Importér: SPARTAN GmbH
Cim: 1220, Wien,
Hermann-Gebauer-Stra3e 9.

POWER HAND GRIP Forgalmazé: Drenco Kft.

Termék szama: 1065 Cim: 1144 Budapest, Remény utca 36.
Tel.: +36706262251; +36203383529

Honlap: www.aktivsport.hu

Kezdjen minden gyakorlatot lassan, csak néhany ismétléssel alkalmanként. Tartsa a
kiilonb6z0 poziciokat 2 — 6 masodpercig, majd engedje fel a gombokat. Ismételje
5 -10-szer. Novelje az ismétlések szamat, ha mar elég erds hozza, 3 sorozat 10 — 30
ismétléssel.

Ovatossag: ha barmilyen fijdalmat érez, azonnal hagyja abba a gyakorlatot és
forduljon orvosahoz. A gyakorlatok megkezdése elott is kérje ki orvosa
véleményét.

1. Helyezze a Grip alsé részére a hiivelykujjat és
rakja az ujjait sorba egymas utan, a kis ujj
egyenes legyen €s a nagyobbak hajlitva. Kitlind
gyakorlat a kézlabdak erdsitésere.

2. Helyezze a Grip-re a kézfejét, ahogy azt a 4-dik
abra 1s mutatja. Rakja az ujjhegyeit egymas
utdn a rugds gombokra. Tartsa az ujjait kissé
behajlitva és nyomja le dket. Ez is egy kit{ind
gyakorlat minden ujjunk erdsitésére.
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3. Helyezze a Power Grip-et a hajlitott mutatd-ujja ala.
A hiivelyujj hegye legyen kissé behajlitva majd
nyomja le a gombokat. J6 gyakorlat a mutato- és a
hiivelykujj fejlesztésére.

4. Vegye a Power Grip-et a tenyerébe €s helyezze az
ujjait a rugokra. Az ujjhegyek legyenek kicsit hajlitva.
Nyomja az ujjait le.




