FUTURE’

®SPORT

VOIMAPYGRA PALAUTUSVASTUKSELLA

* Vatsan, selén, ksivarsien ja olkapsiden vahvistamiseen.

« Kehitté myds tasapainoa ja koordinaatiota,

« Kayttgohje:

Liiku ja lammittele lihaksosi onnen kuntoilua

-Asetu polvilesi latialle Pida polvet hieman erillin toisistaan, jotta tasapainosi sdilyy.

-Pida kiinni voimapydran kahvoista vakaalla otteella, pydré polviesi etupuolelle

-Rullaa pyraa hitaastija varoen eteenpain. Pysy paikallasi 2-3 sekunnin ajan.

~Palaa takaisin alkuasentoon hitaasti ja rauhallisest, mika takaa parhaan tehon vatsalinaksille.
Toista like.

TRANINGSHJUL MED RETURMOTSTAND

« For effektiv tréning av mage, rygg, armar och axlar.
« Utvecklar ocks4 balans och koordination.

* Bruksanvisni
-Ror pé dig och vérm upp musklerna innan tréning.

-Stalldig pa kna pa golvet. Hall knana nagat isar for att behalla balansen.

~Hall tréningshjulets handtag  ett stadigt arepp och placera hiulet framfor knéna.

~Rulla hjulet langsamt och frsikiigt framat. Sta stilli 2-3 sekunder.

-Atervind till startpositionen langsamt och lugnt, vilket garanterar bsta effekt for magmusklerna.
-Upprepa rérelsen.
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