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PostureNOW ryhdinkorjaaja

1. Saada kasivarsilenkkien valissa olevan, selan paalle tulevan hihnan pituus
aluksi noin olkapdittesi leveytta vastaavaksi. Lopullinen saato tehdaan
myohemmin.

-

2. Saada kasivarsilenkit aavistuksen suuremmalle ymparysmitalle mita
kdsivartesi haisten paaltad mitattuna ovat. Tarkeda! Kasivarsilenkkien lukkojen
tulee asettua kisivarsien takapuolelle ja osoittaa taaksepain.

3. Pujota oikea kasivarsi kasivarsilenkkiin ja liu'uta se noin hauiksen paalle.
Kirista kasivarsilenkki sopivalle kireydelle - lenkin tulee istua jamakasti, mutta
se ei saa puristaa liikaa.

4. Kurkota vasemmalla kdsivarrella taakse ja pujota siihen toinen
kasivarsilenkki, ikdan kuin pukisit paallesi takkia. Liu'uta hauiksen paalle ja
kirista sopivalle kireydelle.
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5. Kun istut tai seisot oikeassa asennossa, seldan paalla oleva joustava hihna on
aavistuksen 16ysalla seldn paalla - idea ei siis ole, ettd ryhdikkdassa asennossa se
vetdisi kdsia taaksepdin! Kun olkapaasi alkavat kaantya eteenpdin ja rintakeha
pyoristyd, hihna ottaa kiinni selkdén ja tunnet, miten se kiristyessaan muistuttaa
kasivarsilenkkien kautta olkapaitasi oikeasta asennosta.

6. Ota ryhtiliivi pois paaltasi avaamalla ensin toisen kasivarsilenkin lukko ja
poistamalla sen jalkeen tuki paaltasi kuten takki. Avaa toisen kdsivarsilenkin
lukko.

JOS ET OLE VARMA, MIKA OIKEA, RYHDIKAS ASENTO ON JA MILTA SEN PITAISI
TUNTUA, seiso selka seinda vasten siten, ettd kantapadsi, takapuolesi, lapaluusi
ja padsi ovat seindd vasten. Tama on haettu asento. Sdada kasivarsilenkit ja seldan
hihna timan mukaan.

KAYTA POSTURENOW:ta aluksi 10-30 minuuttia pdivissi. Lisia vihitellen
paivittdisten kdyttdjaksojen madraa ja aikaa. Kayttoé tuntuu aluksi
epamiellyttavalta, koska olet tottunut olemaan kumarassa asennossa.
PostureNOW muistuttaa sinua oikeasta ryhdista aina kun olet aikeissa menna
lysyyn ja etukumaraan. Vahitellen opit korjaamaan asentosi myds ilman
ryhtituen apua!

Huomaal!

PostureNOWn kiytto on kielletty autoa ajettaessa. Ala kiyta sitd mydskiin
muissa merkittavaa tarkkaavaisuutta vaativissa tehtdvissa tai jos joudut
nostelemaan ja siirtelemaan raskaita esineita tai kumartumaan toistuvasti.
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