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Grattis till Ditt beslut!
Vilkommen till ett friskare liv med Mastercare - Svenska Hilsobinken.

Congratulations on your decision!
Welcome to a healthier life with Mastercare - The Swedish Back Care System

Herzlichen Gliickwunsch zum Kauf dieses Produkts!
Mit Mastercare — die Schwedische Gesundheitsbank - wartet ein gesiinderes Leben auf Sie.

Nous vous félicitons d’avoir choisi la table thérapeutique Mastercare -
La réponse concrete a une vie sans douleurs

Le felicitamos por su decision.
Bienvenido a una vida mas saludable a través del uso de Mastercare — el banco de salud sueco.
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Denna bruksanvisning skall alltid finnas tillgéinglig vid Mastercare Svenska Hilsobénken.
Lis noga igenom bruksanvisningen och folj instruktionerna.

This instruction manual should always be kept available next to
Mastercare - The Swedish Back Care System.
Please read the manual carefully and follow the instructions.

Bitte die Anwendungssanweisungen genau durchlesen und folgen.

Ce mode d’emploi doit toujours étre conservé a proximité de la table thérapeutique Mastercare. Lisez ce
manuel avec attention et suivez les instructions.

Este manual de instrucciones siempre debe estar disponible cerca del Mastercare — el banco de salud sueco.
Por favor, lea bien el manual y siga las instrucciones.

Worldwide Distribution.:
MASTERCARE AB
Box 47, 532 21 SKARA
SWEDEN
Phone +46-(0)511-211 08
Fax  +46-(0)511-183 83
E-mail: office @mastercare.se
Web site: www.mastercare.se

Bilder och beskrivningar i denna publikation var korrekta vid tidpunkten for tryckning. Vi forbehéller oss dock ritten att inféra fordndringar i linje med en
kontinuerlig utveckling och forbittring av véra produkter.

Pictures and descriptions in this publication were correct at time of printing. We reserve the right to make changes due to a continuous development and
improvement of our products.

Die Bilder und Beschreibungen in dieser Anweisung waren zum Druckzeitpunkt korrekt. Da aber eine stindige Entwicklung und Verbesserung unserer Produkte
erfolgt, halten wir uns das Recht auf Anderungen vor.

Les illustrations et descriptions figurant dans ce manuel correspondent a la date de 1’'impression. Par contre, nous nous réservons le droit d’apporter toute
modification en fonction du développement de nos produits.

Imagenes y descripciones en esta publicacion eran correctos a la hora de impresion. Nos reservamos el derecho de introducir cambios segtin un desarrollo y
mejoramiento continuo de nuestros productos.
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Svenska

Bruksanvisning ) )
MASTERCARE - SVENSKA HALSOBANKEN

Mastercare - Svenska Hélsobédnken, &r ett redskap som hjélper Dig att forebygga och lindra smaértor i rygg,
nacke och axlar, samt forslitning i leder.

Mastercare - Svenska Hélsobdankens konstruktion, med en rorlig liggbrdda, omvandlar Din kroppsvikt till
dragkraft som avlastar diskar och leder. Samtidigt innebidr rorelser 1 bidnken att Du belastar muskler,
muskelfisten, senor, ledband och korsband, vilket i borjan kan ge en litt traningsvérk. Detta ér ett tecken pa
att delarna dr for korta eller for svaga och behdver byggas upp. Dirfor dr det viktigt att Du inte slutar
anvinda banken dven om Du far trdningsvirk. Daglig anvindning av Mastercare - Svenska Hélsobédnken
kan ge Dig ett friskare liv.

Binken far endast anvindas av en person at gangen och bada fotterna skall vara fastspinda. Anvénd bianken
i nirvaro av en person som har kinnedom om bédnkens funktioner, tills Du kdnner Dig siker.

Var lyhord for kroppens signaler. Radfraga Din lidkare eller sjukgymnast om Du far virk, obehag eller
lagger marke till forandringar som Du tror kan hindra Dig fran att anvianda béanken.

Avsta fran 6vning i banken direkt efter maltid eller om Du har feber, forkylning, svar huvud- eller 6ronvirk.

Radfraga alltid Din ldkare innan Du regelbundet borjar anvénda bianken om Du kinner Dig osdker om Ditt
hilsotillstand, eller om Du lider av nagon av f6ljande akommor:

Gron starr, ndthinneavlossning, hornhinneinflammation, obehandlat hogt blodtryck, forsdmrad
lungfunktion, arytmi (oregelbunden hjirtverksamhet), fortrdngning i halspulsadern, svar kdrlsjukdom,
aueurysm (pulsdderbrdack), anlag for yrsel och svimning, daderforkalkning i hjdrnan, nyligen intrdffade
slaganfall eller Tl-attacker, hjdrnskador, andra hjirt- och cirkulationsrubbningar, svara ryggsmdrtor eller
ryggmdrgsskador, benskorhet, fdarska oldkta frakturer eller spikade hoftfrakturer, hoftproteser eller andra
inopererade ortopediska stod, inflammation i mellandrat, nyligen genomgangna storre kirurgiska ingrepp,
speciell medicinering, diafragmabrdck eller andra bukbrack, graviditet, anlag for blodning, onormal fetma,
rddsla for att ligga i lutande stdllning.

Handhavande

Innan Du anvinder Mastercare - Svenska Hilsobinken pa egen hand, bor Du gora Dig bekant med dess
funktion.

Kontrollera att

- binken ir uppstilld med strickta linor (se monteringsanvisning 1 B)
- den star pa plant, vagritt underlag

- skruvar och muttrar ir ordentligt fastskruvade

- fotlaset och sikerhetsspirrarna fungerar

Mastercare - Svenska Hiilsobinken #r konstruerad for personer som ir 135-215 cm langa och en
maxvikt pa 150 kg.

OBS! Var forsiktig sa att Du inte klimmer fingrarna.
Hall alltid hiinderna pa handtagen nir bénken ir i tippande rorelse.
Lat inte barn anvinda binken utan tillsyn.



Liar Dig hur sdkerhetsspérrarna fungerar och se till att en av spirrarna alltid 4r i funktion. Den andra
sparren kan frikopplas (bild 1), om enhandsmandvrering onskas. Om bada spirrarna frikopplas svianger
bridan utan fungerande sdkerhetsstopp och Du kan komma till skada.

For att anvinda bianken med biésta balans, skall Du stélla in fotplattan pa den lingd som motsvarar Din
kroppslidngd (bild 2). Om detta ldge inte ger bra balans, justera instédllningen till den "lingd" som ger bésta
balans.

Vicka litt med liggbradan nér Du lossar sidkerhetssparrarna. Om det gar trogt, dr fel lingd instdlld. Nar Du
ligger pa mage i banken, bor Du alltid ha assistens av en person som kan binken och dess funktioner.

OBS! Nir Du ligger pa mage och ska ga tillbaka till utgangsliget, sa gor detta mycket forsiktigt,
annars kan Du skada tarna. Vid lingdinstillning mellan 185-215 cm (modell A) bor taskydd
anvindas (extra tillbehor). Modell B anvinds endast for 6vningar liggandes pa rygg.

Innan Du stiger upp pa fotplattan, kontrollera att lingdinstillningen (bild 2) ar i last ldge.

For Dig som for forsta gangen skall anvinda Mastercare - Svenska Hilsobanken, dr det lampligt att gora en

"hanteringsévning", sa att Du kédnner fortroende for biankens funktioner. Gor sa hir:

- Taav dig skorna.

- Stig upp pa fotplattan med ryggen mot binken och hilarna mot de bakre rullarna (bild 3). Nédr Du
anvinder den som massagebink eller gér 6vningar 1 maglige, ligger Du Dig med magen mot bédnken.

- Spinn fast vristerna.

- Luta Dig bakat mot bradan.

- Tryck ned bada spérrarna pa stativets handtag och pressa Dig sakta bakat(bild 4).

- Nir bédnken borjar tippa bakat, sldpp bada spdrrarna, men hall kvar hidnderna pressade mot handtagen
tills dess spérrarna laser i nésta lige.

- Fortsiitt till vagritt lage (bild 5), ddr Du ska stanna upp savil vid 6vningarnas borjan som slut.

- Tryck ned spirrarna och ga till 15° lutning (bild 6), dvs forsta liget med huvudet ldgre 4n fotterna.

- Nir bréddan ar sparrad, 1dgg handerna pa magen och boj/strick bada benen sa att du kinner att liggbradan
ror sig pa sina rullar.

- Tryck ned bada spérrarna och aterga, med paus i vagritt ldge, till utgangsliget (bild 19).

Upprepa denna 6vning tills Du kédnner att Du kan hantera Mastercare - Svenska Hilsobdnken.
Direfter dr det dags att borja anvinda bianken.



Ett traningsprogram

Téank nu pa att det 4r Din kropp Du arbetar med. Folj de anvisningar Du fatt, arbeta lugnt och forsiktigt och
var lyhord for kroppens signaler. For bésta resultat dr det nodvéandigt att Du kan slappna av och andas
nagra djupa andetag mellan de olika rorelserna/6vningsmomenten. "Upprepa”, aterkommer som
instruktion pa manga punkter. Du avgor sjalv om Du vill upprepa en eller flera ganger. En lugn borjan
rekommenderas.

Oka muskelspinningen, nir Du upprepar en rorelse.

Ténk positivt. Borja nu!
Siffrorna till vinster hdanvisar till respektive bild pa sidan 3.
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Still in langd for ritt balans och 1as sparren.

. Stig upp pa fotplattan och spénn fast vristerna.

Tryck ned spirrarna och pressa Dig bakat till vagritt ldge.

. Djupandas. Andas in, hall andan, andas ut langsamt och forsok slappna av. Strack ut, med hinderna

pressade mot handtagen. Upprepa.

Ga till 15° lutning, dvs forsta ldget med huvudet ldgre dn fotterna. De kommande rorelserna skall Du
gora i detta ldge.

Strick ut fran topp till ta, med armarna ned Gver huvudet. Knédpp dérefter hinderna over magen.
Djupandas - slappna av. Om det kidnns bra efter nagra djupandningar, dr det dags att borja med
rorelserna. Om det inte kinns bra, aterga till vagritt ldge. Slappna av. Efter en kort paus, forsok igen.
Om det fortfarande inte kdnns bra, avsluta och stig forsiktigt ned fran banken, (enl. punkterna 19-22).
Dra upp tarna mot Dig med raka knén. Hall en stund.

Slappna av. Djupandas. Upprepa.

Lyft ett knd sa langt Du kan. Hall det andra benet rakt. Hall en stund. Légg sakta ned benet.

Lyft det andra knéet.

Slappna av. Djupandas. Upprepa.

Lyft dndan fran banken och knip. Hall en stund. Ligg ned.

Slappna av. Djupandas. Upprepa.

Ldgg armarna i kors dver brostet. Rulla upp pa ena axeln och strick pa ryggen. Hall en stund.

Ligg ned en stund. Rulla upp pa andra axeln. Hall en stund. Ga ned pa rygg igen.

Slappna av. Djupandas. Upprepa.

Strack ut armarna och hall handflatorna litt sammanpressade over magen. Boj sakta ryggen uppat.
(OBS! Ingen sit-up!). Hall en stund. Ga tillbaka igen. Genomfor rorelsen med hdnderna strackta forst
over hoger, sedan vinster handtag.

Slappna av. Djupandas. Upprepa.

Pressa huvudet mot liggbridan och lyft skulderbladen. Hall en stund. Ligg ned.

Slappna av. Djupandas. Upprepa.

Strick ut armarna. Vrid armarna sd langt Du kan at bada hallen. Spreta med fingrarna och knyt handen
vixelvis under vridningarna. Flytta de utstrickta armarna mellan fem olika ldigen och genomfor
rorelserna.

Slappna av. Djupandas. Upprepa.

Légg hidnderna pa axlarna och rulla axlarna sakta framat och bakat.

Slappna av. Djupandas. Upprepa.

Fatta ena handleden och dra armen Over huvudet 1 bidnkens ldngdriktning. Upprepa med andra armen.
Slappna av. Djupandas. Upprepa.

Léagg hinderna pa magen. Vrid huvudet sa langt Du kan at vardera sidan.

Slappna av. Djupandas. Upprepa.

Knipp hidnderna under nacken och pressa hakan mot brostkorgen, utan att lyfta axlarna. Hall en stund.
Slappna av. Djupandas. Upprepa.



Nu har Du ett rorelseprogram.

Borja forsiktigt. I borjan betyder, "hall en stund", nagra sekunder. Nédr Du trinat nagra veckor, betyder det
kanske 20 - 30 sekunder. Kinn efter hur Din kropp reagerar. Oka dvningarna successivt. Tala girna med
Din ryggspecialist om ett rorelseprogram just for Dig. Efter 6vningen dr det viktigt, mycket viktigt, att
aterga till utgangslidget, utan att nagot i ryggen kommer i klam.

Gor sa har:

19. Dra upp brédan till vagritt ldge.
Slappna av. Djupandas. Vila en stund.
20. Dra brédan ett hack till. Boj ett ben i taget nagra ganger for att 6ka blodcirkulationen.
Sta/ligg med armarna ldngs sidorna. Dra vixelvis ena axeln uppat, andra nedat nagra ganger.
21. Dra brédan till utgangsldget. Upprepa foregaende rorelse (punkt 20).
22. Frikoppla fotspirren och stig forsiktigt ned fran banken.

Nir Du efter en tid har blivit fortrogen med savil Mastercare - Svenska Hilsobinken som med Din kropps
reaktioner, kan Du prova vissa rorelser i 30° lutning. For ett fullgott resultat dr total avslappning nédvéndig
och den uppnas ofta littast vid 15° lutning.

Vi lyckonskar Dig till beslutet att hjdlpa Din kropp till ett friskare liv.

Mastercare - Svenska Hilsobidnken





