Sarnaselt kdigi treeningprogrammidega tuleb ka ennslisteemi Handmaster Plu'™ kasutamist konsulteerida tervishoiuttotajaga
Kui treeningu ajal tekib valu, katkestage koheselharjutamine ja podrduge tervishoiuttétaja poole.

Juhised:

Hoiatus: Konsulteerige enne harjutussisteemi Handmasterkakutamist tervishoiuttotajaga.

Rihma valimine:

Suur rihm on algselt tootele paigaldatud. Vaikeribn eraldi kaasas. Kasutage rihma vahetamiseliskkdratud kirjaklambrit (vt
joonist). Valige sobiv rihm vastavalt kdesuurugalsoovitud takistusjule.

Sérmede ja poidla asetus:

Likake kéigepealt poidla aas I6puni poidlale. Sejésetage sdrmede aasad kdigil sbrmedel kahdaséemki vahele. Asetage aasad
Oigetele s6rmedele (1 = poial, 5 = vaike sorm jBéjsteemi Handmaster Plus saab kasutada nii pakéia]RH) kui ka vasakul kael
(LH).

Labakasi ja ranne:

Suruge palli Uhe sekundi jooksul. Pall avaldabwgehu. Seejarel suruge sérmed Uheks sekundiks. Ritah avaldab vastupanu.
Korrake ainult kuni talutava vasimuse tekkeni.

Ranne ja kéasivars:

Suruge palli Uhe sekundi jooksul. Sirutage Uheksisgiks vélja ainult neli sérme. Sirutage Uheksuseliks vélja ranne. Korrake ainult
kuni talutava vasimuse tekkeni.

Sdrmed ja poial:

Suruge palli Uhe sekundi jooksul ainult sdrmeotst&pejarel suruge sérmed Uheks sekundiks haratiake ainult kuni talutava
vasimuse tekkeni.

[Joonis:] Véikese rihma paigaldamine (*lahti keadakirjaklamber ei ole kaasas)

Hoiatus!
Sarnaselt kdigi treeningprogrammidega tuleb ka ennsiisteemi Handmaster PIuS" kasutamist konsulteerida tervishoiutd6tajaga
Kui treeningu ajal tekib valu, katkestage koheselharjutamine ja pédrduge tervishoiutéétaja poole.
Juhised:
Hoiatus: Konsulteerige enne harjutussisteemi Handmasterkakutamist tervishoiuttotajaga.
Rihma valimine:
Suur rihm on algselt tootele paigaldatud. Vaikeribn eraldi kaasas. Kasutage rihma vahetamiseliskkdratud kirjaklambrit (vt
joonist). Valige sobiv rihm vastavalt kdesuurugalsoovitud takistusjule.
Sérmede ja poidla asetus:
Likake kéigepealt poidla aas I6puni pdidlale. Sejésetage sdrmede aasad kdigil sbrmedel kahaséemki vahele. Asetage aasad
Oigetele s6rmedele (1 = poial, 5 = vaike sorm jBéjsteemi Handmaster Plus saab kasutada nii pakéla]RH) kui ka vasakul kael
(LH).
Labakasi ja ranne:
Suruge palli Uhe sekundi jooksul. Pall avaldabwgehu. Seejarel suruge sérmed Uheks sekundiks. Ritah avaldab vastupanu.
Korrake ainult kuni talutava vasimuse tekkeni.
Ranne ja kéasivars:
Suruge palli Uhe sekundi jooksul. Sirutage Uheksisgiks vélja ainult neli sérme. Sirutage Uheksuseliks vélja ranne. Korrake ainult
kuni talutava vasimuse tekkeni.
Sodrmed ja poial:
Suruge palli Uhe sekundi jooksul ainult sdrmeoist&pejarel suruge sérmed Uheks sekundiks haratiake ainult kuni talutava
vasimuse tekkeni.
[Joonis:] Véikese rihma paigaldamine (*lahti keadakirjaklamber ei ole kaasas)

Hoiatus!
Sarnaselt kdigi treeningprogrammidega tuleb ka ennsiisteemi Handmaster PIuS" kasutamist konsulteerida tervishoiuté6tajaga
Kui treeningu ajal tekib valu, katkestage koheselharjutamine ja pédrduge tervishoiutéétaja poole.
Juhised:
Hoiatus: Konsulteerige enne harjutussisteemi Handmasterkakutamist tervishoiuttotajaga.
Rihma valimine:
Suur rihm on algselt tootele paigaldatud. Vaikeribn eraldi kaasas. Kasutage rihma vahetamiseliskkdratud kirjaklambrit (vt
joonist). Valige sobiv rihm vastavalt kdesuurugalsoovitud takistusjoule.
Sérmede ja poidla asetus:
Likake kéigepealt poidla aas I6puni pdidlale. Sejésetage sdrmede aasad kdigil sérmedel kahaséemki vahele. Asetage aasad
Oigetele s6rmedele (1 = poial, 5 = vaike sorm jBéjsteemi Handmaster Plus saab kasutada nii pakéia]RH) kui ka vasakul kael
(LH).
Labakasi ja ranne:
Suruge palli Uhe sekundi jooksul. Pall avaldabwgathu. Seejarel suruge sdrmed Uheks sekundiks. Ritah avaldab vastupanu.
Korrake ainult kuni talutava vasimuse tekkeni.
Ranne ja kéasivars:
Suruge palli Uhe sekundi jooksul. Sirutage Uheksisgiks vélja ainult neli sérme. Sirutage Uheksuseliks vélja ranne. Korrake ainult
kuni talutava vasimuse tekkeni.
Sérmed ja poial:
Suruge palli Uhe sekundi jooksul ainult sdrmeoist&pejarel suruge sérmed Uheks sekundiks haratiake ainult kuni talutava
vasimuse tekkeni.
[Joonis:] Véikese rihma paigaldamine (*lahti keadakirjaklamber ei ole kaasas)



