Power Hand Grip
Vyr.¢islo: 1065

Za¢nite pomaly, vSetky ulohy s nizkym odporom ibaekofkymi opakovaniami zakazdym.
Drzte kazdu poziciu 2-6 sekund a Ulinibe.

Opakujte 5-10 krat. Opakovania zvyste iba vtedy; & dos silny na 3 sady 10-30
opakovani.

Upozornenie: Ak sa u vas vyskytne nejakd baleprestante s c¥enim a pordite sa s

lekarom. Rozsiahle pouzivanie tohto vyrobku méZisept’ boles” alebo zranenie. Patte
sa s lekarom pred kazdou fyzickou aktivitou.

1. Umiestnite stred rukovéte do dlane a uchopteopal
ako i vSetkymi prstami jednotlivé

¢lanky produktu. Stiéte a p@as cvéenia ohybajte iba
verké Kby. Buduje sa sila, ktora

posiliuje vasu dla.

2. Polozte prsty na jednotlivé pruzinastanky. Spodny
hranol stléte s dlaou a vrch
ukazovakom a prstennikom.

3. Umiestnite h&k rukovate na vnutornej strane ohybaného
ukazovéka. Stkgenie prstov

musi by mierne ohnuté. Stiée palec a ukazovak. Je to dobré pre
budovanie sily v prstoch.




4. Korteky prstov poloZte na pruziny a polohujte rukbva
v dlani ohnutl cez vrchol medzi

ukazovadkom a palcom. Udrzujte préghko ohnuté, sttae
vSetky prsty smerom k stredu

rukovati.




