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*A fotd csak illusztracié. A termék eltérhet egyes részleteiben.
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BIZTONSAGI UTMUTATO

« Orizze meg a kézikényvet ha a jévében is sziiksége lenne ra.

* Tartsa tavol haziallatoktol és gyermekektél.

* Ne moédositsa a terméket.

* Ne hasznalja gyégyszerek vagy alkohol hatasa alatt.

* Ne tegye ki kdzvetlen napfénynek, ne tarolja magas hémérsékleten vagy nedves helyen.

* Minden edzés el6tt melegitsen be.

* Ne hasznalja, ha szédiil, beteg vagy barmilyen egészségligyi problémaja van. Ha roszul érzi magat
edzés kodzben, kérjik, azonnal hagyja abba a testmozgast, és keresse fel orvosat.

GYAKORLATOK

Emelje fel és le

Emelje fel a zsakot a térdétdl felfelé, atlosan a
feje folott, majd lassan engedje le az erdsitét a
masik térdénél. Majd visszafele is végezze el a
gyakorlatot.

Guggolas zsakkal hatul

Tartsa meg a zsakot az oldals6 fogantyuknal,
majd kezdjen el guggolni egyenes hattal.

Guggolas zsakkal el6l

Tegye a zsakot a mellkasahoz, és kdnyodkével
felfelé fogja meg az oldalsé fogantyukat, majd
kezdjen el guggolni.




Felemelés

Alljion vall szélességnyi terpeszallasba. Déljon
elére egyenes karokkal és héattal. Helyezze a
zsékot a laba kozé, és emelje fel térdmagasséagig
agy, hogy kdzben labujjhegyen all. Nézzen elére,
emelje fel a zséakot, és tartsa meg a zsékot a feje
folott egyenes karral. Hajlitsa kissé térdét, és
% Ugyeljen arra, hogy a gerince egyenes legyen.

TAROLAS
* Tarolas el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy az erdsité zsak nem nedves.

* A piszkos erésité zsakot vizzel, ruhaval vagy szivaccsal tisztitsa. Ne hasznaljon benzint vagy maro
hatasu tisztitoszereket.

» Hasznalat utan engedje le a vizet. Ne tarolja vizzel tele.
* Ne tegye ki kozvetlen napfénynek, ne tarolja magas hémérsékleten vagy nedves helyen.

*Tartsa tavol a tiztol.




