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BESSERE HALTUNG KORPER
GESUNDER LEBEN



Anatomie- und

Selbstheilungs krafte.

one word

Wirbelsaule

Ihr Riickgrat besteht aus 24 Wirbeln, die zusammen mit den Band-
scheiben eine biegsame Saule bilden. Durch diese S&ule verlauft ein
Nervenstrang, der als Riickenmark bezeichnet wird. Diese Nerven
Ubertragen Botschaft emgﬁ#:m Eﬁwirn zum Rest |hres Kérpers.
Werden diese Nerven zu rgb ckt oder gereizt, ist die von
Ihnen Gbertragene Botschaft "Schmerz". Wichtiger ist jedoch, dass
eine angegriffene Wirbelsaule lhre wichtigsten Organe und andere
Korpersysteme beeintréchtigen kann.

Eine schlechte Haltung kann zu degenerativen Veranderungen an der J
Wirbelsaule, Nervenkompression und Schwund der Muskeln filhren, Riickenschmerz en sind die

die wiederum Ruicken und Mark stiitzen. One word Hauptursache fiir Arbeitsun-

fahigkeiten bei Erwachsenen

Nacken zwischen 30 und 50.

Dem Nacken verdanken wir nicht nur unsere Fahigkeit, den Kopf
frei bewegen zu kénnen; er beherbergt auch viele anatomische
Strukturen von vitaler Bedeutung. Dazu gehéren:

e 7 Halswirbel

¢ Wirbelsaule und Nerven

¢ Drisen (darunter auch Schilddriise & Nebenschilddriise)

e Kehlkopf, Speiserthre & Luftrohre

* Muskeln, Bander & Blutgefahe

Bei der richtigen Haltung sind Ihr Nacken und Kopf genauso ge-
fordert wie lhre Wirbelsaule. Wenn Sie Ihren Kopf und Nacken zu
weit nach vorne oder hinten halten, kann dies die Nackenstruktur
beeintréchtigen und Probleme fir den Rest des Kdrpers erzeugen.

Ihre Selbstheilungskrafte

Ihr Kérper verfligt Gber erstaunliche Fahigkeiten, sich selbst
auszugleichen und zu heilen. Die gute Nachricht ist, dass alle
Haltungsschéden, ob durch schlechte Angewohnheiten oder den
modernen Lebensstil, mit hoher Wahrscheinlichkeit korrigiert
werden kénnen.

Nur wenige Minuten am Tag genlgen, um lhre Haltung selbst
durch Stretchen, Starken und Stabilisieren zu verbessern.
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Die richtige Haltlung kann

unglaublich positive Auswirkungen

auf Ihr Wohlbefinden und Ihre

Gesundheit haben.

p », Haltungsverbesserung kann:
VORHER NACHHER * Riicken- und Nackenschmerzen lindern

¢ Den Blutfluss vom und zum Herzen steigern

e Blutdruck senken und Durchblutung anregen

¢ Die Atmungs- und Zwerchfellfunktion verbessern
e Kehle und Luftréhre 6ffnen

¢ Stress am oberen und unteren Ricken abbauen
¢ Die Bewegungsfreiheit steigern

¢ Nervensignale von der Wirbelsaule verbessern
e Mudigkeit vermindern und besseren Herz schlag

ermaoglichen one word
.« Das richtige Wachstum bei Kindern fordern

¢ Die Wahrscheinlichkeit von Wirbelséulenschaden wie Bandscheibenhernien vermindern
 Druck auf Nieren, Magen, Darm & andere innere Organe vermindern

e Die Gehirn-Rickenmark-Flissigkeit (Hirnstamm) verbessern

e Schwindelgefiihle, Kopfschmerzen und “Kribbelgefihl” reduzieren

¢ Das Risiko von Arthrose und anderen Gelenkschaden mindern

Jeder KORPER braucht es

¢ Sofortige Resultate
¢ Fir jedes Alter und Fitnesslevel
e Uberall einsetzbar

e Fur Reha oder vorbereitendes
Fitnesstraining geeignet

¢ |n funf GroBen und zwei Starken

Zuhause
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/‘D > Posture Stretchen « Starken « Stabilisieren
Medic® Ein simples Tool Fur alle

Wo stehen Sie?

ﬁj |
Nudel Schnuffler  Gans Richtige Baby an  Huftler  Auf der Hut
Haltung Bord

Unser Kérper ist nicht fur den modernen Lebensstil geschaffen.

Unsere korperliche Evolution hat uns nicht auf lange Zeitréume des Sitzens und der Inaktivitdt vorbe-
reitet. Dazu kommt, dass die meisten Menschen am Computer, beim Autofahren, Fernsehen, Gehen,
Stehen oder anderen taglichen Verrichtungen keine richtige Haltung einnehmen.

Eine schlechte Kérperhaltung ist durch zwei Ursachen bewirkt:

Verkiirzte tonische Muskeln - Die tonischen Muskeln sind fiir die Beibehaltung lhrer Kérperhaltung
zustandig. Sie kénnen sich zusammenziehen und verkiirzen, so dass es schwieriger wird, eine korrekte
Korperhaltung beizubehalten.

Schwache phasische Muskeln - Die phasischen Muskeln sind fiir dynamische Bewegungen wichtig. Sie
kénnen erschlaffen und sich dehnen, was zu gekrimmter Haltung fihrt.
I ToNIscH

[ PHASISCH

Um unseren modernen Lebensstil zu kompensieren, missen wir uns um eine aktive Starkung unserer
Haltungsmuskeln bemihen. Zu diesem Ziel wurde Posture Medic geschaffen. Sich allein eine falsche
Kérperhaltung bewusst zu machen, geniigt nicht. Auch wenn wir uns regelmaBig daran erinnern, auf-
recht zu stehen und zu sitzen, bringt dies noch keine langlebige Wirkung mit sich. Wir miissen unsere
Korperregionen dehnen, starken und stabilisieren, um schlechte Haltung auszugleichen.



ﬂ Posture oger kORPER braucht es

Medic®

FUr aolle Fitnesslevel

Posture Medic wird allen empfohlen, die lange Zeit
hintereinander sitzen oder stehen oder héufig die-
selben Bewegungsmuster durchfiihren.

Es kann praktisch tberall von Menschen mit allen
Fahigkeitsstufen angewendet werden.

Mit dem "Umsetzungsprogramm” in dieser Bro-
schire kénnen Sie lhre Haltungsgesundheit und
lhre Gesamtfitness Schritt fir Schritt verbessern.

~Ur jedes Alfer

KINDER

Kinder sind heute zahlreichen Situationen ausgesetzt, die zu schlechter Haltungsgesundheit fihren
kénnen. Haufig missen sie zu schwere Schultaschen tragen, sitzen lange Zeit vor dem Computer fiir
Hausaufgaben oder Computerspiele und sind im Allgemeinen weniger kérperlich aktiv als vorherige
Generationen. Posture Medic kann als Teil der Routine von Kindern Haltungsproblemen vorbeugen,
die spater ernste Auswirkungen haben kénnen.

Posture Medic wird fir alle Kinder tber 12 empfohlen, die die Mindestanforderungen an GréBe und
Gewicht in der GréBentabelle erfillen. Jingere Kinder kdnnen auch von der Haltungsmedizin profitie-
ren, sollten aber fir einen sicheren Umgang mit dem Produkt beaufsichtigt
werden.

Posture Medic wird zum selbstver-
standlichen Teil Ihres Familienlebens.

ALTERE MENSCHEN

Es ist nie zu spat, seine Haltung zu verbessern. Kénnen Sie
aufgrund von gesundheitlichen Problemen die abgebildeten
Ubungen nicht mehr durchfihren, kann Ihr Arzt diese auf
lhre Bedurfnisse abwandeln.

Wenn Sie Posture Medic auf lhren taglichen Spaziergangen
und bei lhren taglichen Verrichtungen tragen, schaffen Sie
Abhilfe bei Haltungsschaden.




Stabilisieren
p
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VORHER NACHHER

Beginnen Sie damit, Posture Medic
in 15 miniitigen Abstanden 2-3mal
am Tag anzulegen. Wenn Sie nach
und nach Fortschritte machen, gehen
Sie zu lingeren Intervallen iiber.

Dabei ist wichtig, dass Sie Posture Medic in der richtigen GroBe verwenden. Auf der Rickseite finden
Sie eine GroBentabelle, die auf gemittelten Brustumfangen basiert. Merken Sie, dass das Posture
Medic zu eng ist und ihre Brust groBer ist, sollten Sie eine GriBe héher wahlen.

Beginnen Sie mit den Handen Fuhren Sie jetzt langsam die Bringen Sie die Handgriffe an die
auf Hohe des Beckens und hal-  H&nde nach oben, wéhrend Vorderseite der Schultern.

ten Posture Medic gespannt Sie lhre Ellbogen beugen und
hinter Ihrem Riicken. Drehen sie durch die Ringe fihren.
Sie Ihre Handflachen nach

auBen und umgreifen Sie die

Griffe.

Stellen Sie die Bandage so ein,
dass sie bequem zwischen den
Schulterblattern sitzt.

Zum Ablegen von Posture Medic filhren Sie die Schritte in umgekehrter Reihenfolge durch.

e NICHT verwenden, wenn Sie Kribbeln in Armen, Schmerz en oder Stechen sptren (unverziglich
abnehmen).

e Erwarten Sie NICHT, dass Posture Medic lhre Haltung durch das bloBe Tragen verbessert. Es wird
Sie daran erinnern, die richtige Haltung einzunehmen, ABER das Stretchen und die Ubungen fiir lang-
fristigen Erfolg missen Sie selbst durchfiihren.

e Posture Medic ist kein Spielzeug. Kinder unter 12 Jahren sollten bei seiner Verwendung beaufsichtigt
werden.



Unabhangig von Ihrer kdrperlichen Gesundheit empfehlen wir unbedingt, lang-
sam zu beginnen und durch Befolgen dieses Programms maximalen Nutzen
zu erlangen. Sollten Sie wahrend dieses Ubungsprogramms ungewdhnliches
Unbehagen verspiren, unterbrechen Sie und konsultieren Sie lhren Arzt.
lhr Arzt kann die Ubungen oder Dehnungen Ihrem gesundheitlichen Zustand
anpassen.
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AKTIV

INOCHE 4 |WOCHE 3 | \WOCHE 2 | WOCHE 1

Entweder Sie behalten Ihr Aktiv-Niveau bei

ATHLETIK

Umsetzungsprogramm

STRETCHEN DEHNEN STABILISIEREN
2 - 3mal hintereinander / 15 Minuten tragen

2-3mal am Tag wiederholen 2-3mal am Tag wiederholen
3 - 4mal hintereinander / 20 Minuten tragen

3-4mal am Tag wiederholen

3-4mal am Tag wiederholen

4 - 5mal hintereinander
4-5mal am Tag wiederholen

10mal hintereinander
2-3mal am Tag

20 Minuten tragen
4-5mal am Tag wiederholen

\NOCHE 4 |\WWOCHE 3 |\WWOCHE 2 [\WOCHE 1

9mal hintereinander
9mal am Tag wiederholen

20mal hintereinander
3mal am Tag wiederholen

30 Minuten tragen
9mal am Tag wiederholen

Sie sind nun hereit, zu Aktiv zu wechseln.

5 - 10mal wiederholen
9mal am Tag wiederholen

20mal hintereinander
3mal am Tag wiederholen

20-30 Minuten tragen
2-3mal am Tag wiederholen

10mal hintereinander
9mal am Tag wiederholen

20 - 30mal hintereinander
4mal am Tag wiederholen

30 Minuten tragen
9mal am Tag wiederholen

10mal hintereinander
9mal am Tag wiederholen

30 - 50mal hintereinander
9mal am Tag wiederholen

30 Minuten tragen
9mal am Tag wiederholen

10mal hintereinander
9mal am Tag wiederholen

50mal hintereinander
9mal am Tag wiederholen

Nach Bedarf

oder gehen zu Athletik mit dem

Posture Medic PLUS-Design iiber

2 - 4mal hintereinander
2-3mal am Tag wiederholen

10 - 20mal hintereinander
2-3mal am Tag

15 Minuten tragen
3mal am Tag wiederholen

3 - Bmal hintereinander
3-4mal am Tag wiederholen

20 - 30mal hintereinander
3-5mal am Tag

20 Minuten tragen
4mal am Tag wiederholen

9Smal hintereinander
4mal am Tag wiederholen

30mal hintereinander
9mal am Tag wiederholen

30 Minuten tragen
9mal am Tag wiederholen

Nach Bedarf

30mal hintereinander oder
mehr
Bmal am Tag wiederholen

Nach Bedarf
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siRuckeniund Schulternigerade halten

Dehnen#1- Nackendehnung

STABILISIERER

<@ GRIFF

Wir werden diese Bezeichnungen fir alle
Dehnungs- und Starkungsiibungen
verwenden.

ACHTUNG: Machen Sie diese Ubung zunéchst ohne Posture
Medic. Die meisten Nutzer werden auch ohne Posture
Medic ausreichende Dehnung erzielen. Sind Sie sehr

flexibel, kdnnen Sie Posture Medic wie gezeigt anwenden.

o Halten Sie Posture Medic zun&chst an den Griffen

schulterbreit auseinander vor |hr Gesicht.

Heben Sie die Arme nach oben tber lhren Kopf,
damit der Stabilisierer an Ihrem Hinterkopf an-
liegt. Ziehen Sie die Griffe vorsichtig zu sich
heran, bis der Posture Medic sicher aufliegt.

Ziehen Sie nun die Handgriffe sanft nach vorne und
nach unten
und senken |hr Kinn dabei auf die Brust.

Die Nackenmuskeln ENTSPANNT lassen. Wenn
Sie Widerstand spiren, aufhéren. 10-15 Sekun-
den halten.

Langsam Druck von den Griffen nehmen und lhren
Kopf in eine aufrechte Paosition bringen.
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s Fiile'schulterbreit aufstellen

Dehnen#2- Lat-Dehnung

Starten Sie mit beiden Armen direkt Gber dem
Kopf und halten den Posture Medic mit den
Handinnenflachen nach auBen.

Jetzt langsam zur Seite beugen, bis Sie die
Dehnung fthlen. 10-15 Sekunden halten. Zurtick
in die Ausgangsposition und zur anderen Seite
beugen.

Dehnen#3- Schulterdehnung

Mit den Handflachen nach auBen und dem Posture
Medic hinter Ihrem Riicken beginnen.

9 Die Hande langsam zur Decke anheben. Das Kinn
nach unten beugen und Schultern nach hinten
driicken.

10-15 Sekunden halten, dann langsam lésen und
zur Ausgangsposition zuriickkehren.



Dehnen #4- Dehnung des oheren
Trapezmuskels

ACHTUNG: Machen Sie diese Ubung zunachst ohne Pos-
ture Medic. Die meisten Nutzer werden auch ohne
Posture Medic ausreichendes Stretching erzielen. Sind
Sie sehr flexibel, konnen Sie Posture Medic wie gezeigt
anwenden.

Beginnen Sie mit dem Posture Medic Uber dem
Kopf und den Handflachen nach innen.

Senken Sie einen Ellenbogen langsam ab quer zum
Oberkorper, so dass der Stabilisierer an lhrem
Ohr anliegt.

9 Jetzt langsam den Kopf zur Seite beugen und Ihr
Ohr zur Schulter bringen. Leicht an den Posture
Medic-Griffen ziehen, um die Dehnung zu verstarken.
Nackenmuskulatur dabei NICHT anspannen.

Entspannen Sie |hre Nackenmuskeln und halten
diese Position 10-15 Sekunden lang.

Die Ubung erst auf der einen, dann auf der anderen
Seite durchfiihren.



sfubeischulterbreitautstellen
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Stirken #1- Rear Delt Fly

o Beginnen Sie mit den Armen gerade nach vorn
gestreckt und halten den Posture Medic mit den
Handflachen nach innen.

9 Ziehen Sie lhre Schulterblatter zusammen und
ziehen die Hande auseinander. 3 Sekunden hal-
ten. Handgelenke, Ellenbogen und Riicken gerade
halten.

Arme langsam lésen, um in die Ausgangsposition
zuriickzukehren. Wahrend der gesamten Ubung
Spannung auf den Posture Medic austiben.

Stirken #2- AuBiendrehung

Mit beiden, an den Flanken angelegten Armen im
90°-Winkel und Handfl&chen nach innen beginnen.

9 Die Ellenbogen eng an den Flanken halten, dann
langsam Ihre Schulterblétter zusammenpressen
und die Hande nach auBen ziehen.

So weit ziehen, wie Sie es ohne Losldsen der Ellen-
bogen von den Flanken schaffen. 3 Sekunden halten.
Die Hande langsam wieder in die Ausgangsposition
zuriickfiuhren.



*RiickenigeradelbeilgespannterKorpermittelhalten

Stirken #3- Rotatorenmanschette

Halten Sie den Posture Medic vor sich mit den
Handflachen nach innen.

9 Ziehen Sie |lhre Hande langsam nach auBen und
halten 3 Sekunden. Handgelenke, Ellenbogen und
Ricken gerade halten.

Arme langsam l6sen, um in die Ausgangsposition
zurlickzukehren. Wahrend der gesamten Ubung
Spannung auf den Posture Medic ausiben.

Stirken #4- Der Posture Medic-Schlag

Legen Sie den Posture Medic an und halten Sie
beide Griffe fest.

Strecken Sie eine Hand zum Schlag aus, so dass
Ihr Arm rechtwinklig zum Kérper steht. Am Ende
der Schlagbewegung strecken Sie Ihr Schulterblatt
nach vorne. 3 Sekunden halten.

Langsam in die Ausgangsposition zuriickkehren.
Auf der anderen Seite wiederholen.




Was Sie beachten sollten

Wenn Sie nun anfangen, sich fiir eine bessere Haltung zu stretchen, zu stérken und zu stabilisieren,
sollten Sie einige wichtige Dinge beachten.

Langes Stehen

Langes Stehen tber 20 Minuten kann negative
Auswirkungen auf lhren Muskelskelettaufbau
haben. Das richtige Stehen, bei dem das Kér-
pergewicht ausgewogen verteilt wird, beginnt bei
den FiBen. Das richtige Schuhwerk ist hier zen-
tral. Sie sollten nach Schuhen Ausschau halten,
die lhre FuBe richtig halten und mit denen Sie
dennoch sicher gehen/arbeiten kénnen. Achten
Sie darauf, dass lhre Schuhe gut passen, eine
weiche Sohle haben und eine gute Einlage bieten. Sie kdnnen Ihre jetzigen Schuhe auch durch individuell
angepasste orthopadische Einlagen oder handelsibliche Einlagen verstarken.

Miussen Sie berufsbedingt lange stehen, sollten Sie harte Oberflachen meiden. V
Eine "Anti-Ermidungsmatte” kann die Belastung mindern.

Ziehen Sie beim Stehen den Bauchnabel zur Riickseite lhrer Wirbelséule und zie- /
hen die Sie Huiften ein. Stehen Sie aufrecht und senken Sie |hr Kinn ein - nicht

nach vorne lehnen.

Wechseln Sie h&ufig die Position, damit lhre Muskeln nicht verharten. Es kann

auch helfen, gelegentlich einen FuB auf einen Stuhl zu stellen,

um Druck von lhrem Rucken zu nehmen.

S

Langeres Sitzen

Ob am Schreibtisch, auf der Couch oder am Steuer eines Autos - wir verbringen zu viele Stunden
beim standigen Sitzen. Dazu kommt, dass die meisten Sitzgelegenheiten nicht dafiir ausgelegt sind,
Nacken und Ricken richtig (ber diese langen Zeitrdume zu stiitzen.

Fahrerhaltung
Wenn Sie lhren Sitz richtig einstellen, kdnnen Sie lhrer Wirbelsaule einen
V Gutteil Belastung ersparen.

e Lehnen Sie den Sitz 10-15 Grad zur aufrechten Position zurtck.
) ¢ Legen Sie ein Lendenkissen ein, falls nétig.
¢ Bringen Sie den Sitz so nah in die waagerechte Position wie mdglich.
e Der Sitz sollte so weit nach vorne gleiten, bis Sie die FuBpedale und das
@ Steuer bequem durchtreten bzw. erreichen kénnen.
e Entspannen Sie die Schultern und vermeiden, das Steuer verkrampft zu
umfassen.



Computer-Haltung

Wenn Sie sich einen neuen Birostuhl zulegen, wahlen Sie einen, bei dem sowohl die Héhe des Sitzes
wie der Armlehnen eingestellt werden kann. Das Sitzpolster sollte dazu mindestens 3cm breiter als
lhre Huften und Oberschenkel sein.

Bei der richtigen Einstellung ist auf drei Dinge zu achten:

o Riickgrat: Die Hiften sollten auf derselben Linie wie die Schultern, und die Schultern auf derselben
Linie wie die Ohren sein

o Schultern: Halten Sie die Oberarme entspannt und eng an Ihrem Kérper

¢ Handgelenke: Handgelenke auf lhre Unterarme ausrichten

Die Ruckseite lhrer Knie sollten 2-3 Fingerbreit Abstand zur Sitzflache halten. lhre Ellenbogen
sollten im 90°-Winkel gebeugt sein und die Arme halten, die Handgelenke sollten bequem auf der

Tastatur aufliegen.
1. Bildschirm leicht unter Augenhthe

2. Kérper mittig zum Bildschirm und zur Tastatur
3. Vorderarme flach oder leicht schrag

4. Unterstitzung des unteren Rickens durch Stuhl
oder Lendenkissen

9. Handflachen sollten beim Tippen in Bewegung
bleiben

B. Beine waagerecht zum Boden

7. FuBe flach auf dem Boden oder auf FuBauflage

>

Laptops

Durch ihre Bauweise bringen Laptops ganz eigene Problematiken
mit sich. Entweder muss |hr Nacken sich kriimmen, um den Bild-
schirm zu betrachten oder lhre Handfldchen missen sich ungelenk
versteifen, um tippen zu kénnen.

Wenn |hr Hauptcomputer ein Laptop ist, dann schaffen Sie sich
einen externen Bildschirm und eine Tastatur dort an, wo Sie die-
sen am meisten nutzen.

Computerspiele
Computerspielbegeisterte pflegen
h&ufig noch destruktivere Kérperhal-
tungspraktiken als Computernutzer.

Idealerweise sollten Computer-
. spieler dieselben Sitzprinzipien wie
fir Computerbediener einnehmen.
=== =& \\/enn dies jedoch nicht praktisch
‘L:;"'* erscheint, kann das Sitzen in einem
Lehnstuhl mit den Beinen nach oben

vor dem Fernseher ergonomischer
e sein.

74
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Schlafen

Der Schlaf wird bei der Haltungsgesundheit haufig Gber-
sehen, dabei verbringen wir ca. ein Drittel unseres Le-
bens schlafend, und unsere Schlafhaltung kann uns viele
Beschwerden fir Ricken und Nacken bescheren. Ortho-
padische Matratzen und Kissen kénnen die Schlafqualitat
verbessern, damit wir schmerzfrei aufwachen. Es gibt
drei hauptséchliche Schlafhaltungen:

Riickenschlifer
Sind Sie Riickenschlafer bendtigen Sie ein Kissen, das dem Nacken guten Halt verleiht und gleichzeitig
Ihrem Hinterkopf ermdglicht, nach hinten zu fallen.

Orthopadische Kissen verfligen zu diesem Zweck oft iber Kuhlen oder Konturen in der Mitte. Weiche,
flauschige Kissen bieten keinerlei Halt fur die Halswirbel, da ihre Fillung bei Druck entweicht oder
flach gedriickt wird.

V Um Spannung vom unteren Ricken zu

nehmen, sollten Riickenschlafer

m ein Kissen unter ihre Knie legen.
— h 4 P -

i SR

Seitenschlifer

Seitenschlafer missen den Spalt zwischen Kopf und Schulter fillen. Der Nacken sollte dabei im

90°-Winkel zur Schulterlinie bleiben (wie unten abgebildet). Schieben Sie fiir gewdhnlich einen Arm

unter lhren Kopf oder verwenden zwei Kissen, sollten Sie sich ein neues Kissen zulegen. Bei Seiten-
schlafern ist GroBe wirklich wichtig. Das Kissen sollte Inrem Nacken nicht

V erlauben, sich zu beugen oder zu neigen.

P Beim Schlafen auf der Seite sollten lhre Knie aneinander liegen, damit lhre
M Huiften gerade sind. Sind Sie schlank, legen Sie ein kleines Kissen zwischen
— Ihre Knie, um Abstand zwischen ihnen zu schaffen.

( Kissentest

Nehmen Sie den Bezug ab und falten
das Kissen in zwei Halften. Springt
Bauchschlifer es nun nicht gleich in die Ausgangs-
Es gibt wirklich keine richtige form zuriick, sollten Sie sich ein
*» Art und Weise, auf Ihrem neues Kissen anschaffen.
Bauch zu schlafen. Sie sollten

diese Position daher, wenn
- . .
W mdglich, vermeiden. Kénnen
Sie aufgrund einer Verletzung

nur in dieser Position schlafen, sollten Sie Ihren Nacken so weit
wie mdglich auf gleicher Hohe wie die Wirbelsaule halten. Ver-
suchen Sie, kein Kissen zu verwenden.




Bessere Haltung.
Gesiinder lebhen.

+) ) Posture
Medic®

-
www.posturemedic.com
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Die GriBentabelle beriicksichtigt keinen iibermadBigen Brustumfang.

Original-Starke \Wird fir die meisten Menschen zum Einstieg empfohlen. PLUS-Stirke wird
fur Athleten oder alle Personen empfohlen, die regelmaBig Dehnungstraining durchfiihren.

( )
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Bevor Sie Ubungen oder Stretchtrainings durchfiihren, sollten Sie mit Ihrem Arzt sprechen. Sicherheitsvorkehrungen: Posture Medic
ist kein Spielzeug. Vor Kindern unter 12 Jahren fernhalten. Posture Medic NUR wie in diesem Handbuch gezeigt anwenden. Posture
Medic nicht bei direktem Sonnenlicht und extremen Temperaturen aufbewahren. Uberpriifen Sie lhr Posture Medic regelmaBig.
Finden Sie Zeichen fir Abnutzung der Schaden am farbigen Schlauchteil, sollten Sie es ersetzen. VER 12-17






