ACTIVE TOUCH

(

e expirar regularmente.

Tenha atencao as pausas de relaxamento
entre as séries e nao se esqueca de inspirar

TAPETE DEe DESPORTO

Manual de exercicios

Alongamento de costas
com movimento oposto

Coloque-se de gatas. Estique a perna
esquerda e o braco direito. Crie tensao
corporal, contraindo o abdémen e os gluteos
com forca. Mantenha essa posicao. Agora,
realize o movimento oposto, puxando o
cotovelo direito e o joelho esquerdo para
baixo do corpo. Mantenha essa posicao. A
seguir, volte a esticar-se para a posicao de
alongamento. Depois de repetir cinco vezes,
mude o lado.

Elevacao da bacia

Deitado de costas, estenda os bracos ao lado
do corpo. Coloque os pés lado a lado,
alinhados com os ombros. Puxe as pontas
dos pés ligeiramente para cima e transfira o
seu peso para os calcanhares. Agora, erga a
bacia. O tronco e as coxas formam uma
linha. Realize movimentos lentos e
uniformes para cima e para baixo, sem
pousar os gluteos.

Abdominais

Deitado de costas, flexione as pernas num
angulo de 90 graus. As maos apoiam a
coluna cervical. Eleve o tronco lentamente e
sem dar balanco. Mantenha a posicao
durante alguns segundos. Depois, volte a
baixar o corpo devagar.

Realize o exercicio trés vezes em séries de
dez repeticdes.

Flexao lombar deitado (super-
homem)

Deite-se de barriga para baixo e flexione os
bracos em forma de «U». Agora, erga
ligeiramente o tronco e os pés. O olhar deve
permanecer na direcao do solo.

Mantenha a posicao durante cerca de dez
segundos e volte a baixar os bracos e os
pés. Uma toalha por baixo da barriga ajuda a
evitar uma lordose.

Alongamento da parte
superior da coxa

Deitado de lado, a cabeca deve ficar pousada
no tapete ou, como alternativa, apoiada. A
perna de baixo fica esticada ou ligeiramente
flexionada. Contraia o abddmen e os gluteos
e agarre na perna de cima na zona do
tornozelo, puxando-a para tras. Mantenha-
se nesta posicao durante, pelo menos, dez
segundos, e depois mude de lado.
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05 Nossos produtos sdo sujeitos a rigorosos controlos de qualidade. Caso este artigo |
nao funcione perfeitamente, lamentamos muito e pedimos que nos contacte através |
do nosso endereco de assisténcia técnica indicado no cartao de garantia. Estamos a
sua disposicdo também por telefone através da linha direta de assistén-cia técnica !
impressa no cartdo de garantia. Para a validagao da garantia aplica-se o seguinte, sem I
limitacdo aos seus direitos legais: |
|
|
|
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1. Pode exercer o direito de garantia apenas dentro do periodo de, no max., 3 anos,
calculado a partir da data de compra. O nosso servico de garantia limita-se a
retificacdo de material e erros de fabrico ou a troca do artigo. O nosso servico de
garantia ndo tem qualquer custo.

2. O direito de garantia tem de ser sempre exercido imediatamente ap6s tomada de
conhecimento. A validacdo do direito de garantia apds a expiracdo do periodo de
garantia estd excluida, a menos que o direito de garantia seja exercido dentro de
duas semanas apds a expiracdo do periodo de garantia.

|

|

|

3. Envie um artigo defeituoso anexando o cartdo de garantia e o taldo de compra |

sem portes para o endereco da assisténcia técnica: Quando um defeito se encontra |
abrangido pelo nosso servico de garantia, recebe um artigo reparado ou um artigo

novo. Com a reparagao ou troca do artigo tem inicio um novo periodo de garantia. !

O periodo de garantia de 3 anos ap6s a data de compra mantém-se de-terminante. |

Isto aplica-se também a utilizacdo dos servicos de assisténcia técnica no local. |
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Observe que a nossa garantia expira em caso de manuseamento abusivo ou incor-
reto, em caso de imcumprimento das medidas de seguranca validas para o artigo,
em caso de uso de for¢ca ou em caso de intervengdes nao realizadas pelo enderego
da assisténcia técnica autorizado por nés. Por defeitos no artigo nao abrangidos (ou
que deixaram de ser abrangidos) pela garantia ou danos que levam a expiracao da
garantia, excluimos o reembolso. Para tal, envie o artigo para o nosso endereco de
assisténcia técnica.
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