EN: STRETCHEX — USER MANUAL

PRODUCT ASSEMBLY

1. Lay the product base on a secure, non-slip surface (like a mat, rug or carpet) and attach the sponge
pad onto the massage board.

2. Secure the wide end of the base against your knees. Slide the wide end of the massage board onto
the single base slot.

3. Select the curvature level and slide the other end of the board into one of the slots, depending on
your current preference.

4. Installation is complete, you may start your exercises.

HOW TO USE




1. Sit on a level surface, face away from the product and place it right below your pelvis.

2. Lower your back slowly onto the product, use both hands as support.

3. Position your back onto the STRETCHEX and bend your elbows.

4. Once fully in position, extend your arms and place them behind your head.

STRETCHEX promotes blood circulation through deep compression while relieving muscle pain and
stress. The product stretches your back and re-aligns your spine. Repeated use promotes good body
posture by forcing the spine into its natural curvature. The rubber stress point on the product imitate
the effects of acupuncture on your body, massaging the body and releasing muscular tension.
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SI: STRETCHEX - NAVODILA ZA UPORABO

SESTAVLJANIJE IZDELKA

1. Podstavek izdelka poloZite na varno nedrseco povrsino (kot je preproga, preproga ali preproga) in
pritrdite gobasto blazinico na masazno ploscico.

2. Siroki konec podlage pritrdite ob kolena. Siroki konec masazne deske potisnite na posamezno rezo
podlage.

3. Izberite stopnjo ukrivljenosti in drugi konec deske potisnite v eno od reZ, odvisno od vasih
trenutnih Zelja.

4. Namestitev je kon¢ana, lahko za¢nete z vajami.

KAKO UPORABLIATI




1. Usedite se na ravno povrsino, obrnite se stran od izdelka in ga namestite tik pod medenico.
2. Pocasi spustite hrbet na izdelek, za oporo uporabite obe roki.

3. Hrbet namestite na izdelek STRETCHEX in pokréite komolce.

4. Ko ste popolnoma v polozaju, iztegnite roke in jih polozite za glavo.

STRETCHEX z globokim stiskanjem spodbuja krvni obtok, hkrati pa lajSa bolecine v misicah in stres.
Izdelek razteza hrbet in ponovno uravnava hrbtenico. Ponavljajo¢a se uporaba spodbuja dobro
telesno drZo, saj sili hrbtenico v njeno naravno ukrivljenost. Gumijaste stresne tocke na izdelku
posnemajo ucinke akupunkture na telesu, masirajo telo in sprosc¢ajo misi¢no napetost.
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HR: STRETCHEX — KORISNICKI PRIRUCNIK

MONTAZA PROIZVODA

1. PolozZite bazu proizvoda na sigurnu, protukliznu povrsinu (poput podloge, tepiha ili prostirke) i
pricvrstite spuzvasti jastuci¢ na masaznu plocu.

2. Sigurno postavite Siroki kraj baze nasuprot koljenima. Kliznite Siroki kraj masazne ploce u
jedan od utora na bazi.

3. Odaberite razinu zakrivljenosti i kliznite drugi kraj ploce u jedan od utora, ovisno o
trenutacnoj preferenciji.

4. Instalacija je zavrSena, moZete zapoceti viezbanje.

KAKO KORISTITI




1. Sjednite na ravnu povrsinu, okrenuti ledima prema proizvodu i postavite ga ispod zdjelice.

2. Polako spustite leda na proizvod, koristeci oba ruku kao potporu.

3. Postavite leda na STRETCHEX i savijte laktove.

4. Jednom kad ste potpuno u polozZaju, ispruzite ruke i stavite ih iza glave.

STRETCHEX potice cirkulaciju krvi dubokim pritiskom dok olakSava bol i stres misSiéa. Proizvod isteze
vasa leda i ponovno uskladuje kraljeznicu. Ponovna uporaba potice dobru tjelesnu drzu prisiljavajuci
kraljeznicu u njezinu prirodnu zakrivljenost. Gumeni stresni tocka na proizvodu oponasa ucinke
akupunkture na vase tijelo, masaZirajuci tijelo i oslobadajuéi misi¢nu napetost.
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IT: STRETCHEX - MANUALE D'USO

MONTAGGIO DEL PRODOTTO

1. Posare la base del prodotto su una superficie sicura e antiscivolo (come un tappetino, una
mogquette o un tappeto) e fissare il cuscinetto di spugna sulla tavola da massaggio.

2. Fissare l'estremita larga della base contro le ginocchia. Far scorrere |'estremita larga della pedana
per massaggi sulla fessura della base singola.

3. Selezionare il livello di curvatura e far scorrere I'altra estremita della pedana in una delle fessure, a
seconda delle preferenze.

4. L'installazione € completata e si possono iniziare gli esercizi.

COME USARE




1. Sedersi su una superficie piana, con il viso rivolto verso il prodotto e posizionarlo proprio sotto il
bacino.

2. Abbassare lentamente la schiena sul prodotto, usando entrambe le mani come supporto.

3. Posizionate la schiena sullo STRETCHEX e piegate i gomiti.
4. Una volta in posizione, stendete le braccia e mettetele dietro la testa.

STRETCHEX favorisce la circolazione sanguigna attraverso una compressione profonda e allevia i
dolori muscolari e lo stress. Il prodotto allunga la schiena e riallinea la colonna vertebrale. L'uso
ripetuto favorisce una buona postura del corpo, costringendo la colonna vertebrale alla sua naturale

curvatura. | punti di sollecitazione in gomma del prodotto imitano gli effetti dell'agopuntura sul corpo,
massaggiando il corpo e rilasciando la tensione muscolare.
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DE/AT: STRETCHEX - BENUTZERHANDBUCH

ZUSAMMENBAU DES PRODUKTS

1. Legen Sie das Gerat auf eine sichere, rutschfeste Unterlage (z. B. eine Matte, einen Teppich) und
befestigen Sie die Schwammpolster auf dem Massagebrett.

2. Befestigen Sie das breite Ende der Basis an lhren Knien. Schieben Sie das breite Ende des
Massagebretts auf den einzelnen Schlitz der Basis.

3. Wahlen Sie die Woélbungsstufe und schieben Sie das andere Ende des Massagebretts in einen der
Schlitze, je nachdem, was Sie gerade bevorzugen.

4. Die Installation ist abgeschlossen, und Sie kénnen mit lhren Ubungen beginnen.

ANWENDUNG




1. Setzen Sie sich auf eine ebene Flache, wenden Sie sich vom Produkt ab und platzieren Sie es direkt
unter lhrem Becken.

2. Senken Sie Ihren Ricken langsam auf das Gerat ab und stiitzen Sie sich mit beiden Handen ab.
3. Legen Sie lhren Riicken auf den STRETCHEX und beugen Sie die Ellbogen.

4. Sobald Sie in der richtigen Position sind, strecken Sie lhre Arme aus und legen Sie sie hinter lhren
Kopf.

STRETCHEX fordert die Blutzirkulation durch tiefe Kompression und lindert Muskelschmerzen und
Stress. Das Produkt dehnt den Riicken und richtet die Wirbelsaule wieder auf. Wiederholte
Anwendung fordert eine gute Korperhaltung, indem die Wirbelsaule in ihre natiirliche Kriimmung
gezwungen wird. Die Gummipunkte auf dem Produkt imitieren die Auswirkungen der Akupunktur auf
Ilhren Koérper, massieren den Korper und I6sen Muskelverspannungen.
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CZ: STRETCHEX - UZIVATELSKA PRIRUCKA

MONTAZ VYROBKU

1. PoloZte zakladnu vyrobku na bezpecny, neklouzavy povrch (napt. rohoz, koberec nebo koberec) a
pfipevnéte houbovou podlozku na masazni desku.

2. Zajistéte Siroky konec zakladny proti kolen@im. 3. Siroky konec masaini desky nasadte na
jednoduchou Stérbinu zakladny.

3. Zvolte Uroven zakfiveni a druhy konec desky zasurite do jedné ze Stérbin, podle toho, co pravé
preferujete.

4. Instalace je dokonéena, miZete zacit cvicit.

NAVOD K POUZITi




1. Posadte se na rovny povrch, postavte se ¢elem k vyrobku a umistéte jej pfimo pod panev.
2. Pomalu spoustéjte zadda na vyrobek, jako oporu pouzijte obé ruce.

3. PoloZte zada na vyrobek STRETCHEX a pokrcte lokty.

4. Po Uplném usazeni natahnéte ruce a polozte je za hlavu.

STRETCHEX podporuje krevni obéh prostfednictvim hloubkové komprese a zdroven ulevuje od bolesti
svall a stresu. Vyrobek protahuje zada a znovu vyrovnava pater. Opakované pouzivani podporuje
spravné drzeni téla tim, Ze nuti patef k pfirozenému zakfiveni. Gumové zatéZzové body na vyrobku
napodobuiji Ucinky akupunktury na vase télo, masiruji télo a uvolfiuji svalové napéti.
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PL: STRETCHEX - INSTRUKCJA OBStUGI

MONTAZ PRODUKTU

1. Potéz podstawe produktu na bezpiecznej, antyposlizgowej powierzchni (takiej jak mata, dywan lub
wyktadzina) i przymocuj ggbkowg podktadke do ptyty masujacej.

2. Oprzyj szeroki koniec podstawy o kolana. Wsun szeroki koniec deski do masazu w pojedynczy otwér
podstawy.

3. Wybierz poziom zakrzywienia i wsun drugi koniec deski do jednego z otwordéw, w zaleznosci od
aktualnych preferencji.

4. Instalacja zostata zakoriczona i mozna rozpoczac¢ ¢wiczenia.

SPOSOB UZYCIA




1. Usigdz na réwnej powierzchni, twarzg do produktu i umiesé go tuz pod miednica.
2. Powoli opusé plecy na produkt, uzywajac obu rak jako podparcia.

3. Potdz plecy na urzadzeniu STRETCHEX i zegnij rece w fokciach.

4. Po catkowitym utozeniu wyprostuj rece i umiesc¢ je za gtowa.

STRETCHEX wspomaga krazenie krwi poprzez gteboki ucisk, jednoczesnie tagodzac bél miesni i stres.
Produkt rozcigga plecy i wyréwnuje kregostup. Wielokrotne uzycie promuje dobrg postawe ciata,
zmuszajac kregostup do naturalnej krzywizny. Gumowe punkty nacisku na produkcie imitujg efekty
akupunktury na ciele, masujac ciato i uwalniajgc napiecie miesniowe.
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HU: STRETCHEX - FELHASZNALOI KEZIKONYV

TERMEK OSSZESZERELESE

1. Fektesse a termék alapjat egy biztonsagos, csiszdsmentes felliletre (példaul sz6nyegre, sz6nyegre
vagy szényegre), és rogzitse a szivacsbetétet a masszazstablara.

2. Rogzitse az alap széles végét a térdéhez. Csusztassa a masszazstabla széles végét az egyetlen alap
nyilasra.

3. Vdlassza ki a gorblileti szintet, és csusztassa a deszka masik végét az egyik nyilasba, attél fliggéen,
hogy éppen mit szeretne.

4. A telepités befejez6dott, megkezdheti a gyakorlatokat.

HOGYAN HASZNALJUK




1. Uljén le egy vizszintes feliiletre, nézzen el a terméktdl, és helyezze kdzvetleniil a medencéje ala.
2. Lassan engedje le a hatat a termékre, mindkét kezét hasznalja tdmaszként.

3. Helyezze a hatat a STRETCHEX-re, és hajlitsa be a konyokét.

4. Miutdn teljesen elhelyezkedett, nyujtsa ki a karjait, és helyezze a feje mogé.

A STRETCHEX a mély kompresszio révén elGsegiti a vérkeringést, mikdzben enyhiti az izomfdjdalmat és
a stresszt. A termék megnyujtja a hatat és Ujra 6sszehangolja a gerincét. Ismételt haszndlata elésegiti
a jo testtartast azaltal, hogy a gerincet természetes gorbiletébe kényszeriti. A terméken taldlhatd

gumi stresszpontok az akupunktira hatdsat imitaljak a testén, masszirozzak a testet és oldjak az
izomfesziltséget.
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BG: STRETCHEX - PbKOBOACTBO 3A NMOTPEBUTENA

CrNOBABAHE HA NMPOAYKTA

1. NMocTaBeTe 0OCHOBATa Ha NPOAYKTa BbPXY CUrYPHA, HEXTb3ralla ce NOBbPXHOCT (KaTo NOCTesNKa,
KWJIMM WM MOKET) U NpuKpeneTe rbbeHaTa Noj/1oxKa KbM MacaskHaTa AbCKa.

2. 3aerneTe LNPOKNA Kpaﬁ Ha OCHOBATa KbM KosneHeTe cu. [nb3HeTe LWNPOKNA Kpaﬁ Ha MaCaXHaTa
AbCKa BbpPXy egUHNYHUA OTBOP Ha OCHOBATa.

3. M3b6epeTe HMBOTO Ha M3BMBKA M MTb3HETE APYIUA KPal HA AbCKaTa B €4MH OT C/I0TOBETE, B
3aBMCUMOCT OT TEKYLLMTE BU MPEeANoYNTaHMA.

4. HCTanaumnaTa e 3aBbplieHa, MOXeTe Aa 3anoYHeTe yrnpaXKHeHUATa Cu.

KAK A U3MON3BATE




1. CepgHeTe Ha PaBHa NOBBPXHOCT, 06'prETe ce C imue KbM NpoagyKTa U ro nocraBeTe TOYHO NOA Ta3a
cn.

2. CnyckaitTe 6aBHO rbpba c1 BbpXy NPOAYKTa, M3M0ON3BaNTE ABETE CU pPbLE KaTo onopa.
3. MosnumoHupaliiTe rvepba cu Bbpxy CTPEJEL 1 croHeTe nakTuTte cu.
4. Cnep KaTo 3aemeTe MbJIHO MONOXKEHWE, U3NbHETE pPbLEeTe CU U M NOCTaBeTe 33/, rnasaTa Cu.

STRETCHEX cTumynmpa KpbBoobpalleHMeTo Ype3 Ab/1I60Ka KOMNPecus, KaTo CbLLEBPEMEHHO
obnekyaBa MycKynHUTe 60/1KM U cTpeca. MpoayKTLT pasTara rbpba BM M Bb3CTaHOBABA FPbOHaYHMA
CcTbN6. MHOroKpaTHOTO M3NoN3BaHe HacbpyaBa AobpaTa CTOMKA Ha TAN0TO, KaTo NPUHYKAaBa
rpbbHaYHMA cTb6 Aa ce N3BMBaA NO eCTECTBEH HAaUMH. [yMeHUTe TOYKM 33 HanpeXKeHne Ha NPoayKTa
UMUTUPAT edeKTa Ha aKynyHKTypaTa BbpXy TAJI0TO BM, KAaTO Macaxkmnpar TA10To M ocBoboKaaBaT
MYCKYNHOTO HanpexeHue.
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LV: STRETCHEX - LIETOTAJA ROKASGRAMATA

PRODUKTA MONTAZA

1. Uzlieciet izstradajuma pamatni uz drosas, neslidosas virsmas (pieméram, paklaja, paklajina vai
paklaja) un piestipriniet stikla spilventinu pie masazas plaksnes.

2. Piestipriniet pamatnes plaso galu pie celgaliem. Uzvelciet masazas déla plaso galu uz atseviska
pamatnes slota.

3. Izvélieties izliekuma limeni un iebidiet otru déla galu viena no spraugam atkariba no jlsu
pasreizéjam vélmem.
4. Uzstadisana ir pabeigta, varat sakt vingrinajumus.

KA IZMANTOT




1. Sédiet uz lidzenas virsmas, pagriezieties ar seju pret izstradajumu un novietojiet to tiesi zem
iegurna.

2. Lenam nolaidiet muguru uz izstradajuma, ka atbalstu izmantojiet abas rokas.
3. Novietojiet muguru uz STRETCHEX un salieciet elkonus.
4. Kad esat pilntba nostajies, izstiepiet rokas un novietojiet tas aiz galvas.

STRETCHEX veicina asinsriti, izmantojot dzilu kompresiju, vienlaikus atvieglojot muskulu sapes un
stresu. lzstradajums izstiepj muguru un izlidzina mugurkaulu. Atkartota lietoSana veicina pareizu
kermena staju, liekot mugurkaulam izliekties ta dabiskaja izliekuma. lzstradajuma gumijas stresa

punkti imité akupunktdras iedarbibu uz kermeni, maséjot kermeni un atbrivojot muskulu
sasprindzinajumu.
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LT: STRETCHEX - NAUDOTOJO VADOVAS

GAMINIO SURINKIMAS

1. Paguldykite gaminio pagrindg ant saugaus, neslystancio pavirsiaus (pvz., kilimélio, kilimélio ar
kiliminés dangos) ir pritvirtinkite kempinés padg prie masazinés lentos.

2. Platyjj pagrindo galg pritvirtinkite prie keliy. Placigjj masazinés lentos galg jstumkite j vieng
pagrindo lizda.

3. Pasirinkite islenkimo lygj ir jstumkite kitg lentos galg j vieng is lizdy, priklausomai nuo jisy
dabartiniy pageidavimuy.

4. Montavimas baigtas, galite pradéti pratimus.

KAIP NAUDOTI




1. Atsiséskite ant lygaus pavirsSiaus, atsisukite veidu j gaminj ir padékite jj tiesiai po dubeniu.
2. Létai nuleiskite nugarg ant gaminio, remkités abiem rankomis.

3. Padékite nugarg ant STRETCHEX ir sulenkite alkines.

4. Visiskai jsitaise istieskite rankas ir padékite jas uz galvos.

STRETCHEX skatina kraujotaka dél gilaus suspaudimo, kartu malSindamas raumeny skausmg ir stresa.
Gaminys iStempia nugarg ir iS naujo iSlygina stuburg. Pakartotinis naudojimas skatina gerg kino
laikyseng, nes privercia stuburg natdraliai islinkti. Gaminyje esantys guminiai jtempimo taskai imituoja
akupunktiros poveikj jasy klnui, masazuoja kiing ir atpalaiduoja raumeny jtampa.
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GR: STRETCHEX - EFXEIPIAIO XPHZHZ

$YNAPMOAOTIHEZH TOY NPOIONTOZ

1. ToroBetnote Tt BAon Tou TPOIOVTOC o€ Pl aodalr, aviloAlodnTikn emibavela (Omweg Eva XaAAKL,
XOAL 1} LOKETA) KoL TOTIOOETHOTE TO 0POUYYAPAKL TTAVW OTNV TTAAKA LACAT.

2. Jtepewote o dpapdu dkpo tn¢ PAong mavw ota yovatd coc. 2Upete to dapdu akpo tng cavidag
Mooal avw otnv eviaia urtodoxn tng Baong.

3. EmAéSte To eminedo kapmuAddTnTag Ko CUPETE TO AANO AKPO TNG oavidag og pia amno Tig utoSoxES,
avaAoya e TNV TPEXOUCA POTLUNCN oag.

4. H eykatdotaon €xel oOAOKANPWOEL, UMmopeite va EEKLVIOETE TIC AOKIOELS OOG.

NQz NA XPHZIMOMOIHZETE




1. KaBiote oc pia eminedn enidpavela, KOLTALTE LAKPLA OO TO TIPOLIOV Kol TOTIOOETHOTE TO aKPLBWG
KATW oo tn Aekavn oac.

2. XapunAwaoTte apyd TNV TAATH 0ag TTAVW OTO MPOTIOV, XPNOLUOTIOLWVTAG Kal Ta U0 XEpLa we
oTNPLyUa.

3. TonoBetrote TNV MAAQTN oo mavw oto STRETCHEX kot AuyloTE TOUG QYKWVEG OO,

4. MOALg TonoBetnBeite mMARpw¢ otn BEoN 0aG, TEVIWOTE TA XEPLO 0OC KOL TOTIOOETAOTE Ta Tiow Ao
10 KePAAL 0Qg.

To STRETCHEX mpodyel tnv kukhodopia Tou aipatog péow Babldg oupmisong, evw mapdAinia
avakoudilel amd Tov HUTKO TTOVO Kal TO OTPEC. To POV TEVTWVEL ThV TTAATH oag Kol euBuypappilel
€K VEOU TN omovSUALKA oo oTtNAn. H emavalapBavopevn xprnon mpoayeL Thv KaAr) oTAon Tou
owpatoc, avaykalovtag tn omovOUALKr oTtAAN otn uaLkr TNG KAumUuASTnTa. Ta AaoTiévia onpueia
TIECNC OTO MPOTIOV PLHOUVTAL TO OTOTEAECHATA TOU BEAOVIOUOU GTO CWHA 00G, KAVOVTAC Haoal 0To
owuo Kal aneheuBepwvovtag Tn Uik Eviaon.
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