chiroform Holdningselastik

Din rygsteerke partner ....

Et simpelt
redskab som bade
forbedrer din
holdning og din
sundhed

Streek — Styrke - Holdningskorrektion
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Holdningselastik

Om produktet

TPE/TPR

Termoplastisk gummi eller termoplastiske
elastomerer er et nyt materiale med
silikone-lignende kvaliteter. Den vigtigste
ingrediens for produktion af elastomerer
er naturlig eller syntetisk gummi, som
derefter kombineres med den funktionelle
kapacitet af syntetisk materiale.

Dette hud-lignende materiale formidler
en meget naturlig folelse og giver en
fremragende fornemmelse.

De vigtigste fordele:

« Lugtfri

« Uden blgdggringsmidler (phthalater)

+ Fremragende elasticitet og
sammenhaeng

+ UV-bestandighed

« Hudvenlighed

« Tilpasser sig hurtigt krops-
temperaturen

+ Miljgvenlig

Bemaerk: TPE / TPR kraever en talkum
pulver til regelmaessig pleje
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Chiroform A/S

Mariendalsvej 22
8800 Viborg
Danmark

Tel.: 86613611

E-mail: chiroform@chiroform.dk
Website: www.chiroform.dk

Chiroforms veerdier
Chiroforms 5 veerdier er abenhed,
beslutsomhed, forandringsparathed,
trovaerdighed og humor. Du vil opleve,
at vi seetter handling bag ordene.
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Rygsmerter er den forende drsag til invaliditet
hos voksne i alderen 30-50 dr.

Rygsgjlen

Ryggen bestar af 24 ryghvirvler, der sam-
men med de intervertebrale diske, gor
rygsajlen fleksibel. Gennem denne sgjle
Iober et kabel af nerver kaldet rygmarv.
Disse nerver overfgrer meddelelser
mellem hjernen og resten af kroppen og
hvis disse nerver bliver komprimeret eller
irriteret, vil de overfare "smerte”.
Derudover kan det pavirke vigtige organer
og andre systemer negativt.

Darlige arbejdsstillinger kan fore til spinal
degeneration, nervekompression og svind
af de muskler, der stgtter din ryg og core.
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Nakken.

Nakken

Ud over at give dig mulighed for at vippe,
dreje og bgije frit, danner hals og nakke
grundlag for mange vitale anatomiske
strukturer, som omfatter:

+ 7 halshvirvler

- Rygmarven og nerver

« Kirtler (herunder din skjoldbruskkirtel
og biskjoldbruskkirtel)

« Strubehovedet, spisergret og luftraret

+ Muskler, ledband og blodkar

Korrekt kropsholdning indebaerer din hals
og dit hoved lige sa meget som din ryg-
s@jle. Hvis du har en kropsholdning, hvor
hoved og hals er for langt fremme eller
tilbage, kan det pavirke halsstrukturerne
og skabe ubalance i hele din krop.
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Kroppens utrolige evne

Din krop har en utrolig evne til at regulere
og helbrede sig selv. Sa den gode nyhed
er, at enhver skade, du kan have faet
gennem darlige vaner eller en moderne
livsstil, kan formentlig stadig blive rettet.

Sa tag derfor en aktiv rolle i at forbedre
din kropsholdning, ved bare at bruge
et par minutter om dagen til at straekke,
styrke og holdningskorrigere.

En optimal kropsholdning kan vaere
med til at:
+ Reducere smerter i ryg og nakke
+ @ge blodgennemstrgmningen til og
fra hjertet
+ Reducere blodtryk og gge cirkulationen
+ Forbedre vejrtraeekning og mellem-
gulvets funktion
- Abne hals og luftrer
« Reducere stress pa nedre og evre ryg
+ @ge bevaegelighed i bevaegeapparatet

- Forbedre nervesignaler fra rygsgjlen

+ Reducere treethed og positivt pavirke
sgvnen

« Fremme en ordentlig udviklingsvaekst
hos barn

+ Reducere risikoen for diskusprolaps

+ Reducere trykket pa nyrer, mave,
tyktarm og andre indre organer

« Forbedre cerebrospinalvaeskens
(hjernestammen) vaeskestrgm

+ Reducere svimmelhed og hovedpine

« Reducere risikoen for slidgigt og andre
typer af ledskader

Alle vil have gavn af det
« Hurtige meerkbare resultater
+ Alle uanset alder og funktionsevne
- Kan tages med og anvendes overalt
- Kan anvendes bade forebyggende
og ved genoptraening
+ Fem starrelser



Holdningselastik :

chiroform

Din rygstaerke partner ....

Straek - Styrke - Holdningskorrektion

Vores kroppe er ikke designet
til vores moderne livsstil

Vores fysiske evolution har ikke forberedt
os pa at skulle sidde ned og veere inaktiv
over leengere tid. De fleste mennesker har
en darlig kropsholdning, mens de sidder
ved PG, ser flernsyn, gar, star eller under
andre daglige aktiviteter.

For at udligne vores moderne livsstil, er vi
ngdt til aktivt at pleje de muskler, der er
med til at opretholde vores holdning, og
det er her holdningselastikken kan gare
en forskel.

Det er ikke nok at veere bevidst om vores
darlige arbejdsstillinger. Vi bliver nadt til
at straekke, styrke kroppen og serge for
optimal holdning og ikke kun periodisk
veere opmarksom pa vores kropshold-
ning for at undga darlige arbejdsstillinger.

Chiroform Holdningselastik er speciel
velegnet til alle, der enten sidder eller star
i leengere tid ad gangen, og kan anvendes
naesten overalt uanset funktionsniveau.

Bern i dag star over for en reekke udfor-
dringer, der kan fore til darlig kropshold-
ning. De gar ofte med alt for tunge tasker,
sidder forkert over leengere tid foran en
computer, Ipad, telefon eller pa skole-
baenken og er generelt mindre aktive end
tidligere generationer.

Ved at indarbejde Chiroform Holdnings-
elastik i et barns rutine kan den hjzelpe
med at forebygge muskulaere problemer,
for de bliver mere alvorlige.

Chiroform Holdningselastik anbefales
til alle over 12 ar, der opfylder hgjde- og
veegtdimensionerne i diagrammet pa
bagsiden.
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0 degrees
10-12lbs

Holdningselastik

60 degrees
\ 60lbs

30 degrees

40lbs 2 40lbs

Kroppens holdning: fra normal til mere og mere, unormal holdning.

Yngre barn vil ogsa kunne forbedre deres
kropsholdning med holdningselastikken,
men de bar overvages ngje for at sikre, at
elastikken bliver anvendt korrekt.

Det er aldrig for sent at forbedre din
kropsholdning uanset ens funktionsni-
veau, da gvelserne kan tilpasses, sa den
altid passer til dine behov.

Ifert en Chiroform Holdningselastik under
daglige gature og aktiviteter vil du hurtigt
maerke forbedringer og hjaelpe dig med at
komme tilbage pa rette spor.

Holdningskorrektion

Start med at baere Chiroform Holdnings-
elastik 2-3 gange dagligt med 15 minut-
ters intervaller.

Intervallerne kan med fordel gges, som du
maerker forbedring.

Det er vigtigt at du far den korrekte
storrelse for optimal stotte. Pa bagsiden
finder du en oversigt over de forskellige
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storrelser, som er baseret pa gennem-
snitlig brystomkreds. Vi anbefaler, at du
vaelger et nummer storre, hvis du har et
stort bryst og ligger teet pa naeste starrel-
se i skemaet.

Sadan paferer du dig elastikken:

1. Hold elastikken bag din ryg med
strakte arme. Serg for at handfladerne
vender ud, og tag derefter fat i hand-
tagene.

2. Haev langsomt dine haender, mens du
bgjer dine albuer og skub dem
igennem ringene.

3. Anbring handtagene pa forsiden af
dine skuldre. Juster bgjlen, sa det
sidder komfortabelt centreret mellem
dine skulderblade.

Nar du skal flerne elastikken, gaelder
de samme trin blot i omvendt raekke-
folge.
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Holdningselastik :

Hdndtag  Stabilisator

Sddan pdferer du dig elastikken.

@velse 1 - Nakkestraek

VIGTIGT: OBS: Prgv denne gvelse uden at bruge
« Hvis du oplever smerter eller Chiroform Holdningselastik forst. De
snurren i dine arme skal elastikken fleste vil ikke have brug for elastikken for
straks fjernes. at opna et tilstraekkeligt straek, men hvis
¢ Du bor ikke forvente, at Chiroform du er meget smidig, kan du med fordel
Holdningselastik alene kan forbedre  anvende Chiroform Holdningselastik.
din kropsholdning.

« Chiroform Holdningselastik er ikke
et legetgj. Bor ikke anvendes til
barn under 12 ar uden opsyn.
Elastikken er designet til at blive
brugt KUN som anvist i denne
brugsanvisning

STRAK
« Forcér aldrig en straekning 1. Start med at holde elastikken lige
+ Hold din gvre ryg og skuldre lige foran dig med haenderne en
« Slap af i dine skuldre- og nakke skulderbredde fra hinanden.
muskulatur Haev armene op over dit hoved sa

elastikkens midte hviler pa bagsiden
af dit hoved. Traek forsigtigt hand-
tagene frem indtil elastikken sidder
sikkert.
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2. Trek forsigtigt fremad og ned pa
handtagene, og bevag din hage ned
til brystet. Nakkemuskulaturen ma
IKKE tvinges til bevaegelsen. Stop, nar
du maerker modstand. Hold straekket
i 10-15 sekunder, hvorefter du lang-
somt slipper straeekket og haev dit
hoved til en oprejst position.

TIPS

- Sta med fedderne med en
skulderbredde fra hinanden

- Slap af og seenk dine skuldre

'»»’

@velse 3 - Skulderstraek

1. Placer elastikken direkte bag dig med
handfladen udad.
2. Heev langsomt dine haender mod
loftet. Hold hagen ned mod brystet
. > og traek skuldrene tilbage.
4 \ ‘ L . Hold stillingen i 10 til 15 sekunder og
L vend tilbage til udgangsstillingen.
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TIPS
- Sta med fedderne med en skulder-
bredde fra hinanden

@velse 2 - Side traek « Slap af i din hals- og skulder
muskulatur
1. Begynd med at holde Chiroform + Hold din gvre ryg og skuldre lige
Holdningselastik i begge heender med
armene over hovedet. OBS: Prgv denne gvelse uden at bruge

2. Leen stille og roligt til en side indtil der  Chiroform Holdningselastik forst. De
foles et straek. Kom tilbage til midten fleste vil ikke have brug for elastikken for
og leend sa straekket til den anden at opna et tilstraekkeligt straek, men hvis
side. du er meget smidig, kan du med fordel

anvende Chiroform Holdningselastik.
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Holdningselastik :

@velse 4 - Skra halsmuskler

Du ma ikke forsgge at holde igen

1. Start med at holde Chiroform med dine halsmuskler
Holdningselastik over hovedet med
handfladerne vender indad. Hold straekket i 10 til 15 sekunder sa
Langsomt placér en af albuerne ned nakkemuskulaturen slapper af.
og pa tvaers af din krop, sa Gentag nu gvelsen til modsatte side.
stabilisatoren er centreret omkring
oret.

2. Herefter lzegger du hovedet/gret
sidelaens ned mod din skulder og
traekker forsigtigt i elastikken for
herved at opna et gget straek.
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Starrelsesguide
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Chiroform A/S
Chiroform Holdningselastik
Mariendalsvej 22
er udarbejdet i det allergivenlige 8800 Viborg
materiale TPR, som i modsaetning Danmark
til Latex ikke lugter af
gummi og bibeholder Tel.: +45 86613611

farven over tid.
E-mail: chiroform@chiroform.dk
Website: www.chiroform.dk





