Back2Life Tietoja
ja kayttoopas

12 minuutinratkaisu selkakipuihin

Kay selinmakuulle ja rentoudu, ja anna
Back2Lifen paastaa paine ja vapauttaa kipu




Onnittelemme ostoksestasi!

Tri Marc Darrow on arvostettu
fysiatri, joka on erikoistunut
fysikaaliseen ladketieteeseen
ja kuntoutukseen.

Teen vastaanotollani kaiken voitavani hoitaakseni selkékipuja
luonnollisella tavalla. Kirjoitan kipuldédkeresepteja vain viimeisena
keinona. Etsittyani vuosikausia TODELLISTA ratkaisua jatkuviin
selkakipuihin minulle esiteltiin Back2Life-laite. Olin todella innoissani
kuullessani Back2Life-laitteesta. Se oli ensimmé&inen ndkemani kone,
joka hoiti alaselan kipuja ja epamiellyttavia tuntemuksia jatkuvalla
passiivisella liikkeella. Se on erittdin tehokas hoito joka kayttaa
vahaisid, helldvaraisia, rytmikkaita liikkeitéd selkdrangan taivutteluun.

Kun selkési on kipeé ja menee tilaan, josta kdytdmme nimitysta
“kouristus tai spasmi”, on paras tapa palauttaa se saamalla sen
uudelleen liikkeelle ja palauttaa sen joustavuus. Mutta jokainen, jolla
on ollut selkékipuja, tietda, ettéd viimeinen asia mita haluaa tehda
kipean selan kanssa on liikuttaa sita paljon. Tiukat lihakset eivat
halua tulla tyénnetyiksi, vedetyiksi ja venytetyiksi --- se sattuu! Tasta
syysta minun on aina ollut hyvin vaikea saada potilaitani tekemaan
paineenpoistoharjoituksia ja venytyksia, joita heidan pitaisi helpotusta
tunteakseen tehda...koska kestavaa helpotusta ei voi tuntea ennen
kuin vapautuu paineesta! Me kutsumme tata Kivun kehaksi.

Tasta syysta Back2Life on niin mullistava ratkaisu... se tekee
kaiken tyon! Helldvarainen, rytmikas liike taakse ja eteen seka sivulle
helpottaa selkdnikamien valista painetta. Ilman mitdén paineluja ja
vetamista — ilman yhtéan kivuliasta venytysta ja harjoitusta.

Back2Lifella vain makaat seléalldsi ja rentoudut 12 minuutin
session ajan, ja vapautat hitaasti, hellavaraisesti ajan kanssa
paineen ja poistat kivun. Voit paasta kivuista paivén, viikon...
kuukauden kuluessa. Kaikki riippuu yksildsté ja nikamiin kertyneen
paineen maarasta.

Dr. Marc Darrow
MD, JD

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin

Back2Life saa aikaan lanteen alueen helldvaraisen, toistuvan
kiertoliikkeen, josta kaytetddn nimitystd jatkuva passiivinen
liike. Useimmissa tapauksissa jatkuva passiivinen liikke voi
auttaa vahentdmaan stressin tuntemusta ja painetta alaselan
alueella. Tama auttaa palauttamaan joustavuutta, kehittdmaan
liikkuvuutta ja alentamaan Kipuja...ensimmaisestd sessiosta
alkaen!

Me  kuitenkin kehotamme sinua olemaan ké&rsivéllinen.
Ala  odota hetkellistd ihmettd tai valittdmia tuloksia.
Back2Life-hoito on kumuloituva prosessi, jonka vaikutukset
tuntuvat vahitellen samoin kuin perinteisessa fysioterapiassa tai
hierontahoidoissa. Selkdkipujesi vakavuudesta ja nikamiisi
muodostuneen paineen maarasta riippuu kauanko tédhén prosessiin
kuluu aikaa.

Toivomme Back2Lifen olevan sinulle auttava ja miellyttava kokemus.

Back2Life-tiimi



Oletko vasynyt jatkuvaan tai toistuvaan
selkakipuun, joka hidastaa sinua?

BACK2ALIFE

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin




Miten Back2Life toimii?

Back2Life-laite kdyttdad mullistavaa tekniikkaa, josta kdytdmme nimitysta jatkuva passiivinen liike.
Hidas, rytmikas liike irrottaa tiukat lihakset ja vapauttaa nivelten vélisen paineen. Alaselan
kivun luonnolliseen helpotukseen:

¢ [Iman aggressiivista vetoa ja painelua!
¢ liman kivuliaita harjoituksia ja venytyksia!

¢ [Iman kalliita kdynteja selkakipuspesialistilla!

Jatkuva Passiivinen Liike
Mita on jatkuva passiivinen liike?

Jatkuva passiivinen liike on kuntoutustekniikka, joka oikein tehtyna voi saada aikaan
uskomattomia tuloksia.

Tavallinen venytys tai ojennus yksinkertaisesti venyttaa lihaksia ja antaa niiden sitten taas
ojentua. Jatkuva passiivinen liike itse asiassa hieroo lihaksia edestakaisin — I6yhent&a niité ja
palauttaa joustavuuden lihaksiin. Se my6s poistaa jannitysta hieromalla hellavaraisesti selkaasi
avaten nikamien véleja ja vapauttamalla hermoja pinteesta niin, etteivéat lihakset ole en&da
jannittyneind eivatkd nikamat yhteen puristuneina pida hermoja pinteessa.

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin

VAPAUTAT PAINEEN, JOLLOIN KIPU LIEVENEE: se on pitkdan kestévan selkakivun helpotuksen avain.
Back2Life avustaa sinua saamaan joustavat lihakset ja kohdistamaan nikamasi oikeaan anatomiseen
suuntaan, mutta muista, ettd tdma on passiivista liiketta: sinun ei tarvitse tehda mitaan! Tama

helldvarainen liike on suunniteltu antamaan tuloksia vahitellen, turvallisesti ja helposti.

Tiukat, kouristuneet lihakset
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Back2Life vapauttaa paineen ja poistaa kivun.

Back2Life tekee kaiken tyon!

Vain kahdessa 12 minuutin sessiossa paivittdin! Makaat vain selallasi ja annat Back2Life-laitteen tehda
kaiken tyon. Itse asiassa, mitd rennompi olet....sitd paremmat tulokset saat! Anna Back2Life-laitteen
hitaiden, rytmisten liikkeiden vapauttaa helldvaraisesti paineen nikamiesi véleista, jolloin kipu lievittyy.
Selkékipujesi vakavuudesta ja paineen maéarésté riippuu se, kauanko t&han prosessiin kuluu aikaa, joten
ala jata ohjelmaa kesken...se toimii!




Auttaako Back2Life hoitamaan tilaani?

Selkakivun 6 tarkeinta tyyppia

Selk&kipuja on useita tyyppeja. Eraita yleisimmista ovat:

1. Lihaskouristukset, spasmit

2. Kipupisteet

3. Nivelsiteiden nyrjahdykset

4. Nivelrikko, osteoartriitti

5. Valilevyjen luiskahdukset

6. Selkdrangan ahtautuma

Lihaskouristukset, spasmit

Lihaskouristuksia esiintyy aivan yksinkertaisesti mista tahansa
selkalihasten rasituksesta. Niité voi ilmetéd melkein mista tahansa

toiminnasta. Joskus ne voivat alkaa kumartumisesta, joskus esineiden
nostamisesta ja jopa "vaaralla tavalla” nukkumisesta.

Kipupisteet

Kipupisteet ovat lihasten kohtia, joista kipu voi itse asiassa heijastua
kehon muihin osiin. Kun téllaisia pisteitd painetaan seldssa, henkild
saattaa tuntea kipua siind kohdassa tai jaloissa aina jalkateriin saakka.

Back2Life vapauttaa paineen ja

poistaa kivun!
Nivelsiteiden nyrjdhdykset
Nivelsiteet ovat tiiviin sidekudoksen muodostamia luiden vélisia liitoksia. Kun selédn nivelsiteita rasitetaan, henkilo
saattaa tuntea kipua seléssé, ja se saattaa heijastua jalkoihin ja aina jalkateriin saakka.

Nivelrikko, osteoartriitti
Nivelrikko on erittdin yleinen ja se saattaa tarkoittaa murtumaa luussa tai selkanivelien rustossa. Nivelrikko voi ai-
heuttaa kipuja seldssa tai jopa heijastua kipuina takapuolessa ja alempana jaloissa.

Vililevyjen luiskahdukset
Valilevyt ovat sidekudosta ja toimivat tyynyind nikamien véleissd mahdollistaen selan joustavat liikkeet. Vélilevyn
rikkoutuessa se saattaa tunkeutua selkaytimesta tuleviin ja jalkoihin kulkeviin hermoihin ja puristaa niita.

Selkdarangan ahtautuma
Ahtautuma vaikuttaa nikamakanavaan, jonka kautta selkdydin ja hermot kulkevat. Tdmakin voi aiheuttaa kipuja selk&én
ja jalkoihin.

Jos kérsit osteoartriitista, vélilevyjen luiskahduksesta, selkdrangan ahtautumasta tai muista samanlaisista tiloista,
neuvottele |adkarisi kanssa ennen Back2Life-laitteen kayttoa.

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin

Mita on odotettavissa

Back2Life on tarkoitettu hellavaraiseen, pitkdaikaiseen kayttoon. Joskin saatat tuntea pienta helpotusta jo heti
aluksi. Useimmissa tapauksissa kuluu muutama viikko, ennen kuin todella alat tuntea tuloksia. Muista, ettd selkd on
hyvin monimutkainen ja herkké kokoelma lihaksia, hermoja ja nikamia. Et voi odottaa pystyvasi kuperkeikkoihin
yhden hoitokerran jalkeen, mutta tdma helldvarainen liike tuottaa tuloksia vdhitellen, turvallisesti ja helposti.

Ja Back2Life-laitteesta niin erikoisen tekee se, etta sinun tarvitsee vain maata paikallasi ja vaikka se ei tuntuisi
vaikuttavan heti, niin muutaman viikon kuluttua tulet herddmaén yhtend aamuna ja tunnet &kkia olosi paremmaksi.
SE TODELLA TOIMIL.

Ohjeita laakarillesi

Monet kéyttajat haluavat ndyttds Back2Life-laitettaan l1d8kéarilleen ennen kuin aloittavat laitteen kdytén. Meista se on
erinomainen ajatus ja luotamme siihen, ettd selkakipuspesialistisi lisda mielellddn Back2Life-istuntoja
kivunlievitysohjelmaasi. Helpoin tapa selittdd Back2Life-laitetta on antaa la&ké&rillesi suoraan osoitteeksi www.tvins.
com, missa han voi ndhda koneen toiminnassa, kuulla tri Darrowin kertovan jatkuvasta passiivisesta liikkeesta
seké lukea muiden asiantuntijoiden ja kayttajien todistuksia. TAl voit vieda la&karillesi tdméan kirjan!

Kayttotiheys

Back2Life on tarkoitettu hellavaraiseen, pitkdaikaiseen kayttddn. Voit kdyttda konetta niin usein kuin haluat. Vaikka
saatat tuntea pienta helpotusta heti aluksi, niin useimmissa tapauksissa kuluu muutama viikko ennen kuin todella
alat tuntea tuloksia...se riippuu selkékipusi voimakkuudesta.

Vasta-aiheet

Back2Life on turvallinen ja tehokas laite, joka on auttanut selk&kivuista kdrsineita kaikkialla Euroopassa ja muualla
maailmassa vuosien ajan. On kuitenkin viisasta neuvotella oman la&karin kanssa ennen Back2Life-laitteen kayttoa.

Ala kayta Back2Life-laitetta seuraavissa tapauksissa:

e Jos olet ollut vuoden sisalla selkdleikkauksessa selkdrangan fuusio mukaan lukien, tai puolen vuoden sisélla
reisileikkauksessa.

¢ Jos sinulla on asteen Il tai suurempi kieroselkaisyys

® Tapauksissa, joissa selkdrangassa on seuraavin oirein ilmenevaa keskuspainetta: heikko tasapaino,
virtsaamisongelmia ja kummankin jalan tunnottomuutta.

e Jos olet raskaana.

Seuraavissa tapauksissa sinun taytyy neuvotella laadkarin kanssa en-
nen Back2Life-laitteen kayttoa:

¢ Jos karsit alaselkékivusta ja on viitteitd taustalla olevasta sairaudesta tai esim. pahanlaatuisista
epanormaaliuksista

¢ Jos selk&kipusi aiheuttaa tunnistettu tai epéilty murtuma tai sen uhka.

¢ Jos karsit jostakin kehittyvasta tai uudesta neurologisesta vajavaisuudesta (jalkaterén roikkuminen, rakon
vajaatoiminta jne.)




Na&in asiantuntijat sanovat

Manipulaatiolla hoitavana osteopaattina pyrin tavallisesti
palauttamaan liikekyvyn. Rajattu liike johtaa lisékouristuksiin, misté
seuraa kipua joten pyrin palauttamaan liikkeen. Back2Life palauttaa
liikkeen, silld se on jatkuvaa liikettd tekevé kone. Hyvin suuren osan
ajasta akuutti kipu on lihaksista johtuvaa. Selkédkivuissa Back2L ife
liikuttaa lihasta passiivisesti, mikd auttaa lieventamé&én turvotusta
ja se puolestaan auttaa vahentdamdéén kouristusta auttaen siten
lievittdmaan kipua. Olen ehdottoman varma siitd, ettd tdmé on
turvallista ja ihmiset tulevat saamaan joustavuutta, kivun lievitysté

ja liikkuvuutta sekd paluun normaaliin eldmédédnséd. Olen varma, etta L 2%
tdmdé on turvallista ja ettd monet ihmiset tulevat hyétyméén Dr. Stephen Steele,
tadsta laitteesta. --Tri Stephen Steele D.O. FAOASM

Osteopatian tohtori

Kun alaselkédén sattuu, joka paikkaan sattuu. Kun ihmisen alaselké

on kiped, jokainen hdnen liikkeensd muistuttaa siitd, kuinka paha kipu
on. Selkdrangan ongelmissa on tyypillista etta sitd ympardivét lihakset
lukkiutuvat automaattisesti, ja jos alueella on painetta, kipu on jatkuvaa.
Paine tadytyy vapauttaa selkdydinkanavasta.

Back2Life-tuote aikaansaa soikion muotoisen edestakaisen liikkeen ja
lilkkeessé lantio-ontelo nousee ja laskee hyvin helldvaraisesti. Témé
auttaa venyttdmdééan alaselén lihaksia ja vapauttaa alempiin lantion
vélilevyihin syntynyttad painetta. Back2Life-tuote tuo helpotusta
kaikkiin ndihin tapauksiin. Kaikissa hoitamissani potilaissa !
olemme tdmén tuotteen kadytélld havainneet joko upeita tai Dr. Peter Ziegler, D.C.

véhintdén hyvié tuloksia. --Tri Peter Ziegler Selkékipuspesialisti

Arvioin noin 10-12 potilaalla péivittdin nimenomaan alaselén vammoja.
Tamé tuote tulee toimimaan yli 90 prosentilla potilaista, jotka
tulevat luokseni alaselkdkipujen johdosta. Sitd on helppo kéyttaéa ja
se on todella turvallinen ja tehokas. --Chris Baker

Chris Baker
Urheilukipuspesialisti

12 minuutin ratkaisu selkdkipuihin

Uuden selkdkipupotilaan tullessa ovestani han haluaa vain
yhté asiaa ja h&n haluaa sitd mahdollisimman nopeasti: kivun
lievitysta. Ja niin paljon kuin ymmarrankin heidén valittéman
lievityksen haluaan, minua kiinnostaa enemman tarjota heille
pysyvaa lievitysta.

Silla mina ajattelen selk&kivusta eri tavalla kuin useimmat
muut: mina yritédn p&asta ongelman juuriin. Pyrin 16ytdmaén
kivun syyn...tunnistamaan kivun olennaiset syyt, olkoon se
sitten vaara nostotapa tai taivutus, huonosti valitut kengét tai
ongelmat ryhdissé. Joten sen sijaan, ettd oireet peitettaisiin
kipuladkkeilld (jotka aikaa myéten menettavat tehonsa johtaen
yh& suurempien annosten tarpeeseen) tai suositeltaisiin kivun
poistoon kallista leikkausta (joka usein epdonnistuu) min&
keskityn etsim&an selkakivun aiheuttajaa ja pyrin kd&ntdmé&an
ongelman juurilleen tai poistamaan sen ydinongelman.

Joten puhuttaessa selkékivuista olen todennut, ettd
Back2Life-laitetta voi kdyttaad vapauttamaan
nikamien valista painetta ja palauttamaan
selkdrangan joustavuutta, mutta minusta on myds
tarkeaad tutkia elintapoja ja paivittaisia tapahtumia
jatkuvan tai toistuvan kivun mahdollisen syyn
tunnistamiseksi. Joskus kyseesséd on monimutkainen
|aaketieteellinen vaiva, mutta useammin ei ole, vaan
niin yksinkertainen asia kuin korkeiden korkojen
kaytto liian usein, liilan painavan kasilaukun kan-
taminen, istuminen véarassé asennossa ty6pdydan
aéressa tai autossa. Kun ndma "selkakipujen syyt”
on paljastettu ja sitten poistettu, selkékivuista tulee
harvinaisempia ja usein ne katoavat kokonaan.

Seuraavassa luvussa loytyy
yksinkertaisia ratkaisuja muutamiin
yleisimmista selkadkipujen syista.




a tietoa selan hoidosta

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin

Oikea asento Oikea tapa nostaa

Asennon parantamisesta voi olla pitkékestoisia etuja selkékivun Aina kun aiot nostaa jotakin, olipa se sitten kolikko tai 20 kilon laatikko, on

lievityksessa. Heikko asento on suuri tekija selkakivuissa. Retkottaminen tarkeintd etta suunnittelet liikkeen etukateen.

tuolissa, hartioiden roikottaminen ja huonot tavat kévellg, seisté ja juosta

vaikuttavat valtavasti lihaksiin ja seldn suoruuteen. Oikea asento nostaa sinut Harkitse ennen kuin kumarrut! Kun esimerkiksi kyna vierii alas poydalta,

jaloillesi. Kunnon asentoa on vaikea saada ilman hyvéa jalkatukea. Joten kumarrut vaistomaisesti sivuttain nostamaan sen ylés. Saatat jatkaa

asennon parantamiseksi... keskustelua, etké edes kiinnitd huomiota siihen, missa se kyni oikeastaan on.
Té&ma saattaa menna aivan suunnitellusti, mutta entédpa jos menetét

1.) Kéyta mukavia kenkid, jotka tukevat jalkaa laadukkaasti. tasapainosi tai arvioit vaarin etaisyyden kynaén ja paadyt kiertaméaan seka
venyttdmaan selkarankaasi liikaa? Voit saada kovia tarpeettomia kipuja, jotka

2.) Nosta vatsa yl6s ja kohota hartiat suoriksi. olisi ollut helppo valttas pienelld suunnittelulla.

3.) Ole kunnolla tasapainossa jakamalla painosi tasan molemmille jaloille. Suunnittele nosto! Katso tarkasti, miss4 esine on, ja suunnittele, mihin sen
haluat nostaa. Jos esine on painava, raivaa tila sen méaréanpaéhén, jotta et

N&iden ohjeiden avulla ja tulemalla tietoiseksi asennostasi saat paitsi joudu tekemaan hankalia liikkeité esinetté kannatellen.

paremman ulkonddn kevennat myds valtavasti selkalihasten rasitusta.
Joten hengahda hetkinen ja laadi nostosuunnitelma...noudata sitten

Ken kien tu ki seuraavia ohjeita.

Pohjalliset ovat tehokas ratkaisu monille alaselkévaivoja poteville potilaille. 1.) Nosta ldhella vartaloasi.

Huonosti tukevat kengat ovat keskeisié selkakipujen aiheuttajia. Jos seisot Olet vahvempi ja vakaampi nostaja, jos pitelet esinetta lahella vartaloasi.
pitka aikoja péivasta, kavelet paljon paivittdin tai paukutat kantapaitdsi maahan Muista pitda tukevasti kiinni esineesté ennen kuin aloitat noston.
kavellessasi, laadukkaat pohjalliset suojaavat selkaési, polviasi ja nilkkojasi

vahentdmalla tarpeettomia iskuja. Pehmustava kerros tarjoaa 2.) Pida jalat hartioiden leveydella.

lisdiskunvaimennusta selkdrangalle samoin kuin kunnon tuen ja kohdistuksen Jos pidat jalkaterasi liian l&hekkain tai liilan harallaan, olet epavakaa ja
jaloille, lantiolle ja polville. liikkkumisesi vaikeutuu.

3.) Taivuta polviasi, ala selkaasi!
Laskeudu alas taivuttamalla polvia ja pitamalla selkési suorana. Nostaessasi
nosta reisien ja séérien lihaksilla ja keskity pitdméén selkérankasi suorana.

Ja muista...on yhta helppoa loukata selkdnsa héyhenta nostaessa kuin
kahvipodytaa nostaessa. Joten suunnittele nosto ja kédytéa oikeaa
nostotekniikkaa!




Lisaravinteet

Selan terveyttd tukevia liséravinteita on useita. Omega-3 -kaladljyt,
C-vitamiini ja glukosamiini ovat kolme usein suositeltua.

Tama yhdistelma siséltda tulehduksia estévid ominaisuuksia, parantaa
kehon kykya korjata kudoksia ja edistad nivelten liikkuvuutta.

Kohtuullinen liikunta

Toinen tarkea tekija selkakivun lievityksessé on kohtuullinen liikunta
ja venyttely. S&4anndllinen rutiini kasvattaa ja vahvistaa selkalihaksia
ja johtaa ryhdin paranemiseen. Kehittédessési selkdrankaa ympéardivia
lihaksiasi poistat paljon kuormitusta aiheuttavaa painetta
selkdrangastasi...tydn tekevat lihaksesi!

Fyysisen kuntosi kohentuessa myds ryhtisi kohentuu.

Ryhdin kehittyessé selkakipu lievenee. Sdanndllinen harjoittelu pitéda
sinut myds tietoisempana ryhdistédsi muistuttaen siité, etta pidat
hartiasi takana ja vatsasi sisallda. Oikean ryhdin sailyttamisesta
muistuttaa myds sellaisten lisdpohjallisten kayttd, jotka pitavat jalkasi
oikein kohdistettuina.

Erinomaista kuntoilua, jossa iskut ovat lievia

1.) Lyhyet kdvelymatkat

2.) Venyttely ja joustoharjoitukset.
(rento jooga on oivallista)

3.) Kuntopy®dralla ajo.

4.) Uinti.

Ergonomiset tuotteet

National Institutes of Health —laitoksen mukaan ergonomisten
tuotteiden kayttd “voi vdhentéda suuresti selkAvammojen vaaraa ja
auttaa séilyttdmaan selan terveend”.

Nimenomaan ergonomisiksi suunnitellut tuolit, tydpoydat,
autojen istuintuet ja tydkalut antavat alaselén kipujen
vahentdmiseen oikean tuen ja asennon. Kannattaa etsia
"selkakivun syyllisid” paivittain kayttamistési toimistotuoleista
tydkaluvéihin, ja vaihtaa ne ergonomisesti suunniteltuihin
ratkaisuihin.

Lyhyesti lopuksi

Tutki siis paivittaisia tapojasi ja kdytantdjasi ja pyri havaitsemaan
"selkakivun syylliset”. Nama toimet Back2Life-istuntoosi
yhdistettyna saattaa sinut tielle kohti kivutonta elamaa! Siksi me
kaytdmmekin siita nimitysta Back2Life — Takaisin elamaén.

Koska Back2Lifen kédytt6 todella antaa sinulle elamasi takaisin!

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin




Kokoaminen ja kdytto

Korkeudensaatoikkuna

Jalkatuki \

Korkeudensaatopainike

Vapautusvipu

<— Paarunko ja
moottorikotelo

Sahkdliitanta
(takana)

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin

Koneen kokoaminen

1.) Aseta Back2Lifen paarunko lattialle korkeuden-
saatopainike itseési kohti.

2.) Laita oikea jalka, jossa on sininen R,
oikeanpuoleiseen koloon, jossa on my®os kirjain R.
Liu’uta sitten jalkaa yl6spéin kolossa. Paina
tiukasti, kunnes se napsahtaa paikalleen. Toista
sama vasemmalle jalalle.

3.) Aseta Back2Lifen paarunko pystyyn tukevalle
pinnalle korkeudensaatdpainike itseasi kohti.

oNAe)y el usulweoy oy

4.) Pitele jalkatukea korkeudensaatodikkuna itsedsi
kohti. Jalkatuen pohjalla ndet 4 tappia. Laita 2
kauimmaista tappia kahteen p&arungon
takimmaiseen koloon. Paina sitten jalkaa tiukasti
alaspdin ja itseasi kohti, kunnes kuulet
naksahduksen. Korkeudensaitépainikkeen pitéisi
naksahtaa koloonsa. (Kun jalkatuki on koottu, &la
yritd irrottaa sitd paarungosta.)




Kokoaminen ja kaytto

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin

Oikean korkeuden maaritys

Saat Back2Life-laitteen itsellesi sopivalle korkeudelle tydntamalla isoa nuppia edessa ja pitdmalla sité tyonnettyna

Valmistautuminen kayttoon

samalla kun sdadét ylos ja alas omalle korkeudellesi. Jos korkeutesi osuu kahden korkeuden véliin, pyérista yldspain Asetu 20 minuutiksi hiljaiseen, rauhalliseen paikkaan.
seuraavaan kdytettavissé olevaan korkeuteen. Padsta nuppi sitten irti. Kayta mukavia, 16yhié vaatteita. Poista kaikki vyo6t ja esineet
taskuistasi.

Oikea asento koneessa

(A) Istu hitaasti lattialle ja laita tyyny taaksesi.

(B) Laita jalkasi sinisille jalkatukityynyille ja asetu sitten selallesi
laita paa tyynylle ja tee olosi mukavaksi.

v Tarkista viela kerran, etté olet
oikeassa asennossal!

v Parhaiden tulosten varmistamiseksi
tarkista, etta laite on tiukasti
takamustasi vasten.

v Varmista, ettéd polvitaipeesi lepdavat
sinisille jalkatukityynyilla.

(C) Kurkota vasemmalla kasivarrellasi ja kytke laitteen virta

Sah ko paélle.

Kiinnita ensin virtajohto virtaldhteesta Back2Lifen sahkdliit-

timeen. Tyénna sitten virtaldhde verkkovirtapistorasiaan. HIETHE 1
Sé&hkoiskun vélttdmiseksi on térkedé tehda liitanta séhkdodn Makaa selallasi Ja rentoudu!

vain tassé jarjestyksessa!l Makaa seléllasi ja anna jatkuvan passiivisen liikkeen

hellavaraisesti rentouttaa ja helpottaa kireita lihaksia samalla kun
se hitaasti vapauttaa painetta nikamistasi. Mitd rennompi olet,
sité parempia tuloksia saat! Joten nauti 12 minuuttia
rentouttavasta selkdterapiasta.

Istuntosi paatyttya tulet tuntemaan itsesi hyvin rentoutuneeksi.
Ota jalkasi pois laitteesta ja pysyttele makuullasi noin 2 minuuttia.
Kun olet valmis kierdhd& kevyesti kyljellesi, nouse sitten polvillesi
ja sitten takaisin seisomaan.

Sé&hkoliitin




Kokoaminen ja kaytto

HUOMIO!

Katso laitteen mukana tullut opastava DVD tai katso se osoitteessa
www.tvins.com.

1. Oikea korkeuss&ato on hyvin tarkeda Back2Lifen toiminnalle!
Korkeusmittari on vain ohjeellinen. Nosta Back2Life-laitteen korkeutta,
kunnes lantiosi on hieman koholla ja jalkasi oikeassa kulmassa lattiaan.

2. Kéytéa Back2Life-laitetta taysi 12 minuutin jakso. Joskus kestd& tdmén
aikaa ennen kuin lihaksesi alkavat rentoutua ja tunnet liiketta
selkdrangan alaosassa. Pyri kdyttdmaan Back2Life-laitetta kahdesti
paivittdin. Kaytaessasi sitd useammin saat suuremman lievityksen
selkakivulle.

3. Saatat tuntea olosi védhan epamiellyttivaksi alkaessasi kdyttaa
Back2Lifea. Sdanndllinen kayttd yleensa poistaa tdman alun
epamukavuuden ja edistaé pitkdén jatkuvaa lievitysta. Jos kuitenkin
koet jatkuvasti olosi epamiellyttédvéksi, lopeta tuotteen kayttod ja
neuvottele terveyspalvelujen asiantuntijan kanssa.

4. Jos tunnet tarvitsevasi lisdvenytysta ja tehokkaampaa liiketta, kokeile
enintdén 1,1 kg nilkkapainojen kayttda. Vaihtoehtoisesti voit lisata
korkeussaétéa 10 cm.

Tarkeita kayttoturvatietoja

1. Kuten kaikkien sdhkélaitteiden kanssa, valta kosketusta veteen tai kosteisiin paikkoihin.
Ala kéytd Back2Life-laitetta méarissa tai kosteissa ympéaristdissd. Ala sijoita tai kdyta laitetta kylpyhuoneessa,
uima-altaan tai muun veden lahella.

2. Jotta Back2Life ei vaurioidu kuumuudesta pida se erossa avotulesta tai lAmmdnlahteista, kuten
sahkoélammittimista, aurinkolampuista, palavista esineista tai avotulesta.

3. Ala suihkuta Back2Life-laitetta puhdistusnesteilld ja valta erityisesti kosketusta happoja siséltaviin
nesteisiin.

4. Sahkdjohdon, jannitesaatdjan ja pistokkeen voi vaihtaa ainoastaan alkuperéisosiin. Viallinen liitdnta tai
sopimattomien osien kéyttd voi aiheuttaa sédhkdiskun ja vaurioittaa laitetta.

Nain saat tuloksia nopeammin

Back2Life-laitteen nopeutta ja tehoa voi lisata kolmella tavalla.

1.) Lisaa vastusta painoilla
2.) Lisaa laitteen korkeutta
3.) Lisaa istuntojen kestoa ja maaraa

Lisaa vastusta painoilla

Tehokkain tapa vauhdittaa Back2Life-laitteen tuloksia on laittaa jalkoihin vahan
vastusta. Tdma on erityisen térke&4, jos olet pitka tai sinulla on hieman ylipainoa.
Lisédpainon ansiosta kone saa aikaan enemmén liiketta lihaksissa ja avaa nikamia
véhan enemman. Kaytét vain aivan tavallisia nilkkapainoja, joita myyvat kaikki
urheilutarvikeliikkeet. Voit todella tuntea eron Back2Lifen kdytdssé ja tulet
saamaan parempia tuloksia nopeammin.

Lisaa laitteen korkeutta

Laitteen korkeuden lisddminen muuttaa liikkeen suuntaa ja lisé4 alaselan
venytyksen ja liikkeen maaraa. Tama tekniikka vaatii itseltdsi enemman
osallistumista, joten se ei ole niin rentouttavaa, mutta jos haluat vauhdittaa
tuloksiasi, tama tekniikka mahdollistaa sen.

Henkildt, jotka ovat 190 cm pitkia tai pidempi, ja kdyttévét jo maksimikorkeutta,
mutta tuntevat silti muutaman viikon laitteen kaytén jélkeen tarvitsevansa venyttaa
lihaksiaan vieldkin enemman, voivat kohottaa laitetta lattiasta jollakin tavalla (esim.
joogapatjoilla tai puhelinluetteloilla).

Lisaa istuntojen kestoa ja maaraa

Ei ole ehdottomasti mitédan syyta, miksi et voisi kdynnistaa istunnon lopettanutta
ajastinta heti uudestaan. Jos sinulla on vuosien aikana kertynyt selk&kipuja, niin
lihasten saaminen taas irtonaisiksi, joustaviksi ja terveiksi kestaa aikansa. Voit
kayttaa konetta niin usein kuin haluat. Voit ottaa makuualustaksi mukavan, mutta
ohuen maton.

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin




Nain Back2life puretaan

Purkamista varten aseta Back2Life tukevalle pinnalle korkeudenséatdpainike (A) itseasi kohti ja tee
nain:

1. Paina kumpaakin vapautusvipua (B) eteenpain (poispain itsestasi) samanaikaisesti.

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin

2. Paina sitten korkeudensaatopainiketta (A) toisella kadella ja tyonna jalkatukea eteenpéin
toisella kadella.

(oocooooooo




HUOMAUTUKSIA:

12 minuutin ratkaisu selkakipuihin




12 minuutin ratkaisu selkakipuihin
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