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POZNAMKA

Pfred osetfenim si
vyjasnéte priznaky s
Vasim |ékafem a nechte
si stanovit jednoznacnou
diagnézu

Krk a Sije

OsSetrovani
Krku a Sije

Uzite€né informace Zna ji kazdy — pal€iva, bodava
bolest v oblasti krku a ramen. Mezi nejCasté;Si
priciny patfi nedostatek pohybu, Spatné drzeni téla a
slabé zadové svaly. Rizeni auta, sezeni u stolu a
také ¢astgjsi kontrolovani mobilniho telefonu nebo
tabletu vede k pretizeni krku. Je €as s tim néco
udélat! Postavte se, hybejte se. Pomahaiji
protahovaci a posilovaci cviceni a mlzete také
pouzit pfistroj NOVAFON jako podporu zmirnéni
bolesti.zur Schmerzlinderung einsetzen.

Nauka o téle

Hlava vazi asi 5 kg —
pokud ji pfedklonite, zvysi
se zatéz krku. Pi
predklonu o 15° stoupne
hmotnost na cca 13kg, o
30° na 20kg a pfi uhlu 45°
tlagi na 7 krénich obratll
az 24kg.
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» MUj otec, poté co ho jeho

fyzioterapeutka oSetfila timto pfistrojem,
jiz o ni€em jiném nemluvil. Dali jsme mu
jej pak jako darek k narozeninam. Nyni ho
pouziva témeér kazdy den — cela rodina. Ja
sam jsem vic nez nadSen, jak pfijemné a
rychle se napéti ztrati. Mohu jej jen a jen

v, 1,3
doporucit! « Uzivatel S., 13.10.2016, NOVAFON power

Pouziti pfistroje NOVAFON
na krku

PFistroj NOVAFON lIze pouzit k regulaci napéti a k
osetfeni bolestivych bodu svalt ramene a krku.
OsSetreni pristrojem NOVAFON by mélo trvat celkem 10
az 15 minut na kazdé strané a mlze byt opakovano az
tiikrat denné.

Nez zaCnete, posadte se pohodIné na zidli. Pokud jste
ve svém pohybu omezeni, pozadejte o pomoc druhou
osobu. Dbejte na to, abyste u tohoto oSetfeni
nepracovali na trnech patere, ale vpravo, resp. vlevo od
nich. Provedte oSetfeni na dotcené strang, v pfipadé
potfeby na obou stranach. Dbejte na svédomité
provedeni nasledujicich tfi kroku.
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Masaz.talif

Senz.valecky

Frekvence
Stupen2 =50Hz

J Hladivy

pohyb

Krk a Sije

Krok 1 Plo$né hlazeni svalli ramen a krku V prvnim
kroku se ploSné hladi svaly ramen a krku. K tomu
pouzijte masazni talif, zvolte Uroven 2 a upravte intenzitu
tak, abyste se mohli uvolnit. Spickami prst(i nejprve na
dotéené strané nahmatejte kost za uchem, tzv.
bradavkovity vybézek zadni ¢asti spankové kosti
(processus mastoideus). Nakreslete imaginarni ¢aru
Sirokou asi 3 — 4 prsty doli podél linie tylu od této kosti.
Plosné hladte tuto oblast od této linie pres krk az k
rameni (A — B). Opakujte kazdy tah tfikrat az Ctyfikrat
(A-B,B-A).

Masaz.talif

Masaz.talit XL
\ XL / (REHA-Set)

Frekvence
Stupen2 =50Hz

Hladivy
pohyb

Krok 2 Osetreni horni ¢asti zad a lopatky Ve
druhém kroku oSetfete horni ¢ast zad a lopatku.
Zacnéte nyni po 2 — 3 minuty hladit masaznim
talifem na stupni 2, pfi pfijemném nastaveni
intenzity, plochu nad lopatkou od patefe smérem k
rameni (A — B). Davejte pozor, abyste se nedotykali
patefe, ale zacali hned vedle ni. Poté hladte
vicekrat oblast mezi lopatkou a patefi seshora dolu
(A — C) a poté obkruzte lopatku k podpazi (C — D).
Pouzijte obrazek pro kompletni sled pohybu. Poté
pokracujte krokem 3.
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Krk a Sije

Krok 3 Osetieni bolestivych bodd V kroku 1 a 2 se

oSetfuji bolestivé body. Nasadte nyni masazni vajicko,

na pfistroji zvolte stupen 1 a znovu nastavte intenzitu,
ktera Vam vyhovuje. Vedte nyni pfistroj mirné
krouzivymi pohyby na bolestivych bodech po dobu 30
az 60 sekund pro kazdy bod. Pfipadné muzete
jednoduse setrvat na misté. Lokalizujte bolestivé body
pomoci obrazku.

Védéli jste to?

Mate-li jakékoli dotazy tykajici se
pouziti nebo produktd NOVAFON,
radi Vam osobné poradime a
dikladné zodpovime Va$e potieby a
otazky. Kontaktujte nas telefonicky,
e-mailem nebo pres nase

kanaly socialnich médii.
novafon.cz/kontakt
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“ Bolesti éelisti jsou ¢astym piiznakem kraniomandibularni dysfunkce (CMD). Uginek
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6 Vysledek dotaznikd mezi uZivateli z roku 2019 (267 zGgastnénych ergoterapeut):
Lokalni vibraéni terapie vibraénim pfistrojem NOVAFON je osvéd€enou léEebnou
metodou u rliznych obtizi ruky a prstd. Mimo jiné neni k dispozici dostatek klinickych dat,
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