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Zu lhrer Sicherheit:

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt klaren, ob Sie gesundheitlich
fur das Training mit diesem Gerat geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage fiir
den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches oder libermaBiges Training kann zu
Gesundheitsschaden fiihren.

Vor Gebrauch mit einem feuchten Tuch abwischen!

Sollten Sie zu irgendeinem Zeitpunkt wahrend Ihrer Ubung Beschwerden oder Schmerzen
verspliren, beenden Sie sofort die Ubung und kontaktieren Sie lhren Arzt.

Aufwérmen:

Warmen Sie sich vor dem Training durch Walking, Laufen, Radfahren oder Side-Stepping
auf. Das Aufwarmen sollte 7-10 Minuten andauern.

Empfohlene Wiederholung fiir die gezeigten Ubungen: 12-mal

Ubungsbeispiele

Ubung 1:




Ubung 2:
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