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1 kg/2kg Vibrating Dumbbell

Art.no 31-5055 Model KD-1007
31-5056 KD-1007

Please read the entire instruction manual before using the product and save it
for future reference. We reserve the right for any errors in text or images and any
necessary changes made to technical data. If you have any questions regarding
technical problems please contact our Customer Services.

l Safety

This product is not intended to be used for medical purposes.

e This product may not be used by, on or near children or other persons
suffering from physical disabilities.

* The product must only be used as instructed in this manual.
The product must not be dismantled or modified in any way.

e The product must not be used by children. This product is not a toy!

e Always turn the product off when it is not in use.

e The product may not be used if it is damaged or operating incorrectly.
Repairs must only be carried out by a qualified technician.

e The product must not be exposed to extreme temperatures, moisture or
hot surfaces.

* The product is intended only for domestic use.

Warning: Ask your doctor or other qualified person that has adequate knowledge
of similar products if you are at all unsure of its use. This is especially relevant for
the following conditions:

e Pregnancy

Diabetes

Possible or suspected heart disease.

Cancerous growth.

Ailments that require rest.

Pacemaker patients.

Warning:

¢ Do not use this product on swollen, infected, inflamed or damaged skin.

* In cases of persistent pain or other problems, discontinue use immediately
and consult a GP.

¢ Do not use this product longer than 15 minutes for any one exercise session.



2. Product description
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For an enhanced workout.

The vibrations stimulate your muscles causing them to contract and relax
and enhance your workout.

Integrated timer and adjustable vibration strength for different

training programmes.

Training instructions included.

Batteries: 4 x AA/LRG6 (included).

Battery cover
Dumbbell

Digital display
[LEVEL] Vibration settings.
Green for low and red
for high.

[h] Power switch.
[REP] Timer, 3, 6 and
9 minutes.

[START] Starts/stops
vibration motor.




3. Inserting batteries
1.

Twist the battery cover in the direction of
the arrow.

Insert the batteries according to the
markings in the battery compartment.

Refit the battery cover by lining up the dot
on dumbbell to the dot on the battery cover.
Twist the cover against the direction of

the arrow.

Ensure that the batteries are inserted correctly, according to the markings in
the battery compartment.

Remove the batteries from the product if it is not to be used for

an extended period.

Change the batteries when the vibration motor becomes weak.

Make sure the product is turned off before changing the batteries.

Y. Operation

This product has three timer settings, three minutes for juveniles and six or
nine minutes for adults.



Y.l Training from a standing position

Shoulders
With your weight carrying arm hanging to your side, lift it straight-armed away
from your side to shoulder height and hold for ten seconds. Repeat 15 times.

Biceps
Perform an arm curl, while holding your elbow still and hold for ten seconds.

Repeat 15 times.

Triceps
Bend forward with your weight carrying arm bent. Straighten your arm behind
you, while keeping your elbow still and hold for ten seconds. Repeat 15 times

with both arms.




Chest

Hold your arms to your sides with your forearms at 90°, having the weight in
one hand. Swing your arms forward so that they are in front of you and hold for
ten seconds. Repeat 15 times with both arms.
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Obliques

Have the dumbbell in one hand hanging against your side. Have your other
hand touching the side of your head. Lean your body away from the dumbbell
side and hold for ten seconds. Repeat 15 times with both arms.

Upper back

Bend forward, letting your arms hang and with the weight in one hand.

Pull your arms upwards in a straight line. Hold the position for ten seconds.
Repeat 15 times with both arms.




4.2 Training from a sitting position
Trapezoids and shoulders

Sit on a chair, holding the weight with your arm bent at 90°.
Then, lift your arm straight up until it is completely straight. Hold the position for
ten seconds. Repeat 15 times with both arms.
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Chest

Sit on a chair with the weight in your lap, grasp it with both hands.
Lift the weight straight up to chest LEVEL. Hold the position for ten seconds.
Repeat 15 times.




Abdomen

Sit on a chair with the weight clasped between your knees and lift your feet from
the floor. Hold the position for ten seconds. Repeat 15 times.

Waist

Sit on a chair, with a straight arm hold the weight directly in front of you.
Swing your arm straight across your body without bending your elbow and so
that the weight winds up above shoulder height. Hold the position for

ten seconds. Repeat 15 times.




4.3 Training from a lying position
Abdomen

Lie on your back with your knees bent and clasp the weight to your chest with
both hands. Arch your upper back upwards. Hold the position for ten seconds.
Repeat 15 times.

Glutes

Lay on your back with your knees bent. Hold the weight with both hands over
your stomach. Push your pelvis and lower back up off the floor.
Hold the position for ten seconds. Repeat 15 times.




Chest

Lay on your back with your knees bent. Have your arms straight, directly in
front of you, with the weight in one hand. Lower your arms until they are almost
parallel but not touching the floor. Hold the position for ten seconds.

Repeat 15 times with both arms.

Back and chest

Lie on your back with your knees bent, clasping the weight with both hands
outstretched in front of you. Slowly lower the weight back over your head and
almost touching the floor. Hold the position for ten seconds. Repeat 15 times.
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S. Care and maintenance

Use a soft moist cloth to clean the product. Use a mild detergent and never use
solvents and strong, abrasive cleaning agents for cleaning the product.

6. Disposal

This product should be disposed of in accordance with local regulations.
If you are unsure how to proceed, contact your local authority.

7. Specifications

Material ABS plastic

Power supply 4 x AA/LR6- batteries

Size 280 x 110 mm diam.

Weight 1 kg (31-5055), 2 kg (31-5056)



Vibrerande hantel 1 kg/2 kg

Art.nr 31-5055 Modell KD-1007
31-5056 KD-1007

Las igenom hela bruksanvisningen fére anvéndning och spara den sedan

for framtida bruk. Vi reserverar oss for ev. text- och bildfel samt andringar av
tekniska data. Vid tekniska problem eller andra fragor, kontakta var kundtjanst
(se adressuppgifter pa baksidan).

1 Sakerhet

Produkten &r inte avsedd fér medicinsk anvandning.

e Produkten far inte anvandas av, pa eller néra barn och personer med nadgon
funktionsnedséttning.

e Produkten far endast anvandas s& som beskrivs i bruksanvisningen. Den far
inte demonteras eller modifieras pa négot satt.

e Produkten far inte anvandas av barn. Den &r ingen leksak!

e Sténg av produkten nér den inte anvands.

e Produkten far inte anvéndas om den &r skadad eller inte fungerar rétt.
Reparation ska utféras av kvalificerad tekniker.

e Produkten far inte utséttas for extrema temperaturer, fukt eller heta ytor.

e Produkten &r avsedd fér hemmabruk.

Varning! Radgér med en Iakare eller en person som har vana fran anvandning
med liknande produkter om du kénner dig oséker. Detta géller speciellt for:
Graviditet

Diabetes

Konstaterat eller missténkt hjartfel.

Cancerogena forandringar.

Akommor som kraver vila.

Personer som har pacemaker.

Varning!

e Anvand inte produkten pa svullen, infekterad, inflammerad eller skadad hud.

¢ Vid bestdende smérta eller annat problem, avbryt anvandningen och
konsultera en lékare.

e Anvand inte produkten l&ngre an 15 minuter vid varje traningstilifélle.




E Produktbeskrivning

Enkel och effektiv tréning.
¢ De intensiva vibrationerna ger upphov till muskelsammandragningar
vilket gor tréningen extra effektiv.
* Inbyggd timer och justerbar vibrationsstyrka for olika traningsprogram.
e Traningsinstruktioner medfdljer.
e Drivs med 4 x AA/LR6-batterier (ingér).

Batterilock

Handtag

Display

[LEVEL] Stall in énskad

vibration. Instalining

visas pa displayen, gron
lampa for lag och rod for
hog vibration.

5. [(] Strdmbrytare, tryck
for att starta/stanga
av hanteln.

6. [REP] Timer, vélj 3/6/9
minuter aktiveringstid.
Tiden visas pa displayen.

7. [START] Tryck for att

starta/stéanga av vibrationer.
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3. Satt i batterier

1. Vrid batterilocket i pilens riktning.

2. Satt i batterierna enligt mérkning
i batterifacket.

3. Placera batterilocket s& att punkten
pa hanteln ar mitt emot punkten pa
batterilocket. Vrid locket mot pilens riktning.

Kontrollera att batterierna placeras enligt markningen i batterifacket.
Ta ur batterierna om produkten inte ska anvéndas under en langre tid.
Byt batterier nér vibrationen blir svag.

Se till att produkten ar avstangd innan batteribyte.

Y. Anvandning

Produkten har 3 olika tidsinstéliningar. Valj 3 minuter for juniorer och 6 eller
9 minuter for seniorer. Stretcha efter tréning med hanteln.

15



Y.l Tréning staende
Trdning fér axel/skuldra
Strack ut armen och hall den stilla i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.

Tréning fér armen
Vik underarmen uppat och héll den stilla i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.

Tréning fér armens insida

Sta framétbojd, strack armen bakéat och héll den stilla i 10 sekunder.
Upprepa 15 ganger.




Tréning fér bréstmusklerna

Hall upp armarna i 90° vinkel och vik ut dem mot sidorna.
Vik armarna framét och hall dem stilla i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.

|

Tréning fér musklerna pa sidan av kroppen

Hall hanteln i ena handen. Peka med den andra handen mot Grat. Luta kroppen &t
sidan (frén hanteln) och hall den stilla i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.

Tréning fér ryggen

Luta dig framat, lat armarna hanga nerat och hall hanteln i ena handen.
Lyft armarna uppat/bakéat sa att hanteln lyfts rakt upp. Hall dem stilla
i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.




4.2 Traning sittande

Tréning fér arm/axel/skuldra och musklerna pa sidan av kroppen

Sétt dig péa en stol och héall hanteln i ena handen.
Lyft armen med hanteln uppét s& att hanteln Iyfts rakt uppat. Hall den stilla
i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.

!
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Tréning fér bréstmusklerna

Sétt dig péa en stol och héll hanteln i bada héanderna.
Lyft hanteln rakt upp. Hall den stilla i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.




Tréning fér magmusklerna

Sétt dig pa en stol, knip ihop laren runt hanteln och Iyft upp fotterna fran golvet.
Hall dem stilla i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.

Tréning fér mellangérdets muskler

Sétt dig pa en stol och strack handen med hanteln framét.
For armen med hanteln i sidled upp dver axeln.
Hall den stilla i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.




4.3 Traning liggande

Tréning fér magmusklerna
Lagg dig pa golvet med bajda knan och héll hanteln i bada handerna ver brostet.
Boj upp ryggen. Hall den stilla i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.

Tréning fér satesmusklerna

L&agg dig pa golvet med bojda knan. Hall hanteln i bada handerna dver magen.
Lyft upp ryggen fran golvet. Hall stilla i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.
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Tréning fér bréstmusklerna

Lagg dig pa golvet med bojda knan. Hall hanteln i ena handen och strack
armarna rakt upp. Vik ner armarna sé att de nastan nar golvet. Hall dem stilla
i 10 sekunder.

Tréning fér brést- och ryggmusklerna

L&gg dig pa golvet med bojda knan, strack armarna rakt upp och hall hanteln
i bada handerna. Vik armarna bakat, dver huvudet, sa att de nastan nar golvet.
Hall dem stilla i 10 sekunder. Upprepa 15 ganger.
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S. Skotsel och underhall

Torka av produkten med en latt fuktad, mjuk trasa. Anvand ett milt rengdérings-
medel, aldrig I16sningsmedel eller starka, slipande rengdringsmedel.

6. Avfallshantering

Nar du ska géra dig av med produkten ska detta ske enligt lokala foreskrifter.
Ar du oséker pa hur du ska ga tillvaga, kontakta din kommun.

7. Specifikationer

Material ABS-plast

Stromforsoérjning 4 x AA/LLRB-batterier

Matt 280 x @110 mm

Vikt 1 kg (31-5055), 2 kg (31-5056)
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Vibrerende hantel 1 kg/2kg

Art.nr. 31-5055 Modell KD-1007
31-5056 KD-1007

Les brukerveiledningen neye for produktet tas i bruk, og ta vare pa den for

framtidig bruk. Vi reserverer oss mot ev. tekst- og bildefeil, samt forandringer
av tekniske data. Veed tekniske problemer eller spersmal, ta kontakt med vart
kundesenter. (Se opplysninger om kundesenteret i denne bruksanvisningen).

l Sikkerhet

Produktet er ikke beregnet til bruk innen medisinsk behandling.

e Produktet mé ikke brukes av, pa eller neer barn eller personer med
funksjonshemming.

e Produktet skal kun brukes som beskrevet i bruksanvisningen.
Produktet méa ikke demonteres eller endres pa.

e Produktet mé ikke brukes av barn. Dette er ikke noe leketoy!

e Skru av apparatet nar det ikke er i bruk.

e Produktet mé ikke brukes dersom det er skadet eller ikke fungerer
som det skal. Reparasjoner méa utferes av kvalifiser teknikker.

e Utsett ikke produktet for ekstreme temperaturer, fuktighet eller varme flater.

e Produktet er kun beregnet for bruk i hiemmet.

Advarsel! Radfer deg med lege eller annen person med kunnskap om bruken,
dersom du er usikker. Dette gjelder spesielt for:

e Graviditet

e Diabetes

e Konstatert eller mistanke om hjertefeil.
e Endringer i cellestrukturer.

* Helseplager som krever hvile.

L]

Bruk av pacemaker.

Advarsel!

e Det mé ikke utferes behandling pa hoven, infisert, betent eller skadet hud.

e Ved vedvarende smerte eller andre problemer, avbryt behandling og ta
kontakt med lege.

e Produktet mé ikke brukes lengre enn 15 minutter ved hver trening.
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E Produktbeskrivelse

For enkel og effektiv trening.

¢ De intensive vibrasjonene gir opphav til muskelsammentrekninger,
noe som gjer treningen ekstra effektiv.

¢ Innebygd timer og justerbar vibrasjonsstyrke for forskjellige
treningsprogrammer.

® Leveres med treningsinstruksjoner.

* Leveres med fire batterier av typen AA/LRG.

Batterilokk

Handtak

Display

[LEVEL] Still inn ensket

vibrasjon. Innstilling vises pa

displayet, grenn lampe for
lav og red for hey vibrasjon.

5. [(h] Strembryter, trykk for &
starte/stenge hantelen.

6. [REP] Timer, velg mellom
3, 6 eller9 minutters
aktiveringstid. Tiden
kommer opp i displayet.

7. [START] Trykk for & starte/

stenge av vibrasjoner.

EalS R
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3. Sett i batterier

1. Drei batterilokket i pilens retning.

2. Sett batteriene i som markeringen i
batterikammeret viser.

3. Plasser batterilokket slik at punktet pa
hantelen er rett over punktet pa batterilokket.
Drei lokket mot pilens retning.

Péase at batteriene plasseres riktig. Felg merkingen i batterikammeret.
Ta ut batteriene dersom produktet ikke skal brukes péa en stund.

Skift batterier nér vibrasjonene blir svake.

Péase at produktet er skrudd av ved skifte av batterier.

Y. Bruk

Produktet har 3 forskjellige tidsinnstillinger. Velg 3 minutter for juniorer og 6 eller
9 minutter for seniorer. Strekk ut etter trening med hantelen.

25



Y.l Staende trening

Trening for skuldre
Strekk ut armen og hold den stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.

Trening for armer
Strekk underarmen oppover og hold den stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.

Trening av armens innside

Sta framoverbeyd, strekk armen bakover og hold den stille i 10 sekunder.
Gjenta 15 ganger.
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Trening av brystmuskler

Hold armene i 90° vinkel og strekk dem ut sideveis.
Strekk armene framover og hold dem stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.
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Trening av sidemuskler

Hold hantelen i den ene handen. Pek med den andre handen mot oret.
Bay kroppen til siden (fra hantelen) og hold den stille i 10 sekunder.
Gjenta 15 ganger.

Trening av rygg

Boy deg framover, la armene henge nedover og hold hantelen i den ene handen.
Loft armene oppover/bakover slik at hantelen loftes rett opp. Hold dem stille

i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.
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4.2 Sittende trening

Trening av arm, skuldre og musklene pa siden av kroppen

Sett deg pé en stol og hold hantelen i den ene handen.
Left armen med hantelen i oppover slik at hantelen loftes rett oppover.
Hold den stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.

!
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Trening av brystmuskler

Sett deg pé en stol og hold hantelene i begge hendene.
Loft den rett opp Hold den stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.
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Trening av magemuskler

Sett deg pé en stol og knip larene sammen rundt hantelen. Loft fottene opp
fra gulvet. Hold dem stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.

Trening av muskler i mellomgulvet

Sett deg pa en stol og strekk handen hantelen i framover.
For armen med hantelen i sideveis oppover til over skulderhoyde.
Hold den stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.
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4.3 Liggende trening

Trening av magemuskler

Legg deg pa gulvet med beyde knaer og hold hantelen i begge hendene over
brystkassen. Bay ryggen opp. Hold den stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.

Trening av setemuskler

Legg deg pa gulvet med beyde knaer. Hold hantelen med begge hender over magen.
Left ryggen opp fra gulvet. Hold dem stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.
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Trening av brystmuskler

Legg deg pé gulvet med beyde kneer. Hold hantelen i den ene handen og strekk
armene rett oppover. Strekk armene nedover sa de nesten berarer gulvet.
Hold dem stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.

Trening av bryst- og ryggmusklene

Legg deg pa gulvet med beyde kneer. Strekk armene rett oppover og hold
i hantelen med begge hendene. Strekk armene bakover, over hodet, sa de
nesten bererer gulvet. Hold dem stille i 10 sekunder. Gjenta 15 ganger.
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S. Stell og vedlikehold

Rengjer produktet med en myk og lett fuktet klut. Bruk et mildt rengjeringsmiddel
ved behov. Unnga & bruke lesemidler og slipende rengjeringsmidler.

6. Avfallshandtering

Nér produktet skal kasseres, ma det skije i henhold til lokale forskrifter.
Ved usikkerhet, ta kontakt med lokale myndigheter.

7. Spesifikasjoner

Materiale ABS-plast

Stromforsyning 4 x AA/LRB-batterier

Mal 280 x @ 110 mm

Vekt 1 kg (31-5055), 2 kg (31-5056)
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Varisevat painot 1 kg/2 kg

Tuotenro 31-5055 Malli KD-1007
31-5056 KD-1007

Lue kayttdohjeet ennen tuotteen kayttdonottoa. Sailyta kayttdohjeet tulevaa
tarvetta varten. Pidatdmme oikeuden teknisten tietojen muutoksiin. Emme vastaa
mahdollisista teksti- tai kuvavirheista. Jos laitteeseen tulee teknisia ongelmia,
ota yhteys myymalaan tai asiakaspalveluun (yhteystiedot kayttéohjeen lopussa).

l Turvallisuus

Tuotetta ei ole tarkoitettu ladketieteelliseen tarkoitukseen.

e Tuotetta eivat saa kayttaa henkilét, joilla on fyysisia rajoitteita eika tuotetta
saa kayttaa lasten laheisyydessa.

e Tuotetta saa kayttda ainoastaan kayttdohjeessa kuvatulla tavalla.
Tuotetta ei saa purkaa.

e |apset eivat saa kayttaa tuotetta. Tuote ei ole lelul

e Sammuta laite, kun et kayté sité.

e Tuotetta ei saa kayttaa, jos se on vahingoittunut. Laitteen saa korjata
ainoastaan valtuutettu henkild!

o Al3 altista tuotetta aérilampétiloille tai kosteudelle.

e Tuote on tarkoitettu kotikayttdon.

Varoitus! Jos olet epdvarma laitteen kéytosta, neuvottele ensin 1aakéarin tai
laitteen tuntevan henkilén kanssa. Koskee erityisesti seuraavia:

e Raskaus

Diabetes

Sydénvika tai mahdollinen sydénvika

Sydpamuutoksia

Lepoa vaativa sairaus

Henkilét, joilla on sydémentahdistin

Varoitus!

o Ala kdyta tuotetta, jos iho on turvonnut, tulehtunut tai vahingoittunut

e Jos kaytto aiheuttaa kipua tai muita ongelmia, keskeyta kaytto ja ota
yhteys la&kariin.

o Ala kdyta tuotetta yhtéjaksoisesti yli 15 minuutin ajan
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2. Tuotekuvaus

* Yksinkertaiseen ja tehokkaaseen treenaamiseen.

* \oimakas varind supistaa lihaksia, miké tekee treenaamisesta
erityisen tehokasta.

e Ajastin ja sdadettéva varindvoimakkuus eri harjoitusohjelmiin.

e Mukana ohjeet

* Mukana paristot (4 kpl AA/LR6).

Paristolokero

Kahva

Néyttd

[LEVEL] Vérinén s&ato.

Valittu s&&td nakyy naytolla.

Vihred lamppu kertoo

heikosta ja punainen

voimakkaasta varinasta.

5. [b] Virtakytkin, painon
kéynnistaminen/
sammuttaminen.

6. [REP] Ajastin, valitse 3/6/9
minuutin aktivointiaika. Aika
nakyy naytolla.

7. [START] Varinan

kéynnistaminen/

sammuttaminen.

Eal SN
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3. Paristojen asennus

1. Kaanna paristolokeron kantta
nuolen suuntaan.

2. Aseta paristot paristolokeroon
merkintéjen mukaisesti.

3. Aseta paristolokero siten, etté piste on
paristolokeron pisteen kohdalla. K&ann&a
paristolokeron kantta vastapaivaan.

Varmista, ettd asetat paristot napaisuusmerkintéjen mukaisesti.
Poista paristot, jos laite on pitkdan kayttamatta.

Vaihda paristot, kun varina heikkenee.

Sammuta laite ennen paristojen vaihtoa.

Y. Kaytto

Tuotteessa on kolme eri aika-asetusta. Valitse 3 minuuttia junioreille tai 6 tai
9 minuuttia senioreille. Venyttele painojen kayton jélkeen.
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Y.l Harjoittelu seisten

Olkapéiden ja hartian seudun harjoittelu
Suorista kasi ja pida se paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tama 15 kertaa.

Kasien harjoittelu

Taita kyynéarvarsi yldspéin ja pida se paikoillaan 10 sekunnin ajan.
Toista tdma 15 kertaa.

Késivarren sisdpuolisten lihasten harjoittelu

Seiso eteenpéin taipuneena, taita kasi taaksepain ja pida se paikoillaan
10 sekunnin ajan. Toista tama 15 kertaa.
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Rintalihasten harjoittelu

Pida kadet 90°:n kuimassa ja taita ne sivuille.
Taita kédet eteenpéin ja pida ne paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tama 15 kertaa.

|

Kylkien lihasten harjoittelu

Pida paino toisessa kadessa. Osoita toisella kadella korvaan. Taivuta vartaloa
sivulle (painon puolelta) ja ole paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tdma 15 kertaa.

Selén harjoittelu

Taivuta itsedsi eteenpdin, anna kasien roikkua eteenpain, ja pida painoa
toisessa kadessa. Nosta kasid ylds-/taaksepain ja nosta paino suoraan ylospain.
Pida kédet paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tama 15 kertaa.
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4.2 Harjoittelu istuen
Kasien/olkapéiden/hartian seudun ja kylkien lihasten harjoittelu

Asetu tuolille ja pida painoa toisessa kadessa. Nosta katta siten, etta paino
nousee suoraan ylos. Pida kasi paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tdméa 15 kertaa.

’!’-‘

Rintalihasten harjoittelu

Asetu tuoclille ja pida painot molemmissa késissé. Nosta painot suoraan yléspain.
Pida kadet paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tama 15 kertaa.
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Vatsalihasten treenaaminen

Asetu tuolille ja purista painoa reisilla ja nosta jalat suoraan ylos lattiasta.
Pidéa jalat paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tama 15 kertaa.

Pallealihasten harjoittelu

Asetu tuolille ja nosta kasi ja paino eteenpain.
Vie kasi ja paino sivusuunnassa olkapaan paélle.
Pida kési paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tama 15 kertaa.
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4.3 Harjoittelu maaten
Vatsalihasten harjoittelu

Makaa lattialla ja taivuta polvet. Nosta kadet rinnan paalle ja pida painot molem-
missa késissé. Taivuta selkaa ylospéin. Pidéa kadet paikoillaan 10 sekunnin ajan.
Toista tdma 15 kertaa.

Istumalihasten harjoittelu

Makaa lattialla ja taivuta polvet. Pida painoja molemmissa k&sissé mahan paalla.
Nosta selka lattiasta. Ole paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tamé 15 kertaa.
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Rintalihasten harjoittelu

Makaa lattialla ja taivuta polvet. Pida painoa toisessa kadessa ja ojenna kadet
suoraan ylos. Taita k&det alas niin, etta ne yltavat melkein lattiaan asti.
Pida kadet paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tama 15 kertaa.

Rinta- ja selkéalihasten harjoittelu

Makaa lattialla ja taivuta polvet. Nosta kadet suoraan yl6s ja pida paino molem-
missa kasissa. Taita kadet taaksepéin paan taakse niin, etté ne yltavat lahes
lattiaan asti. Pidéa kadet paikoillaan 10 sekunnin ajan. Toista tdma 15 kertaa.
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S. Huolto ja yllapito

Pyyhi kevyesti kostutetulla linalla. Kéyt& mietoja puhdistusaineita.
Ala kéytéa hankausaineita tai voimakkaita ja hiovia aineita.

6. Kierrattaminen

Kierrata tuote asianmukaisesti, kun poistat sen kaytosta.
Kysy tarkempia kierratysohjeita kuntasi jateneuvonnasta.

7. Tekniset tiedot

Materiaali ABS-muovia

Virransy6ttd 4 AAA/LRO3-paristoa.

Mitat 280 x @ 110 mm

Paino 1 kg (81-5055), 2 kg (31-5056)
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KUNDTJANST Tel: 0247/44S 00
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UNITED KINGDOM
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www.clasohlson.co.uk and click on

customer service.
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