




C’è una varietà di modi per usare il Freedom Flex per lo stretching delle spalle e per migliorare 
e mantenere la flessibilità.  Le indicazioni illustrate qui sotto ti forniranno dei consigli per usare 
con la massima efficacia il sistema Freedom Flex. Ricorda di evitare i movimenti bruschi quando 
esegui lo stretching delle spalle e mantieni sempre il peso sul sedile della Resistance Chair.

Consigli per l’uso del Freedom Flex Shoulder Stretcher

Per ottenere i migliori risultati usando 
la corda per lo stretching, la lung-
hezza della corda dovrebbe essere 
regolata in modo che le tue brac-
cia siano leggermente più alte di 
parallele con il pavimento quando 
entrambe le braccia sono allungate 
in avanti (come illustrato a sinistra).

Un modo di eseguire lo 
stretching delle spalle è di 

sollevare e abbassare le braccia 
direttamente davanti al corpo 

senza piegare i gomiti. Durante 
questo movimento, il braccio 

inferiore passerà accanto al tuo 
fianco (come illustrato a destra)

Un altro metodo è di alzare e 
abbassare le braccia ai lati, come 
le lancette di un orologio, come 

illustrato nella foto a destra.

Puoi anche tenere i gomiti 
piegati quando alzi e ab-
bassi le braccia.

Usa le chiusure regolabili 
sui manubri per regolare la 
lunghezza dei cavi secondo 
la tua altezza.

3 IMPORTANTE: Quando il Freedom Flex è fissato alla 
Resistance Chair, togli il palo di sostegno superiore del 
Freedom Flex prima di piegare la sedia.

ATTENZIONE: consulta sempre il tuo medico prima di usare questa o qualsiasi altra 
attrezzatura per fare esercizi. Se hai subito un infortunio alla spalla, usa il Freedom 
Flex Shoulder Stretcher solo sotto supervisione di un medico o un fisioterapista.

Installare gli accessori Saddle 
Hook e Doppia carrucola

Per installare la 
morsa del Saddle 
Hook, solleva il 
tubo di sostegno 
superiore e infila 
la morsa sul tubo. 
Usa la manopola 
regolatrice sul 
Saddle Hook per 
allentare la morsa 
e farla scivolare 
facilmente sul tubo.

Sostituisci la carrucola 
standard con la doppia 
carrucola. Assicurati 
che le carrucole siano 
rivolte verso l’interno 
e il retro della sedia 
quando sono installate. 
Fai passare i cavi di 
resistenza attraverso le 
carrucole, da davanti a 
dietro, e fissa le ancore 
dei cavi ai ganci sulla 
morsa del Saddle 
Hook.

Con gli accessori Saddle Hook e Doppia 
Carrucola potrai usare i cavi di resistenza 
del sistema Freedom Flex, e questo ti 
consentirà di eseguire una vasta gamma di 
esercizi per aumentare la tua forza.

Questo primo 
piano dimostra 
come devono 
apparire i cavi 
di resistenza 
quando sono fissati 
correttamente alla morsa 
del Saddle Hook.

Per dei suggerimenti su come usare i 
tuoi cavi di resistenza per gli esercizi per 
aumentare la forza usando il sistema del 
Saddle Hook e la doppia carrucola, per 
favore consulta la sezione “protocollo 
medico” sul nostro sito web:
www.ContinuingFitness.com.
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1.	 Consulta il tuo medico prima di usare il  Freedom FlexTM shoulder 
stretcher.

2.	 Allestisci il Freedom FlexTM shoulder stretcher su una superficie 
solida, piana, e preferibilmente coperta da un tappeto.

3.	 Il Freedom FlexTM shoulder stretcher è disegnato per essere usato 
esclusivamente con il sistema per esercizi Resistance Chair della 
Continuing Fitness. NON cercare di applicare il Freedom FlexTM 
shoulder stretcher su qualsiasi altra sedia che non sia la Resistance 
Chair (modello CFC-100).

4.	 Resta sempre seduto sul Freedom FlexTM quando applichi qualsiasi 
tipo di tensione sui cavi di resistenza. NON togliere il tuo peso dal 
sedile quando usi il Freedom Flex shoulder stretcher. (Vedi la foto 
in alto a destra)

5.	 Non appenderti al tubo di sostegno superiore.
	
6.	 Il sistema di cavi e carrucole del Freedom FlexTM shoulder stretcher 

è disegnato per reggere un peso Massimo di 27 chili. Non cercare 
di sollevare il peso del tuo corpo usando il sistema di cavi (vedi 
foto in basso a destra).

7.	 I bambini dovrebbero usare il Freedom FlexTM shoulder stretcher 
solo con la supervisione di un adulto.  

8.	 Assicurati sempre che i dadi sui sostegni superiori e inferiori siano 
al loro posto e avvitati bene prima di ogni uso dell’attrezzatura.

9.	 Quando usi gli accessori Saddle Hook e la doppia carrucola, 
assicurati sempre che la morsa del Saddle Hook sia fissata 
saldamente al tubo superiore prima di usare i cavi.

PRECAUZIONI DI SICUREZZA IMPORTANTI

Copyright ©2008 Continuing Fitness, Inc. Tutti i diritti riservati. Nessuna parte di questo documento può essere riprodotta o usata in 
qualsiasi forma o in qualsiasi mezzo, elettronico, meccanico o altro, senza il consenso scritto del proprietario del Copyright. Continuing 
Fitness®, Resistance Chair®, Freedom FlexTM, PosturePropTM, e Health StepTM, sono marchi depositati della Continuing Fitness, Inc. I brevetti 
per la Resistance Chair®, Resistance Anchor CablesTM, PosturePropTM, e Health StepTM sono tutti in corso di registrazione.

Fisioterapisti: Visitate il nostro sito web per saperne di più sui protocolli medici che usano 
i sistemi Freedom FlexTM shoulder stretcher e Resistance Chair®.

SERVIZIO CLIENTI E REGISTRAZIONE GARANZIA: Per informazioni sulla garanzia e per 
registrare il tuo acquisto, fornisci le tue informazioni sul modulo di garanzia on-line che puoi 
trovare sulla pagina “Garanzia” del nostro sito web: www.ContinuingFitness.com. Per l’assistenza 
dei clienti, contatta il rivenditore Continuing Fitness nel tuo Paese. Un elenco con gli indirizzi dei 
rivenditori internazionali si può trovare sulla pagina “Per Contattarci” del nostro sito web.
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ショルダー・ストレッチャーの梱包には、以下の製品が含まれています。

 1.  下部取り付け金具受け板、ボルト（2）、ナット（2） 
 2.  上部取り付け金具、ボルト（2）、ねじ（2）
 3.  下部取り付け金具
 4.  上下管接続バー
 5.  上部支持管
 6.  下部支持管
 7.  六角レンチとスパナ
 8.  ロープ（滑車、ハンドル付）
 9.  レジスタンス・ケーブル用サドルフック
 10. レジスタンス・ケーブル用2連滑車

部品チェックリスト

ご注意：ショルダー・ストレッチャーは、Continuing Fittness
社のレジスタンスチェア・エクササイズ・システムとの併用のみ
を念頭において設計されています。この機器をレジスタンス
チェア(Model　CFC-100)以外のいかなる機器にも取り付
けることのないようご注意ください。

ショルダー・ストレッチャーを組み立てて
ご使用になる前に、

この説明書を必ずお読みください。

組み立て方・ご使用方法
説　明　書

ショルダー・ストレッチャー
レジスタンスチェア・システム用

商品番号 BH987011
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ショルダー・ストレッチャーを正しく組み立てるため、下記の手順に従ってください。

組み立て方法

下部取り付け金具を写真のようにい
すの後ろ側に取り付けます。金具は中
心に位置づけします。

同梱されている2組のボルトとナット
で、下部取り付け金具受け板を金具
の下面に取り付けます。

ナットを六角レンチで締め付け、下部
取り付け金具をしっかりと固定しま
す。スパナを使って、金具の下のナット
を固定します。

レジスタンスチェアの背もたれ最上部
のバランス・バー中央にある支柱を、
上部取り付け金具の２つの部品では
さみ込むように取り付けます。

六角レンチとスパナでボルトを締め付
け、上部取り付け金具をレジスタンス
チェアに固定します。

上部取り付け金具をいすに固定した
後、下部支持管を上部取り付け金具
の上から下に通します。

下部支持管を下部取り付け金具の穴
に通します。

上下管接続バーを下部支持管の先端
に差し込みます。接続バーは支持管に
ぴったりと収まり、遊びが大き過ぎな
いことを確認します。

上部支持管を中央の接続バーの上に
はめ込みます。上部また下部支持管
が、上下管接続バーに完全にはめ込
まれていることを確認してください。ま
たこのとき、上部支持管が物にぶつか
らないように頭上に注意しながら、は
め込んでください。

上部また下部支持管が適正に取り
付けられている場合、アルミニウム
製接続バー中央の幅の狭い山の部
分だけが見える状態になります。

上部取り付け金具を取り付けた後
に、バック・サポート（補助背板）を
背もたれに装着することができま
す。

最後にロープと滑車を、上部支持
管の先端にある滑車用フックに掛
けます。

1 2 3

4 5 6

7 8 9

10 11 12
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肩をストレッチし柔軟性を向上、回復させるため、さまざまな方法でショルダー・スト
レッチャーを活用することができます。効果的に使用するためのいくつかのアドバイ
スを下の図にて、ご紹介します。肩の関節をストレッチする際には、急激な動きを避
け、常に体重をいすの座面にかけておくようご注意ください。

ショルダー・ストレッチャーご使用のためのアドバイスサドルフックと2連滑車の
取り付け方
サドルフックと2連滑車を使用すると、ショル
ダー・ストレッチャーにレジスタンス・ケーブル
を取り付けて、さらに幅広い筋力トレーニング
を行うことができるようになります。

サドルフックを取り
付けるには、上部支
持管を持ち上げて外
し、サドルフックを上
部支持管に差し入れ
ます。サドルフックの
調整ノブを回して締
め付けを緩め、ス
ムーズに差し入れら
れるようにしてくださ
い。

通常の滑車を2連滑
車に交換します。取
り付けたときに、2連
滑車がレジスタンス
チェアの背もたれの
方を向いていること
を確認してください。
レジスタンス・ケーブ
ルを、滑車の前方か
ら後方に向かって通
し、ケーブル・アン
カーをサドルフック
に取り付けます。

このクローズ
アップ写真は、
レジスタンス・
ケーブルを
サドルフックに正しく
取り付けたときの状
態を示しています。

サドルフックと2連滑車に取り付けたレジスタ
ンス・ケーブルを使って行う筋力トレーニング
のアイデアについては、当社のウェブサイト
www.ContinuingFitness.com.の
“medical protocol”のセクションをご覧くだ
さい。

最大限の効果を得るため、ロープを使用する際に
は、両腕を前方に伸ばしたときに、床面と平行な
位置よりやや上方に両腕が来るよう、ロープの長
さを調節ししてください（上の図を参照）。

肩をストレッチする１つの方法は、
ひじをまっすぐに伸ばした状態で、
両腕を体の前面でまっすぐ上げた
り下ろしたりする運動です。この運
動の間、引き下げる腕は腰の脇まで
下ろして止めます。（右の図を参照）

腕を上げ下げする間、ひじを
曲げたままにすることもでき
ます。

もう1つの方法は、右の写真のよう
に、腕を横方向へ、時計の針のよう
に上げたり下ろしたりする運動です。

ご注意：ショルダー・ストレッチャーをレジスタンスチェアに取
り付けた場合、いすを折りたたむ前に、ショルダー・ストレッ
チャーの上部支持管を取り外してください。

ロープの長さはハンドルの
ストラップで調節してくだ
さい。

警告：この機器、また他のいかなるエクササイズ機器を使用する前にも、必ずかかりつけ
の医師にご相談ください。肩に損傷がある場合には、かかりつけの医師または理学療法
士の指導のもとでショルダー・ストレッチャーを使用してください。
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注　意　事　項

総輸入元 ： 

〒140-0004　東京都品川区南品川2丁目2番13号　南品川JNビル
　1514-1645）30（：xaF　1114-1645）30（：leT www.senoh.jp

Copyright 2008 Continuing Fitness, Inc. All rights reserved. この文書のいかなる部分も、電子的また機械的、あるいは著作権保持者の書面による合意の表
明のない他のいかなる形式によっても、複製または利用することは許可されていません。
Continuing Fitness TM , Resistance Chair TM ,  Freedom Flex TM ,PostureProp TM , Health Step TM , are trademarks of Continuing Fitness, Inc. Resistance 

Chair TM , U.S.Patent No. 7,322,907. Resistance Anchor Cable TM , PostureProp TM , and Health Step TM  are all patent pending.

●心臓病、高血圧、呼吸器疾患、その他身体に病気や障害のある
方は、ご使用になる前に必ず医師にご相談ください。

●ご使用中、気分が悪くなったり、身体に異常を感じた場合、直ち
に運動を中止してください。
●未就学児や児童は、必ず指導者、保護者のもとでご使用くださ
い。
●ご使用前にロープやグリップが傷んで摩耗してないかどうか毎
回チェックしてください。

●滑車部分に手など挟まないようにご注意ください。
●とがったもの（ナイフ、石、釘、鉛筆など）が刺さるとロープが切れ
る恐れがありますので、十分にご注意ください。
●アクセサリー類は、ロープをご使用になる前に必ずはずしてくだ
さい。
●エクササイズはゆっくりとしたスピードで調整しながら行ってくだ
さい。
●レジスタンスチェア・エクササイズ以外の用途で使用しないでく
ださい。
●ショルダー・ストレッチャーが本体に固定されているか十分にご
確認ください。

●上部支持管にぶらさがらないでください。
●ロープに下方向の力をかける際には、必ずいすに腰掛けた姿勢
を保ってください。ショルダー・ストレッチャー使用中に、決して
いすから腰を上げることのないようご注意ください。（右上の写
真を参照）

●ショルダー・ストレッチャーのロープと滑車は、最大およそ27キロ
（60ポンド）の重量に耐えるよう設計されています。このロープ
と滑車を用いて、ご自分の体重を引き上げようとしないでくださ

 ）照参を真写の下右（。い
●ロープは手でしっかりと握ってください。足に掛けたり、手以外で
ロープを引いたりしないでください。
●万が一、製品が破損してしまったら、修理することはできません。
修理して使い続けると大変危険ですので絶対にしないでくださ
い。
●ロープをご使用になる場合には周囲の人に十分注意してくだ
さい。
●むりやり引いたり、過剰な力で引っ張るとロープが破損する恐れ
があります。エクササイズは、ゆっくりと適度な力で行ってくださ
い。
●2連滑車とサドルフックを使用する場合、ケーブルを使用する前
に、サドルフックの留め具が上部支持管にしっかりと固定されて
いることを必ず確認してください。

Japanese


