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Универсальная твердая подушка под шею (по типу подушки Ниши)

	Рис.1 

Подушка в сборе
	Рис.2

Подушка и две отсоединенные подкладки


1. Назначение
Универсальная твердая подушка под шею предназначена для профилактики заболеваний и оздоровления при заболеваниях в шейном отделе позвоночника, для восстановления и закрепления правильной осанки и естественного изгиба позвоночника в шейном отделе, для освоения методов сна в правильной позе и обеспечения качественного отдыха.
2. Порядок  эксплуатации.

2.1. Растяжение шейного отдела позвоночника.

Для профилактики заболеваний и оздоровления при заболеваниях в шейном отделе позвоночника следует использовать универсальную твердую подушку под шею в сборе с двумя подкладками. Подушку следует установить на твердую горизонтальную поверхность и лечь на неё, как показано на рис. 3. Это можно выполнять лежа на полу, покрытом ковром или на постели, если она достаточно твердая и плоская.
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Рис.3 
	Между затылком и твердым матрасом потели или ковром на полу должен быть зазор  в 1…2 см. Это обеспечит растяжение позвоночника в шейном отделе. Чтобы усилить диффузионное питание растянутых хрящей позвоночника, следует за 20…30 минут до начала занятия выпить 1…2 стакана теплой качественной воды для насыщения жидкостью межклеточного пространства мягких тканей.


Для лучшего притока крови и лимфы в мягкие ткани мышц шеи перед растяжением шеи желательно выполнить по 50 наклонов головы вперед, назад, вправо и влево. Лежать в этой позе следует не дольше 30 мин. При этом рекомендуется выполнять несколько поворотов головы в правую и левую стороны во избежание длительного пережатия мягких тканей у основания черепа.
2.2. Подготовка ко сну.
Постель для сна должна быть жесткая и ровная, напоминающая расстеленный на полу туристический коврик.
	Универсальную твердую подушку под шею сначала следует освободить от одной подкладки и лечь на неё, как показано на рис. 4. Затылок должен лежать на матрасе и воспринимать почти весь вес головы. Подушка лишь препятствует выпрямлению шеи и повороту головы к груди, обеспечивая сохранение естественного изгиба шеи.
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Рис. 4


Если затылок не лежит на матрасе, то следует отсоединить вторую подкладку. При правильном распределении нагрузок между шеей и затылком, эта поза для сна является комфортной и не способствует затруднению дыхания и возникновения храпа во сне.
3.  Гарантии изготовителя.

Согласно ГОСТ 51260 изготовитель гарантирует функциональную работоспособность универсальной твердой подушки под шею в течение восемнадцати месяцев после её продажи при условии эксплуатации в соответствии с данной Инструкцией по эксплуатации и хранении её в комнатных условиях

4. Комплектность и упаковка
В комплект поставки универсальной твердой подушки под шею входит:

- универсальная твердая подушка под шею в сборе с двумя подкладками - 1 шт.;

- инструкция по эксплуатации  - 1 шт.;

Комплект упаковывается в стрейч пленку. Количество слоев пленки не менее трех.

