s rukama
1. Lehnéte si na zdda na podlozku STRETCH tak, aby se zadni ast ° :r?:;lgtly polstatku) E?ilgoezenyma na
vaseho téla nachazela co nejblize ,narazniku” na konci podlozky a
abyste méli polstarek pod hlavou. Vysoka pruznost | Nohy natazené | PaZe natazené | Plnd

© . . ) R
2. Umistéte nohy a paze podle pokynii v protéjsi tabulce. = ?n‘t):;::/:’eegna r%‘;?g:ﬁ)z Ema neboza | intenzita
Vybirejte spravné, protoze poloha vasich nohou a pazi miize podstatné ° masi3 ) p

ovlivnit intenzitu masaze.
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3. Stisknéte tlacitko O na dalkovém ovladagi.

4. Zvolte tiroveii intenzity

NiZKA = sviti 1 indikétor LED

STREDNI = sviti 2 indikatory LED

VYSOKA = sviti 3 indikatory LED
Doporucujeme zacit na NIZKE drovni, ze které miizete vidy béhem
programu zvy3it intenzitu, pokud chcete intenzivnéjsi maséz.

5. lyberte program.

Program Délka* Popis a vyhody

Krouceni 6az 9 minut Krat3i program obsahuijici krouceni

@ pro snizeni napéti v ramenou a
bocich. Rovnéz skvély pro uvolnéni
napéti v dolni ¢dsti zad.

Proud 9az 15 minut Progresivni proud tahd, které jemné

@ zmobilizuji celou délku pétere a
piiina3eji vdm pocit osvéZeni a vétsi
Gilosti

Povzbuzeni 9az 12 minut Povznasejici program, ktery pomaha
posilit energii

Protahovéni 10az 15 minut | Kompletni masaz jako skvély protilék
po dlouhém sezeni

*Poznamka: délka se lisi podle zvoleného nastaveni intenzity

6. Uvolnéni

Po zahdjeni masaze zaviete odi, uvolnéte v3echny svaly a soustredte se na
dychani. Nechte tihu téla ponofit hluboko do podlozky a uZivejte si.

Tipy na optimalni vyuZiti podlozky STRETCH

1. Uvolnéte se a nechte podlozku pracovat

Béhem maséze zkuste dbale prozkoumat kazdou Cast téla, a pokud zjistite
napéti, védomé jej uvolnéte tim, Ze nechéte vase télo, aby se stalo tézsi
amékdi. Pohyb, ktery podlozka STRETCH vytvafi, bude plsobit na vase
télo, aniz byste se museli jakkoli namahat. V podstaté plati, Ze ¢im vice se

2. Vlylepseni kroutivého pohybu

U programi, které obsahuji kroutivy pohyb,
Ize vyhody déle vylepsit pfiddnim mirného
otdceni hlavy, jak je uvedeno nize.

Béhem krouceni ramene zkuste pomalu
otocit hlavu ve sméru krouceni. Nechte
hlavu zté7knout a usi klesnout na podlozku.
Pomalu pfemistéte hlavu zpét do stfedu,
kdyz se rameno vraci doldi. Potom zopakujte

uvolnite, tim vétsi bude tcinek.

na druhou stranu. Krouceni ramene

Béhem krouceni boku udrZujte horni

(dst téla uvolnénou a obé ramena tézkd.
Nechte bok zvedat bez odporu. KdyZ se zvedd
pravy bok, zkuste otocit hlavu na levou
stranu a naopak. VZdy se pohybujte lehce a
mezi pohyby se vratte do neutralni polohy.
Dostavi-li se nepfijemny pocit v krku, délejte
mensi pohyby nebo si béhem otaceni zkuste

—
B

podlozit hlavu na boku pol3tarkem. Krouceni boku

)
9
&

¥

3. Spravné dychani Q?,
Pokud béhem masdze pocitite napéti nebo mim p@‘ph’jemny pocit, zkuste
si predstavit, jak sméfujete vase dychéni do oblasti fapsti. Dychejte pomalu
a zhluboka a nadechujte se a vydechujte nosem. Pom v poradku,
miiZete rovnéz zkusit prodlouZit vydech tak, aby byl 0 50 ‘%ei
nddech. Abyste se dostali do tohoto rytmu, zkuste pocitat pfi naég ﬂu do4
a pfi vydechu do 6. Pfi vydechu se ponoite hloubéji do podlozky. %

%

4. Zkuste ménit polohu na podlozce 8}?

Podlozka STRETCH je chytte navrzen, aby vyhovovala lidem vsech riiznyc 60

tvard a velikosti. Chcete-li snadno zménit dojem z masaze, v lehu se 7
posuiite blize k horni nebo dolni strané podlozky. Na kazdého to tcinkuje Qé@

jinak v zavislosti na vysce a proporcich, takze zkousejte a najdéte si vasi
oblibenou polohu.

5. Naucte se podlozku pravidelné pouZivat

Maséz Ize libovolné opakovat, pokud vém to vyhovuje. Jako v pfipadé
kazdé novinky vzdy zacnéte lehce a vytvofte si vlastni rezim, az si vase télo
zvykne. Doporucujeme zacit s lehkou , protahovaci” masazi na trovni 1a
pred dalsi masazi pockat alespor 48 hodin. Potom pomalu pokracujte az ke
kazdodenni masazi nebo masazi dvakrat denné podle libosti.
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I-JASZNALA] ELOTT OLVASSA EL AZ OSSZES
UTMUTATOT. TEGYE EL AZ UTMUTATOKAT A
KESOBBI HASZNALATHOZ.

FONTOS OVINTEZKEDESEK

ELEKTROMOS KESZULEKEK HASZNALATAKOR,

KULONOSEN GYERMEKEK JELENLETEBEN
MINDIG TARTSA BE AZ ALAPVETO
BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEKET, AZ
ALABBIAKAT IS IDEERTVE:

+MINDIG azonnal hizza ki a késziiléket az
elektromos aljzatbél a hasznalatot kovetden,
és a tisztitast megel6z6en. Minden gombot
allitson ,OFF” (kikapcsolds) helyzetbe, majd
hiizza ki a dugdt az aljzatbol.

«SOHA ne hagyja a bedugott késziiléket
feliigyelet nélkiil. Hizza ki az aljzatbdl, ha
nem haszndlja, valamint alkatrészek vagy
kiegészitdk fel- és leszerelése el6tt.

« A késziiléket csak abban az esethen
haszndlhatjak 13 évesnél fiatalabb
gyermekek és csokkent fizikai, érzékelési
vagy mentalis képességekkel rendelkezok,
illetve olyan személyek, akik nincsenek
kelld gyakorlat vagy tudas birtokaban,
ha a biztonsdgukért felelds személy
felligyelete alatt dllnak, aki ismerteti a
késziilék biztonsagos hasznalatat, illetve ha
megértették a haszndlattal jard veszélyeket.
Gyermekek nem jatszhatnak a késziilékkel.
A tisztitast és a felhaszndl6i karbantartast
gyermekek kizardlag feligyelet mellett
végezhetik el.

«NE nyuljon a késziilék utdn, ha az vizbe vagy
mas folyadékba esett. Azonnal kapcsolja le
az aramot, és hizza ki a késziiléket. Tartsa
szarazon — NE hasznalja nedves vagy nyirkos
kdrnyezetben.

«SOHA NE dugjon t(it vagy mds fémbél késziilt
eszkozt a késziilékbe.

« A késziiléket rendeltetésszerien, a
kézikonyvben leirtak szerint hasznélja. NE

)
b, L

hasznéljon a HoMedics a%;m javasolt

kiegészitdoket.

+SOHA NE haszndlja a keszuleket

vezetéke vagy dugdja sériilt, ha nem

mikodik megfelelden, ha leesett vagy %
megsériilt, illetve ha vizbe esett. Juttassa “3?
vissza a HoMedics szervizkozpontjdba O/)’@
vizsgalat és javitds céljabol. G

« A kabelt tartsa tavol forrd feliiletektdl.
<A tllzott hasznalat a késziilék tulzott

felmelegedéséhez és rovidebb
élettartamahoz vezethet. Ez esetben
fejezze be a hasznélatot, és hagyja lehdilni a
késziiléket, mieldtt Ujra haszndlatba venné.

+SOHA NE ejtsen bele és ne tegyen semmilyen

targyat a késziilék nyildsaba.

«NE haszndlja olyan helyen, ahol aeroszolt

(sprayt) hasznélnak, illetve ahol oxigént
juttatnak a légkorbe.

«NE haszndlja takaré vagy parna alatt. Tulzott

felmelegedés kovetkezhet be, ami tiizet,
aramiitést vagy sériilést okozhat.

«NE vigye a késziiléket a vezetéknél fogva, és

ne haszndlja a vezetéket markolatként.

«NE haszndlja a szabadban.

«NE préselje ossze.

« A késziilék 220-240 V AC tépellatast igényel.
«NE prébdlja a késziiléket megjavitani. Nem

tartalmay a felhasznalé dltal javithatd
alkatrészeket. Javitashoz kiildje be a
HoMedics szervizkozpontba. A késziilék
minden javitasat kizarélag a HoMedics arra
jogosult szakembere végezheti el.

«NE élljon rd a késziilékre. A késziiléket csak a

padldn, dgyon sth. haszndlja.

«Soha ne takarja el a késziilék

szell6z6nyildsait, és ne tegye a késziiléket
puha feliiletre, példaul dgyra vagy kanapéra.
Ugyeljen arra, hogy a szell6zonyildsokba ne
keriiljon szosz, haj stb.

«Ne térolja a késziiléket olyan helyen, és ne
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helyezze olyan helyre, ahonnan leeshet,
vagy ahonnan fiirdékddba vagy mosogatdba
eshet. Ne tegye vagy ne dobja bele vizbe
vagy mds folyadékba.

«A fent leirtak be nem tartdsa esetén tiiz vagy
sériilés keletkezhet.

BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK:

KERJUK, A KESZULEK HASZNALATA ELOTT

FIGYELMESEN OLVASSA EL EZT A SZAKASZT.

- Ha barmilyen aggodalma van
egészségével kapcsolatban, a késziilék
hasznalata el6tt forduljon orvosahoz.

«Szivritmusszabalyzoval rendelkezd
személyek, valamint terhes ndk a késziilék
hasznélata el6tt forduljanak orvosukhoz.

A késziilék hasznélatat nem javasoljuk
cukorbetegnek.

«NE haszndlja csecsemdn, rokkant, alvd
vagy eszméletlen személyen. NE haszndlja
érzéketlen bdron, illetve keringési
problémaval rendelkez6 személyen.

« A késziiléket SOHA NE hasznélja olyan
személy, akinek fizikai gyengesége
korldtozhatja a kezel6szervek megfeleld
hasznélatat, vagy a teste also részén
érzékelési hidnyossagokkal kiizd.

«SOHA NE hasznalja kozvetleniil megdagadt
vagy begyulladt teriileteken, illetve kiiitéses
boron.

+Ha a késziilék hasznalata kozben
kellemetlenséget érez, fejezze be a
hasznélatot, és forduljon orvoshoz.

-Ez egy személyes hasznalatra tervezett nem
professzionalis késziilék, amelynek célja az
izomfesziiltség enyhitése. NE hasznalja orvosi
kezelések helyett.

« A kezelések serkentd hatdsuak lehetnek,
ami késleltetheti az elalvast, ha kozvetlendl
lefekvés el6tt haszndljdk a terméket.

«Ne haszndlja a javasoltnal hosszabb ideig.

O
%

«Ha a késziilék tulzottan f(()? fikapcsolja

ki a tapellatast, és forduljon a ﬁgyedlcs
szervizkdzpontjahoz. %
-Ugyeljen arra, hogy haja, ruhdzata s

ékszerei m|nd|g tavol Iegyenek a keszul
masszirozé mechanizmusatél és mas mozg%%
alkatrészétl.

Qé
ic. o
KARBANTARTAS:

Tisztitas

Hizza ki a késziiléket a konnektorbdl, és puha, nedves kenddvel tisztitsa
meg a szovetet, ha sziikséges. Soha ne dztassa el az anyagot, és ne
haszndljon agressziv tisztitdszereket. Eqyéh karbantartsra nincs sziikség.
Tarolas

Akésziiléket tegye a dobozdba vagy egy biztonségos, széraz, hiivos

helyre. Keriilje a késziilék érintkezését éles vagy hegyes targyakkal,

amik elvaghatjak vagy kilyukaszthatjak a szovetfeliiletet. A kabeltorés
elkeriilése érdekében NE tekerje a tapkabelt a késziilék koré. NE akassza fel
a késziiléket a kébelnél fogva.

A WEEE magyarazata

Ez a jeldlés azt jelzi, hogy a késziiléket nem szabad héztartdsi
= hulladékként kezelni az EU-ban. A kérnyezet és az emberi egészség
kontroll nélkiili hulladékelhelyezés bl eredé kérosodasanak megeldzése
érdekében a késziiléket feleldsségteljesen hasznositsa tjra, hogy eldsegitse
az anyagok fenntarthato djrafelhasznldsat. A hasznalt késziiléket vigye a
megfeleld gydjtdhelyre, vagy forduljon a keresked6hdz, akitdl a késziiléket
vasarolta. Ok tveszik a késziiléket a kormnyezetbarét Gjrahasznositas
céljabol.
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A TERMEK FUNKCIOL:

1. abra

Remote control %zle pillow

— csomagolja
0ssze, és mar
viheti is.

2. abra
Osszehajtva
konnyen
szallithato és
térolhatd

3.é4bra 4. dbra 5.dbra 6. dbra

HASZNALATI UTASITAS:

Eldkésziiletek Az On hajlékonysaga Lab helyzete Kar helyzete Intenzitas

1. Hajtsa ki a STRETCH eszkozt, és helyezze a padliéra. L . p ,
A STRETCH kemény matracra is helyezhetd, ha elGbb eltévolitisk a puha o | Nemhallékony | Térd felhizva, | Oldaltvagy akéz | Enyhe
betéteket a (pl. feszes hat talpatalajona | ahason
’ ~ | vagy combhajlité | matrac mdgatt
2. Csatlakoztassa egy kozeli konnektorhoz izmok)
Ugyeljen ara, h,ogy akabel ne okozzor) botlasveszglyt, ésa terulgten ne © | Kisséhajlékony, | Labkinydjtva, | Oldaltvagyakéz | Mérsékelt
legyenek mas térgyak, hogy legyen elég helye a kényelmes fekvéshez. B | denemazigazi | pamaatérd ahason
3. Vegye le a cipét, a salat, anyakkenddt, az ovet és az ékszereket. ¥ alatt
Viseljen puha, kényelmes ruhdt, ami melegen tartja. Jo hajlékonysag | Labkinydjtva | Oldaltvagyakéz | Erés
, g —kénnyen (pdrna nélkiil) ahason

Kezelés = megérintia
1. Fekiidjon a STRETCH eszkozre hattal tgy, hogy a feneke a I4bujjait

hengernél legyen, a parna pedig a feje alatt. Nagyon Léb kinydjtva Kar kinyditva Teljes
2. Labat és karjat a tablazatban leirtak szerint helyezze el. £ | hajlékony, (parnanélkiil) | vagy fej folé intenzitds
Gondosan vélasszon, mert a lab és a kar helyzete nagyban befolyasolhatja & | intenziv kezelést hajtva
a kezelés intenzitdsat. szeretne

68 | HU



3. Nyomja meg a O gombot a tavvezérlén.
4. Valassza ki az intenzitas szintjét
ALACSONY = 1LED vilagit
KOZEPES =2 LED vilagit
MAGAS =3 LED vildgit
Az ALACSONY fokozaton javasolt kezdeni, mert a program kozben barmikor
novelheti az intenzitast, ha szeretné.
5. Valasszon programot.

Program Id6tartam* Leirés és elonyok

Forgatds

),

Aramlas

6-9 perc Rdvidebb program forgatd
mozgésokkal, ami csokkenti a véll
és a csipd feszességét. A hat also
részén is alkalmas a feszesség

csokkentésére.

9-15 perc Fokozatos nydjtas, amely
kiméletesen megmozgatja a
gerinc teljes hosszét. Felfrissit és
hajlékonyabbd tesz.

Energizélds

9-12 perc Dinamikus program, amely

energikusabba tesz.
Nydjtas 10-15 perc Univerzalis kezelés, amely
kivaléan oldja az iilémunka okozta
fesziiltséget.

*Megjegyzés: az iddtartam a bellitott intenzitéstol fiigg.

6. Relaxacié

Amint megkezdddik a kezelési program, csukja be a szemét és lazitsa el az
izmait. Koncentréljon a Iégzésére. Engedje, hogy a teste belesiillyedjen a
matracha, és élvezze a kezelést.

Tippek a STRETCH hasznalatahoz

1. Relaxaljon, és hagyja, hogy a matrac végezze a munkat

Prébélja tudatosan végigvizsgalni a testrészeit a kezelés alatt, és ahol
fesziiltséget érez, lazitsa ki az izmait tgy, hogy engedi a testét nehezebbé
és puhdbba vélni. A STRETCH altal keltett mozgds Gigy mozgatja ét a testét,
hogy Onnek semmilyen er6t nem kel kifejtenie. Minél jobban ellazul, anndl
hatékonyahb a kezelés.

2. Aforgatasi miivelet hatékonyabba tétele

A forgatd mozgdst tartalmazo programoknal még hatékonyabba tehetd

Hagyja, hogy a feje elneheziiljon, a fiile
pedig besiillyedjen a matracha. Amikor a
véll visszafelé mozog, engedje a fejét ismét
kozépre mozogni, miel6tt a mésik oldalon
folytatna.

Csipdforgatasakor tartsa ellazulva

akezelés, ha az alabb leirtak szerint kissé

elforditja a fejét.
Villforgatas

afelsdtestét, és hagyja, hogy a vallai

elnehezedjenek. Engedje, hogy a csipd
ellendllds nélkiil emelkedjen. Amikor a jobb
¢sipd megemelkedik, prébdlja elforgatni a
fejét balra (a mésik csipdnél pedig jobbra).
Mindig finoman mozogjon, és a mozgasok
kozott térjen vissza semleges pozicidba. Ha a
nyakban féjdalmat érez, kisebb mozgésokat
végezzen, vagy prébaljon parnét hasznélni

Avall forgatasakor probalja lassan

elforgatni a fejét a forgatds iranyaba.
Csipoforgatas

mindkét oldalon, hogy forgataskor a fej
megpihenhessen.

O
%

3. Lélegzés (},

Ha fesziiltséget vagy kényelmetlenséget érez a ezﬂeﬂ program sordn,
prébélja elképzelni, hogy a lélegzetét a problemast%fele irdnyitja.
Lassan és mélyen, orron keresztiil [élegezzen. Ha nem of roblémat,
megprébalhatja megnydijtani a kilégzést dgy, hogy akar %hosszabb
legyen, mint a belégzés. A ritmus felvételéhez szamoljon 4-ig zésnél
és 6-ig a kilégzésnél. Kilégzéskor siillyedjen mélyebbre a matracba: %

4. Probalja valtoztatni a helyzetét a matracon Q>
A STRETCH tgy van kialakitva, hogy barmilyen testalkathoz hasznélhatd
legyen. A kezelés érzete némileg mddosithato, ha kissé kozelebb fekszik
amatrac elejéhez vagy végéhez. A hatds magassagtol és testaranyoktl
fiiggen mindenkinél mds, ezért érdemes megkeresnie sajat kedvenc
testhelyzetét.

%

%,

5. Szoktassa magat hozza a rendszeres kezelésekhez

A kezeléseket tetszés szerint ismételheti, de — mint minden jdonsdg
esetén — érdemes lassan és fokozatosan felépiteni a programot, amig

a teste meg nem szokja a kezeléseket. Javasolt 1-es fokozaton, kis
intenzitassal kezdeni, majd legalabb 48 6rét varni a kovetkezé kezelésig.
Ezutdn fokozatosan novelheti a kezelések gyakorisagat, és végiil akdr
naponta vagy naponta kétszer is végezhet kezelést.
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PRED POUZITI]VI SI PRECITAJTE VSETKY )
POKYNY. ULOZTE TIETO POKYNY NA BUDUCE
POUZITIE.

DOLEZITE BEZPECNOSTNE OPATRENIA

PRI POUZIVANI ELEKTRICKYCH VYROBKOV,
NAJMA KED SU V DOMACNOSTI DETI, MUSITE
VZDY DODRZIAVAT ZAKLADNE BEZPECNOSTNE
OPATRENIA VRATANE NASLEDUJUCICH:

-VZDY odpojte zariadenie od elektrickej siete
ihned'po poutZiti a tiez pred Cistenim. Pred
odpojenim vypnite vietky ovlddacie prvky
a potom zariadenie vytiahnite z elektrickej
zasuvky.

«NIKDY nenechdvajte zariadenie bez dozoru,
ked'je zapojené do elektrickej siete.
Zariadenie odpojte z elektrickej zasuvky, vzdy
ked'sa nepouZiva, a tiez pri priddvani alebo
odoberani Casti alebo vybavenia.

«Toto zariadenie mdZu pouzivat deti starsie
ako 13 rokov a osoby so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo mentdlnymi schopnostami
(i s nedostatkom skusenosti a znalosti, avsak
iba pokial'si pod dohladom alebo pokial
im boli poskytnuté instrukcie tykajtce sa
bezpecného pouZzivania zariadenia a chapu
mozné rizikd. Nedovolte detom, aby sa so
zariadenim hrali. Deti nesmu bez dozoru
zariadenie Cistit a prevadzat beznu udrzbu.

«NEVYTAHUJTE zariadenie, ktoré spadlo
do vody alebo inej tekutiny. Vypnite
elektrické istice a okamZite ho odpojte od
elektrickej zasuvky. Uchovévajte v suchu
— NEPOUZIVAJTE vo vihkych ani mokryich
podmienkach.

«NIKDY nevkladajte do zariadenia koliky ani
iné kovové predmety.

-Zariadenie nepouzivajte na iny tcel, ako
je uvedeny v tejto brozdre. NEPOUZIVAJTE
vybavenie iné ako odportcané spolocnostou
HoMedics.

)
9
“

Q
«NIKDY nepouZivajte zariat(?y ie, ktoré ma

poskodeny kabel alebo zastrckiak spravne
nefunguje, ak spadlo alebo bolo pegkodené
alebo ak spadlo do vody. V takom pripage
ho vratte do servisného strediska spolocn%gj

HoMedics na odskusanie a opravu. Q?é
-Udrziavajte kabel dalej od vyhrievanjch %%
povrchov. G

«Nadmerné pouzivanie moze viest k

nadmernému zahrievaniu a skrateniu
Zivotnosti vyrobku. V takom pripade
prestante jednotku pouzivat a pred dalSim
pouZzitim ju nechajte vychladndt.

«NIKDY nevhadzujte ani nevkladajte Zziadne

predmety do Ziadnych otvorov.

«NEPOUZIVAJTE zariadenie v priestoroch,

kde sa pouzivaju aerosdly (spreje) alebo sa
privadza kyslik.

«NEPOUZIVAJTE zariadenie pod dekou ani

vankdsom. Nadmerné teplo méze spdsobit
poZiar, smrt'v dosledku zasahu elektrickym
pridom alebo zranenie o0sdb.

NEPRENASAJTE toto zariadenie za kabel ani

nepouZzivajte kabel ako rukovat.

- Zariadenie NEPOUZIVAJTE vonku.
«NEDRVTE.
«Tento vyrobok potrebuje napdjanie

striedavym pridom s napatim 220-240 V.

- Zariadenie sa NEPOKUSAJTE opravit.

Neobsahuje Ziadne casti, ktoré by mohol
opravit pouZivatel. V pripade potreby opravy
poslite zariadenie do servisného strediska
spolocnosti HoMedics. Servis tohto zariadenia
mozZe vykondvat'iba autorizovany servisny
persondl spolocnosti HoMedics.

«Na tito zdravotni pomécku NESTUPAJTE.

Smie sa pouzivat len na podlahe, posteli a pod.

«Nikdy neblokujte otvory zariadenia ani ho

neumiestriujte na makky povrch, ako je
postel'alebo pohovka. UdrZiavajte otvory bez
prachu, vlasov a pod.
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«Zariadenie neuchovdvajte na miestach, z
ktorych moZe spadnut alebo byt stiahnuté
do vane alebo umyvadla. Do zariadenia
nenalievajte vodu ani iné tekutiny.

«Nedodrzanie uvedeného moze mat za
nasledok riziko poZiaru alebo trazu.

BEZPECNOSTNE UPOZORNENIA:

PRED POUZITIM ZARIADENIA SI POZORNE

PRECITAJTE TUTO CAST.

+Ak mate akékolvek obavy o svoje zdravie,
poradte sa pred pouzitim tohto zariadenia
s lekarom.

«Jedini s kardiostimulatorom a tehotné Zeny
by sa pred pouZitim tohto zariadenia mali
poradit's lekarom. Neodpordca sa pouzivat
diabetikom.

«NEPOUZIVAJTE zariadenie u deti, invalidov,
spiacich osob ani osob v bezvedomi.
NEPOUZIVAJTE zariadenie na miestach s
necitlivou pokozkou ani vtedy, ak md osoba
slabu cirkuldciu krvného obehu.

«Toto zariadenie nesmie ZA ZIADNYCH
OKOLNOSTI pouzivat osoba trpiaca
ochorenim, ktoré by ju obmedzilo v
schopnosti ovlddat ovladacie prvky, alebo
ktord mé obmedzenézmyslové schopnosti v
dolnej polovici tela.

«Zariadenie NIKDY nepouZzivajte priamo na
opuchnuté alebo zapélené miesta ani na
ekzémy ci kozné vyrazky.

« Ak pri pouzivani tohto zariadenia citite
akékolvek tazkosti, prestante ho pouzivat'a
poradte sa s lekarom.

«Toto nie je profesionalne zariadenie. Je
urcené na osobnu potrebu na uvolnenie
svalového napitia. NEPOUZIVAJTE ho ako
nahradu za lekdrsku pomoc.

«Ak sa pomdcka pouZije pred spanim, jej

stimulacny tcinok moze spomalit zaspavanie.

0)

%
«NepouZivajte zariadenie a%bg, ako sa
odportca.
« Ak méte pocit, ze pomdcka je pr/fﬁ rica,
odeJte juod elektrickej siete a obraftesa na

servisné stredisko spolo¢nosti HoMedics L

- Dajte pozor na to, aby boli vlasy, oblecenie c’r%
Sperky vZdy dostatocne daleko od masazneho /)’@
mechanizmu alebo akychkolvek inych G
pohyblivych Casti vyrobku.

UDRZBA:

Cistenie

Zdravotnti pomacku odpojte od sietovej zasuvky a ak je potah nutné
vycistit, pouzite makku vlhkd handricku. Podlozku nikdy nenamocte ani
nepouzivajte silné chemickeé istiace prostriedky. Pomdcka si nevyzaduje
Ziadnu ind ddrzbu.

Skladovanie

Zdravotnt pomdcku ulozte do povodnej Skatule alebo na bezpecné suché
a chladné miesto. Zabraiite kontaktu s ostrymi okrajmi alebo Spicatymi
predmetmi, ktoré by textilny potah mohli prerezat alebo prederavit.
Napdjaci kébel nikdy neomotdvajte okolo pomacky, mohlo by dojst k jeho
zalomeniu. NEVESAJTE jednotku za 3ntiru.

Vysvetlenie k smernici OEEZ

EToto oznatenie pripomina, ze vjrobok sa v EU nemd likvidovat's

== komundlnym odpadom. Ak chcete predchadzat moznému poskodeniu
Zivotného prostredia alebo ludského zdravia z dovodu neregulovaného
nakladania s odpadom, vyrobok odovzdajte na recykldciu. Podporite tak
trvalo udrZatelné opdtovné vyuZitie materidlovych zdrojov. Pouzity vyrobok
odneste do prislusného recyklacného strediska alebo sa obratte na
predajiiu, v ktorej ste ho zakupili. Predajca moze sprostredkovat odovzdanie
vyrobku na ekologicky bezpecnd recykldciu.
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VLASTNOSTI PRODUKTU:

Obr. 1

Dialkové ovladanie

— zbalenie a
nosenie.

Obr.2

ZloZenie umoziiuje
jednoduché prendsanie
a ulozenie

i - Ry

Obr.3 Obr. 4 Obr.5 Obr. 6
POKYNY NA POUZITIE:
Priprava Vasa ohybnost Poloha noh Poloha rik Intensitet
1. Podlozku STRETCH rozbalte a poloZte na podlahu. Takmer siad Polacte kolenda | Ruky polo M
STRETCH mozete polozit aj na pevny plochy matrac, ak ste predtym z neho akmer iadna okrcte kolenaa | Ruky polozte lemy
lo3ili véetko postelné pradlo. - ohy?nost,,napr. chodidld polozte pgzd[z telzj alebo
Z P P 5 | tuhy chrbat/ nazemza siich poloZte na
2. Kabel zasuiite do blizkej zasuvky © | tuhé podkolenné | podiozku brucho
Dhajte na to, aby ste on nemohli zakopnit a z okolia podusky odstrante Slachy
vietky predmety, kvoli ktorym by ste nemuseli mat dostatok priestoru na Ciastotnd Vystrite nohy Ruky polote Stredny
pohodiné lezanie. <. | ohybnost, apod kolena pozdlz tela alebo
3. Zlozte si topanky, $aly, viazanky, opasky a $perky. S | aleeste nie si podlozte siich polozte na
Oblette si makky a pohodiny odev, ktory vés udrzi v teple. dostatocnd vanks brucho
" ., Dobré ohybnost, | Vystrite nohy Ruky polozte Zvy3end
O3etrenie 2 | lahkossi (bezvankisa) | pozdi tela aleho
1. Lahnite si na podlozku STRETCH chrbtom nadol tak, aby ste S | dosiahnete na siich polozte na
dolnii ¢ast tela mali na zhrubnutej casti podlozky a hlavu na Spicky prstov brucho
vankusi. Velkd ohybnosta | Vystrite nohy Ruky vystrite Max.
2. Nohy a ruky si polozZte podla pokynov v tabulke oproti. 2 | hladanie (bez vankiisa) alebo siich intenzita
Vyberte si zodpovedajticu polohu, pretoe poloha ndh a rik moze vjraznym S | dokladnejsej zalozte pod
sposobom ovplyvnit intenzitu terapie. terapie hlavou
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3. Na dialkovom ovladani stlacte tlacidlo stlacte tlacidlo O

4. Zvolte si intenzitu

NIZKA = svieti 1LED
STREDNA = svietia 2 LED
VYSOKA = svietia 3 LED

Odpord¢ame, aby ste zacali s NiZKOU intenzitou, pretoZe pocas programu si
jumozete kedykolvek zvysit, ak sa rozhodnete pre hibsiu terapiu.

5. lyberte si program.

Program Trvanie* Opis a vyhody

Twist 6 az9 mingt Kratsi program, ktorého sticastou je
aj krdtenie a vyuZiva sa na znizenie
napatia vramendch a bedrdch. Je
vynikajuci aj na uvolnenie napatia v
dolnej casti chrbta.

Flow 9az 15 mindt Postupné vinenie, ktoré chrbticu
jemne mobilizuje po celej dizke

a zanechdva pocit osvieZenia a
elasticity

Povznasajlici program, ktory poméha
vySovat energiu

Energize 9az 12 mindt

Stretch 10az 15 mindt | ,Komplexnd” terapia, ktord je
vynikajdca na uvolnenie po dlhom

Case stravenom sedenim

*Poznamka: doba trvania zavisi od zvoleného nastavenia intenzity

6. Uvolnenie

Po spusteni terapie si zatvorte oci, uvolnite vSetky svaly a sledujte svoje
dychanie. Hmotnost tela uvolnite hiboko do podlozky a oddychujte.
Rady na dosiahnutie najlepsich vysledkov pri pouzivani podlozky
STRETCH

1. Uvolhite sa a nechajte pracovat podlozku

Pocas terapie si starostlivo skimajte kazdd cast svojho tela a vzdy ked
zacitite napatie, vedome ho uvolhite tak, ze umoznite svojmu telu stat'sa
tazsim a maksim. Pohyb vytvoreny podlozkou STRETCH bude vasim telom
pohybovat bez toho, aby ste vynalozili akikolvek ndmahu. V skutocnosti
plati, Ze ¢im viac sa uvolnite, tym bude terapia Gcinnejsia.

Pri kriiteni v oblasti ramien skisajte
pomaly otacat hlavou v smere kritenia.
Uvolnite hlavu, aby mohla otaziet a aby sa
ucho mohlo zaborit do podlozky. Ked'sa
rameno vracia spat nadol, hlavou pomaly
otacajte spat do stredu, potom pokracujte na

2. Zdokonalenie krutiaceho pohybu

Programy, ktoré obsahuju kritiaci pohyb, sa
Kritenie v oblasti ramien

druhd stranu.

Pri kruteni v oblasti bedier majte hornt
Cast tela uvolnent a obe ramend tazké.
Bedrd uvolhite, aby sa mohli nadvihnit bez
odporu. Ked'sa dviha pravé bedro, skusajte
otdcat hlavou dolava a naopak. Hlavou
pohybuijte vZdy jemne a medzi pohybmi ju
vratte do neutralnej polohy. Ak v krku itite
akékolvek nepohodlie, robte mensie pohyby

dajt este viac zdokonalit pridanim jemného

alebo skuste pouZit vankus, aby na fiom Krdtaniay oblasti bedier

mohla hlava lezat pri otécani.

)
9
&

%

3. Vyuzivanie dychania %
Ak pri terapeutickom programe citite napatie alébgjnalé nepohodlie,
skiste si predstavit nasmerovanie svojho dychania asti napnutia.
Dychajte pomaly a zhlboka, nadychujte a vydychujte cezns. Ak sa pritom
itite dobre, pokiiste sa prediZit vydych tak, aby trval o 5(;%@& ako
nddych. Do tohto rytmu sa dostanete, ak pri nddychu budete p ;%’do 4a
pri vydychu do 6. Pri vydychu sa vnorte hibsie do podlozky. %

%

%
éof%

4. Skiste menit svoju polohu
Podlozka STRETCH je Sikovne tvarovand tak, aby vyhovovala fudom
roznych tvarov a velkosti. Pocit z terapie moZete trosku zmenit jemnym
posunutim svojho leZiaceho tela smerom nahor alebo nadol po podlozke.
Ucinok pohybu bude pre kazdého iny, v zavislosti od vy3ky a proporcii, takze
musite skisat a najst si svoju oblibend polohu.

5. Zvyknite si na pravidelni terapiu

Terapie mozete opakovat tak casto, ako vam to vyhovuje, ale ako pri
vsetkom novom, aj tu vZdy zacinajte pomaly a ked'si vase telo zvykne,
postupne zvy3ujte rezim. Odporticame, aby ste terapiu zacali jemne
programom ,Stretch” na Grovni 1 pred dalSou terapiou pockajte aspon

48 hodin. Potom, tak ako vam to bude vyhovovat, pomaly zvy3ujte pocet
terapii na jednu aZ dve denne.
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