Brugsanvisning til Helsevesten® level 1

Stil dig foran spejlet, og se dig selv i profil!

Tag helsevesten pa ligesom en rygsaek. Juster vesten, og kontrollér, at trykpladen i ryggen sidder
centreret.

And ud, s meget du kan, og spaend brystremmen.
Ret dig op, og for skuldrene bagud, til du har en god og sund holdning (se billede 2).
Spaend skulderremmene, til de hviler med et jaevnt tryk mod skulderen.

Du vil nu fale, at du far ca. 40 % stette af vesten, og den hjeelper dig til at opretholde en optimal holdning.
Nar du falder ud af din holdning, gges trykket i trykpladen bag pa ryggen, og den fales mere ubehagelig ved
skuldre og armhuler. Det er et signal om, at du skal traekke skuldrene tilbage og rette dig op.

Du traener automatisk din holdning og vejrireekning med ca. 60 % alene ved at beere helsevesten, og du
kommer til at veksle mellem god og darlig holdning. Vesten ger, at den ofte for staerke brystmuskulatur
kan straekke ud, og samtidig traener du din holdning og vejrtreekningsmuskulatur.

Anvend vesten ca. 30 minutter 1-3 gange dagligt, nar du udfarer lettere aktiviteter sdsom gature eller
kontorarbejde. Undga at bruge den ved aktiviteter, hvor du skal holde armene langt frem, f.eks.
stavsugning.

Det er en god ide at begynde med et kvarter og sa gge efterhanden, da vesten kan give gmhed i ryggen.
Det er ikke farligt at bruge vesten laengere end 30 minutter, hvis du kan maerke, at det virker.

Hvis du har fysisk arbejde som f.eks. renggring, frisar 0.l., behaver du ikke at bruge vesten som stotte
under arbejdet. Den kan ofte veere i vejen og begraense din beveegelsesfrined. Efter dit arbejdspas skal du
i stedet anvende vesten til at genopbygge kroppens rette holdning og 'stretche' din muskulatur tilbage.

Vi har alle forskellige kropsformer, s& prov at justere vesten i hgjden og at speende den med forskellig
hardhed, sa den passer optimalt til dig.

Du kan ogsé downloade treeningsprogrammer for holdning/vejriraekning og mere specifikke instruktioner til
sportsfolk og lgbere pa vores hjemmeside.

Held og lykke!
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