PRODUKT BESKRIVELSE

Generel information

Gymba active board er beregnet til staende arbejde
ved have-senkeborde.

Nar du starter, bgr du begynde langsomt, for ek-
sempel 10 minutter hver time. Dette er for at undga
overanstrengelse af musklerne, da Gymba er traening
og aktivering af kroppen. Herefter kan du gge an-
tallet af minutter ugentligt, i takt med at du kom-
mer i bedre traening.

Nér brugen af Gymba er tilvaennet, kan du forment-
ligt efter 1 maned std mindst 50% af arbejdstiden,
og derved opna den fulde effekt.
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Daglig brug

Juster din arbejdsplads, sa du kan sta oprejst foran
dit bord. P& en Gymba stdr man typisk op imod 10
cm hgjere end normalt, juster derfor hgjden pa ar-
bejdsstationen fra tid til anden.

Som udgangspunkt skal dine albuer vaere i samme
hgjde som bordpladen.

Din ryg skal veere rank, og din vaegt fordelt pa beg-
ge fgdder.

Nér din krop er i balance vil du nemmest kunne ud-
nytte balance og gang effekten nar du star pa din
Gymba

Sperg for mere detaljerede instruktioner om er-
gonomi i specialbutikker eller fra en autoriseret
Gymba forhandler.

Produktsikkerhed

1) Brug ikke Gymba til andet end den er beregnet
2) Brug altid Gymba pa rene terre overflader

3) Fjern smé genstande, sten, sand, salt etc.

4) Hvis gulvet er let at ridse, polerede sten, bladt
tree eller pa anden sart overflade, anbefales det at
placere et teppe eller matte under din Gymba

5) Brug ikke Gymba pa ujeevne eller vade gulve

6) Brug ikke for hgjhzlede sko eller sko, hvor halen
er meget tynd og kan ga igennem rillerne pa Gymba
Tip: Brug gerne Gymba uden sko, massage-punk-
terne vil aktivere nerveender og blodcirkulation.

7) Brug ikke Gymba hvis du har problemer med bal-
ancen, eller er meget overvaegtig (BMI> 35), hvis du
har kunstige led, skoliose, hvis du er gravid i sidste
maned eller du har en sundheds invaliderende syg-
dom eller skade.

Bed om instruktioner i brugen fra din arbejdsplads
eller sundheds center hvis du er i tvivl om du kan
bruge en Gymba.

Producenten / leverandgren haefter ikke for skader
forarsaget af forkert og skedesles brug af en bruger.
Producenten / leverandgren haefter ikke for skader
forarsaget pa gulve eller underlag

Producenten / leverandgren haefter ikke for skader
forarsaget pa personer som ikke bruger Gymba ko-
rrekt

Pleje og vedligeholdelse

1) Stevsug jevnligt begge sider af Gymba

2) Hvis det er ngdvendigt, kan du tgrre den af med
en bled klud og maske endda lidt mildt renggring-
smiddel.

3) Gymba er lavet af genbrugs materiale. Genbrug
er et gennemgaende tema for Gymba. Hvis du no-
gensinde gnsker at opgive brugen af Gymba kan den
genbruges, da den bestar af genanvendt traefiber.
Sperg gerne din forhandler for mere information om
Gymba.



Ekstra Gymba ovelser

1. Vend Gymba pladen pé hovedet og leeg dig
pa ryggen. Ver afslappet og trek vejret dybt.
Tryk og hold i lgbet af denne straek gvelse
dine skuldre tilbage, armene bgjet foran dig
og undga at vippe dine hofter fremad. Mark
hvordan ryggen straekkes og hold straekket

2 Lig pa ryggen, bgj knzene og placer dine
fodder fladt pa gulvet. Spand dine mave-
muskler og tryk lenden til gulvet langsomt.
Hold denne stilling i 10 sekunder og dereft-
er slappe langsomt. Dette vil styrke nederste
del af ryggen.

3. Styrk columna lumbalis ved i samme po-
sition at flytte dine kna langsomt fra side til
side, mens du holder dine fgdder pa gulvet.
Nar du bevaeger dine knz, drejer hofter og
leend over gulvet. Start med sma bevagelser,
indtil du ved, hvor langt du kan bgje dig selv.

1. placer forfoden pa Gymba og lad din vaegt
belaste legmusklen, med sma bevaegelser

haver du din krop sa langt op som du kan
streekke den, hold straekket I 5 sekunder og
gentag gvelsen 20 gange

2. Strzk af legmuskel. Placer den ene fod
foran den anden og lad vaegten blive pa den
bagerste. Straek legmusklen og lad presset
blive pa den I 5-10 sekunder. Skift fod og
gentag gerne gvelsen op til 20 gange
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