PP T Folger retningslinjerne i ISO 20957. Beregnet

til brugere op til 122 kg.

- o Nordbelt
| . — ) Nordbelt vof er ikke ansvarlig for skader, personskader eller
- “ 4:-_':7, . Lokl L.-V . - ulykker, der skyldes forkert brug, forkert montering eller mang-
i - lende overholdelse af instruktionerne og sikkerhedsanvisnin- 3 L
] - : gerne i denne vejledning. Brug af Nordbelt sker pa eget an- g
. svar. Det er brugerens ansvar at sikre korrekt montering og HamStrl ng Tral nln
o brug i henhold til de medfolgende instruktioner. Kontakt en
sundhedsfaglig person, for du begynder et nyt treeningspro-

gram med Nordbelt, iseer hvis du har eksisterende hel-
bredsproblemer eller skader.

Nordic Hamstring Curl
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Designet i Nederlandene

Backed by science

Kontakt os

contact@nordbelt.com

www.nordbelt.com

www.nordbelt.com/da-dk/pages/how-to-guigla T Designed in the Netherlands —=
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Sadan bruger du den

Forberedelse: Laeg en matte, en pude eller noget bladt pa gulvet for at
beskytte kneeene under gvelsen. Brug egnet fodtej med skridsikker sal.
Find en dor, et hegn eller en treeningsbaenk.

Montering af Nordbelt: Knzel med ryggen mod remmens fastgorelses-
punkt. Placer fadderne mellem Nordbelts justerbare remme. Serg for, at
Nordbelt sidder godt fast over anklerne og underbenene ved at justere
remmene i begge sider og lukke velcroen.

Udfer Nordic Hamstring Curl: Hold overkroppen i én linje og heenderne
klar til at tage imod dig, hvis det er nadvendigt. Aktivér baglarene og laen
dig langsomt fremad fra knaeene med rank ryg. Leen dig sa langt frem, du
kan, uden at miste kontrollen eller fa smerter. Tag imod med hzenderne,
hvis du har brug for det, og stop beveegelsen, for overkroppen rerer gul-
vet. Vend langsomt tilbage til udgangsstillingen ved at speende baglarene,
hvis du kan.

Gentagelser: Start med 2 szt a 5 gentagelser, og @g gradvist antallet af
gentagelser og seet efter vores treeningsprotokol, i takt med at styrken
vokser. Hold tilstreekkelig pause mellem seettene for at undga
overbelastning.

Nordic

Hamstring o
Curl

Vigtige brugsanvisninger
Beregnet til brugere op til 122 kg i alderen over 18 ar.

Kontrollér for slid for hver brug. Brug ikke produktet ved defekter, og
kontakt kundeservice. Udskift ikke selv dele af Nordbelt.

Hold bern og keeledyr uden opsyn veek fra Nordbelt for at undga
ulykker.

Kontrollér, at daren, hegnet eller baenken er af solidt materiale og sid-
der godt fast. Brug aldrig derens abningsside. Brug et stabilt, fladt og
jeevnt underlag, og hold fri plads omkring treeningsomradet.

Personer med skader i baglaret eller andre skader bar konsultere en
lzege eller fysioterapeut, for treeningen pabegyndes. Afhaengigt af he-
lingsfasen er der risiko for yderligere bristning. Stop straks ved smer- |
ter. Varm altid op i 5-10 minutter, for du bruger Nordbelt.

Renger kun Nordbelt med vand uden andre midler. Lad den terre, for
du bruger den igen.

Udgangsstilling

Styr den langsomme nedadgaende
beveegelse med baglarene

Skub ind under daren med spaendet mod
lukkesiden

Tag imod med armene, hvis det e
ngdvendigt

Traek remmene gennem hinandens lokker om en
treeningsbaenk

Hvilestilling




