C S abilica

Bruks- og monteringsanvisning til

Abilica Stretch
Art. nr. 724 150




KOMPLETT DELELISTE

Del nr. |Beskrivelse Ant.
1 Hovedramme 1
2 Justeringsstag 1
3 Liggeplate 1
4 Hengsler 2
5 Handtak 2
6 Stagttestag 2
7 Ankellas 1
8 Polstring 2
9 Heelkappe 2

10 Plattform 1
11 Justeringsskrue 1
12 Sikkerhets-stropp 1
13 Aksling 1
14 Laseskrue 1
15 Laseskrue 1
16 Laseskrue 1
17 Endepropp 2
18 Festebrakett m/las 1
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KOMPLETT DELETEGNING




MONTERING

Steg 1

Pakk ut delene og sett opp hovedrammen (1) som vist pa
tegningen.

Veer oppmerksom pa at Abilica Stretch kun ma settes opp
og benyttes pa et plant og flatt underlag.

Pass pa at stottestagene (6) skyves helt ned, til de er
vannrette. Dette forhindrer at hovedrammen beveger seg
under bruk.

i

Steg 2

Fest hengslene (4) til liggeplaten (3).
Hengslene festes slik at tappen peker
opp, 0g ut mot sidene.

Fest hengslene i midtre hull, og sikre
festet godt med mutteren.

Steg 3

Tre tappen pa hengslene (4) ned i sporet pa
festebraketten (18), og vipp sikkerhets-
splinten pa plass. Forsikre deg om at begge
hengslene er festet i samme niva pa begge
sider av liggeplaten. Sjekk at liggeplaten
roterer uhindret.




Steg 5

Trekk ut lasepinnen og trekk de
fieerbelastede ankellasene (7) ut til de gar
helt klar av rammefestet. Rotér festet 90

grader slik at hullene peker oppover, og slipp

det pa plass igjen.

Steg 4

Fest justeringsstaget (2) til liggeplaten
(3), ved & trekke lasepinnen ut og skyve
justeringsstaget inn i rammen. Pass pa at
skalaen pa justeringsstaget vender
oppover, og slipp lasepinnen péa plass nar
du har nadd @nsket innstilling.

Steg 6

Sett i akslingen (9) til de bakre
ankelfestene nederst pa justeringsstaget.
Fest akslingen med sekskantbolten (14)
og stram godt til med medfalgende skive
0og multter.



Tre heelkappene inn pa akslingen, og pass pa at de festes med riktig ende opp sé de

falger konturene pa foten din.

Steg 7

Tre plattformen (10) inn i enden av
justeringsstaget (3), juster avstanden til
ankellasene til gnsket hagyde, og stram til
med justeringsskruen (11).

Steg 9

Fest sikkerhetsstroppen (12) til rammen
(1) og til liggeplaten (3), og juster reimen
til snsket lengde. P& denne maten kan
du kontrollere hvor langt liggeplaten
roterer far den stoppes av
sikkerhetsstroppen.

LEGGE SAMMEN ABILICA

Steg 8

Fjern de forhands-monterte mutterne fra
hoverdrammen, og sett handtakene (5) pa
plass. Pass pa sa de peker riktig vei. Sett
mutterne tilbake pa plass, og stram til.




STRETCH

Abilica Stretch kan legges sammen ved farst a lgfte av liggeplaten fra stativet.
Deretter slas stativet sammen og kan settes bort sammen med liggeplaten.

HVORFOR BRUKE ABILICA STRETCH?

Abilica stretch gir deg en flott mulighet til & avlaste kroppens vektbzerende ledd, pa
en behagelig og effektiv mate. Ved a ligge "opp-ned” vil tyngden av overkroppen
strekkes og avlaste ankler, knaer, hofter og ikke minst ryggens skiver og ledd. Man vil
ogsa kunne lgse opp fastlaste ledd pa denne maten. Leddflatene strekkes litt fra
hverandre i helt motsatt retning av hva leddene ellers belastes med. Det gir leddene
en unik mulighet til & slappe helt av, samt trekke til seg leddveske og neering til
brusken. Leddbrusk fungerer omtrent som en svamp og trenger avlastning og
belastning for & fa optimale forhold.

Stillingen gjgr at muskulaturen rundt leddene vil kunne slappe helt av, og gi deg en
meget behagelig falelse etterpa. Abilica Stretch forebygger og bedrer ryggplager,
slitte knaer og hofter, samt gir deg god velveere etter en tung arbeidsdag eller
treningsekt. Ryggstrekkere har tidligere stort sett blitt brukt av profesjonelle
behandlere, men tilbys na ogsa til hiemmebruk.

Abilica Stretch anbefales til personer med ulike rygg-, hofte- og kneplager.
Til folk med tungt arbeid, etter harde treningsgkter eller kun som en "god strekk”.

HVORDAN BRUKE ABILICA STRETCH?

Serg for at apparatet er tilpasset din hgyde. De er pa svingstangen merket inn
hgydeintervaller. Velg det hgydeintervallet som er naermest din hgyde. Dette er viktig
for likevekt og balanse. Hvis en er over gjennomsnittelig stor i overkroppen, kan
hgyden med fordel justeres opp et eller to nivaer.

Sarg for at fotstgtten er strammet til rundt anklene og at bena sitter fastspent.

Nar disse punktene er sjekket kan du legge deg bakover pa liggeplaten og kjenne at
du ligger i en vannrett posisjon. Hvis du ligger lavere med hodet enn med bena, bar
hgyden justeres opp. Hvis hodet ligger hagyere enn bena, justeres hgyden ned. Dette
kan ogsa tilpasses til det fales komfortabelt.

Nar du har funnet din rette innstilling av hgyden, kan du enkelt kontrollere vinkelen
med armene. Armene lgftes forsiktig rett opp og bakover over hodet. Avhengig av
hvor langt armene lgftes vil liggeplaten legge hodet ned og lavere slik at kroppen
strekkes ut. For & komme opp igjen, fares armene nedover mot mageregionen, og
liggeplaten vil igjen komme opp til vannrett posisjon.

For & avslutte, sklir du forsiktig ned med overkroppen, mot fotstatten. Dette farer til at
liggeplaten vil falle ned pa gummi-stgtten bak fotstatten. Las opp ankellasen (T-
leddet) nar du er ferdig. Veer forsiktig med & reise deg opp fra liggende stilling. Dette
kan resultere i en bra bevegelse fra liggeplaten. Du vil merke hvor enkelt det er a
kontrollere og svinge pa liggeplaten etter kun et par gangers bruk. Du vil kienne
hvordan kroppen blir strukket fra hverandre og ikke sammen som ved normal tilstand.



Tiden du skal strekke deg er individuelt. Dette ma en selv kjenne pa kroppen.
Anbefalt tid vil normalt ligge mellom 10 — 30 sekunders intervaller. Gjenta gjerne etter
behov flere ganger. Husk a puste rolig. Noen grunnregler er likevel viktig & falge.

1. Start med liten vinkel, ikke mer enn ca 30° ned med hodet.

2. Bruk ikke Abilica Stretch mer enn 5 minutter av gangen i starten.

3. Hvis du opplever hodepine, svimmelhet, rennende gyne eller fgler deg uvel, er
dette tegn pa overdrevet bruk. Bruk da vesentlig kortere tid i nedsvinget
tilstand og reduser vinkelen.

4. Bruk ikke apparatet rett etter maltider.

5. Anbefalt bruk er maksimalt 3-4 ganger om dagen

HVEM KAN BRUKE ABILICA STRETCH?
| utgangspunktet kan alle bruke Abilica Stretch. Allikevel bar det nevnes visse
forsiktighetsregler. Du bgr ikke bruke Abilica Stretch uten & konsultere din
lege/fysioterapeut pa forhand hvis du:
- Har hgyt blodtrykk
Har hatt slag
Har hjerteproblemer eller er hjerteoperert
Har implantater
Har operert rygg, kneer, hofter eller ankler
Har protese(r)
- Har brokk
Barn bar ikke bruke apparatet uten tilsyn av en voksen person.

RENGJJRING AV LIGGEPLATEN
Ved behov for rengjaring av trekket til liggeplaten, vennligst fglg instruksjonene
nedenfor.

1. Lasne plastspennene slik at du kan trekke stoffet av rammen.

2. Vask stoffet for hand pa 30 grader.

3. Spenn opp trekket pa rammen far det tarker.
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