GHID DE UTILIZARE

Pentru adulti. Verifica fixarea si starea
produsului inainte de fiecare antrenament.

Foloseste Nordbelt numai conform instructiunilor de montare
si siguranta. Verifica fixarea inaintea fiecarui set. Utilizarea
incorecta sau ignorarea instructiunilor poate provoca
accidente ori vatamari.

Nordbelt vof nu raspunde, in masura permisa de lege, pentru
daunele cauzate de folosirea incorecta, montarea gresita
sau nerespectarea instructiunilor si masurilor de siguranta.

Antrenamentul este pe propria raspundere. Daca ai o
afectiune sau o accidentare, consulta un medic ori un
fizioterapeut inainte de a incepe un program nou.

INTREBARI?

contact@nordbelt.com
www.nordbelt.com/ro/pages/how-to-guide

Nordbelt

Antrenament pentru
ischiogambieri

Nordic Hamstring Curl

Backed by science

Conceput in Tarile.de.Jos


https://www.nordbelt.com/ro/pages/how-to-guide

Cum folosesti Nordbelt

PREGATIREA

Pune pe podea o saltea sau o perna pentru a-ti proteja
genunchii. Poarta ncaltdminte cu talpa antiderapanta si alege
0 usa, un gard sau o banca de fitness stabila.

MONTAREA

Ingenuncheaza cu spatele la punctul de ancorare. Asaza
picioarele intre benzile reglabile. Potriveste banda ferm, dar
confortabil, peste glezne si partea de jos a gambelor, apoi
inchide sistemul cu arici.

EXERCITIUL

Pastreaza trunchiul aliniat si palmele pregatite sa te sprijini.
Incordeaza ischiogambierii si apleaca-te incet inainte, pornind
din genunchi, cu spatele drept. Opreste-te inainte sa pierzi
controlul sau sa apara durere. Sprijina-te in palme cand este
nevoie si revino lent daca poti controla miscarea.

REPETARILE

Incepe cu 2 serii a cate 5 repetari. Creste treptat numérul de
repetari si serii, potrivit programului tau si nivelului de forta.
Odihneste-te suficient intre serii, pentru a evita
suprasolicitarea.

Instructiuni importante

* Produsul este destinat adultilor. Nu avem o limita de greutate
verificatd; daca ai indoieli, nu il folosi.

« Verifica produsul inainte de fiecare utilizare. Daca observi uzura
sau defecte, nu il folosi si contacteaza serviciul clienti. Nu inlocui
singur componentele.

* Tine copiii nesupravegheati si animalele de companie departe
de Nordbelt.

* Asigura-te ca usa, gardul sau banca sunt solide si bine fixate. Nu
folosi partea usii care se deschide. Alege o suprafata plana,
stabila si un spatiu liber in jurul tau.

» Daca ai o accidentare a ischiogambierilor sau o alta leziune,
discuta cu un medic ori un fizioterapeut inainte de antrenament.
Solicitarea prea mare poate agrava o leziune aflata in recuperare.

« Opreste exercitiul daca apare durere. incélzeste-te 5-10 minute
nainte de a folosi Nordbelt.

* Curata Nordbelt numai cu apa si lasa-| sa se usuce inainte de
urmatoarea utilizare.

Bt

Controleaza coborarea. Sprijina-te in palme cand este nevoie.

Trei variante de fixare
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GARD / GRINDA
Trece banda prin bucla de fixare.

USA SOLIDA
Asaza-o sub usa, cu catarama spre partea de inchidere.

BANCA STABILA
Trece banda in jurul unei banci fixe.



