EN: NECKSTRECH — USER MANUAL
Gravity Finger Massager

According to the relevant data, there are 6.5 million people suffering from cervical spondylosis. Take care of
your body and maintain correct posture. Restore your vertebrae to your natural position with ergonomic
support, relax your muscles, relieve stress, or tension and relax.

Innovative gravity finger massage

Under the effect of gravity, the posture of the cervical spine (vertebrae) can be effectively improved, restoring
your neck's natural curvature, eliminating nerve compression and insufficient blood flow caused by dislocation.

There are three types of physiological curvature manifestations of cervical vertebrae.

1. Type “C” (Normal/natural curvature)
2. Straightened (Lessened curvature) and
3. Reverse bow (Severely lessened curvature)

USE METHOD
1 2
3 4

Use this product if you feel sore or experiencing neck pain, tension, tingling, weak arms, numb fingers, bulging
pain in your shoulders and back, dizziness and nausea.

1. Rest in a supine position.

2. Position NECKSTRETCH below your neck.

3. Bend your knees and extend your hands to the front or back.
4. Your head is positioned about 1 cm above the surface.

Neck Traction Massage

Place the product on a flat surface, lie on your back, relax your neck naturally, and allow gravity to stretch and
massage your head.



Neck Muscle Massage

Fix the product in the right position, lie on your back, shake your neck to the left and right, and you can play the
neck muscle.

Other methods

Hold the massager handle and place it on the thigh, shoulder and other curved protruding parts of the human
body to knead and massage them.

Note: please refrain from using excessive force on your neck. Do not move your head with excessive frequency
or speed.

Correct posture

1. Concave surface: Head suspension, strong downward pressure
2. Convex surface: The head is supported with a light pressure.




SI: NECKSTRETCH - NAVODILA ZA UPORABO
Gravitacijski masazni pripomocek za prste

Po ustreznih podatkih za cervikalno spondilozo trpi 6,5 milijona ljudi. Poskrbite za svoje telo in
ohranite pravilno telesno drZzo. Z ergonomsko podporo povrnite vretenca v naravni poloZaj, sprostite
misSice, zmanjsajte stres ali napetost in se sprostite.

Inovativna gravitacijska masaza s prsti

Pod vplivom gravitacije je mogoce ucinkovito izboljsati drZzo vratne hrbtenice (vretenc), obnoviti
naravno ukrivljenost vratu, odpraviti stiskanje Zivcev in nezadosten pretok krvi zaradi premikanja.

Obstajajo tri vrste fizioloSke ukrivljenosti vratnih vretenc.

1. Tip "C" (normalna/naravna ukrivljenost)
2. Izravnana (manjsa ukrivljenost) in
3. Obratni lok (mo¢no zmanjSana ukrivljenost)
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NACIN UPORABE
M ~xer
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Ta izdelek uporabite, €e vas boli ali imate boleCine v vratu, napetost, mravljinenje, Sibke roke, otrple
prste, izbocene bolecine v ramenih in hrbtu, omotico in slabost.

1. Pocivajte v leze¢em poloZaju.

2. NECKSTRETCH namestite pod vrat.

3. Pokr¢ite kolena in iztegnite roke v smeri naprej ali nazaj.
4. Vasa glava je namescena priblizno 1 cm nad povrsino.



Masaza z vlecenjem vratu

Polozite izdelek na ravno povrsino, lezite na hrbet, naravno sprostite vrat in dovolite gravitaciji, da
raztegne in zmasira vaso glavo.

Masaza vratnih misic

Izdelek pritrdite v pravi poloZaj, lezite na hrbet, stresajte vrat v levo in desno in lahko igrate vratne
misice.

Druge metode

Drzite roCaj masaZznega aparata in ga poloZite na stegno, ramo in druge ukrivljene strlece dele
Cloveskega telesa ter jih gnetite in masirajte.

Opomba: ne uporabljajte pretirane sile na vratu. Ne premikajte glave s pretirano pogostostjo ali
hitrostjo.

Pravilna drza telesa

1. Konkavna povrsina: Obesanje glave, mocan pritisk navzdol
2. Konveksna povrsina: Glava je podprta z rahlim pritiskom.




HR: NECKSTRECH — UPUTSTVO ZA UPORABU
Masazer prstiju gravitacijskog djelovanja

Prema relevantnim podacima, 6,5 milijuna ljudi pati od cervikalne spondiloze. Brinite se o svom tijelu
i odrzavajte ispravno drZzanje. Vratite svoje kraljeSke u prirodan polozaj s ergonomskom podrskom,
opustite misiée, ublazite stres ili napetost i opustite se.

Inovativna masaza prstima gravitacijskog djelovanja

Pod utjecajem gravitacije, polozaj cervikalne kraljeznice (kraljeSci) moze se ucinkovito poboljsati,
vracajuci prirodnu zakrivljenost vrata, eliminirajuc¢i kompresiju Zivaca i nedostatan protok krvi
uzrokovan dislokacijom.

Postoje tri vrste fizioloSkih manifestacija zakrivljenosti cervikalnih kraljezaka.

1. Tip "C" (Normalna/prirodna zakrivljenost)
2. Ispravljeno (Smanjena zakrivljenost) i
3. Obrnuti luk (TeSko smanjena zakrivljenost)

METODA UPORABE
1 2
3 4

Koristite ovaj proizvod ako osjeéate bol ili doZivljavate bol u vratu, napetost, trnce, slabost ruku,
utrnule prste, bol u ramenima i ledima, vrtoglavicu i mucninu.

Odmorite se u leze¢em polozaju.

Polozite NECKSTRETCH ispod vrata.

Savijte koljena i ispruZite ruke prema naprijed ili natrag.
Vasa je glava postavljena otprilike 1 cm iznad povrsine.
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Masaza vucenja vrata

Stavite proizvod na ravnu povrsinu, lezite na leda, opustite vrat prirodno i dopustite gravitaciji da
isteze i masazira vasu glavu.

MasaZa misica vrata

Fiksirajte proizvod u ispravnom poloZaju, lezite na leda, pomicajte vrat lijevo i desno i mozete izvoditi
masazu misiéa vrata.

Druge metode

Drzite rucku masaZera i stavite je na bedro, ramena i druge izbocene dijelove ljudskog tijela kako biste
ih gnjecili i masatzirali.

Napomena: molimo vas da se suzdrZite od upotrebe pretjerane sile na svom vratu. Ne pomicite glavu
s pretjeranom frekvencijom ili brzinom.

Ispravno drzanje

1. Konkavna povrsina: Viseéa glava, snazan pritisak prema dolje
2. Konveksna povrsina: Glava je poduprta laganim pritiskom.




IT: NECKSTRETCH - MANUALE D'USO
Massaggiatore a gravita per le dita

Secondo i dati relativi, sono 6,5 milioni le persone che soffrono di spondilosi cervicale. Prendetevi
cura del vostro corpo e mantenete una postura corretta. Ripristinate la posizione naturale delle
vertebre con un supporto ergonomico, rilassate i muscoli, alleviate lo stress o la tensione e rilassatevi.

Innovativo massaggio con le dita per gravita

Sotto |'effetto della gravita, la postura della colonna cervicale (vertebre) puo essere efficacemente
migliorata, ripristinando la naturale curvatura del collo, eliminando la compressione dei nervi e
I'insufficiente flusso sanguigno causati dalla dislocazione.

Esistono tre tipi di manifestazioni di curvatura fisiologica delle vertebre cervicali.

1. Tipo "C" (curvatura normale/naturale)
2. Raddrizzata (curvatura ridotta) e
3. Arco inverso (curvatura fortemente ridotta)

METODO D'USO
. A
1 2
A FENTE)
3 4

Utilizzate questo prodotto se vi sentite indolenziti o provate dolore al collo, tensione, formicolio,
braccia deboli, dita intorpidite, dolore alle spalle e alla schiena, vertigini e nausea.

1. Riposare in posizione supina.

2. Posizionare NECKSTRETCH sotto il collo.

3. Piegare le ginocchia e stendere le mani davanti o dietro.
4. La testa e posizionata a circa 1 cm dalla superficie.



Massaggio di trazione del collo

Posizionare il prodotto su una superficie piana, sdraiarsi sulla schiena, rilassare il collo in modo
naturale e lasciare che la forza di gravita distenda e massaggi la testa.

Massaggio muscolare del collo

Fissare il prodotto nella posizione corretta, sdraiarsi sulla schiena, scuotere il collo a destra e a sinistra
e far suonare il muscolo del collo.

Altri metodi

Impugnare il manico del massaggiatore e posizionarlo sulla coscia, sulla spalla e su altre parti curve e
sporgenti del corpo umano per impastarle e massaggiarle.

Nota: evitare di esercitare una forza eccessiva sul collo. Non muovere la testa con frequenza o
velocita eccessive.

Postura corretta

1. Superficie concava: Sospensione della testa, forte pressione verso il basso
2. Superficie convessa: La testa viene sostenuta con una leggera pressione.



DE/AT: NECKSTRETCH - BENUTZERHANDBUCH
Schwerkraft-Fingermassagegerat

Den einschlagigen Daten zufolge leiden 6,5 Millionen Menschen an zervikaler Spondylose. Pflegen Sie
Ihren Korper und achten Sie auf eine korrekte Haltung. Bringen Sie Ihre Wirbel mit ergonomischer
Unterstlitzung wieder in ihre natiirliche Position, entspannen Sie Ihre Muskeln, bauen Sie Stress oder
Verspannungen ab und entspannen Sie sich.

Innovative Schwerkraft-Fingermassage

Unter dem Einfluss der Schwerkraft kann die Haltung der Halswirbelsdule (Wirbel) effektiv verbessert
werden, indem die natlirliche Kriimmung des Nackens wiederhergestellt wird und die Kompression
der Nerven und die unzureichende Durchblutung, die durch die Verrenkung verursacht wird, beseitigt
werden.

Es gibt drei Arten von physiologischen Kriimmungserscheinungen der Halswirbelsaule.

1. Typ "C" (normale/natirliche Krimmung)
2. Begradigt (abgeschwachte Krimmung) und
3. Umgekehrter Bogen (stark abgeschwéachte Kriimmung)

ANWENDUNGSMETHODE
1 5
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3 4

Verwenden Sie dieses Produkt, wenn Sie sich wund fiihlen oder Nackenschmerzen, Verspannungen,
Kribbeln, schwache Arme, taube Finger, driickende Schmerzen in Schultern und Riicken, Schwindel
und Ubelkeit verspiiren.



1. Legen Sie sich in die Riickenlage.

2. Legen Sie NECKSTRETCH unter lhren Nacken.

3. Beugen Sie die Knie und strecken Sie die Hande nach vorne oder hinten aus.
4. |hr Kopf befindet sich etwa 1 cm liber der Oberflache.

Nacken-Zugmassage

Legen Sie das Produkt auf eine flache Unterlage, legen Sie sich auf den Riicken, entspannen Sie lhren
Nacken ganz natdrlich und lassen Sie die Schwerkraft Ihren Kopf dehnen und massieren.

Nacken-Muskel-Massage

Fixieren Sie das Produkt in der richtigen Position, legen Sie sich auf den Riicken, schiitteln Sie den
Nacken nach links und rechts, und Sie kénnen den Nackenmuskel spielen.

Andere Methoden

Halten Sie den Griff des Massagegerats und legen Sie ihn auf Oberschenkel, Schulter und andere
gebogene, hervorstehende Korperteile, um sie zu kneten und zu massieren.

Hinweis: Bitte wenden Sie keine tibermaRige Kraft auf lhren Nacken an. Bewegen Sie Ihren Kopf nicht
mit ibermaRiger Haufigkeit oder Geschwindigkeit.

Richtige Korperhaltung

1. Konkave Oberflache: Kopfaufhangung, starker Druck nach unten
2. Konvexe Flache: Der Kopf wird mit leichtem Druck aufgehangt.



CZ: NECKSTRETCH - UZIVATELSKA PRIRUCKA
Gravitacni masazni pristroj na prsty

Podle prislusnych udajt trpi kréni spondylézou 6,5 milionu lidi. Pecujte o své télo a udrzZujte spravné
drZeni téla. Obnovte pfirozenou polohu obratl pomoci ergonomické podpory, uvolnéte svaly, zbavte
se stresu nebo napéti a relaxujte.

Inovativni gravitacni prstovd masaz

Plsobenim gravitace Ize Gc¢inné zlepsit drzeni kréni patefe (obratld), obnovit pfirozené zakfiveni
vaseho krku, odstranit Utlak nerv( a nedostatecny pratok krve zplsobeny vykloubenim.

Existuji tfi typy fyziologickych projevt zakfiveni krénich obratla.

1. Typ "C" (normalni/ptirozené zakfiveni)
2. Napfimené (snizené zakfiveni) a
3. Obraceny oblouk (vyrazné sniZzené zakfiveni)

V.
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METODA POUZITI
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Tento vyrobek pouzivejte, pokud citite bolest nebo pocitujete bolest Sije, napéti, mravenceni, slabé
paze, necitlivé prsty, vypouklou bolest v ramenou a zadech, zavraté a nevolnost.

1. Odpocivejte v poloze na zadech.

2. Umistéte zarizeni NECKSTRETCH pod krk.

3. Pokrcte kolena a natdahnéte ruce dopfedu nebo dozadu.
4. Vase hlava je umisténa asi 1 cm nad povrchem.



Trakcni masaz Sije
Polozte vyrobek na rovny povrch, lehnéte si na zada, pfirozené uvolnéte krk a nechte gravitaci, aby
hlavu protdhla a masirovala.

Masaz krénich svalt

Zafixujte vyrobek ve spravné poloze, lehnéte si na zada, zatfeste krkem doleva a doprava a miZete si
hrat na kréni svalstvo.

Dalsi metody

7

Drzte rukojet masazniho pfistroje a pfiloZte ji na stehno, rameno a dalsi zakrivené vystouplé ¢asti
lidského téla a hnétte a masirujte je.

Pozndmka: nepouzivejte prosim nadmérnou silu na krk. Nepohybujte hlavou s nadmérnou frekvenci
nebo rychlosti.

Spravné drZeni téla

1. Konkavni povrch: Zavéseni hlavy, silny tlak smérem dol(
2. Konvexni povrch: Hlava je podepfena mirnym tlakem.




PL: NECKSTRETCH - INSTRUKCJA OBStUGI
Grawitacyjny masazer palcow

Wedtug odpowiednich danych na spondyloze szyjng cierpi 6,5 miliona oséb. Zadbaj o swoje ciato i
utrzymuj prawidtowg postawe. Przywréé swoim kregom naturalng pozycje dzieki ergonomicznemu
wsparciu, rozluznij miesnie, ztagodz stres lub napiecie i zrelaksu;j sie.

Innowacyjny grawitacyjny masaz palcami

Pod wptywem grawitacji mozna skutecznie poprawié postawe kregostupa szyjnego (kregéw),
przywracajgc naturalng krzywizne szyi, eliminujgc ucisk nerwdéw i niewystarczajgcy przeptyw krwi
spowodowany zwichnieciem.

Istniejq trzy rodzaje fizjologicznych krzywizn kregéw szyjnych.

1. Typ "C" (normalna/naturalna krzywizna)
2. Wyprostowane (mniejsza krzywizna) i
3. Odwrécony tuk (znacznie zmniejszona krzywizna)

SPOSOB UZYCIA
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Uzyj tego produktu, jesli czujesz sie obolaty lub doswiadczasz bélu szyi, napiecia, mrowienia, stabych
ramion, zdretwiatych palcéw, wybrzuszenia w ramionach i plecach, zawrotéw gtowy i nudnosci.

1. Odpoczywaj w pozycji lezace;j.

2. Umies¢ NECKSTRETCH ponizej szyi.

3. Zegnij kolana i wyciggnij rece do przodu lub do tytu.
4. Gtowa znajduje sie okoto 1 cm nad powierzchnia.



Masaz trakcyjny szyi

Umies¢ produkt na ptaskiej powierzchni, potéz sie na plecach, naturalnie rozluznij szyje i pozwal
grawitacji rozciggac¢ i masowac gtowe.

Masaz miesni szyi

Zamocuj produkt we wtasciwe]j pozycji, potdz sie na plecach, potrzasaj szyjg w lewo i w prawo, a
bedziesz mdgt masowac miesnie szyi.

Inne metody

Przytrzymaj uchwyt masazera i umies¢ go na udzie, ramieniu i innych zakrzywionych wystajgcych
czesciach ludzkiego ciata, aby je ugniata¢ i masowac.

Uwaga: nalezy powstrzymac sie od uzywania nadmiernej sity na szyi. Nie nalezy poruszaé gtowa z
nadmierng czestotliwoscig lub predkoscia.

Prawidtowa postawa

1. Wklesta powierzchnia: Podwieszenie gtowy, silny nacisk w dét
2. Powierzchnia wypukta: Gtowica jest podwieszona z lekkim naciskiem.



HU: NECKSTRETCH - FELHASZNALOI KEZIKONYV
Gravitacids ujjmasszirozé

A vonatkozé adatok szerint 6,5 milli6 ember szenved nyaki spondildzisban. Vigyazzon a testére és
tartsa meg a helyes testtartast. Allitsa vissza csigolydit a természetes helyzetbe az ergonomikus
aldtamasztassal, lazitsa el izmait, oldja a stresszt, vagy a feszliltséget és pihenjen.

Innovativ gravitacids ujjmasszazs

A gravitacié hatdsdra a nyaki gerinc (csigolyak) tartasa hatékonyan javithatd, helyreadllitva nyakdnak
természetes gorbiletét, megsziintetve az idegek 6sszenyomdddasat és a ficam okozta elégtelen
véraramlast.

A nyakcsigolyak fiziol6gias gorbiiletének haromféle megnyilvanulasa létezik.

1. "C" tipus (normalis/természetes gorbilet)
2. Kiegyenesedett (csokkent gorbiilet) és
3. Forditott iv (erGsen csokkentett goérbilet)

HASZNALATI MODSZER
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Hasznalja ezt a terméket, ha fajdalmat érez vagy nyakfajast, feszliltséget, bizsergést, gyenge karokat,
zsibbadt ujjakat, domborodé fajdalmat a vallban és a hatban, szédulést és hanyingert tapasztal.

1. Pihenjen hanyattfekvé helyzetben.

2. Helyezze a NECKSTRETCH-et a nyaka ala.

3. Hajlitsa be a térdeit, és nyujtsa ki a kezeit el6re vagy hatra.
4. A feje korilbelll 1 cm-rel a felszin felett helyezkedik el.



Nyaki vontatémasszazs

Helyezze a terméket egy sima fellletre, feklidjon a hatara, lazitsa el természetesen a nyakat, és
hagyja, hogy a gravitacié megnyujtsa és masszirozza a fejét.

Nyakizom masszazs

Rogzitse a terméket a megfelel§ pozicidéban, feklidjon a hatara, rdzza a nyakat jobbra és balra, és
jatszhat a nyakizommal.

Egyéb mddszerek

Fogja meg a masszirozo fogantyujat, és helyezze a combra, a vdllra és az emberi test egyéb ivesen
kialloé részeire, hogy gyurja és masszirozza azokat.

Megjegyzés: kérjiik, tartdzkodjon a tulzott er6 alkalmazasatél a nyakan. Ne mozgassa a fejét tulzott
gyakorisaggal vagy sebességgel.

Helyes testtartas

1. Homord feliilet: Fej felfliggesztése, er6s lefelé iranyuld nyomas
2. Dombord felllet: A fejet enyhe nyomassal tdmasztjak ala.



BG: NECKSTRETCH - PbKOBOACTBO 3A NOTPEBUTENA
lpaBMTaLMOHEH Macakop 3a NPbCTU

Cnopep, CbOTBETHUTE AaHHK 6,5 MUAMOHA AYLIM CTPAAAT OT LepBMKaaHa cnoHaunaosa. Monaraite
rPUMKK 3a TANIOTO CU M NOAAbPKaWTe NPaBUIHA CTOMKA. Bb3cTaHOBETE ecTeCTBEHOTO NO/OXeHMe Ha
npeLuIeHnTe C1 C eProHOMMUYHA OMOopPa, OTNYCHETE MYCKy/uTe cu1, obeKkdyeTe cTpeca uam
Hanpe)XeHWeTo 1 ce oTnycHeTe.

MHoBaTMBEH rpaBUTaLlMOHEH MacaXK € NPbCTU

Mopa, Bb34eNCTBMETO Ha rpaBUTaLMATA NO3aTa HA WWNHUA rpbOHaYeH cTbab (NpewneHnTe) Mmoxe aa
b6bae epekTMBHO NogobpeHa, KaTo ce Bb3CTaHOBM ecTecTBeHaTa U3BMBKa Ha BpaTa BM, NpemaxHe ce
NPUTUCKAHETO Ha HepPBUTE N HeAOCTAaTbYHUAT KPbBOTOK, NPUYMHEHWN OT pa3MecTBaHeTo.

C'bI.IJ,ECTByBaT TPpW BuAa ¢M3MOIIOFM‘-IHM npoABsu Ha U3KpusABaHe Ha WuiHUTe npewneHun.

1. Tun "C" (HopmanHa/ectecTBeHa KpUBUHA)
2. U3npaBeH (HamaneHa KpMBUHA) U
3. ObpaTeH NbK (CMAHO HamaneHa KpMBMHa)

METO/A HA U3MNMON3BAHE

£

3 4

N3nonsBanTte T03n NPOAYKT, aKo 4YyBCTBaTe 60/1Ka Mnn nsnuTeaTte 60/Ka BbB BpaTa, HanpexeHue,
nU3TpbnBaHe, cnabm pbLe, N3TpbnBaHE Ha NPBCTUTE, U3MNMbKHAA 60/1Ka B pameHeTe n I"bp63,
3aMaAHOCT U rageHe.

1. NounHeTe c1 B NE€rHAN0 MONOXKEHME.

2. Noctasete NECKSTRETCH nog spaTta cu.

3. CBuiMTe KONEHETE CU U U3MbHETE PbLETE CM Hanpes UAN Ha3aa.
4. [naBaTa BU e Pa3noaoXKeHa Ha OKoNo 1 CmM Haj, MOBbPXHOCTTA.



Macax Ha WwuATa C NPUTUCKaHe

MNocrtaseTe NPOAYKTa BbpPXy paBHA NOBBPXHOCT, IErHETE NO I'p'b6, OTnNyCcHETe eCTeCTBEHO BpaTa CU U
Nno3B0OJiIeTe Ha rpaBUTaUUATA Aa pa3TerHe U Mmaca*Xunpa rnaBaTta Bu.

MacaxX Ha MyCKy/iuMTe Ha KUATa

duKcupalite NpoayKTa B NpaBuaHaTa No3unLMA, erHeTe no rpbb, paskaarete BpaTta Cu HaNABO U
HaZACHO M MOXeTe Aa UrpaeTe Ha MyCKy/uTe Ha Bpara.

Apyrm metoam

[pbXTe ApbrKKaTa Ha Macaxkopa M A NocTaBeTe BbpXy 6e4poTo, PaMoTo U APYTY U3BUTU U3MbKHANAN
4acTV Ha YOBELLKOTO TA/O, 33 A4a MM pasMaykBaTe M Macaxkupare.

3abenerkka: Mons, Bb3AbprKanTe ce OT U3Mno/3BaHe Ha NPpeKomMepHa cuna BbpXy BpaTa. He asuskere
rnasaTa CM C NpeKomepHa YecToTa UM CKOPOCT.

MpaBuaHa cToiKa

1. BanbbHaTa nosbpxHoCT: OKayBaHe Ha rnaBara, CU/IeH HaTUCK Hadony
2. M3nbKHana NoBbPXHOCT: [NaBaTa ce NoaabpKa C IeK HaTUCK.



LV: NECKSTRETCH - LIETOTAJA ROKASGRAMATA
Smaguma pirkstu masazas aparats

Saskana ar attiecigajiem datiem 6,5 miljoni cilvéku cie$ no dzemdes kakla spondilozes. Riipé€jieties par
savu kermeni un uzturiet pareizu staju. Atjaunojiet skrieme|u dabisko stavokli ar ergonomisku
atbalstu, atslabiniet muskulus, nonemiet stresu vai spriedzi un atpusties.

Inovativa gravitacijas pirkstu masaza

Gravitacijas ietekmé var efektivi uzlabot kakla mugurkaula (skrieme|u) staju, atjaunojot kakla dabisko
izliekumu, novérSot nervu saspiesanu un nepietiekamu asins plismu, ko izraisa izmezgijumi.

Ir tris kakla skrieme)u fiziologiska izliekuma izpausmju veidi.

1. "C" tips (normals/dabisks izliekums)
2. Iztaisnots (samazinats izliekums) un
3. Atgriezeniskais prieksgals (stipri samazinats izliekums)

|ZMANTO§ANAS METODE
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Lietojiet So lidzekli, ja Jums sap kakls vai jutat kakla sapes, spriedzi, tirpSanu, vajas rokas, nejutigus
pirkstus, izspiestas sapes plecos un mugura, reiboni un sliktu dasu.

1. AtpUtieties gulus stavokii.

2. Novietojiet NECKSTRETCH zem kakla.

3. Salieciet celgalus un izstiepiet rokas uz prieksu vai atpakal.
4. Galva ir novietota aptuveni 1 cm virs virsmas.



Kakla vilces masaza

Novietojiet izstradajumu uz lidzenas virsmas, apgulieties uz muguras, dabiski atslabiniet kaklu un
laujiet gravitacijai izstiept un masét galvu.

Kakla muskulu masaza

Nostipriniet izstradajumu pareiza pozicija, apgulieties uz muguras, kratiet kaklu pa kreisi un pa labi, un
jas varat spélét kakla muskulus.

Citas metodes

Turiet masiera rokturi un novietojiet to uz augsstilba, pleca un citam izliektam izvirzitam cilvéka
kermena dalam, lai tas micitu un masétu.

Piezime: lGdzu, atturieties no parmériga spéka lietoSanas uz kakla. Nekustiniet galvu ar parmérigu
biezumu vai atrumu.

Pareiza staja

1. leliekta virsma: Galvas balstiSana, spécigs spiediens uz leju
2. lzliekta virsma: Galva tiek atbalstita ar nelielu spiedienu.




LT: NECKSTRETCH - NAUDOTOJO VADOVAS
Gravitacinis pirsty masazuoklis

Remiantis atitinkamais duomenimis, 6,5 min. Zmoniy kencia nuo kaklo spondiliozés. Rupinkités savo
kinu ir laikykités taisyklingos laikysenos. Atkurkite natdralig stuburo slanksteliy padétj, naudodami
ergonomine atramg, atpalaiduokite raumenis, sumazinkite stresg arba jtampg ir atsipalaiduokite.

Novatoriskas gravitacinis pirSty masazas

Veikiant gravitacijai, galima veiksmingai pagerinti kaklinés stuburo dalies (slanksteliy) laikyseng,
atkurti natdraly kaklo islinkimg, pasalinti nervy suspaudimg ir nepakankama kraujotaka, atsiradusig
dél iskrypimo.

Yra trys fiziologinio kaklo slanksteliy kreivumo pasireiskimo tipai.

1. "C" tipas (normalus / natdralus islinkimas)
2. Tiesus (sumazintas islinkimas) ir
3. Atvirkstinis lankas (labai sumaZintas iSlenkimas)

NAUDOIJIMO METODAS
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Naudokite $j gaminj, jei jauciate skausma arba jauciate kaklo skausma, jtampg, dilgciojima, silpnas
rankas, tirpstancius pirstus, iSsipQtusj peciy ir nugaros skausmg, galvos svaigimg ir pykinima.

1. Atsigulkite gulimoje padétyje.

2. Padékite NECKSTRETCH po kaklu.

3. Sulenkite kelius ir istieskite rankas j priekj arba atgal.
4. Jasy galva yra mazdaug 1 cm virs pavirsSiaus.



Kaklo traukos masazas

Padékite gaminj ant lygaus pavirSiaus, atsigulkite ant nugaros, natdraliai atpalaiduokite kaklg ir leiskite
gravitacijai istempti ir masaZuoti galva.

Kaklo raumeny masazas

Uzfiksuokite gaminj tinkamoje padétyje, atsigulkite ant nugaros, purtykite kaklg j kaire ir j deSine, ir
galite Zaisti kaklo raumenis.

Kiti metodai

Laikydami masaZzuoklio rankeng ir uzdéje jg ant Slaunies, peties ir kity islenkty atsikisusiy Zmogaus
kiino daliy, minkykite ir masazuokite jas.

Pastaba: nenaudokite pernelyg didelés jégos kaklui. Nejudinkite galvos pernelyg daznai ar greitai.
Taisyklinga laikysena

1. Jgaubtas pavirsius: Galvos pakaba, stiprus spaudimas zemyn
2. ISgaubtas pavirsius: Galva atremta lengvu spaudimu.




GR: NECKSTRETCH - EFXEIP1AIO XPHZHZ
Maoal SaktuAwv Baputntag

JUudWVA LE TOL OXETIKA OTOLXELQ, UTIAPXOUV 6,5 EKATOUUUPLO AVOPWITOL TIOU TIALOXOUV QIO OLUXEVIKN
omnovdUAwon. PpovtioTe To CwHA COG KAl SLATNPAOTE TN CWOTH OTACH TOU CWHATOC. Elmavadepete
Toug omovSUAoug oo othn GuUoLKA oaG BECN LE EPYOVOLLLKI) UTIOOTNPLEN, XAAXPWOTE TOUG LUEG 0O,

ovakoudloTe To AyXog 1 TNV £VIaon Kol XOAXPWOTE.

Koiwvotopo paodl pe ta Saxtuda tng Baplitntag

Y16 tnv enidpaon tng Papltntog, N 0TACH TNC AUXEVIKNG Holpac TG OITOVOUALKN G OTHANG
(omovbulol) pumopel va BeAtlwBel amoteAeopaTIKA, amokaBloTwVTag TN GUOLKH KOUTTUAGTNTO TOU
auxéva oag, e€aleldovtag tn cupmieon Twv VEUPWV KOL TNV AVETIAPKH POI| TOU ailaTog Tou
TipokaAeitat amno tnv e€apbpwan.

YTApXOUV TPELG TUTIOL HUGLOAOYIKWV EKSNAWOCEWV KAUTTUAGTNTOG TWV OLUXEVIKWY GTIOVSUAWV.

1. Turog "C" (puotoroykn/Puoikr] KopuAdTnTO)
2. EuButevng (LELWPEVN KAUTTUAOTNTA) KoL
3. Avtiotpodo 100 (ZoBapd HELWEVN KOUTTUAOTNTO)

MEOOAOZ XPHzHZ

PN

XPNOLUOTOLOTE AUTO TO TIPOTIOV AV ALCBAVEDTE TTOVO I AVTLUETWITIIETE TTOVO OTOV AUXEVA, £VTOON,
HUpUAYKLOOoUa, oSUvapa XEpLa, LOUSLOoPEVA SAXTUAQ, SLOYKWTLKO TTOVO GTOUC WHOUC KoL TV
TAATn, {GAN Kot vautia.

1. Zekoupaoteite og UTtTLa O€onN.
2. TormoBetrote To NECKSTRETCH kdtw armoé tov avxéva oag.
3. AuyloTe Ta YOVOTA 00G KAl TEVIWOTE TA XEPLO GO TIPOC TAL EUTIPOG ) TIPOC TA ToW.



4. To kedpaAL oag eival tomoBetnpévo nepinmou 1 cm mavw anod TNy entdpavela.

Maoal €éA§ng oTov auxEva

TomoBetnote To MPoidV o€ ula eninedn emidpavela, EAMAWOTE aVATKEAQ, XAAAPWOTE GUOCLKA TOV
auxEva oag Kal adnote TN PopuTnTa va TEVIWOEL KAl Va KAVEL Lacdl oto KedaAl oag.

Maoal Twv LUWV TOU aUXEVaL

JTEPEWOTE TO MPOIOV 0T owWoTH B€on, EamAwaoTte avAoKEAQ, KOUVHOTE TO AALUO 0OG TTPOG T
opLoTeEPA Ko Ttpog Ta Se€Ld Kol prmopeite va naifete Toug HUEG TOU AUXEVA.

AAAeG nEBoSOL

Kpatnote tn Aapn tou pacdl Kal TomoBEeTAOTE TNV OTO NPO, OTOV WO KAl o€ GAAA KUPTA
TPOEEEXOVTA UEPN TOU OVOPWTTLVOU CWHATOC YLa val Tot LUUWOETE KOL VO TOUG KAVETE HaoAl.

Inueilwon: mapakahol e amodUyeTe TN Xprion untepBoALknc SUVOUNG O0ToV auxéva oag. Mnv Kwvelte
To KEDQAAL 00 pe UTIEPPOALKI cuxvoTnTa N TaxUTNTA.

ZwoTH 0TAoh TOU CWOTOG

1. KolAn ermuddvela: AvactoAn tou kepallol, LoXupH TIieon TPOG T KATW
2. Kupth emidavela: H kepahr otnpiletal pe ehadpld mison.



