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For a unnga slitasje pa skumhandtakene, ikke rull

VIKTIG: Det er viktig a felge disse forholdsreglene for & motstandsbandene over handtakene.
unnga skade pa deg selv eller pa aparatet. * Gjgr sa mange repetisjoner som din fysiske kondisjon
« Fgr du pabegynner dette treningsprogrammet, bar du tillater. Forandre motstanden dersom det er for enkelt
snakke med en lege. Din lege kan hjelpe deg med & eller for vanskelig.
finne ut dine fysiske grenser, og om disse vil kunne * Far hver treningsekt bgr du undersake treningsbandene
vaere en helserisiko som vil hindre deg i & benytte for skade. Dersom du skulle finne skade pa bandene,
Effekter av trening med EXERFIT VIBROBAR: dette apparatet. kaster du disse umiddelbart, og erstatter dem med nye.

Forbedrer muskelstyrke og utholdelse
Forbedrer muskelbalanse og holdning
Forbeder forbrenning og blodsirkulasjon

Dersom du under treningsgkten opplever svimmelhet, Oppbevar apparatet i posen sin hvor de ikke blir utsatt

I] LL '. I {

Forbedrer kroppskontroll og koordinasjon smerte eller annen form for ubehag, avslutt trenings- for luft eller sollys.
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opprinnelige lengden under treningsgkten.
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Klargjoring av produktet: skumgrepene, men ikke far motstandsbandet over dem. HUK STAENDE
Nar du pakker opp produktet, vil du finne at trenings- Nar du gker motstanden vil treningsbandene trekkes KROPPSROTASJON

bandene er separert fra treningspinnen. Fgr du sammen og dette vil fagre til gkt motstand. o 0
pabegynner treningsgkten, fest taylgkkene til begge
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ender av treningspinnen. Lgkkene kan veere litt stramme  Treningsinstruksjoner: = 5
nar du fester dem for fgrste gang. Plasser de to neste Produktet har blitt utviklet for en total treningsgkt. Start
lokkene under fgttene dine og du vil veere klar til & syklusen (18 forskjellige bevegelser) fra farste bevegelse
benytte deg av produktet. og skift til neste i den riktige rekkefglgen. Gjenta 10-20 f

repetisjoner av hver bevegelse. Nar du har fullfgrt
Justering av motstand: syklusen, legg til litt motstand og pabegynn den andre
Nar du gjar bevegelsene, bgr du begynne slik at syklusen fra den fgrste bevegelsen igjen. Dersom du faler .
treningsbandene er stramme men ikke strukket. at du er i god nok form etter at du har avsluttet den andre
Du kan justere ned motstanden ved a Igsne bandet rundt  syklusen, kan du legge til mer motstand og gjgre en
treningspinnen. Du kan ogsa fare treningsbandet opp til tredje syklus.

BAKLENGS BENUTSTREKK KROPPSROTASJON CRUNCH MED TRICEPS PRESS
FREMOVER UPRIGHT ROW
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BICEPS CURL KROPPSUTSTREKK MENS FREMOVERBQYD ROW KNELET DIAGONAL PRESS
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CRUNCH ELLER SIT-UP MED SITTENDE FREMHEV MENS DU LIGGER “GOD MORGEN”
BICEPS CURL KROPPSROTASJON PA RYGGEN
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STAENDE ROW FREMOVERKAST BAKOVERKAST FREMOVERKAST
MED PRIE.SS o MED BICEPS CURL MED BICEPS PRESS
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