Riickenfreund

Lege den Riickenfreund unter den Nacken und bewege deinen
Kopf sanft und gleichmaBig von einer Seite zur anderen. Mit der
Noppenseite nach oben kannst du dabei den Massageeffekt und
die Durchblutung der Nackenmuskulatur verstarken. Platziere den
Ruckenfreund unter deinem Kopf mit der glatten Seite nach oben
und verweile zum Entspannen in der Ruheposition.

Place the cushion under your neck and move your head gently and
evenly from side to side. With the nubbed side facing upwards, you
can increase the massage effect and blood flow to the neck muscles.
Place the back friend under your head with the smooth side facing
upwards and stay in the resting position to relax.

Lege den Ruickenfreund unter die Lenden- bzw Brustwirbelsaule
und strecke die Arme lang nach hinten aus. Bewege abwechselnd
einen Arm nach oben und drehe dich dann zur Seite. Dein Blick
folgt dabei deiner Hand.

Place the cushion under your lumbar or thoracic spine and stretch
your arms out long behind you. Alternately move one arm upwards
and then turn to the side. Your gaze follows your hand.

Begib dich in Seitlage und leg dich in einem langen Bogen tiber
deinen Ruckenfreund. Spiire die wunderbare Dehnung in deiner
Flanke. Zur Verstarkung kannst du den angelegten Arm mit tiber
deinen Kopf zum anderen Arm bewegen. Wechsle die Seiten nach
ca. 30 bis 60 Sekunden.

Lie on your side and lie in a long arch over your back friend. Feel the
wonderful stretch in your flank. To reinforce the stretch, you can move
your arm over your head to the other arm. Switch sides after approx.
30 to 60 seconds.

Stelle beide FiiBe an. Platziere dann den Ruickenfreund unter
deinem Gesaf3 bzw. unterem Riicken. Du kannst das Becken aus
dieser Position leicht nach links und rechts kippen. Lege das
Kissen unter die Brustwirbelsdule und lbe sanften Druck auf das
Kissen aus.

Position both feet. Then place the back friend under your buttocks or
lower back. You can tilt your pelvis slightly to the left and right from
this position. Place the cushion under your thoracic spine and apply
gentle pressure to the cushion.

Allgemeine Tipps fiir den optimalen Einsatz deines General tips for the optimal use of your Riickenfreund:

Riickenfreunds: - Create a pleasant, calm and relaxed environment.

» Schaffe dir eine angenehme, ruhige und entspannte Umgebung. « Take your time!
. Lass dir Zeit und nimm dir Zeit! « Stay in each position for at least 30 seconds to a minute.

« Bleibe mindestens 30 Sekunden bis zu einer Minute in der jeweiligen Position. + Breathe calmly and let your back friend carry you.
+ Atme ruhig und lass dich von deinem Riickenfreund tragen.

BE

Hinweis: Bei gesundheitlichen Beschwerden konsultieren Sie Ihren Arzt oder Therapeuten. Note: In case of health issues, consult your doctor or therapist. ‘
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Riickenfreun

Dein Riickenfreund wird optimal mit Luft befiillt ausgeliefert.
Wenn du magst, kannst du die Luftmenge mit der beiliegenden
Nadelventilpumpe nachtréglich regulieren.

Bitte ziehe das Ventil so wie auf der Abbildung zu sehen zwischen
Daumen und Zeigefinger hoch. So kannst du die Nadel der Pum-
pe am einfachsten vorsichtig und gerade in das Ventil einfuhren.
Am besten feuchtest du die Nadel vorher leicht an.

Ubrigens: wenn du Luft ablassen willst, schraube einfach die
Nadel von der Pumpe ab, fiihre die Nadel in das Ventil ein und
driicke leicht auf deinen Riickenfreund. So findest du die optimale
Form fiir deine Bed(irfnisse.

Rtickenfreund is delivered optimally inflated. If you like, you can
adjust the amount of air using the enclosed needle valve pump.
Please pull the valve up between your thumb and index finger as
shown in the illustration. This is the easiest way to insert the needle of
the pump carefully and straight into the valve. It is best to moisten the
needle slightly beforehand.

By the way: if you want to deflate, simply unscrew the needle from

the pump, insert the needle into the valve and press lightly on the
cushion. This will help you find the optimum shape for your needs.

Gebrauchsanleitung online: www.togu.de
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Hinweis: Bei gesundheitlichen Beschwerden konsultieren Sie Ihren Arzt oder Therapeuten. Note: In case of health issues, consult your doctor or therapist. ‘
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