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Din fantastiske anatomi

og dine helbredende evner

Din rygsojle

Din rygsajle er opbygget af 24 hvirvler, som tilsammen med band-
skiverne udgor en fleksibel sgjle. Gennem denne sgjle lober der et nerve-
kabel kaldet rygmarven. Disse nerver overforer meddelelser mellem din
hjerne og resten af kroppen. Hvis disse nerver bliver trykket sammen
ellerirriteret, er den meddelelse, de overfgrer, "smerte”. Hvad der dog
er nok s vigtigt er, at et dérligt rygsgjlehelbred kan pévirke de store
organer og andre systemer negativt.

Dérlig holdning kan fore til degeneration af rygmarven, nervekompres-

sion og svind af muskler, som stotter din ryg og kropskerne. Rygsmerter er den
vasentligste arsag til
invaliditet hos voksne i
alderen 30 til 50 ar
Din nakke

Ud over at forsyne dig med evnen til at vippe, dreje og bgje efter onske,
huser din nakke mange vitale anatomiske strukturer.
De omfatter:

- Tnakkehvirvler

- Rygmarv og rygmarvsnerver

-Kirtler (herunder skjoldbruskkirtlen og biskjoldbruskkirtlen)

- Strubehovedet, spisergret og luftrgret

- Muskler, ledband og blodkar

Korrekt holdning involverer din nakke og dit hoved lige s meget som
din rygsjle. Hvis du holder hovedet og nakken for langt fremad eller

hagud, kan det pavirke disse nakkestrukturer negativt og skabe prob-
lemer i hele resten af kroppen.

Din helbredelsesevne

Din krop har en utrolig evne il at regulere og helbrede sig selv.
Sa den gode nyhed er, at enhver holdningsskade, du matte have
pafort dig selv via dérlige vaner eller moderne livsstil, sandsynlig-
vis stadig kan korrigeres.

Tag aktivt deliforbedring af din holdning ved blot at bruge nogle fa
minutter om dagen pa at straekke, styrke og stabilisere.




Korrigering af din holdning kan
pavirke hele dit helbred

og dit velbefindende dramatisk

Forbedring af din holdning kan:
Ve - — ™ - Reducere smerteriryg pg nakke'
- Forgge blodstrommen til og fra hjertet

- Reducere blodtrykket og forgge cirkulationen
- Forbedre vejrtreknings- og mellemgulvsfunktionen
- Rbne svzlget og luftroret
- Reducere belastningen pa den nederste og gverste
del af ryggen
- Oge bevegeudslaget
- Forbedre nervesignalerne fra rygmarven
- Reducere trethed og pavirke sovnen positivt
- Fremme korrekt vaekstudvikling hos borm
- Reducere sandsynligheden for rygproblemer som f.eks. diskusprolaps
- Reducere trykket pd nyrer, mavesak, tyktarm og andre indvendige organer
- Forbedre strgmningen af cerebrospinalvaske (hjernestammevaske)
- Reducere svimmelhed, hovedpine samt “prikken og stikken”
- Reducere risikoen of slidgigt og andre former for ledskader

Alle kan bruge en holdningselastik

« Omgaende resultater

« De fleste aldersgrupper og
faerdigheder

» Brug og beer den overalt

« Brug den til rehab eller prehab

* Fem storrelser, to styrker

Hjemmet

Bilen Kontoret




Straekke « Styrke « Stabilisere
™  Et simpelt redskab gor det hele

$)) Posture

Hvor passer du ind?

414

Nudel Nysgerrig Gas Korrekt Gravid Hofte- Pavagt
Holdning haenger

Vores kroppe er ikke designet til vores moderne livsstil

Den fysiske udvikling gjorde os ikke klar til at sidde ned i lange periode og at vare inaktive. De fleste bevarer
ikke en korrekt holdning, ndr de bruger en computer, korer bil, ser fjernsyn, gar, star eller under andre da-
gligdags aktiviteter.

Dérlig holdning opstar af to hoveddrsager:
Stramme toniske muskler - Dine toniske muskler er ansvarlige for, at du holder stillingen. De kan ind-
snavres og hlive stramme, hvilket gor det vanskeligere at opnd og bevare korrekt holdning.

Svage fasiske muskler - Dine fasiske muskler anvendes til dynamisk bevaegelse. De kan svaekkes og for-
lenges, hvilket gor dig mere tilbgjelig til at blive ludende.

I ToNISK
I FasIsK

For at kompensere for vores moderne livsstil er vi ngdt til aktivt at bekymre os om vores holdnings-
muskler. Posture Medic blev skab til dette formal. Vikan ikke bare forlade os pa at veere bevidste om
vores darlige holdning. At huske at sidde eller std ret op i perioder vil ikke skabe varige virkninger.
4 Vihar brug for at straekke, styrke og stabilisere omradet for at korrigere darlig holdning



Alle kan bruge en
holdningselastik

+)) Posture

Alle feerdigheder

Posture Medic anbefales til enhver, som
sidder eller stérilang tid ad gangen eller
gentager de samme bevaegelser mange gange.

Den kan anvendes praktisk talt hvor som helst og af
mennesker med fysiske ferdigheder pa ethvert
niveau.

Brug implementeringsprogrammet, der er inkluderet
i denne brochure, for gradvist at forbedre dit hold-
ningsmessige helbred og din totale styrke.

Alle aldre

Born

Born af i dag moder forskellige problemer, som kan fore til darlig holdning. De barer ofte overfyldte ryg-
sekke, sidder ukorrekt i lange perioder foran et computer eller et videospil og er generelt mindre aktive
end tidligere generationer. Hvis Posture Medic indarbejdes i et barns rutine, kan det maske vare med til
at forebygge holdningsproblemer, for de bliver til mere alvorlige tilstande.

Posture Medic anbefales til alle over (&
12 &r, som opfylder minimumshgjde- K&
og vaegt i storrelseskemaet. Yngre
born vil ogsa kunne passe Posture
Medic, men de bor overvages taet
for at sikre, at de bruger produktet
uden risiko.

ved familieaktiviteterne.

Seniorer

Det er aldrig for sent at forbedre holdningen. Hvis
eksisterende tilstande forhindrer dig i at gennemfgre
gvelserne somvist, kan de modificeres af din sundheds-
leverandgr, s& de passer til dine behov.

Brug af en Posture Medic under de daglige spadsereture
og aktiviteter kan hjzlpe dig tilbage pé sporet.




Stabilitet

-

BEFORE AFTER

Begynd med at bruge Posture Medic i inter-
valler pa 15 minutter 2-3 gange om dagen.
Du fortsaetter gradvist i leengere perioder,
efterhanden som du bliver bedre.

Det er afggrende at sikre sig, at man har den korrekte storrelse Posture Medic. Der findes et storrel-
sesskema pa bagsiden, som er baseret pd gennemsnitlige brystkasseomfang. Hvis du er tet pa en storre
strrelse og har en stor hrystkasse, foreslar vi, at du gér en storrelse op.

~\
Start med hznderne langs Loftlangsomt henderne, mens For haendern,e optilofors_iden af skul-
med siden, 0g hold Posture du bgjer dine albuer og lader drene_._ Justér tll_ sa midterstykket
Medic bag dig. Kontrollér, at ~ dem glide gennem ringene. (stabilisatoren) sidder bekvemt cen-
dine hndflader vender udad. treret mellem dine skulderblade.
Tag sa fatihandtagene.

L Tag Posture Medic af ved at anvende de samme trin i omvendt raekkefolge. )

- Behold den IKKE pa, hvis du har snurren i armene, smerter, eller hvis den klemmer (fiern den straks).
- Forvent IKKE, at Posture Medic fikser din holdning ved, at du bare har den pd. Den vil minde dig om at
opretholde korrekt holdning, MEN du skal udfore strek og gvelser for at opnd langvarig succes.

6 - Posture Medic er ikke legetoj. Born under 12 r skal overvages teet, hvis de bruger den.



Implementeringsprogram

Uanset hvordan du mener, din tilstand er, anbefaler vi p det kraftigste, at du
hegynder langsomt og bygger op til maksimal effekt ved at folge vores pro-
grammer. Hvis du under gvelsesprogrammet foler us@dvanligt ubehag, skal du
stoppe og konsultere din behandler. Han/hun vil maske modificere gvelserne
eller udstraekningerne i forhold til din specifikke tilstand.

STRAK STYRKE STABILISERING
: 2 - 3 gentagelser INGEN Baeres 15 min
g Gentag 2 - 3 gange/dag Gentag 2 - 3 gange/dag
u S 3 - 4 gentagelser INGEN Baeres 20 min
Z g Gentag 3 - 4 gange/dag Gentag 3 - 4 gange/dag
|_
! (4]
L T 4 - 5 gentagelser 10 gentagelser Baeres 20 min
Z g Gentag 4 - 5 gange/dag 2 - 3 gange/dag Gentag 4 - 5 gange/dag
ﬁ 5 gentagelser 20 gentagelser Bzeres 30 min
g Gentag 5 gange/dag 3 gange/dag Gentag 5 gange/dag

Du er nu Klar til at ga videre til Aktiv

5 - 10 gentagelser 20 gentagelser Bares 20 - 30 min
Gentag 5 gange/dag 3 gange/dag Gentag 2 - 3 gange/dag
) 10 gentagelser 20 - 30 gentagelser Bzeres 30 min
> Gentag 5 gange/dag 4 gange/dag Gentag 5 gange/dag
[
é 10 gentagelser 30 - 50 gentagelser Baeres 30 min
Gentag 5 gange/dag 5 gange/dag Gentag 5 gange/dag
10 gentagelser 50 gentagelser

Gentag 5 gange/dag 5 gange/dag Efter behov

Du kan enten opretholde dit niveau pa Aktiv eller ga til Atletisk med Posture Medic PLUS design

2 - 4 gentagelser 10 - 20 gentagelser Baeres 15 min
Gentag 2 - 3 gange/dag 2 - 3 gange/dag Gentag 3 gange/dag
17 3 - 5 gentagelser 20 - 30 gentagelser Baeres 20 min
ﬂ Gentag 3 -4 gange/dag 3 - 5 gange/dag Gentag 4 gange/dag
g
[ 5 gentagelser 30 gentagelser Baeres 30 min
< Gentag 4 gange/dag 5 gange/dag Gentag 5 gange/dag
As Needed 30 gentagelser eller mere Efter behov

5 gange/dag




STABILISATOR

< HANDTAG

Disse navne vil blive brugt
gennem hele beskrivelsen af
straekke- og styrkegvelserne.

Straek nr. 1 - Nakkestraek OBS: Prov forst dette straek uden brug af Posture
Medic. De fleste brugere vil ikke have behov for
Posture Medic for at opna et tilstraekkeligt straek.
Hvis du er meget smidig, tilfojes Posture Medic
som anvist.

€ Begynd med at holde Posture Medic i handtagene foran
dig med skulderbreddes afstand.

Loft armene op over hovedet, sd stabilisatoren hviler pd
baghovedet. Traek forsigtigt hdndtagene fremad, indtil
Posture Medic er faestnet.

@ Trzk forsigtigt héndtagene fremad og nedad, s hagen
fores ned til brystet.

Inddrag IKKE dine nakkemuskler for at modarbejde beve-
gelsen. Stop, nar dufoler modstand. Hold i 10-15 sekunder.

Udlgs langsomt trykket pa hindtagene og loft hovedet il
opret stilling.




Straek nr. 2 - Lat-straek

(Straek af latissimus dorsi-musklen)

€ Begynd med begge arme lige over dit hoved, idet
Posture Medic holdes med héndfladerne vendende
udad.

@ Lzn diglangsom til den ene side, indtil du faler et
straek. Hold det i 10-15 sekunder. Kom tilbage til
midten, og gentag til den anden side.

Straek nr. 3 - Skulderstrak
Begynd med udadvendte handflader og Posture
Medic lige bag dig.

© Loft langsomt hzenderne mod loftet. Hold hagen
trukket ind, og skub skuldrene tilbage.

Hold strekket i10-15 sekunder. Giv derefter lang-
somt slip, og vend tilbage til udgangspositionen.



Straek nr. 4 - Strek af gvre trapezius-muskel

OBS: Prov forst dette straek uden brug af Posture
Medic. De fleste brugere vil ikke have brug for
Posture Medic for at opna et tilstraekkeligt straek.
Hvis du er meget smidig, tilfojes Posture Medic
som anvist.

@ Begynd med at holde Posture Medic over hovedet med
dine handflader vendende indad.

For langsomt en af dine albuer ned og ind foran kroppen,
sa stabilisatoren er centreret pa dit gre.

© Boj langsomt hovedet til siden, s dit gre fores mod skul-
deren. Traek forsigtigt i Posture Medic-hdndtagene for at
forgge strekket. Inddrag IKKE dine nakkemuskler for at
modvirke strekket.

Nar du er i stillingen, afslappes nakkemusklerne, og straek-
ket holdes i10-15 sekunder.

Gor sattet feerdigt pa den ene side, for det udfores pa den
modsatte side.

10



Styrkeogvelse nr. 1 - Rear Delt Fly
(Traening af bageste del af deltoideus)

Begynd med armene strakt frem foran dig,
og hold Posture Medic med handfladerne vendende
indad.

€@ Pres skulderbladene sammen, og spred henderne. Hold
stillingen i 3 sekunder. Hold hdndled, albuer og ryggen
strakt.

Lad langsomt armene vende tilbage til startpositionen,
idet modstanden pd Posture Medic bevares gennem hele

Styrkeovelse nr. 2 - Ekstern rotation
€ Begynd med armene i en 90 graders vinkel lige i siden
med handfladerne vendende indad.

Idet albuerne holdes inde i siden, presses skulderbladene
langsomt sammen, og haenderne drejes til siden.

Fortseet s langt som kroppen tillader uden at flytte al-

buerne fra siden. Hold stillingen i 3 sekunder. Bring lang-
somt henderne tilbage til startpositionen.

11
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Styrkegvelse nr. 3 - Rotator Cuff (rotatormanchet)

€ Hold Posture Medic foran dig med handfladerne vendende
indad.

Treek langsom handerne lengere fra hinanden, og hold
stillingen i 2 sekunder. Hold hindled, albuer og ryg strakt.

Lad langsomt armene vende tilbage til startpositionen,
idet modstanden pa Posture Medic bevares gennem hele
gvelsen.

Styrkeovelse nr. 4 - Posture Medic Punch (stad)

€ Begynd med at tage Posture Medic pa og holde i begge
héndtag.

Med den ene hand stodes der fremad, sa din arm danner en
lige vinkel med kroppen. Ved slutningen af stodet straekkes
skulderbladet fremad. Hold stillingen i 3 sekunder.

Vend langsomt tilbage til startpositionen. Gentag med den
modsatte side.



Ting du skal huske

Nu hvor du planlegger at straekke, styrke og stabilisere dig til en bedre holdning, kommer der her nogle vigtige ting, du
skal huske.

Lang tid i staende stilling

At st op i mere end 20 minutter ad gangen kan pavirke
muskelskelet-systemet negativt. At std korrekt for at
afbalancere og fordele vagten ligeligt begynder med
fodderne. Korrekt fodtgj er noglen. Du bor finde sko, som
stotter dine fodder ordentligt, og som samtidigt er sikre
og/eller fungerer hensigtsmassigt. Kontroller, at dine
sko passer ordentligt, har en blgd sal og har god svang-
stotte. Du kan ogsa tilpasse dine nuvarende sko ved at
tilfoje et individuelt tilpasset indleg eller en standard-
indlegssal med svangstgtte.

Hvis dit job kraever, at du star op hele dagen, er det ikke ideelt, at det er pa et hardt underlag. V
Brug af en "antitretheds-matte” kan reducere belastningen.

Trek navlenind mod rygsejlen, nar du star, og juster hofterne ind efter det. Sté ret og hold hagen
trukket ind - stik den ikke fremad. /

Sorg for at skifte stilling regelmassigt, sa dine muskler ikke bliver stive. Det kan ogsé vare
en hjeelp ind imellem at std med den ene fod pd en skammel for at aflaste trykket pa ryggen.

Langvarig siddende stilling

Hvad enten det er ved et skrivebord, i en sofa eller en bil tilbringer vi ofte for mange timer med at sidde uafbrudt hele
dagen. Desuden er de fleste af disse siddepladser ikke udformet til at stotte din nakke og ryg korrekt i s& lang tid.

Karestilling: Ved at indstille bilens sede til at stotte dig korrekt, kan du reducere belastnin-
V oen pé din rygsgjle markant.

- Leg ryglenet 10-15 grader bagud fra lodret.
3 Indsat om nodvendigt en lendepude.

Vip sedet sa taet som muligt pd vandret.
- Skub sedet fremad, s du uden besvar kan treede pa fodpedalerne og na rattet.
- - Slap af i skuldrene, og lad veere med at gribe for fast om rattet.

13



Computerstilling

Hvis du kober en ny kontorstol, skal du velge en med sdvel justerbar sedehgjde som justerbare armstotter. Den bor
0gsd have et polstret sede, som er mindst 3 cm bredere end dine hofter og lér.

Korrekt indstilling har tre hovedpunkter:
- Rygsgjle: Hofterne og skuldrene skal vare pa linje og skuldrene og orerne
- Skuldre: Lad overarmene véere afslappede og tat pa kroppen
- Handled: Hold dem p4 linje med underarmene

Bagsiden af knaene skal hvile 2-3 fingerbredder fra det polstrede s&de. Dine albuer skal vare bojet i en 90 graders
vinkel med armene stottet og dine hdndled hvilende bekvemt pé tastaturet.

1. Skarmen lidt under gjenniveau

2. Kroppen centreret i forhold til bade skaerm og tastatur
3. Underarmene i niveau eller vippet let opad

4 Nederste del af ryggen stottet af stol eller lendepude
5. Handled hor ikke hvile, ndr du taster

6. Ben vinkelret pa gulvet

1. Fgdderne fladt pa gulvet eller hvilende pa fodhviler.

>

Baerbar

Alene med deres udformning giver baerbare computere unikke problemer.
Enten er du ngdt til at holde nakken bojet for at se skaermen, eller ogsa sidder
dine handled i en akavet stilling til at taste.

Tilfgj en ekstern skeerm og et eksternt tastatur, hvor du bruger den oftest, hvis
din primare computer er en barbar.

Videospil

Ivrige spillere indtager ofte endnu mere
gdeleggende stillinger end computer-
brugere.

deelt set burde spillere folge de samme
siddeprincipper, som dem der er skit-
seret for computere, men hvis det ikke
er muligt, er det mere ergonomisk at
sidde i en viphar stol foran fiersynet med
benene lagt op.




Under sgvn

Sovestillingen overses ofte som en del af sund
holdning. Vi tilbringer omkring en tredjedel af
livet med at sove, og vores sovestilling kan tilfaje
en masse belastning pa ryggen og nakken. En stot-
tende madras og pude vil forbedre kvaliteten af
din sevn og gore det muligt for dig at vagne smer-
tefri. Der findes tre primaere sovestillinger:

,g?

Rygsovere
For at skabe korrekt stotte for rygsovere kraeves der en pude, som giver fast stotte til nakken, men tillader baghovedet
atfalde til bage.

Ortopaediske puder har ofte fordybninger eller konturer midt pa til dette formal. Blode dunpuder giver ingen nakkestotte.
Fyldet flytter sig simpelt hen vaek fra omradet eller presses sammen, nar der pafares tryk.

—_— e

For as mindske spendingen | : i
nederste delaf ryggen skulle
rygsovere prove at legge en

m pude under knzene. |
- - ”

Sidesovere

Sidesovere har brug for at afhjzlpe mellemrummet mellem hoved og skulder. Din nakke skal forblive i en 90 graders
vinkel fra din skulderlinje (som gengivet ovenfor). Hvis du typisk har brug for at legge din arm under hovedet eller bruge
to puder, er det tiden at fa en ny pude. For sidesovere betyder storrelsen virkelig noget. Puden ma ikke tillade din nakke

V athevage sig opad eller dreje nedad.

Nar du sover pa siden, skal dine knz vare rettet ind efter hinanden for at holde

% dine hofter strakt. Hvis du er slank, kan du forspge at legge en lille pude mel-
- lem knzene for at skille dem ad.
( R

Pudetest
Uden betraek foldes puden pa midten.
Mavesovere o Hvis den ikke springer tilbage til sin
Der er virkelig ingen korrekt | form straks, er det tid til en ny pude.
made at sove pd maven pa, sé

det bor undgds, hvis det overho-

: vedet er muligt. Hvis en skade

: forhindrer dig i at sove i en
anden stilling, er tricket at holde

nakken sa meget som muligt pa linje med rygsojlen. Forspg ikke at bruge
en pude overhovedet.




Forbedring af holdning

+)) Posture Forbedring af helbred

Medic™

ioi Weight (kg)
Original styrke Heigm(cm)‘ ——
- M M| L L L L
[ LYySEBLA  X-Small “ M
Bl RroD small . FEEEEEE
GRON Medium m x t t t t
GuL Large . EEEEEEE
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PLUS styrke M| ™ Ll fu
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B LiLLA Small t t t t I[ t t
I BLA Medium LT NN
P SoLVGRA  Large 155
ORANGE X-Large 190
193

Starrelsesskemaet indregner ikke brystvidde i overstoarrelse

Original styrke af Posture Medic anbefales til de fleste.
PLUS-styrke anbefales til atleter eller personer, som styrketraener regelmasssigt.

Konsulter en sundhedsperson, for du begynder pd noget ovelses- eller straekkeregime. Sikkerhedsforanstaltninger: Posture Medic er ikke legetoj. Op-
bevares utilgngeligt for born under 12 r. Posture Medic er designet til KUN at blive anvendt som beskrevet i denne brugsanvisning.Opbevar IKKE din
Posture Medic i direkte sollys, og undga ekstreme temperaturer. Tjek din Posture Medic med jevne mellemrum. Hvis der er nogen tegn pé slid eller
heskadigelse af den farvede elastik, bor enheden udskiftes.
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