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Movimento :

Afferrate l’hand-grip a piena mano come indicato
sullo schema.

Effettuate una decina di contrazioni della mano.
Esercitate la mano destra poi la mano sinistra.

Movimento :

Afferrate l’hand-gripp a piena mano
come indicato sullo schema.

Effettuate una decina di contrazioni della mano.

In seguito effettuate gli stessi movimenti
stringendo l’hand grip solo con alcune dita.

Alternate l’uso delle dita.

ISTRUZIONI PER L’USOIT
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AVVERTENZA

Il materiale per il fitness Domyos permette di mantenere la forma.
Consultate il vostro medico prima di intraprendere qualsiasi programma di esercizi.

L'utente si assume qualsiasi rischio di ferita.
Domyos si solleva da qualsiasi responsabilità in caso di reclamo per ferita o danni a qualsiasi persona

o proprietà risultante dall’utilizzo corretto o sbagliato di questo prodotto da parte dell’acquirente
o di qualsiasi altra persona.

Il lavoro di «Hand – grip» permette di sviluppare tutti i muscoli delle dita della mano del polso
e degli avambracci. È particolarmente indicato per chi pratica tennis, sport da combattimento,

arrampicata, mountain bike ecc…

SICUREZZA
- Leggete tutte le precauzioni d’uso sul prodotto e in questo manuale d’istruzioni prima di qualsiasi utilizzo.
- Conservate questo manuale d’utilizzo come riferimento.
- Leggete attentamente le raccomandazioni e gli esercizi prima di iniziare il vostro allenamento.
- Non lasciate che bambini minori di 12 anni e animali da compagnia giochino nelle vicinanze dell’attrezzo durante
il vostro allenamento.

- Per la vostra salute, rispettate i movimenti e le posizioni presentati nella guida d'utilizzo.
- Portate vestiti e scarpe appropriate.
- Interrompete immediatamente l’esercizio se avvertite malessere o dolore.
- Respirate! non bloccate la respirazione nonostante lo sforzo.
- Togliete tutti i gioielli.
- Raccogliere i capelli affinché non diano fastidio durante l’esercizio.

Avvertimento agli utenti
La ricerca della forma deve essere praticata in modo controllato.
Prima di iniziare un’attività fisica, non esitate a consultare un medico soprattutto se :
- Non avete praticato uno sport negli ultimi anni.
- Avete più di 35 anni.
- Non siete sicuri della vostra salute.
- State seguendo una cura medica.

PRIMA DI PRATICARE QUALSIASI SPORT, È NECESSARIO CONSULTARE UN MEDICO.
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