
Exercícios avançados

Exercícios básicos
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Movimento :

Aperte o hand-grip com a mão toda,
conforme indicado no esquema.

Efectue uma dezena de contracções da mão.
Trabalhe a mão direita e depois a mão esquerda.

Movimento :

Aperte o hand-grip com a mão toda,
conforme indicado no esquema.

Efectue uma dezena de contracções da mão.

De seguida, efectue os mesmos movimentos,
apertando o hand grip apenas com um dedo.

Alterne os dedos.
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AVISO

O material de fitness Domyos permite manter a forma.
Consulte o seu médico antes de iniciar qualquer programa de exercícios.

O utilizador assume todos os riscos de lesões.
A Domyos não aceita qualquer responsabilidade em caso de reclamação por perdas

ou danos em qualquer pessoa ou propriedade, resultante da boa ou da má utilização deste produto
pelo comprador ou por outra pessoa.

O trabalho de «Hand – grip» permite desenvolver os músculos dos dedos, das mãos,
dos pulsos e dos antebraços.

É particularmente indicado para os praticantes de ténis, desportos de combate, escalada, BTT etc…

Segurança
- Leia todas as precauções de utilização contidas no produto e neste manual de instruções antes de qualquer utilização.
- Guarde este manual de utilização como referência.
- Leia atentamente as recomendações e os exercícios antes de iniciar o seu treino.
- Não deixe crianças com menos de 12 anos e animais de companhia a brincar na proximidade do aparelho
durante o seu treino.

- Use vestuário e calçado adequados.
- Pare imediatamente o exercício se sentir mal-estar ou dor.
- Respire! Não bloqueie a sua respiração apesar do esforço.
- Retire todas as suas jóias e bijuterias.
- Prenda os seus cabelos para que estes não o incomodem durante o exercício.

Chamada de atenção aos utilizadores
A busca da boa forma deve ser praticada de forma controlada.
Antes de começar uma actividade física, não hesite em consultar um médico, sobretudo se:
- Não pratica um desporto há vários anos.
- Tem mais de 35 anos.
- Não está seguro quanto ao seu estado de saúde.
- Segue um tratamento médico

ANTES DE PRATICAR QUALQUER DESPORTO, É NECESSÁRIO CONSULTAR UM MÉDICO.
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