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BESTIMMUNGSGEMASSE
VERWENDUNG

Im Sitzmodus ist der Sturfer wie ein gewohnlicher
Blrostuhlzu benutzen.

Im Sturfmodus darf der Sturfer nur gemafd
der Abbildungen 1-4 benutzt werden.

Sturfmodus 37,5 & 50° entsprechend.
Schaukeln ist im Sturfmodus zu vermeiden.
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TEILEBEZEICHNUNG

S |tZ mo d us Verstellbare Kopfstiitze

Stufenlos verstellbare
Lordosenstiitze

3-D Komfortarmlehnen

Gewichtsadaptierte
Verstauposition der Synchronmechanik

FuBstiitze

Gewichtsadaptiert
gebremste Rollen

Sturfmodus Bruststiitze und Geradehalter

Brustaussparung

Stufenlos verstellbare
Lordenstiitze zur
Verminderung des
Hohlkreuzes

Langenverstellbarer
Beckendriicker zum umgekehrten

Verstellbare obere Beinauflage Sitzen in Sturfposition

zur Piriformisdehnung

Abklappbare
Armauflagen

Ausziehbare
Knieauflage

Mehrfach verstellbare
FuBstiitze zur Wadendehnung

ACHTUNG
Der Sturfer darf auf keinen Fall mit einer
Hiftprothese im Sturfmodus verwendet werden.
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BEGRIFFSERKLARUNG

Sitzposition Anwendungdes Sturfersim
Sitzen als Burodrehstuhl

Sturfer Produktbezeichnung

Sturfen Nutzungdes Sturfersin
Sturfposition

Sturfmodus Sturfpositiondes Sturfers

Sturfposition Eine der drei Positionenim
hochgeklappten Modus (25°,
37,5° oder 50°)

Standardposition 25° Sturfposition (hochste
Position des Sturfers)

Standardsturfposition 25° Sturfposition (héchste
Position des Sturfers)

Sturfband Gurtschlinge zur
Oberschenkeldehnung
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QUICKSTART:

1. Vor dem Sturfer Stehen (von der
Riickenlehne abgewandte Seite)

2. Mitbeiden Handen hinter die
Sitzflache greifen (Rickenlehne muss
zumindest so weit hoch gefahren sein,
dass die Hande dazwischen passen
(gef. zweiten Zugknopf von oben
ziehen und Rickenlehne hoher stellen)

3. Sturfer mithilfe des Sturfhebels auf der
Rickseite des Sturfers in die hochste
Position bringen (25° Position). Dazu
den Sicherungshebel mit dem rechten
Daumen nach links zur Seite schieben
und den Sturfhebel nach oben ziehen.
Die Ruckseite der Sitzflache nun mit
beiden Handen genau nach oben
ziehen.

4. Fuldstitze auf die Vorderseite des
Sturfers bewegen (dabei am Hebel
ziehen) und genau auf auf einem Bein
des Fullkreuzes mittig platzieren

5. FuBstlitzen 90° zur Sitzflache
ausrichten. Bei groRen Personen sind
die FuRflachen unten. Bei kleinen
Personen sind die FulRflachen oben.

6. Sollte der Sturfer zu leicht hin und her
rollen dann sollte die Bremskraft der
Rollen erh6ht werden (Schrauben
unter den Rollen nach LINKS drehen)

7. Beide Armlehnen nach hinten
wegklappen.

Anderungen vorbehalten
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10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

Der Beckendrucker wird angehoben und 90°
zur Sitzflache ausgerichtet, dabeiden
schwarzen seitlichen Knopf hinten am
Beckendrlicker nach oben ziehen.

Die GroBeneinstellungerfolgt Giber die normale
Sitzhdhenverstellung. Kleine Menschen bringen
den Sturfer ganz nach unten, groBe Menschen
ganz nach oben.

Nun kann man seitlich zwischen Sturfer und
Beckendriicker einsteigen wobei der
Oberkorper mit der Vorderseite an der
Rickenlehne anlehnt.

Die FuRRe werden auf die FulRauflagen gestellt
Uber den zweiten Zugknopf von oben an der
Rickseite der Ruckenlehne kann die Hohe der
Riickenlehne eingestellt werden. Die Hohe der
Kopfstlitze zur Anlage am Brustkorb kann Gber
den obersten der Zugkndpfe verstellt werden
Die Feineinstellungder Kopfstitze der
Kopfstitze erfolgt iber den seitlichen grauen
Druckknopf

Nach Einstieg in den Sturfer sollten Sie sich auf
ihre Zehnspitzen stellen. Der Beckendrticker
wird so weit angehoben (eine Hand greift an
den kleinen schwarzen Knopf am
Beckendriicker, die andere Hand greift nach
hinten und hebt den Beckendriicke so weit an,
dass er knapp unterhalb des GesalRes anliegt
und anschliefend mit dem Handrad bis zu
einem angemessenen Druck auf das Gesal3
herangezogen.

Zum Losen des Beckendriickers wird der rote
Hebel am Beckendrlcker betatigt.

Anderungen vorbehalten
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ERSTEINSTELLUNG:

1.  Fir die Sturfposition wird zunachst der Sturfer tiber den Sturfhebel in die
hochste Position gebracht (25° Uberstreckung der Hiifte). (Siehe
Bedienungsanleitung S.6)

2. Vor dem Sturfer Stehen (von der Riickenlehne abgewandte Seite)

3.  Mit beiden Handen hinter die Sitzflache greifen (Riickenlehne muss
zumindest so weit hoch gefahren sein, dass die Hande dazwischen passen
(zweiter Zugknopf von oben an Riickenlehne)

4.  Dazu den Sicherungshebel an der Riickseite der Sitzflache (von vorne
gesehen rechts) mit dem rechten Daumen nach links zur Seite schieben und
den Sturfhebel nach oben ziehen. Die Riickseite der Sitzflache nun mit
beiden Handen genau nach oben ziehen.

5.  Die FuRstitze wird iber Zug am Fullstiitzenhebel (siehe Beschreibung) aus
der Parkposition auf der Riickseite der Riickenlehne herausbewegt und um
180° auf die Vorderseite des Sturfers bewegt. (Siehe Bedienungsanleitung S.
13)

6.  Das Fullstiitzenelement wird genau mittig Gber einem Bein des FulRkreuzes
positioniert. Nur dort rastet es in der unteren Stellung ein. Das
FuBstltzenelement soll nicht zwischen den FuBBkreuzbeinen zu liegen
kommen.

7. Die FulRstitzen selbst sind Giber den Druckknopf von oben (jeweils rechts
und links) seitlich abnehmbar und beidseitig zu verwenden, sie kénnen
sowohl von rechts nach links, wie auch von oben und unten verwendet
werden. Die beidseitige Verwendung dient dazu, dass groRe Personen diese
so einstellen kdnnen, dass sie sehr bodennah sind. Kleine Personen kdnnen
so die FuRauflagen weiter nach oben bringen.

a. FulBstiitzenwinkel: Der Winkel der FuRRstiitzen kann fiir 0, 9, 18 und
27° Wadendehnung eingestellt werden.

b. Ersteinstellung des FuBstiitzenwinkels: Der Winkel sollte anfangs 90°
zur Sitzflache bzw. Oberschenkelanlage liegen. Dies ist dann der Fall,
wenn die FuBstiitzen in Richtung zur Mitte des Sturfers in Richtung
Gasfeder/FuRkreuz nach unten zeigen, etwa im Winkel von 25° (Bild).
Spater kann der Winkel vergroRert werden, um eine Dehnung fiir die
Wadenmuskulatur einzustellen, dabei wird der Winkel immer flacher.

8.  Einstellung der Bremsen: Der Sturfer verfiigt (iber patentierte gebremste
Rollen. Die Rollen sind fiir eine optimale Bremsung des Sturfers
voreingestellt. Vor jeder Nutzung ist zu priifen, dass der Sturfer nicht
wegrollen kann. Dazu ist ein ebener Untergrund zu wahlen. Sollte der
Sturfer zu leicht rollen, ist an der Unterseite von jeder Rolle durch Drehen
der Schraube mit einem geeigneten Kreuzschraubenzieher diese so weit
gegen den Uhrzeigersinn zu drehen, bis die Bremsung ausreichend ist (je
weiter die Schraube herausgedreht ist, desto starker die Bremsung). Ist die
Bremsung zu stark, kann die Schraube im Uhrzeigersinn gedreht werden.
(Siehe Bedienungsanleitung S. 16)

Anderungen vorbehalten STURFER GmbH | LindenstralRe 12 | 83395 Freilassing
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GROSSENEINSTELLUNG:

1.  Zunachstsollte als Basis die FuRstiitze auf einem Bein des FuRRkreuzes
so positioniert werden, dass moglichst bodennah auf diesen gestanden
werden kann. Es kann sowohl mit als auch ohne Schuhe auf den
Elementen gestanden werden. Fiir die Verwendung ohne Schuhe liegen
Klebepads bei, die auf die FuBstiitzen geklebt werden.

2.  Inder Sturfposition wird zunachst der Sturfer tiber den Sturfhebel in
die hochste Position gebracht (25° Uberstreckung der Hiifte). (Siehe
Bedienungsanleitung S.6)

3. Beide Armlehnen werden unter leichtem Zug nach oben hinten
umgeklappt (Siehe Bedienungsanleitung S.12)

4.  Der Sturfer wird in Sturfposition genau umgekehrt zum Sitzen
verwendet. Der Oberkorper lehnt mit der Vorderseite an der
Rickenlehne an. Das riickwartige Anlehnen ist falsch und keine
korrekte Nutzung des Sturfers.

5. Der Beckendriicker (vorderer Teil der Sitzflache, siehe S.4) wird
angehoben. Dazu muss der hintere schwarze seitliche Hebel gleichzeitig
nach oben gezogen werden. Soll der Beckendriicker nach unten bewegt
werden, muss der Hebel gleichzeitig nach unten gedriickt werden.

6.  Uber den Hebel der Sitzhéhenverstellung (siehe S.4) wird der Sturfer so
weit angehoben, dass der Schritt leicht Uber der Hinterkante der
Sitzflache liegt. Der Schritt muss frei bleiben, sollte aber auch nicht zu
weit Uber der Riickseite der Sitzflache (in diesem Fall Oberkante)
hinausragen.

7.  le hoher der Schritt Giber der Hinterkante der Sitzflache liegt, je mehr
Druck ist durch den Beckendriicker méglich. Umso kleiner die Person,
umso mehr sollte der Abstand vom Schritt zur Riickseite der Sitzflache
in Sturfposition sein.

a. DieHohe der oberen Beinauflage lasst sich regulieren.

a. Anpassung der Oberkorperanlage: Auf der Riickseite des Sturfers
befinden sich 3 runde Zugknopfe und noch ein versteckter unterer
Zugknopf. Der mittlere Zugknopf regelt die Hohe der Oberkorperanlage
bzw. die Hohe der Riickenlehne. Die Riickenlehne ist so einzustellen,
dass die Brust bzw. die Brustdriisen sich oberhalb der Riickenlehne (T-
formig) befinden.

Anderungen vorbehalten STURFER GmbH | LindenstralRe 12 | 83395 Freilassing




STURFANLEITUNG

10

STURFING MANUAL

10.

Die dariberliegende V-formige Brust- bzw. Kopfstiitze wird liber den
oberen Zugknopf nach oben und unten verstellt und sollte oberhalb der
Brust bzw. der Brustdriisen liegen. Die Bruststiitze sollte so eingestellt
werden, dass die sich am Brustkorb oberhalb der Brust, jedoch noch
unter dem Schlisselbein seitlich neben dem Brustbein am Brustkorb
abstitzt. Es sollte auf ausreichend Platz zum Hals geachtet werden.

a. Die Feineinstellung der V-formigen Brust- bzw. Kopfstiitze erfolgt
Uber den seitlichen grauen Knopf und lasst tiber zwei Gelenke
mehrere Bewegungsrichtungen zu. Optimal fir das Sturfen ist
eine sehr weit zur Person gerichtete Position, die deutlich naher
an die Person heranreicht als die Oberkorperanlage bzw. die T-
formige Rickenlehne. Ziel ist eine moglichst gerade und
Aufrechte Position des Oberkorpers. Es kann in der ersten Zeit
aufgrund der Haltungsverbesserung zu einem muskuléren
Schmerz an der Brust und auch an der Brustwirbelsdule
kommen, der sich mit der Zeit bessert. Zur Feineinstellung der V-
formigen Brustanlage sollte der Druck auf die Brustanlage
zunachst entlastet werden. Auf eine gute Einrastung ist zu
achten, bevor der Oberkérper angelehnt wird.

Einstellung des Beckendriickers: Der Beckendriicker ist wahlweise
rechts oder links zu verwenden. Zum Seitenwechsel kann der jeweilige
graue Zughebel an der Riickseite der Sitzflache (jeweils ganz auRen
unten) gezogen werden. (Siehe Bedienungsanleitung S.7)

Danach kann der Beckendriicker aus dem Halterohr herausgezogen
werden. ACHTUNG: Der Beckendriicker ist schwer und muss nach
Entriegelung immer mit beiden Handen gehalten werden.

a. Der Beckendriicker wird so weit angehoben, dass erinder
GeséaRfalte unterhalb des GesdRes am Ubergang zwischen GesiR
und Oberschenkel positioniert wird, um in eingefahrener
Position darauf zu sitzen. Je nach KorpergroRe und Stellung des
Beckendriickers kann es sinnvoll sein, den Beckendriicker
zunachst leicht hoher zu ziehen, als die Gesalfalte liegt, um sich
dann auf diesen Beckendriicker im Zehenspitzenstand zu setzen.
Dazu ist es sinnvoll, sich zunachst auf den FuBauflagen auf die
Zehenspitzen zu stellen, den Beckendriicker dann bis in die
Gesalfalte anzuheben und ihn mit dem Drehrad ganz bis an die
Gesal¥falte heranzuziehen. Danach dann den Zehenspitzenstand
aufheben und vollflachig mit den Fullen auf den FuRauflagen
stehen. Achtung: Die Beine missen immer Kontakt zu den
FuBstitzen haben. Es darf nur auf dem Beckendriicker mit
Kontakt zu den Ful3stiitzen gesessen werden und nur in
mindestens 2/3 eingefahrener Position.

Anderungen vorbehalten STURFER GmbH | LindenstralRe 12 | 83395 Freilassing



STURFANLEITUNG

11

STURFING MANUAL

11.

12.

13.

Einstellung der Lordosenstitze: Die Lordosenstiitze stiitzt sowohl in der
Sitz- wie auch in der Sturfposition. In der Mitte der T-formigen
Rickenlehne istauf der Unterseite ein Hebel, mit dem stufenlos die
Lordosenstitze verstellt werden kann.

(Siehe Bedienungsanleitung S.10) In Sturfposition kann es duRerst
sinnvoll sein und ist anfangs unbedingt empfohlen, die Lordosenstiitze
maximal auszuschwenken, um ein Hohlkreuz (Hyperlordose) durch
Druck auf den Bauch zu vermindern. Dabei darf der Druck auf den
Bauch nur so stark sein, dass auller einem gut aushaltbaren Druck auch
bei langerer Nutzung keinerlei Schmerz auftritt bzw. auftreten kann.
Um die Lordosenstiitze wieder einzufahren muss der untere Hebel
gezogen werden und die Lordosenstiitze von oben nach unten gedrickt
werden.

Obere Beinauflage: Fiir Dehnungspositionen, bei denen ein Bein nach
vorne positioniert werden kann, sind die Lendenteile bzw. Obere
Beinauflage abklappbar. (Siehe Bedienungsanleitung S.11) Dazu wird
der Metallhebel auf der Riickseite der Riickenlehne bzw.
Oberkorperanlage angehoben und gehalten. Die Obere Beinauflage
wird damit freigegeben und mit der Hand so weit gefiihrt, bis sie ihre
unterste Position erreicht hat.

a. DieEndlage der Oberen Beinauflage kann eingestellt werden.
Auf der Riickseite der Metallstrebe der Riickenlehne ist eine
Chromschiene in der 2 Schauben eingeschraubt sind und eine
Offnung ohne Schraube vorhanden ist. Die offene Position gibt
die Lage der oberen Beinauflage an. Wenn eine andere Lage
gewlinscht ist, ist die entsprechende Schraube zu entfernen und
in eines der anderen Lécher zu schrauben. (Siehe
Bedienungsanleitung S.12)

b. Je hoher die obere Beinauflage eingestelltist, je mehr Druck ist
durch den Beckendriicker moglich. Bei kleinen Personen kénnen
zum Hohenausgleich die FuBstlitzen so positioniert werden, dass
sie das Gesamtniveau heben.

Nutzung der Oberen Beinauflage: Das Bein auf der offenen Seite des
Beckendriickers kann nun seitlich angehoben werden und mit der
Oberschenkelriickseite auf der Oberen Beinauflage abgelegt werden.
Der Unterschenkel kann vorne herunterhdangen. Diese Position
verhindert wie die Lordosenstiitze ein zu starkes Hohlkreuz
(Hyperlordose).

Anderungen vorbehalten STURFER GmbH | LindenstralRe 12 | 83395 Freilassing
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14.

Flr Dehnungsstellungen der GesaRmuskulatur wie dem Muskulus
Piriformis und weiterer Muskeln kann der Unterschenkel auf der
Oberen Beinauflage abgelegt werden. Dazu an dem dritten grauen
Zughebel von oben auf der Riickseite der T-férmigen Riickenlehne
gezogen werden, um den Winkel der Oberen Beinauflage seitlich zu
verstellen. (Siehe Bedienungsanleitung S.11)

Achtung: Dieser Hebel darf nur betatigt werden, wenn kein Bein und keine

15.

16.

17.

Last auf der Oberen Beinauflage liegt. Die Winkelverstellung dient
weniger gelenkigen Menschen, damit auch diese ihr Bein ablegen
konnen. Mit der Zeit kann der Winkel dann vermindert werden. Bei
Winkelverstellungen kann es sinnvoll sein, die Hohe der Oberen
Beinauflage wie oben beschrieben neu anzupassen.
Dehnung der Oberschenkelmuskeln: Diese Dehnung darf jeweils nur
auf einer Seite durchgefiihrt werden, die Gegenseite kann im AnschluR
in gleicher Weise gedehnt werden.
Dazu istin Sturfposition auf der entsprechenden Seite liber den seitlich
vorne an der Sitzflache gelegenen grauen Zughebel die Knieauflage
nach vorne herauszuziehen (2 Positionen moglich) und die Knieauflage
auszuklappen. (Siehe Bedienungsanleitung S.16)
Die Hohe sollte so angepasst werden, dass mit aufgelegtem Knie das
Becken gerade steht. Dies geht (iber die zwei Positionen an der
Knieauflage und im Bedarfsfall auch lber die Sitzhthenverstellung
(vorderer roter Hebel unter dem Sitz(Siehe Bedienungsanleitung S.5) )
oder Uber die Anpassung der Position der FuRauflage. Das andere Bein
muss stabil auf der Fulstiitze stehen.
Achtung: Den korrekten Sitz der FuBstiitzen vorher prifen.
Der beiliegende Sturfgurt wird mit der kleineren der beiden Schlingen
am Beckendriickerstoff genau hinter dem zu dehnenden Bein
positioniert. Die Schnalle muss dabei jeweils nach aulRen zeigen. Die
zunachst geodffnete Schlinge wird um das Sprunggelenk gelegt und
durch Zug am langen Ende das Bein immer naher an das GesaR bzw.
den Beckendriicker gefiihrt.
Achtung: Es darf nur der beiliegende und von Sturfer zertifizierte
Sturfgurt mit Notausldsung verwendet werden!
Notausldsung Schlinge: Im Notfall und zum Ausstieg die Schnalle nach
oben ziehen. Es handelt sich um eine Flugzeugsitzschnalle.

Anderungen vorbehalten STURFER GmbH | LindenstralRe 12 | 83395 Freilassing



1.  Notauslosung Beckendriicker:
In Sturfposition kann jederzeit der rote Hebel am Beckendriicker
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SICHERHEITSHINWEISE:

Der Sturfer ist auf eine Kérpergrofe von 150cm bis
200cm und ein Kérpergewichtvon 120 kg
Maximalgewicht ausgelegt und mit diesem
Gewicht kippsicher. Personen mit einem
Gewicht Gber 120kg dirfen den Stuhl nicht
verwenden. Eine Anwendung bei Uber- oder
Unterschreitung dieser Korpermal3e ist nicht
zugelassen.

Menschen mit kiinstlichem Hiiftgelenk
(Huftgelenkprothese, Hiftgelenkendoprothese)
durfen den Sturfer nicht verwenden. Ein
Warnhinhweis am Sturfer ist angebracht.

Der Sturfer ist zur Anwendung an gesunden,
schmerzfreien und sportlich ambitionierten
Erwachsenen Personen mit regelhaft
angelegter Anatomie der Knochen, Gelenken,
Muskeln und Sehnen gedacht.

Das Produkt dient zum Erhalt des korperlichen

Wohlbefindensoder kann dies verbessern,
wiederherstellen oder unterstitzen.

Anderungen vorbehalten
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Bei zu hohem Druck auf der Kniescheibe in der
Sturfposition kann die Knieauflage nach unten
ausgezogen werden, so dass die Kniescheibe frei
liegt.

Der Winkel des Beckendriickers kann ebenfalls zur
Hoheneinstellung genutzt werden.

In der Anfangsphaseist die Vermeidung eines
Hohlkreuzes bei der Nutzung des Sturfers
unbedingt zu verhindern. Schaue dazu bitte das
Video "Hohlkreuz vermeiden" an unter
www.sturfer.com/bedienungsanleitung

In jeder Sturfposition erfolgt eine Uberstreckung des
Hiftgelenkes. Der Uberstreckungswinkel ist mit
dem auf der Ruckseite der Sitzflache angebrachten
Sturfhebel einzustellen Es sind folgende Positionen
moglich:

25° inder hochsten Stellung
37,5° in der mittleren Stellung
50° in der untersten Stellung

Die Uberstreckungsstirkeist durch das Handradam
Beckendriicker seitlich einstellbar.

Die Dehnung nur so schwach einstellen, dass nur ein
ganz geringer Muskelzug spirbar ist.

Die Dehnungimmer nur so stark nachstellen, dass nur
ein geringer Muskelzug spirbar ist. Mit
zunehmender Dehnungsdauer wird die Dehnungin
der Regel auch dann merkbar, wenn anfangs keine
Dehnung splrbar ist.

Anderungen vorbehalten
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Es wird dringend eine Therapie vor Nutzung des
Sturfers empfohlen, vor jeder
Dehnungsstellungdie zu dehnende Muskulatur
durch einen Therapeuten vorbereiten zu lassen
und zwar durch eine der folgenden Methoden:
Elastopathie bzw. Elastopressur nach Dr.
Behrendt, Schmerztherapie nach Liebscher und
Bracht (Therapie durch einen Therapeuten
erforderlich. Youtubelbungen sind nicht
ausreichend) oder Schmerztherapie nach Hock
(nicht zu verwechseln mit der Hock-Therapie,
oder Hock-Methode). Eine genaue Anleitung
fur Therapeutenist durch eine Schulung
moglich oder Online unter www.sturfer.com
vorhanden.Von Eigenbehandlungen raten wir
dringend ab. Physiotherapie,
Krankengymnastik, Manuelle Medizin,
Osteopathie, Massage oder sonstige
Muskelbehandlungen reichen nicht aus.

e Sturfe anfangs nicht mehr als 3 Minuten pro
Sturfposition (wir empfehlen 5 Positionen ab
dem ersten Tag), sind also am ersten Tag 15
Minuten.

» Steigere taglich jede Position um 3 Minuten
(Tag 2: 6 Minuten, Tag 3: 9 Minuten etc.)

Videoanleitungen findest Du unter
www.sturfer.com/bedienungsanleitung

Anderungen vorbehalten STURFER GmbH | LindenstralRe 12 | 83395 Freilassing
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Bei Nutzungsbeginn und Nutzungsunterbrechung von mehr als einer
Woche ist folgendes unbedingt zu beachten:

1. Die Dehnung muR immer in der obersten Sturfposition (25°) begonnen
werden. Am ersten Tag sollte der Beckendriicker nur sehr sanftinder
GesaRfalte an das Gesal herangefiihrt werden und der Druck gering
gehalten werden. Die Nutzung am ersten Tag darf 3 Minuten in der
Sturfposition nicht Gberschreiten. Die Nutzungsdauer kann taglichum 3
Minuten gesteigert werden.

2. Beim Heraussteigen aus dem Sturfer istin jedem Fall bis zum sicheren
Stand der Kontakt zum Sturfer zu halten, um sich bei ggf. Schwache der
Beine am Sturfer festhalten zu kdnnen. In sehrseltenen Fallen wurde
durch zu langes anfangliches Sturfen bei untrainierten Personen mit
erheblich verkiirzter Muskulatur ein Einschlafen der Beine bemerkt.
Beim Absteigen ist daher stets zunachst zu priifen, ob die Beine den
Korper tragen, ansonsten zunachst festhalten und so lange warten, bis
die Beine wieder aufgewacht sind.

3.  Nach den 3 Minuten in der Standard 25° Sturfposition kdnnen jeweils
pro Seite 2 weitere Ubungen zusitzlich fiir je 3 Minuten durchgefiihrt
werden, einmal die Dehnung der Oberschenkelvorderseite mit
Sturfband und einmal die Hochlagerung des Beines auf die Vordere
Beinauflage, egal in welcher Position

4. AbTag 2 sind die zusatzlich erlaubten 3 Minuten jeweils zuerst den
Positionen aus Ziffer 3 zuzuordnen. Erst wenn alle 5 Positionen pro Tag
flr mindestens 3 Minuten (gesamt 15 Minuten) eingehalten werden
konnen, darf eine Steigerung der Zeitdauer in Standard 25°
Sturfposition mit beiden aufgesetzten Beinen erfolgen.

Zur Erlauterung der Reihenfolge:

* 3 Minuten Standard 25° Sturfposition

* 3 Minuten Dehnung vorderer Oberschenkel mit Sturfband rechts
oder links

* 3 Minuten Dehnung vorderer Oberschenkel mit Sturfband andere
Seite

* 3 Minuten Dehnung mit rechtem oder linkem Bein auf oberer
Beinauflage, egal in welcher Beinposition

* 3 Minuten Dehnung mit anderem Bein auf oberer Beinauflage,
egal in welcher Beinposition

* Weitere Zeitsteigerung 3 Minuten pro Tag nach Belieben. Es sollten
alle 5 Positionen jeden Tag eingenommen werden

Anderungen vorbehalten STURFER GmbH | LindenstralRe 12 | 83395 Freilassing
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Anderungen vorbehalten

Sturfen in
hochster
Position (25°
Position)

Sturfen mit
Knie links
aufgelegt
(Sturfband
verwenden!)
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Anderungen vorbehalten

Sturfen mit
rechtem Bein
vorne auf
Oberer
Beinauflage;
Unterschenkel
hangend oder
vorderes Bein
oben
aufgelegt, egal
in welchem
Winkel
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Anderungen vorbehalten
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Ubungsplan (Vorschlag)
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3min
us /07
3min
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4dmin
U2
3min
U3
3min
Ua /U6
3min
Us/07
3min

S5min
U2
3min
U3
3min
U4 /U6
3min
us /07
3min

S5min
U2
4dmin
U3
4min
U4 /U6
3min
us /07
3min

5min
U2
S5min
U3
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Ua /U6
3min
Us /07
3min

S5min
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U3
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us /U7
4dmin

S5min
U2
S5min
U3
5min
U4/ U6
5min
uUs /07
S5min
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Die Benutzung der Steh- und Dehnungsfunktion bedarf einer
Gewohnungsphase, welche unter Umstanden einige Wochen dauern
kann. Insofern sollte die tagliche Nutzungsdauer mit wenigen Minuten
begonnen werden und taglich bis wochentlich eine geringe zeitliche
Steigerung erfolgen.

Bei zu langer Dehnung in Sturfpositionen kann es zu einem Einschlafen von
Armen und oder Beinen oder Taubheitsgefiihlen kommen. Bei
schmerzhafter Position, z.B. durch Druckschadigung eines Nerven muf
diese Position sofort verlassen werden. Achtung vor Stlrzen beim
Absteigen. Nach ordnungsgemal} vorbereiteter Muskulatur durch oben
genannte Verfahren dirften solche Probleme nicht vorkommen.

Im Falle einer Nutzung des Sturfers ohne Vorbereitung durch eine der oben
genannten Therapien lasst die Muskulatur tiber die lange Dauer eine
weitere Dehnung ebenfalls zu. Dies wird von uns jedoch explizit nicht
empfohlen.

Ein Taubheitsgefiihl, Einschlafen von Extremitaten, Kribbelgefiihl oder eine
kurzfristige Stérung der Muskelfunktion kann bei zu langer und zu
starker Dehnung auftreten, Grund dafiir istin der Regel ein verkiirzter
und zu dicker (hypertropher) Muskel, der in der Dehnung auf Nerven
driicken kann. Genauso kann ein schmerzhafter Druck auf einen Nerv
durch eine Position entstehen. In diesem Fall ist die Position sofort zu
verlassen.

Der Sturfer muss in allen Sturfpositionen langsam bestiegen und langsam
verlassen werden. Dabei ist darauf zu achten, dass bereits bei
Aufsetzen eines FulRes auf die FuBstiitzen der Oberkdrper sich bereits
in der Nahe der Rickenlehne bzw. Oberkorperanlage befindet, um den
Schwerpunkt zentral zu haben. Auf keinen Fall darf der Sturfer Gber die
Kanten der FuRauflage bestiegen werden oder auf diesen gewippt
werden.

Eine anfangliche Verstarkung von Riickenschmerzen istin den ersten Wochen
nicht ungewodhnlich, kann bis zu 3 Monaten dauern, sollte aber mit der
Zeit verschwinden. Bei einem leichten Schmerz kann der Sturfer
meistens weiter verwendet werden, wobei empfohlen ist, die Therapie
zu wiederholen und zusatzlich Dehnungsiibungen durchzufihren, die
vom Therapeuten empfohlen werden und auch auf der Homepage
www.sturfer.com zu finden sind. Bei einem sehr starken oder lange
andauernden Schmerz ist eine Arztin / ein Arzt aufzusuchen.
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Besondere Beachtung in der Anfangszeit muR auf eine Verhinderung des
Hohlkreuzes (Hyperlordose) in Sturfposition gelegt werden. Da der
Hiftbeugemuskel (Muskulus Psoas) die Wirbelsaule in ein Hohlkreuz
(Hyperlordose) zieht, und dieser Zug durch eine Dehnung verstarkt
wird, missen insbesondere in der Anfangsphase folgende Regeln fir
die Sturfpositionen eingehalten werden.

1.  Vor Nutzung muB eine der oben genannten Therapien erfolgen.

2. Die Zeitdauer von 3 Minuten pro Tag und Steigerung von 3 Minuten pro
weiterem Tag sollte nicht Giberschritten werden.

3. Die Uberstreckung der Hiifte sollte anfangs so gering wie méglich sein.

4.  Der Druck durch den Beckendriicker sollte anfangs so gering wie
moglich sein.

5.  Als erste Dehnungsstellung sollte die Dehnung der
Oberschenkelvorderseite erfolgen. Dazu muss die Knieauflage einseitig
herausgeklappt werden, die Lange des Oberschenkels eingestellt
werden und der Unterschenkel nur mit der beiliegenden Schlinge mit
Notauslésung an den Beckendriicker herangezogen werden.

6. Die Dauer von 3 Minuten Nutzungsdauer pro Tag und die Steigerung
von 3 Minuten pro weiterem Tag sollte nicht tiberschritten werden.

7. Die Lordosenstiitze sollte in Sturfposition maximal herausgefahren
werden, ohne dass ein schmerzhafter Druck auf den Bauch besteht. Es
sollte ggf. Statt der Lordosenstiitze oder zusatzlich ein Kissen zwischen
Bauch und Lordosenstitze gelegt werden.

8. EinBein sollte auf der Oberen Beinauflage abgelegt werden, entweder
mit hangendem Unterschenkel oder vollstandig abgelegt.

Es ist darauf zu achten, dass genligend Gegendruck am Bauch besteht, so
dass die Wirbelsaule nicht ins Hohlkreuz gedriickt wird.

Nicht jede mogliche Dehnungsstellung ist fiir jeden Menschen moglich.

Schaukeln ist auf dem Stuhl nicht erlaubt.

Geeignete Sportliche Kleidung sollte getragen werden.

Im Notfall Notentriegelung driicken. Die Notentriegelung befindet sich als
Hebel direkt neben dem seitlich an dem Beckendriicker gelegenen

Handrad und muss je nach Position (rechts oder links) nach oben oder
unten gedrickt werden. Der Beckendrlicker fahrt dann unmittelbar aus.
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Die Wohlflihlfunktion des Stuhls kann durch Dehnungsiibungen unterstiitzt
werden. Genauso kann der Stuhl den erreichten Dehnungszustand
einer Dehnungsibung halten.

Dehnungen werden auch als Ubungen zusatzlich empfohlen, wenn keine
Uberdehnbarkeit besteht. Nicht in Sturfposition angewendet werden
sollte der Sturfer bei Patienten mit Hypermobilitdtssyndrom, also einer
Uberbeweglichkeit. Anzeichen dafiir kbnnen tberstreckbare
Ellenbogen- und deutlich liberstreckbare Kniegelenke oder das
Erreichen des Unterarms mit den Daumenspitzen bei Beugung der
Hand. Genauso ist bei einem Ehlers-Danlos Syndrom der Sturfer nicht
empfohlen. In allen unklaren Fallenist zur Abklarung ein Arzt
aufzusuchen.

Bei Riickenschmerzen, die nicht auf eine behandelbare muskuldre Ursache
zuriickzufiihren sind, sollte der Sturfer nicht ohne die Konsultation

einer Arztin/eines Arztes verwendet werden, beziehungsweise sollte
vor der Benutzung eine Sturffahigkeit hergestellt werden, entweder
durch Therapien, invasive MalBnahmen wie Spritzen, Infiltrationen oder
Operationen.

In der Regel gilt folgender Grundsatz: Wenn durch eine der genannten
vorbereitenden Therapien und nachfolgende regelméaRige tagliche
Dehnunungsiibungen eine Schmerzfreiheit oder Schmerzarmut
besteht, kann der Sturfer im gleichen Bewegungsausmald wie diese
Ubungen genutzt werden und damit die Ubung passiv durch den
Sturfer Gbernommen werden. Die Dehnungsstellungen des Sturfers
sollten das Ausmal’ der Dehnungsstellung und die Dehnungszeit der
Dehnungsiibungen nicht Gberschreiten. Wenn eine Schmerzfreiheit
oder Schmerzarmut durch eine vorbereitende Therapie und
regelmaRige tagliche Dehnungsibungen erreicht wurde, konnte der
Sturfer durch tagliche Anwendung in gleichem Ausmal} diesen Zustand
halten.
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Bogenschlussstorung: Das ist einangeborenes Problem, bei dem der
hintere Wirbelbogen nicht geschlossenist. Dies fiihrt zu Reibung zwischen
den Knochenenden und oft auch zu einer vermehrten Belastung der
Bandscheiben, was vermehrt Bandscheibenvorfalle auch in jlingerem Alter
zu Folge haben kann. Manchmal muss bei entsprechenden Schmerzen
zuerst die Bogenschlussstorung verschlossen werden.

Wirbelbogenbruch: Der Wirbelbogenbruch (Spondylolyse) ist ein Bruch im
Wirbelbogen, der meistens beidseitig auftritt und oft angeboren ist. Der
Bruch kann auch im Teenageralter aufgrund einer Schwachstelle erfolgen.
Die Knochenenden kdénnen aufeinander reiben und Schmerzen
verursachen, zudem kann es zu einem Wirbelgleiten kommen. Es kann vor
dem Sturfen erforderlich sein, den Wirbelbogenbruch zu verschrauben.
Wirbelgleiten (Spondylolisthese): In Folge eines Wirbelbruches fehlt die
Verbindung zu den Wirbelgelenken, was dazu fihren kann, dass der obere
Wirbel nach vorne rutscht (Wirbelgleiten). Die Bandscheibe kann diesen
Versatz nicht ausgleichen und bildet einen falschen Bandscheibenvorfall
aus, der jedoch Nerven einklemmen kann. Hier ist unter Umstanden
zunachst eine Fixierung des Wirbelgleitens erforderlich.

Hypoplasie L 5: Auch bei einem zu kleinen Wirbel, meistist es der
unterste Lendenwirbel, kommt es zu einer Ausbildung von zwei falschen
Bandscheibenvorfallen. Grund dafir ist der zu kleine Wirbel (Hypoplasie),
weshalb die normal grofRe Bandscheibe lbersteht. Es kommt zu einem
Bild wie bei einem Bandscheibenvorfall.

Bandscheibenvorfall: Bandscheibenvorfille sind sehr unterschiedlich, und
auch das Beschwerdeausmald ist sehr unterschiedlich in Abhdngigkeit von
VorfallgroRRe, Alter, Wassergehalt und Lokalisation. Viele
Bandscheibenvorfalle schmerzen lberhaupt nicht und werden auch nicht
bemerkt. Bei frischen Bandscheibenvorfallen und Vorfallen, die noch auf
den Nerv driicken oder in unglinstiger Lage auf einen Nerv driicken, der
ins Bein ausstrahlt (zum Beispiel Ischias-Schmerz), kann es sein, dass
durch das Sturfen der Bandscheibenvorfall mehr auf den Nerv gedriickt
wird. Es sollte der Vorfall daher erst behandelt oder entfernt werden
beziehungsweise sollte die Spontanheilung abgewartet werden.
Frihestens etwa drei Monaten ohne Schmerzen kann mit dem Sturfen
begonnen werden, ideal ware ein Beginn erst 2-3 Jahre nach einem
Bandscheibenvorfall. Auch dann kann ein Bandscheibenvorfall jedoch
immer noch vorhanden sein und Probleme bereiten.

Bei einer Bandscheibenvorwdlbung sollten sollte Sturfen nach
Vorbereitung durch einen Therapeuten wie oben beschrieben sinnvoll
sein.
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¢ Lumbosakrale Ubergangsstdrungen: Im Bereich des unteren

Lendenwirbels kdnnen ein- oder beidseitig angeborene Veranderungen
bestehen. Dies sind meist Verwachsungen des unteren Wirbels mit dem
Becken, was zu einer ibermaRigen Abnutzung der dariiberliegenden
Bandscheibe fiihren kann. Man spricht hier von Sakralisation,
Lumbalisation oder dem Bertolottisyndrom. In Einzelfédllen kann eine
solche Verwachsung gel6st werden, wobei man dies in der Regel nicht als
alleinige Operation macht, sondern meist dann, wenn ohnehin eine
Operation erforderlich ist, wie beispielsweise wenn ein
Bandscheibenvorfall operiert werden muss. Die Spannung, die durch eine
solche Knochenspange entsteht, kann zu Skoliosen
(Wirbelsaulenverkrimmung) fihren, aber auch ein verstarktes Hohlkreuz
kann die Folge sein. Ich habe einmal eindriicklich erlebt, wie ein Madchen,
bei der ich eine solche Verwachsung gelost habe, nach der Operation um
vier Zentimeter groRer war und sich neu einkleiden musste, weil die
Spange sich geldst hatte, die die Wirbelsadule in eine erhebliche
Fehlhaltung gezwungen hatte.

Skoliose: Die Skoliose, also die Verkriimmung der Wirbelsdule, kann
leichte und schwere Formen aufweisen. Auch wenn Betroffene oft sehr
unter der Verkriimmung leiden, ist es in vielen Fallen kein Grund fir
Schmerzen. Neben den oben genannten Verwachsungen sind meines
Erachtens unterschiedlich starke Muskelzlige fir die Verkrimmung
verantwortlich. Der Knochen wachst schneller, als der verkiirzte Muskel
nachlasst, wodurch es zu der Verkrimmung kommt. Die Skoliose schlief3t
das Sturfen nicht aus.

Spinalkanalstenose: Im Falle einer Spinalkanalstenose ist eine
vorbereitenden Therapie, empfohlen. Wenn dann mit Dehnungsiibungen
die Schmerzfreiheit gehalten werden kann, diirfte Sturfen moglich sein.
Nach einer Dekompression des Spinalkanals kann das Sturfen das probate
Mittel sein, die neuerliche Entstehung einer Spinalkanalstenose
hinauszuzogern oder sogar zu verhindern.

Versteifungsoperation, Bandscheibenoperationen,
Bandscheibenprothesen: Nach einer Operation der Wirbelsaule, sofern
die relevanten Schaden behoben wurden und sofern nicht noch eine
weitere Erkrankung wie eine Spinalkanalstenose besteht, kann Sturfen
eine sehr gute Option sein. Durch die Operationen istin der Regel die
Ursache der Riickenerkrankung nicht behoben, weshalb das Sturfen hier
empfohlen wird, um die Krankheitsursache abzustellen. Ich empfehle aber
in diesen Fallen eine vorangehende Therapie der Muskelverkiirzung durch
Elastopathie und Elastopressur.

Wirbelbriiche: Ein Bruch von Wirbeln sollte in jedem Fall zundchst zur
Ausheilung gebracht werden. Die Heilungsdauer betragt ca. drei bis sechs
Monate.

Osteoporose: Dinne und briichige Knochen sind kein Grund, nicht zu
sturfen. Es sollte jedoch bei hochgradiger Osteoporose mit dem Arzt
abgeklart werden, ob sturfen zu empfehlen ist.

Hiift- und Kniegelenksprothesen: mit einem Hiiftgelenksersatz darf der
Sturfer nicht verwendet werden. Bei Kniegelenksersatz ist eine Nutzung
moglich.
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FragenSie lhren Arzt

Im Zweifel sollten Sie immer lhren Arzt konsultieren und ihn befragen, ob es
Einwdnde gegen das Sturfen gibt. Bedenken Sie jedoch, dass viele Arzte
und Therapeuten die Grundlagen des Sturfens und der Dehnbar- und
Elastischmachung (Elastopathie) noch nicht kennen. Fragen Sie daher
explizit nach der Erfahrung des Arztes mit diesen Methoden und holen
Sie sich im Zweifelsfall immer eine Meinung von einem Arzt ein, der mit
diesen Methoden Erfahrung hat.

Vorbereitung des Sturfens

Es empfiehlt sichin jedem Fall, nach Moglichkeit die Muskulatur fir das
Surfen vorzubereiten. Dies ist durch einen Therapeuten moglich, eine
Vorbereitung durch den Anwender selbstist ebenfalls denkbar. Hierist
es erforderlich, die zu dehnenden Muskeln zunachst elastisch zu

machen. Hier sind folgende Schritte sinnvoll. Zunachst sollten alle
beteiligten Muskeln anihrem Muskelansatz lange gedriickt werden,
anschlieRend ware es sinnvoll, zumindest fiir die ersten Tage
Dehnungsitbungen durchzufiihren. Im Einzelnen wird hier erldutert,
welche Muskeln wie behandelt werden missen und welche
Dehnungsiibungen empfehlenswert sind. Die Elastischmachung der
Muskulatur sollte immer nach langeren Dehnungspausen
beziehungsweise nach einer langeren Phase der Nichtbenutzung des
Sturfers erfolgen. Die Dehnungsfahigkeit der Muskulatur ist nach
Dehnbarmachung nur fiir wenige Tage gegeben und fallt danachin den
meisten Fallen wieder zuriick. Wenn sie regelmafig dehnen oder
regelmaRig den Sturfer an fiinf Tagen pro Woche verwenden, ist eine
Dehnbarmachung durch Driicken auf den Muskelansatz nicht
regelmaRig erforderlich. Dennoch empfiehlt es sich gelegentlich, den
Muskelansatz erneut zu driicken, um hier das volle Potenzial der
Dehnung auszuschopfen.
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Vorbereitung durch einen Therapeuten

Grundsatzlich ist es moglich, dass sie einen Physiotherapeuten ihrer Wahl
aufsuchen. Dieser sollte in der Lage sein, anhand dieser Anleitung, eine
entsprechende Therapie durchzufiihren. Ein Physiotherapeut bendétigt
jedoch aus meiner Sicht eine gewisse Vorbereitungszeit, da die
Elastopathie und Elastopressur der Muskulatur Gber das Driicken von
Muskelansatz nicht zum normalen Spektrum der Behandlung durch
einen Physiotherapeuten gehort.

Wir werden auch vor Ort und Online Schulungen flr Therapeuten anbieten,
um sie in dieser Technik auszubilden.

Dennoch sind die anatomischen Kenntnisse, also die Kenntnisse des
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Korperbaus, (iber die der Physiotherapeut verfligt ausreichend, um eine
solche Therapie durchzufiihren. Planen Sie fir eine Behandlung etwa
60-90 Minuten Zeit ein. Eine Behandlung in einer

Kassenphysiotherapiesitzung ist schon aus Zeitgriinden nicht moglich.
Sie benotigen etwa 3-6 Sitzungen, um alle Muskeln ausreichend
behandelt zu haben. Gleichzeitig sollten Sie sich die Dehnungsiibungen
zeigen und auch kontrollieren lassen.

Es gibt therapeutische Verfahren, die solche Techniken beherrschen. Hierbei
wdre es moglich Therapeuten aufzusuchen, die entweder nach der
Schmerztherapie nach Liebscher und Bracht oder nach der Hock-
Schmerztherapie ausgebildet sind. Die Methode nach Liebscher und
Bracht ist etwas verbreiteter, insbesondere durch ein ausgepragtes
YouTube Marketing. Es ist hier allerdings darauf hinzuweisen, dass das
Nachturnen von YouTube Ubungen in der Regel keinesfalls ausreichend
ist, sondern eine Behandlung durch einen geschulten Therapeuten
erforderlich ist, insbesondere da bei reinen Dehnungsiibungen die
Vorbereitung fehlt. Die Hock-Schmerztherapie istin einzelnen Punkten
etwas genauer, hat aber auch einige Nachteile und kann sich
insbesondere dann empfehlen, wenn sie mit der Schmerztherapie nach
Liebscher und Bracht nicht ausreichende Erfolge erzielen, da bei der
Hock-Schmerztherapie eine genauere Diagnostik erfolgt und zusatzliche
Muskelpunkte behandelt werden.

29
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Dauerhafte Dehnung

Um ideale Ergebnisse zu erzielen, empfiehlt es sich folgende Ubung tiglich
zusatzlich durchzufiihren. Hier ware ebenfalls die vorherige mehrmalige
Elastopressur der Muskelansatzpunkte am Riicken sinnvoll.

Dehnen statt Sturfen

Als Alternative zum Surfen kénnen Dehnungsiibungen durchgefiihrt werden.
Entscheidend hierbei ist jedoch, dass die Ubungen nahezu tiglich
durchgefiihrt werden.

Dehnungs- und Zeitersparnis durch Sturfen

Durch das Surfen wird die Dehnung komfortabel und kann tber einen langen
Zeitraum aufrechterhalten werden. Es fallt somit das mihsame Dehnen
weg und sportliche Menschen kdnnen |hre Zeit fiir andere sportliche
Aktivitaten nutzen.

Mangelbeweglichkeit durch Sturfen?

Sturfen kann falsch verstanden werden, namlich als allzu passive MaRnahme,
die den Bewegungsmangel fordert. Auf den ersten Blick, scheint eine
solche Denkweise nachvollziehbar. Bei genauerer Betrachtung sieht die
Sache anders aus. Stuhlhersteller beobachten, dass die
Einstellmdglichkeiten an Stliihlen abgesehen von der Hohenverstellung
kaum benutzt werden, weshalb modernere Stiihle zunehmend zu
Automatikstiihlen werden, die sich von selbst an das Kérpergewicht
anpassen konnen. Diese Stiihle sind rein passiv. Beim Sturfen muss
bewusst eine Position aus verschiedenen Moglichkeiten ausgewahlt
werden, und es wird zwischen diesen Positionen immer wieder
gewechselt. Es ist zudem eine definitivandere Position als das Sitzen im
Alltag, im Auto, am Esstisch etc.

Vor allem Anfanger werden beim Sturfen feststellen, dass die
korperliche Aktivitat und der Pulslevel steigen, da der Kérper beginnt,
seine Muskeln und Faszien umzubauen. Sturfen kann Uber langere
Zeitraume fir Ungelibte zundchst kérperlich fordernd sein. Ehemals
gequetschte Strukturen und Knorpel kénnen sich wieder entfalten und
Nahrstoffe besser aufnehmen, beispielsweise
Nahrungserganzungsmittel. Der Trainingszustand des Korpers
verbessert sich, was zu weiterer sportlicher Tatigkeit anregt. Sturfen ist
somit auch ein Motivator, sich aus der Abwartsspirale der
Bewegungsarmut herauszubegeben.
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Schaden durch gesteigerte Beweglichkeit?

Kritiker von Dehnungsiibungen verweisen gerne auf Schaden, die durch eine
gesteigerte Beweglichkeit entstehen kénnen. Hier muss zuerst darauf
hingewiesen werden, dass alle Bewegungen nur im Rahmen der
normalen Gelenksbeweglichkeit ausgefiihrt werden. Kein Gelenk sollte
von einem Gerat oder Stuhl in eine Bewegungsrichtung gedrangt
werden, die es nicht erreichen kann. Solche Verfahren werden im
medizinischen Bereich durch Therapeuten und auch motorbetriebene
Bewegungsschienen wie zum Beispiel nach Knieprothesenoperationen
angewandt, bei denen Extremitdten mit Bandern an Gerdte gebunden
werden, um die Beweglichkeit zu steigern.

STURFANLEITUNG
STURFING MANUAL

Dies ist bei einem solchen Stuhl nicht der Fall. Primar wird der Stuhl in einer
Position eingestellt, in der man es gut aushdlt und jeder Anwender hat
es selbstin der Hand, die Position einzunehmen, die fiir ihn bequem

ist. Fur eine Dehnung ist natiirlich eine Stellung ideal, die leichtin einen
Dehnungsschmerz hineingeht. Diesen Schmerz kdnnte man als
Wohlfiihlschmerz bezeichnen. Schmerzt die Dehnung (iber dieses
Wohlergehen hinaus, sollte die Dehnungsintensitat vermindert werden.

Alle Studien, die bislang durchgefiihrt wurden, haben jeweils vor der
Dehnung keine Elastopressur durchgefiihrt. Insofern sagt keine Studie —
weder eine positive, noch eine negative — etwas dariiber aus, wie es
ware, wenn zuvor eine Elastopressur durchgefihrt worden ware.

SchliefRlich wird noch angefiihrt, dass es in Bauchanlage zu Schiaden im
Darmbereich kommen kann. Auch diese Vermutung entbehrt jeder
Grundlage, denn es wird kein hoher Druck aufgebaut, sondern der
Druck entspricht demjenigen, der entsteht, wenn man im Bett auf dem
Bauch liegt und sich ein Kissen unter den Bauch legt.
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BEDIENUNGSANLEITUNG
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REINIGUNG

* Reinigung mit leicht mit Wasser befeuchtetem Tuch
(u.U. handelsubliche Spulmittel-Wasser-Mischung ebenfalls zul dssig)

* Keine aggressiven Reinigungsmittel verwenden
(im Zweifelsfall an einer nichtsichtbaren Stelleaustesten)

HINWEIS

Nur eingewiesenes Personal darf den Austausch von und
Arbeiten an den Sitzhohenverstellelementen vornehmen.

HINWEIS

Aus Sicherheitsgriinden muss darauf geachtet werden,
dass die Rollen in unbelastetem Zustand auf dem Boden
des Einsatzgebiets nicht rutschen.

Weitere Erklarungen und Videos
zur Verwendung finden Sie unter
www.sturfer.com

HOTLINE
Qs +49 8654 /589966 —0 info@sturfer.com

sturfer.com
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