MSD
EKSPANDER

Nork
Keskmine
Tugev
Viga tugev
Eriti tugev
Ulitugev

Kiaepidemetega 120 cm ekspander

TAHTIS

Kontrollige enne igat kasutuskorda, kas kdepidemetel ja voolikutel pole defekte. Vahetage vigased
detailid koheselt vilja. Veenduge enne kasutamist, et voolikud oleks kindlalt kdepidemete kiilge
kinnitatud. Arge kasutage ekspandrit asendis, kus kiiepidemed vdi voolikud vdivad lahti padsedes
jérsult teie pead/silmi tabada.

ETTEVAATUST: Antud toode sisaldab looduslikku kummilateksit, mis v3ib pdhjustada
allergilisi reaktsioone.

Teised firma MSD Europe tooted

MSD rihmekspander
8 erineva tugevusega eri vdrvidega tihistatud rihma
Saadaval 2,5 m rihmakomplektidena, samuti 5,5, 22,5 ja 45 m rullidena

MSD voolikekspander
6 erineva tugevusega varvidega téhistatud voolikut — 30 m rullid
6 erineva tugevusega varvidega tdhistatud voolikut + kdepidemed

MSD voimlemispall
Lohkemiskindel pall 7 eri vérvitoonis/labimdddus
Komplekt sisaldab koiki tarvikuid, sh pumpa



ETTEVAATUSABINOUD

= Kui te ei tegele regulaarselt spordiga, siis konsulteerige enne mis tahes treeningprogrammi
alustamist ettevaatuse mottes arstiga.

=  Veenduge enne igat kasutuskorda, et voolik on kindlalt kdepidemete kiilge kinnitatud.
Kontrollige enne igat kasutuskorda, kas kdepidemetel ja voolikul ei esine defekte ning
vahetage vigased osad kohe vilja.

= Arge venitage voolikut pikemaks kui selle kolmekordne pikkus.

=  MSD EUROPE BVBA ei vastuta dnnetuste voi kahjude eest, mis vdivad kaasneda antud
toote kasutamisega.

Biitsepsid:

Votke algasend, kus tiks jalg on teisest veidi eespool ja vajutab voolikule. Sirutage kied ette ja alla
ning painutage mdlemad kied kiitinarnukist iiles kuni 6lgade kdrgusele, hoides randmed jiigana.
Seejarel laske kded uuesti alla ja korrake liigutust.

Biitsepsid:

Votke algasend, kus iiks jalg on teisest veidi eespool ja vajutab voolikule. Sirutage kded ette ja alla
ning painutage molemad kéed kiitinarnukist iiles kuni 6lgade korgusele, hoides randmed jdigana.
Seejarel laske kded uuesti alla ja korrake liigutust.

Rinnalihased:

Votke algasend, kus iiks jalg on teisest veidi eespool ja vajutab voolikule. Poorake peopesad iiles
ja koverdage kéed kiilinarnukist. Seejarel tostke mdlemad kdverdatud kded iiles. Laske kded uuesti
alla ja korrake liigutust.

Deltalihased:

Votke algasend, kus iiks jalg on teisest veidi eespool ja vajutab voolikule; kded on kiilgedel,
poidlad ees. Tostke kded kiiljele dlgade korgusele. Seejarel laske kded uuesti alla ja korrake
liigutust.

Deltalihased:

Votke algasend, kus iiks jalg on teisest veidi eespool ja vajutab voolikule; kded on ette alla
sirutatud, peapesad alla pooratud ja randmed jéigad. Tdstke kded ette, laske siis uuesti alla ja
korrake liigutust.

Kolmpealihased:

Pdlved on veidi koverdatud, jalad laiali ning kded kukla taga. Niilid sirutage kded dlgadest veidi
korgemal tédielikult kiilgedele vélja, nii et peopesad on sissepoole pooratud. Seejarel votke uuesti
algasend ja korrake liigutust.

Kolmpealihased:

Votke algasend, kus iiks jalg on teisest veidi eespool ja vajutab voolikule; keha on veidi ette
kallutatud. Hoidke iihte kdepidet oma pdlve juures ning sirutage teine kési selja taha vilja. Seejérel
tommake kési tagasi ja korrake liigutust.

Nelipealihased, tuharalihased, reie kakspealihas
Votke algasend, kus iiks jalg on teisest veidi eespool ja vajutab voolikule. Tehke samm tagasi ja
koverdage pdlve, nii et pea ja rind jadvad piisti. Seejdrel tduske uuesti iiles ja korrake liigutust.

Trapetslihas, romblihas
Polved on veidi kdverdatud, jalad laiali. Niiiid sirutage kded rinna korgusel téielikult kiilgedele
vilja. Seejarel votke uuesti algasend ja korrake liigutust.
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