Anvandarbeskrivning for Halsovasten® SOLID

Satt pa dig halsovasten som en vanlig ryggsack. Justera till vasten och se till att tryckplattan
i ryggen sitter centrerad. Se dig samtidigt i profil i en spegel.

Andas ut och spann brostremmen. Syftet ar att fa ett lagom motstand nar du andas in s att
kroppen tvingas forskjuta luften nedat magen. Pa sa satt aktiverar du diafragman och
djupandning intrader.

Strack seda pa dig och dra axlarna bakat tills du har en bra och halsosam hallning se bild 2.
Dra at axelremmarna tills dom vilar med lagom tryck mot axeln.

Nu kéanner du att du har ca 40 % stod av vasten och den hjalper dig att uppratthalla din
optimala hallning.

Nar du sedan faller ur din hallning sa dkar trycket i tryckplattan som sitter bak pa ryggen och den kénns
mer obekvam vid axlar/armhalor. Det ar en signal att du ska dra tillbaka axlarna och aterigen stracka pa
dig.

Du tranar automatiskt din hallning och andning med ca 60 % enbart genom att bara
Halsovasten och du kommer att pendla mellan bra och dalig hallning. Vasten stretchar ut den
ofta for starka brostmuskulaturen och du tranar samtidigt din hallning och
andningsmuskulatur.

Anvand vasten ca 30 min 1-3 ggr dagligen nar du utfor lattare sysslor som promenader,
jogginturer eller kontorsarbete. Undvik sysslor dar du har armarna langt fram som t.ex.
dammsugning.

Det kan vara bra att bérja med en kvart och sen successivt 6ka eftersom den kan ge
traningsvark i ryggen. Det &r inte farligt att anvanda vasten langre an 30 min om du kanner att
det har effekt.

Har du ett fysiskt arbete som T.ex. stadare, frisér behdver du inte anvanda vasten som ett
stod under arbetet for da kan den ofta vara i vagen och begransa din rorelsefrihet. Du ska
istallet efter ditt arbetspass anvanda vasten for att bygga tillbaka kroppens ratta hallining och
stretcha tillbaka din muskulatur.

Vi ar alla olika i var kroppsform sa prova att justera vasten i hojdled och aven att spanna at
den olika hart for att passa dig optimalt.

De lostagbara fodren som loper pa axelremmarna ska dras fram sa de hamnar i armhalan for
okad komfort. Dessa gar att tvatta separat eller tillsammans med hela vasten.
Tvattanvisning finns pa baksidan av storleksetiketten.

Lycka till!
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