LEPAA ITSESI KUNTOON!

Vahvista selkéasi, niskaasi ja hartioitasi Mastercare™ — kuntoyksikén avulla
Lue kayttoohjeet huolellisesti ennen kuin aloitat Mastercare — kuntoyksikon
kéayton, jos olet epdvarma, ota yhteytta laitteen myyjaan. Suorita kaikki
liikkeet rauhallisesti ja hengitéa syvaan. Toista harjoitusliikkeet yhden tai
useampia kertoja perékkéin. Muista levéata harjoituskertojen valilla Jos joku
liike tekee kipedd tai tuntuu muuten pahalta déasilloin jatka sen liikkeen
kayttoa.

NAIN KAYTAT MASTERCARE — KUNTOYKSIKKOA

1. Vapauta jarru toiselta puolelta.

2. Painajarrun vapauttavaa nappul aa
toisella puolellaja kéénnd makuual usta
vaakatasoon.

3. S&&da pituus oikeaksi, tasapainon
ailkaansaamiseksi, jatarkista etté jalkaosa
lukittuu paikoilleen.




4. Painajélleen nappulasta ja aseta laite
aloitusasentoon. Aktivoi toiseltakin
puolelta aiemmin vapauttamasi jarrul.

5. Otapois kenkas. Astu jalustalle ja
lukitseitsesi nilkoistakiinni kayttamalla
"kasijarrua’. Alakiristaliikaa. Vain sen
verran etta tunnet olevasi kunnollakiinni.

6. Paina alas jarrunappul at molemmilta
puoliltayhtéaikaisesti. Kallistaitseési
hitaasti taaksepéin ja paésta jarrunappul at
vapaiksi. Jatka kallistamista kunnes
jarrusalvat napsahtavat paikoilleen
vaakatasossa. Lepaa pieni hetki....ota
muutama syva hengenveto. Pidakiinni
kahvoistajatyonna poispain, siten etta
oikaiset vartalos kunnolla. Makaa jonkun
ailkaarentona. N.1 min.

7. Painajalleen jarrunappuloista. Kallista
taaksepdin ja pdasta nappulat vapaiksi.

M akuual usta pysahtyy automaattisesti kun
15 asteen kallistus on saavutettu. Oikaise
kates paan yli aivan kuin kurottelisit
omenaa puusta. Vedavarpatas itsees
pain. Sailyta tdma asento jonkun aikaa.
Palaa alkuasentoon jarentoudu. Toista
harjoitus.

8. "Kavele’ paikalas taivuttelemallayhta
polvea kerrallaan, siten etta tunnet
venytysta nilkoissa, polvissajalantioissa
Nosta polvea niin paljon kuin voit toisen
jalan ollessa suorana. Séilyta saavuttamasi
asento jonkun aikaajalaske jalka
perusasentoon hitaasti. Vaihdajakaaja
toista muutamia kertoja.



9. Tee muutamia jannitys harjoituksia.
Nostatakapuoli irti alustasta, niin etta
tunnet liikkeen vatsassa ja ristisel &ssa.

10. Painaniska kiinni alustaan. Nosta
olkapéitd ja tunnet kuinka koko selka
rentoutuu.

11. Laitavasen kés vatsan péélle japida
oikea suoranataakse. Venyta. Kéénna
kattds molempiin suuntiin niin paljon kuin
pystyt, sormet harallaan. Toistaliike 4:ss&
eri kohdassa kés suorana. Lopeta
tekemadlla uintiliiketta taaksepdin. Sama
toisellakadella. Toista.

12. K&anna vartal oa sivusuunnassa.
Vasemmalle ja oikealle vuoron peraan.
Lepaé jokaisen taivutuksen jalkeen. Toista
muutaman kerran.

13. Tee kevyita vatsataittoja nostamalla
paédtas ja hartioita. Riittéé kun saat
ristiselan osumaan makuual ustaan. Toista
muutamia kertoja.



-

14. Kun olet valmis harjoituksistasi palaa
takaisin vaaka-asentoon. Jos jarrunappul at
tuntuvat jaykilta heiluta alustaa hieman ja
nappulat painuvat helposti. Makaa
vaakatasossa 1-2 min. Palaatakaisin
aloitusasentoon. Jos sinusta tuntuu voit
viela pysahtya hetkeks + 15 asteen
kulmaan |epddmaén.

15. Jos haluat intervalli harjoitellavalitse
ohjelmaks "vaihtgja’. Tama merkitsee etta
valitset joitakin harjoitudliikkeitd, joita teet
15 asteen kallistuksessa esim. kaksi
minuuttia. Sitten palaudut vaakatasoon
lepddmaan 30 sekunnin gjaksi. Toista
"vaihtga’ 3-6 kertaa.

Jos tunnet selkasi vasyneeks valitse
ohjelmaksesi "roikkuja’. Tassa
tapauksessariiput 15 asteen kulmassa 5-10
min. tekemétta mitaan liikkeita



