SchumannSD Platte Medical

Nowe mozliwoscl terapeutyczne
w medycynie i metodach treningowych

Reh ablhtacja W Warunkach domowych
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Schumann 3D Platte Medical

Urzadzenie medyczne Schumann 3D Platte Medical przeznaczone jest do wykonywania zabiegow
stymulacji calego ciata: koniczyn dolnych, gérnych oraz tutowia. Wytwarzane przez platforme
delikatne wibracje regulujg uklad krazenia i uktad nerwowy, wzmacniajg migsnie i kosci.
Likwiduja blokady i stany napi¢¢ migéniowych oraz powigzi. Regulujg metabolizm,
poprawiaja kondycj¢ psychiczng i fizyczng oraz wzmacniajg stabilizacj¢ centralng i koordynacje.

Na platformie Schumann 3D cale cialo poddawane jest terapii i wprawiane w ruch za pomoca
biodynamicznych, prawoskretnych drgan o czgstotliwosci 7,83 Hz. Dzigki temu zostaje osiggnigty
efekt tréjwymiarowego dynamicznego modelingu ciafa i zostaje przywrocony prawidlowy rytm organizmu.

Wszechstronne i wielokierunkowe oddziatywanie urzadzenia Schumann 3D Platte na organizm sprawia,
Ze jego regeneracja przebiega bardzo szybko i skutecznie.
Jedno krétkie éwiczenie na urzadzeniu odpowiada dtugotrwatemu treningowi.

Schumann 3D Platte jest idealnym i sprawdzonym partnerem w szeroko rozumianej profilaktyce
zdrowotnej, rehabilitacji i terapii, a takze w dziedzinie sportu i urody.
Jest to urzadzenie dla wszystkich dbajgcych o swoje zdrowie, a w szczegolnosci dla tych,
ktérzy nie moga poswiecié¢ temu zbyt wiele czasu. Urzadzenie jest bezpieczne i proste w obstudze.

Przeciwwskazania

Swieze zakrzepy
Wysoka goraczka
Ostre stany zapalne
Stany pooperacyjne niegotowe na obcigzenia
Masa ciata powyzej 200 kg
Wypadnigcie dysku
Napady epilepsji
Swieze implanty
Cigza

Ogolne zalecenia przy wykonywaniu ¢wiczen
na Schumann 3D Platte Medical

» Wypij szklank¢ wody zaréwno przed, jak i po zakonczeniu ¢wiczen.
» Do ¢éwiczen rehabilitacyjnych uzyj wygodnego stroju nieograniczajgcego ruchu.
« Cwicz regularnie, jezeli to mozliwe o tej samej porze dnia.
» Zalecany czas jednego ¢wiczenia to 3-5 minut (maksymalnie 30 minut na seri¢ ¢wiczen)
raz dziennie, a w razie potrzeby 2-3 razy dziennie. Czas éwiczen moze zostaé
wydtuzony wedhug indywidualnych potrzeb.
« Cwiczenia wykonuj spokojnie. Ruch prowadz plynnie.
* Po wytaczeniu urzadzenia odczekaj co najmniej pét minuty w pozycji, w ktérej byto wykonywane ¢wiczenie.
* Nie stosuj ¢wiczen bezposrednio po jedzeniu.

Regularne stosowanie — szybkie efekty
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Cwiczenia relaksacyjne

Cwiczenia relaksacyjne to jeden z najlepszych sposobow na szybkie
pokonanie stresu. Przyczyniajg si¢ do rozluznienia mig$ni,
uspokojenia oddechu i odpr¢zenia umystu,

1. Prawidlowa postawa stojaca.

2. Prawidiowa postawa siedzgca.

3. Prawidlowe ulozenie stop.

Lekko ugnij kolana, stopy rozstaw Skrzyzuj nogi, r¢ce oprzyj luzno Jezeli przyjecie postawy stojacej

na szeroko$é bioder, wyprostuj plecy
i patrz przed siebie. Rozluznij
migsnie brzucha i posladkéw.

4. Lezenie na brzuchu.

Pol6z si¢ wygodnie na brzuchu. Poduszka
pod stopami zapewni wygodng pozycjg.
Ul6z ramiona na U-materacu, glowg oprzyj
na dloniach i rozluznij cale cialo.

6. Lezenie na plecach.

Pol6z si¢ wygodnie na plecach. Nogi ut6z
na pufie na szeroko$¢ bioder. Ramiona ul6z
wzdtuz tutowia na U-materacu, dlonie
wewnetrzng strong zwrocone do podloza,

na udach, wyprostuj plecy
i patrz przed siebie.

jest niemozliwe, usigdz na krzesle.
Stopy ul6z na platformie, rece oprzyj
luzno na udach, wyprostuj plecy
i patrz przed siebie.

5. Siad japonski.
Usiadz na stopach tak, aby stawy
biodrowe i krggostup byty
w pozycji zrelaksowane;j.

7. Prawidtowe utozenie kolan.
Nogi pol6z na platformie. Ut6z ramiona
wzdluz tulowia, Poduszka umieszczona

pod kolanami zapewni wygodng pozycjg.

Podczas ¢wiczen odprez si¢ i spokojnie oddychayj



Cwiczenia wzmacniajgce

Pozycja wyjsciowa

Stan prosto na szeroko$¢ bioder z lekko
ugigtymi kolanami i patrz przed siebie.
Glowe trzymaj prosto
w linii kregostupa, r¢ce swobodnie.
Wykonaj nastgpujgce ¢wiczenia:

Bole kregostupa

Odcinek szyjny

Cwiczenia wzmacniajgce stanowig mozliwosé terapeutycznego oddziatywania
na zwickszenie zakresow i precyzji ruchow. Poprawiaja koordynacje
nerwowo-miegsniows i sit¢ w ostabionych grupach migsniowych.

Cw. 1
Przyl6z dlon do brody, napnij migsnie jakbys
chcial wysungé podbrodek w przod. Wytrzymaj 3 s.
Cw. 2

Przyl6z splecione dlonie z tytu glowy, napnij
migénie jakby$ chciat cofnaé¢ glowe. Wytrzymaj 3 s.

Cw. 3

Przyt6z dlon z boku glowy na wysokosci
ucha, napnij mig¢snie jakby$ chcial dotkngé
uchem do barku. Wytrzymaj 3 s,

Cw. 4

Przyl6z dlon pod brodg, napnij mig$nie jakbys
chcial dotkng¢ brodg do mostka. Wytrzymaj 3 s.

Kazde ¢wiczenie powtdrz 10 razy w 3 seriach

4



Cwiczenia wzmacniajgce

Klgk podparty na platformie,
kat prosty w stawach
biodrowych i kolanowych,
stopy ulozone swobodnie.
Odpocznij w siadzie japofiskim.
Wykonaj nastgpujace cwiczenia:

Bole kregostupa

Odcinek piersiowy

Pozycja wyjsciowa

Cw. 1

Podczas wdechu opusé tutéw, glowa w gore, wygnij
naturalnie kregostup. Podczas wydechu unie$
tutéw tworzgc koci grzbiet, glowa w dot.

Cw. 1 Cw. la

Cw.2

Podciggaj na zmiang raz lewe raz prawe
kolano do przeciwleglego nadgarstka.

Cw.3

Wykonaj rotacjg tutowia, si¢gajac raz prawg
raz lewg rekg wyprostowang do gory.
Cw. 2 Patrz za ruchem reki. Cw. 3

Cw. 4

Uno$ na zmiang wyprostowang prawg noge
i lewa reke do poziomu. Wytrzymaj 3 s.
Zmien strong.

Cw. 4a

Regularne stosowanie — szybkie efekty
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Cwiczenia wzmacniajjce

Poldz si¢ na plecach tak, aby caly
kr¢gostup spoczywat na platformie.
Nogi oprzyj na pufie. Zachowaj kat prosty
w stawach biodrowych i kolanowych.
Stopy swobodnie.

Wykonaj nastgpujace ¢wiczenia:

Bole kregostupa

Odcinek ledzwiowy

Pozycja wyjsciowa

Cw. 1

Podciagnij miednicg - wykonaj ruch
jakbys chcial weisng¢ odcinek
lgdzwiowy w platforme.
Wytrzymaj 10 s.

Cw.2

. Nasladuj ruch jazdy na rowerze w przod
Cw. 1 i w tyl. Odpocznij w pozycji wyjsciowe;. Cw.2

Cw.3

Podciagaj na zmiang raz prawe raz
lewe kolano do klatki piersiowe;.

Cw. 4

Podciagaj oba kolana zlaczone
jednoczesnie do klatki piersiowej,
obejmij je rgkoma. Wykonaj krazenia
10 razy w prawo, a nast¢pnie 10 razy
w lewo. Odpocznij w pozycji wyjsciowej.
Cw. 3 Cw. 4

Cw. 5

Unos$ jednocze$nie w gor¢ na zmiang
wyprostowang prawg nogg i lewa r¢ke,
lewg nogg i prawa reke.

Cw. 6

Podciagaj oba kolana zlaczone
jednocze$nie do klatki piersiowej
i powoli opuszczaj raz na prawg raz
Cw. 5 na lewg strong, rece wzdluz tulowia. Cw. 6

Odpocznij w pozycji wyjsciowe;.

Kazde ¢wiczenie powtdérz 10 razy w 3 seriach
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Cwiczenia wzmacniajgce

Pol6z sig¢ na plecach tak, aby caty
kregostup spoczywat na platformie.
Nogi oprzyj na pufie. Zachowaj kat prosty
w stawach biodrowych i kolanowych.
Stopy swobodnie.

Wykonaj nastepujgce ¢wiczenia:

Bole barkow

Pozycja wyjsciowa

Cw. 1

Prowadz oba ramiona
wyprostowane w stawach lokciowych
w gore, do tylu za siebie.

Cw.2

Prowadz oba ramiona
Cw. 1 wyprostowane w stawach tokciowych Cw. 2
bokiem w gorg.

Cw.3

Wykonaj zgigcie i wyprost
horyzontalny w stawie barkowym
przy ugigtym stawie lokciowym
- prawa, lewa strona.

Cw. 3 Cw. 3a

Cw. 4

Wykonaj rotacje wewngtrzng
i zewnetrzng przy zgigtym lokciu
i odwiedzionym barku
- prawa, lewa strona,

Cw. 4 Cw. 4a

Duza skutecznos¢ w krotkim czasie



Cwiczenia wzmacniajgce

Pol6z si¢ na brzuchu tak, aby klatka
piersiowa i brzuch spoczywaly
na platformie. Brodg oprzyj
na dloniach, nogi wyprostowane,
stopy utozone na poduszce.
Wykonaj nast¢gpujgce ¢wiczenia:

Bole barkow

Pozycja wyjsciowa

Cw. 1 Cw. 2
Trzymajac dionie na materacu Unos w gore na zmiang prawg r¢ke i lewa reke
pod broda uno$ na zmiang wyprostowane w stawie fokciowym i staraj si¢
lewy i prawy lokie¢ w gorg. je rozciagnac - reka sigga mocno przed siebie.

Poléz nogi na platformie,
ramiona ul6z wzdhuz tulowia.
Poduszka umieszczona pod stawami
kolanowymi zapewni wygodng pozycje.
Stopy swobodnie.

Pozycja wyjéciowa Wykonaj nastgpujace ¢wiczenia:

Bole kolan

Cw. 1 Cw.2

Zginaj grzbietowo na przemian
stopy napinajac migs$nie uda.
Palce stopy skieruj do siebie.

Weciskaj kolano w poduszkg¢ napinajgc
calg konczyng. Palce stopy skieruj
do siebie. Zmien nogg.

Cw.3

Wyrzucaj w gorg raz prawe raz lewe
podudzie do poziomu uda.
Stopy swobodnie.

Kazde ¢wiczenie powtorz 10 razy w 3 seriach
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Cwiczenia wzmacniajace

Pozycja wyjsciowa

Bole kolan

Usiadz na krzele, stopy ul6z
na platformie na szeroko$¢ bioder.
Wyprostuj plecy i patrz przed siebie.
Wykonaj nastgpujgce ¢wiczenia:

Bole stop

Cw. 1 Cw.2 Cw.3
Unos$ na przemian kolana Sciskajac pitkg kolanami Trzymajac pitk¢ miedzy kolanami
do klatki piersiowej, napnij mig¢snie ud, wytrzymaj 3 s prostuj na zmiang podudzie
stopy swobodnie. i rozluznij migsnie. do wysokosci kolana,

stopy swobodnie.

Cw. 4 Cw. 5 Cw. 6
Roluj piteczke tenisows Zginaj grzbietowo stopg Podwijaj palce
w przod i w tyl na przemian na przemian prawy i lewg ' na przemian
prawg i lewg stopg. - palce skieruj w gorg. w prawej i lewej stopie.

Regularne stosowanie — szybkie efekty
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Cwiczenia wzmacniajgce

Béle bioder Pol6z sig na plecach tak, aby
krggostup caly spoczywat na

platformie. Nogi ugnij w stawach
%. kolanowych, stopy oprzyj
; y o podtogg, rece utdz
wzdtuz tutowia. Wykonaj
nastepujace ¢wiczenia:

Poldz si¢ na prawym (lewym)
boku tak, aby caly tuléw spoczywat
na platformic. Glowg oprzyj na dioni,
wyprostuj nogi, stopy utoz
swobodnie. Wykonaj
nastgpujace ¢wiczenia:

Pozycja wyjsciowa A Pozycja wyjsciowa B

Cw. 1A Cw. 1B Cw. 2B
Przyciagnij kolano gorno-lezgce Podciagaj na zmiang raz prawe Unos miednic¢ powoli do gory
do brzucha, wracajac wyprostuj raz lewe kolano do klatki piersiowe;j, i kontroluj powrét.
noge w kolanie. Powtorz cwiczenie stopy swobodnie.

5 razy 1 zmien strong.

Cw. 4B
Unie$ na zmiang wyprostowang
prawa nogg i lewa r¢ke, lewa noge
i prawg reke i staraj si¢ je rozciagnaé.
Reka sigga mocno za glowe, noga sigga

ol mocno przed siebie. Cw. 3B
Unie$ w gore nogg goérno-lezaca ; Wyprostuj raz prawe raz lewe
wyprostowang w stawie biodrowym £ i e BolfCgi N
i zgieta w stawie kolanowym na Podnies w gore \'vyprosto'wanq noge przeciwnego kolana, wykonujac
ok. 5 s i opus¢. Powtorz cwiczenie wikolanictizaticzniko'a I, poprzez Wy UL ROSUNGESLe.

5 razy w prawo, 5 razy w lewo.

5 razy i zmien strong. Piiieh Hioge

Cw. 3A
Unies$ nog¢ gérno-lezaca
wyprostowang w stawie
kolanowym w gére¢ i zataczaj kola,
5 razy w prawo i 5 razy w lewo.
Zmiana stron, N

Cw. 4B

Cw. 4A
Unie$ nogg gorno-lezacy
wyprostowang w stawie
kolanowym w gér¢ na ok. 5 s
i opuéé. Powtorz cwiczenie
5 razy i zmien strong,

Cw. 4A Cw. 5B

Kazde ¢wiczenie powtdrz 10 razy w 3 seriach
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Cwiczenia rozciggajace

Cwiczenia rozeiggajgee—stretching likwidujg wzmozone spoczynkowe
napigcia migsni powstale wskutek zmeczenia.

Cw. 1 Cw.2 Cw. 3
W pozycji stojacej na szeroko$é bioder W pozycji stojacej W pozycji stojacej na szerokos¢ bioder
z lekko ugigtymi kolanami i ramionami z lekko ugigtymi z lekko ugigtymi kolanami unies kij
odwiedzionymi w bok na wysoko$¢ kolanami i rekoma na na wysoko$¢ barkow. Wykonaj
barkéw, wykonaj skret tulowia w jedng biodrach kre$l 6semke skret tutowia w lewo jednoczesnie
strong. Wytrzymaj 5 s. biodrami réwnolegle glowa w prawo. Wytrzymaj 5 s.
Powtdrz skret w drugg strone. do platformy. Powtorz skret w drugg strone.
Zachowaj wyprostowang sylwetke. Zachowaj wyprostowang sylwetke.

Cw. 4
Lezac na plecach unies kolana i naciskaj nimi
na rece rownoczesnie rgkoma na kolana.
Stopy swobodnie. Wytrzymaj 5 s.

Cw. 5
> Lezgc na plecach, skieruj oba ramiona w bok na lewo,
Cw. 4 nogi utozone w ,.krzesetko” opus¢ w prawo.
Wytrzymaj 5 s. Zmiana stron.

Cw. 6
Siad japonski na platformie - usigdz na pigtach,
ramiona wyciagnij w przéd. Wytrzymaj S s.
Cw.7
W siadzie prostym wykonaj skton tutowia w przéd,
Cw. 6 dotknij rekoma stop, wyprostuj kolana. Wytrzymaj 5 s.

Cw. 8 Cw. 9 Cw. 10
LeZac na brzuchu, nogi proste, Lezgc na brzuchu, skieruj ramiona Lezge na lewym boku z prawg noga
chwy¢ za stope z tej samej strony w bok, wykonaj rotacj¢ zgietg, chwy¢ za prawe udo lewg rgka.
i postaraj si¢ przyciagngé tulowia prawg stopg si¢gajgc Prawe ramig skieruj w bok, patrz za reka.
pigte do posladka. do lewego ramienia. Wykonaj rotacj¢ tutowia w tyl.
Wytrzymaj 5 s. Zmiana stron, Wyltrzymaj 5 s, Zmiana stron, Wytrzymaj 5 s. Zmiana stron.

Kazde ¢wiczenie powtorz 5 razy
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