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Bac Trac -laitteen kayttoohje

Hoidon tarkoituksena on lievittaa selkdkipua ja alaraajaan sateilevaa kipua.

2. Kallistu eteenpain ja tukeudu
kadsikahvoihin. Koukista jalkasi ja
nosta turvakaarta pohkeilla.

1. S44d3 laitteen korkeus. Astu
turvakaaren ylitse.

3. Kallistu eteenpain kasilla ensin 4. Aseta katesi kuvan osoittamalla
laitteesta ja sitten lattiasta tukea tavalla tai jata ne lattialle
ottaen. roikkumaan ja rentoudu.

5. Vartaloa kiertamalla voit etsid kivuttomampaa asentoa
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Lisaa riippumisaikaa vahitellen: 30s, 60s, aina 3 minuuttiin asti.
Toista riippuminen 3-5 kertaan pitden valilla 1-2 min tauko.

Venytyksen voit tehda aluksi aamulla ja illalla.
Lisaa sarjoja vahitellen niin, ettd venyttelet 3-5 kertaa paivassa.
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