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- Féljer riktlinjerna i ISO 20957. Avsedd for
. anvandare upp till 122 kg.
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L il = ‘_ Nordbelt vof ansvarar inte for skador, personskador eller olyc- N o I d be lt
- ,7__’_"'._; K 2 . S kor som uppstar till féljd av felaktig anvandning, felaktig mon-
y tering eller underlatenhet att folja instruktionerna och saker-
hetsanvisningarna i denna manual. Anvéndning av Nordbelt m i g i i g
sker pa egen risk. Det ar anvandarens ansvar att sakerstélla Ha Strl n Tral n I n
korrekt montering och anvandning enligt de medféljande in-

struktionerna. Radgor med sjukvardspersonal innan du pabor- Nordic HamStrmg Curl

jar ett nytt tréningsprogram med Nordbelt, sarskilt om du har
befintliga halsoproblem eller skador.
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Designad i Nederlanderna

Backed by science

Kontakta oss

contact@nordbelt.com

www.nordbelt.com

www.nordbelt.com/sv-se/pages/how-to-guigla ' Designed in the Netherlands =3
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Sa anvander du den

Forberedelse: Lagg en matta, en kudde eller nagot mjukt pa golvet for
att skydda knéna under évningen. Anvéand lampliga skor med halkfri sula.
Hitta en dorr, ett staket eller en traningsbénk.

Montera Nordbelt: Knabdj med ryggen mot bandets fastpunkt. Placera
fétterna mellan Nordbelts justerbara band. Se till att Nordbelt sitter stadigt
6ver vristerna och underbenen genom att justera banden pa bada sidor
och fasta kardborrebandet.

Utfor Nordic Hamstring Curl: Hall balen i linje och hénderna redo att ta
emot dig om det behdvs. Aktivera baksida lar och luta dig langsamt fram-
at fran knéna med rak rygg. Luta dig sa langt fram du kan utan att tappa
kontrollen eller kdnna smarta. Ta emot dig med hénderna vid behov och
stoppa rorelsen innan balen nar golvet. Aterga langsamt till startpositio-
nen genom att spanna baksida lar, om du kan.

Repetitioner: Borja med 2 set om 5 repetitioner och éka gradvis antalet
repetitioner och set enligt vart traningsprotokoll allteftersom styrkan okar.
Vila tillrackligt mellan seten for att undvika dverbelastning.
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Viktiga
anvandningsinstruktioner

Kontrollera slitage fére varje anvandning. Anvand inte produkten om
den har defekter, kontakta kundtjanst. Byt inte ut delar av Nordbelt pa
egen hand.

Hall barn och husdjur utan uppsikt borta fran Nordbelt fér att undvika
olyckor.

Kontrollera att dérren, staketet eller banken ar av stabilt material och
sitter fast ordentligt. Anvand aldrig dérrens Gppningssida. Anvand ett
stadigt, plant och jamnt underlag och hall fritt utrymme runt
trdningsytan.

Den som har en skada i baksida lar eller andra skador bér radgéra med
lakare eller fysioterapeut innan traningen pabodrjas. Beroende pa lak-
ningsfas finns risk for ytterligare bristning. Sluta direkt vid smarta. Varm
alltid upp 5-10 minuter innan du anvander Nordbelt.

Rengoér Nordbelt endast med vatten, utan andra medel. Lat den torka
innan du anvander den igen.

Kontrollera den langsamma
nedatrérelsen med baksida lar

Skjut in under dérren med spannet mot
stangningssidan

Viloposition




