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(D> Montage des Deckenanker

Achtung

Uberpriifen Sie vor Montage des Deckenankers die Decke auf ausreichende Festigkeit!
Verwenden Sie zur Montage geeignete Dibel (Fachhandel)!

Nicht im Lieferumfang enthalten.




C®> Sling Trainer

SLING TRAINER BEFESTIGEN

Sie kénnen lhren Sling Trainer sowohl im Innenbereich, als auch
im Freien einsetzen. Fir einen optimalen Einsatz empfehlen wir
eine Ubungsflache von 2,40 m x 1,80 m GréBe. Nur auf einer
ebenen, rutschfesten Fldche verwenden.

Sling Trainer sicher befestigen:

Tirhalterung. Mit der Tiirhalterung
lésst sich Ihr Sling Trainer sicher an
allen robusten Tiiren anbringen. Opti- o —
mal fir Trainingseinheiten zuhause oder ||~
fir unterwegs. Beschadigen Sie jedoch
nicht die Tiir. Die Turhalterung kann nur
an soliden Tiren angebracht werden,
die dem Gewicht der trainierenden Per-
son standhalten. Sollten Sie Zweifel an
der Standfestigkeit der Tir haben, ver-
wenden Sie die Tirhalterung nicht.

Befestigen Sie die Tirhalterun
immer so, dass sich die Tir nicht
lhnen entgegen &ffnet.

Wenn Sie die Turhalterung auf diese

Art und Weise befestigen, halten Sie

die Tir mit Inrem eigenen Gewicht an
Ort und Stelle.

1. Platzieren Sie die Tiirhalterung in der Mitte der oberen Tir-
kante und schlieBen Sie die Tiir.

2. Stellen Sie sicher, dass die Tir ganz geschlossen ist und dass
sie Ihrem Gewicht standhalten kann.

Achtung
Nicht an Schiebetiiren, Glastiiren oder diinnen Schranktiren an-
wenden. Stellen Sie sicher, dass die Tiir nicht von allein aufgeht.

ERSTE SCHRITTE MIT IHREM SLING TRAINER

Nicht alle Sling Trainer-Ubungen eignen sich fiir jeder-
mann. Sollten Sie wéhrend der Ubung Schmerzen oder
sonstige Beschwerden verspiiren, brechen Sie die Ubung
umgehend ab und konsultieren Sie einen Arzt.

Es kann nicht gewahrleistet werden, dass sich alle Ubun-
gen, die sich mit dem Sling Trainer verrichten lassen, fir je-
dermann eignen. Der Verkauf umfasst somit keinerlei
Garantien gegen mogliche physische Schaden, die im Zu-
sammenhang mit der Verwendung des Sling Trainers entste-
hen kénnen.

SICHERHEITSHINWEISE

e Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit sportlichen
Ubungen beginnen.

* Befolgen Sie stets die Anweisungen in dieser Broschiire.

Der Sling Trainer ist aus widerstandsfahigem Material her-
gestellt und ist sehr robust. Wenn er nicht gepflegt wird,
kann er dennoch brichig werden und schwere Verletzun-
gen beim Training verursachen.

* Lagern Sie den Sling Trainer geschitzt. Daverhafte Sonnen-
bestrahlung, Feuchtigkeit sowie extreme Hitze oder Kalte kon-
nen das Nylon und die Metallkomponenten schadigen.

e Befestigen Sie den Sling Trainer nicht an scharfen oder
spitzen Objekten (z. B. einige Metallirager und Tirangeln),
da sich diese ins Nylon schneiden und es somit beschadi-
gen konnen.

Haken. Wenn Sie lhren Sling Trainer an der Decke befes-
tigen wollen, benutzen Sie den Haken. Dieser Haken kann
an Wanden, senkrechten Pfeilern oder Deckentrdgern be-
festigt werden. Zur optimalen Sicherheit lasst er sich an De-
ckensparren befestigen. Ideal fir Ubungen zuhause oder in
sportlichen Einrichtungen.

Im Freien. Bringen Sie den Sling

Trainer nur an Gegenstanden an,
die lhr Kérpergewicht halten kén- %
nen, z. B. robuste Balken, Trager [
oder Rahmen, Geldnder, Baume
oder Zaune. Wahlen Sie eine solide
Stelle, um das Gerat anzubringen,
die lhrem Kérpergewicht standhal-
ten kann. Es sollte zwischen 2,10 m
und 2,75 m Uber dem Boden ange-
bracht werden.

Zur Anbringung an einer
hohen Querleiste
Binden Sie das Band um die Quer-

leiste herum. Sichern Sie es mit dem
Karabinerhaken und ziehen Sie es fest. Dies erméglicht
lhnen, das Band in seiner gesamten Lange zu nutzen.

Zur Anbringung an einer niedrigen Querleiste
Wickeln Sie das Band mehrmals um die Querleiste, um es
zu sichern. Je ofter Sie es umwickeln, desto kirzer wird es.
Sichern Sie es mit dem Karabinerhaken und ziehen Sie es
fest. Dadurch wird das Band kiirzer.



Vor dem Gebrauch stets si-
cherstellen, dass:

¢ Sie den Sling Trainer grindlich
untersuchen. Benutzen Sie den Sling
Trainer niemals, wenn er brichige
oder beschadigte Komponenten auf-
weist. In diesem Fall sollten Sie die
briichigen oder beschadigten Kom-
ponenten umgehend ersetzen.

* Sie eine robuste und sichere Hal-
terung benutzen, die Ihr Kérperge-
wicht halten kann und sicher an
lhrem Sling Trainer angebracht ist.
Testen Sie sie, indem Sie daran zie-
hen.

® der Boden, auf dem Sie lhre Ubung verrichten wollen,
nicht rutschig ist.

Missachten der Sicherheitsregeln kann zu Verlet-
zungen fihren. Der Benutzer erkennt das Verlet-
zungsrisiko und die volle Haftung im
Zusammenhang mit dem Produkt an.

Lassen Sie es ruhig angehen und seien Sie vorsichtig bei
den Ubungen!

LANGE EINSTELLEN

Die Lange lhres Sling Trainers ist individuell einstellbar, so
dass Sie die gewiinschte Bewegungsfreiheit und den ge-
wiinschten Widerstand erhalten.

Um den Sling Trainer zu kirzen,

halten Sie ein Band fest und dri-
cken Sie mit lhrem Daumen die
Schnalle herunter. Halten Sie mit
der anderen Hand das gelbe Regu-
lierungsband. Ziehen Sie gleichzei-
tig in entgegengesetzte Richtungen,
als wirden Sie einen Bogen span-
nen. Wiederholen Sie anschlieffend
Selbiges mit dem anderen Band.
Wenn Sie |hren Sling Trainer statt-
dessen verlangern wollen, driicken
Sie auf beiden Seiten gleichzeitig
die Schnalle herunter und ziehen

Sie die 'Bander zu sich, weg von

der Schnalle. Achten Sie immer da-
rauf, dass die Bander vor dem Anpassen nicht verdreht
sind. Sie konnen die Lange lhres Sling Trainers auch mit-
hilfe der Schnalle im oberen Bereich des Gerdts einstellen.

SLING TRAINER FUSSSCHLAUFEN

Fir die meisten Ubungen, bei denen Ihr Kérper nach oben
gerichtet ist, missen Sie lhre Fersen in den FuBschlaufen
einhaken. Am besten machen Sie dies folgendermaf3en:

1. Richten Sie die Bander so aus, dass das untere Ende der
FuBschlaufen 20-30 cm ber dem Boden hangt. Setzen Sie
sich so hin, dass Sie in Richtung Sling Trainer blicken. Ihre
Knie sollten etwa 30 cm von den FuBschlaufen entfernt
sein.
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2. Lehnen Sie sich zuriick und haken Sie beide Fersen
gleichzeitig in die entsprechende FuBschlaufe ein. Stellen
Sie sicher, dass beide Fersen ausreichend gestiitzt werden.
3. Um die Ubung zu beginnen, strecken Sie lhre Beine aus.

Wenn Sie statidessen Ubungen machen wollen, bei denen
Sie nach unten schavuen, tun Sie Folgendes:

1. Richten Sie die Bénder so aus, dass das untere Ende der
FuBschlaufen 20-30 cm iber dem Boden hangt. Setzen Sie
sich so hin, dass Sie in Richtung Sling Trainer blicken. Ihre
Knie sollten etwa 30 cm von den Fu3schlaufen entfernt
sein. Platzieren Sie zundchst lhren rechten FuB3 mit der Fuf3-
spitze zuerst in die linke FuBschlaufe.

2. Legen Sie nun den linken FuB3 iGber den rechten, um ihn
in der rechten FuBschlaufe einzuhaken.

3. Rollen Sie sich nun so zur rechten Seite dass sich lhre
Fie in den Schlaufen mitbewegen. Sie blicken nun in Rich-
tung Boden. Stitzen Sie sich jetzt mit den Knien ab, sodass
Sie auf allen Vieren hocken.

Zum Verwenden der
FuBschlaufen greifen
Sie den elastischen Teil
unter dem Griff und
ziehen Sie ihn herunter.

UBUNGEN
K&rperposition

perposition zu bewahren. |hr v

Es ist sehr wichtig, im Laufe
der Ubungen die richtige Koér-

— T X
Riicken sollte sich in einer na- G C&i/@‘é

turlichen Haltung befinden

Lassen Sie die den Sling Trai-

und |hre Schultern, Hiften und Ohren sollten eine gerade
ner wéhren der Ubungen nie-
mals locker héngen.

Linie bilden.
rﬁ
Bewahren Sie eine gleichma- a4

Bdnder stramm halten
Bige Spannung waéhrend der gesamten Ubungseinheit.

Nicht mit den Bandern ,séigen”

Versuchen Sie, maglichst nicht
zuerst an einem und dann am \
anderen Band zu ziehen. A AN 4
Dies kann sowohl die Halte- Q :
rung, als auch das Band

Vi Y
|

ernsthaft beschadigen und schwere Verletzungen verurso-
chen. Bewahren Sie eine gleichméBige Spannung wahrend

der gesamten Ubungseinheit.

Nicht an den Bdandern
b

reiben

Achten Sie darauf, in dem
Versuch, sich wahrend der
Ubung zvu stabilisieren, nicht
an den Béndern zu reiben. Strecken Sie stattdessen lhre
Arme aus, um einen festeren Griff zu gewdhrleisten.
Nutzliches zum Thema Fitness und Trainingsanleitungen
unter www.kettfit.com




Mounting the roof anchor

Attention

Check the ceiling for sufficient resistance before mounting the roof anchor!
Use suited dowels for mounting (specialist shops)!

Not included




Sling Trainer

SECURING YOUR SLING TRAINER

Your Sling Trainer can be used with ease both indoors and out-
doors. For optimum usage you need an exercise area which is
around 2.40 x 1.80 m in size. Only use a flat, non-slippery floor.

How to secure your Sling Trainer:

Doorstop. The doorstop can be used
to secure your Sling Trainer to all hard-
wearing doors. Perfect for exercising at
home or if you are away from home.
Do not damage the door. The doorstop
must only be used with doors which are
very firm and able to take the weight of
the user. If you are in any doubt do not
use the doorstop.

Al s secure the doorstop so
that the door opens away from
where you are standing.

When the doorstop is secured like this

Kou will be using your own weight to
eep it in place.

1. Place the doorstop over the centre of

the door, then close the door.

2. Make sure that the door is comple-

tely closed and that it can take your
weight.

Warning
Do not use sliding doors, glass doors or thin wardrobe doors.
Check to make sure that the door will not open unless you pull the

handle.

GETTING STARTED WITH YOUR Sling Trainer

Not all the Sling Trainer exercises are suitable for
everyone. If you feel any main or discomfort while exerci-
sing, stop exercising immediately and consult a doctor.

It cannot be guaranteed that all exercises that can be per-
formed using the Sling Trainer are suitable for everyone.
Therefore, this apparatus is sold without assurances or gua-
rantees against physical injury arising in connection with
the use of the Sling Trainer.

SAFETY GUIDE

* Consult a doctor before beginning any training exercises.
e Always follow the instructions found in this brochure.

The Sling Trainer is made from a tough material and is very
stable. However, if it is not looked after it may break which
could lead to severe injury if you are exercising with it at
the time.

® Protect your Sling Trainer when it is not in use. Long-term
exposure to sunlight, moisture and extreme heat or cold
may weaken nylon and metal components.

* Do not secure your Sling Trainer to sharp or pointed ob-
jects (e.g. some beams and hinges) as these may cut the
nylon and weaken it.

Hook. If you want to secure your Sling Trainer fo the cei-
ling, use the hook. This hook can be secured to walls, verti-
cal pillars or ceiling beams. Consider attaching it to a
rafter for optimum securing. Ideal for exercising at home or
at exercise facilities.
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Outdoors. Only attach your Sling
Trainer to things which will take
your body weight i.e. a firm beam,
weight rack, strong fittings, railings,
trees or fences. Choose a strong, se-
cure attachment point which can
take your body weight. The attach-
ment point must be 2.10 to 2.75 m
above ground level.

5
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When securing to a high hori-
zontal rail

Secure the suspension strap around
the rail. Click on the spring hook
and tighten it to secure it. This will
allow you to use the entire suspen- t |

sion strap.

When securing to a low horizontal rail

Wind the suspension strap around the rail several times to
secure it. The more you wind it, the shorter it will become.
Click on the spring hook and tighten it to secure it. This will
make the suspension strap shorter.

Before use, always make sure that:
* you examine your Sling Trainer
thoroughly. Never use your Sling
Trainer if any components have be-
come very worn or damaged. In
this instance replace the worn or
damaged components immediately.
® you are using a strong, secure
bracket which is able to take your
body weight and is secured pro-
perly onto your Sling Trainer. Test it I
by pulling it. 1
¢ the floor you plan to exercise on
is not slippery.

Failing to comply with the
safety rules may result in injury. The user accepts
the risk of injury and all liability associated with
the product.

Take it easy and exercise carefully!



SET THE LENGTH

The length of your Sling Trainer can be adjusted so that you
get exactly the movement and resistance that you want.

To shorten your Sling Trainer hold

onto one of the straps and push
down the buckle with your thumb.
Hold onto the yellow adjustment
strap with your other hand. Pull in
opposite directions at the same time
as if you were lining up an arrow.
Now do the same thing with the
other strap.

If you want to make your Sling Trai-
ner longer instead, push down the
buckles on both sides at the same
time and pull them towards you,
away from the bracket. Always
make sure the straps are not twisted

before you set the length. Your Sling Trainer can also be
adjusted in length using the buckle on the upper part of the
apparatus.

SLING TRAINER FOOT LOOPS

You need fo place your heels in the foot loops for most floor
exercises where you are facing upwards. The best way to
do so is as follows:

1. Adjust the straps so that the lower parts of the foot loops
are 20-30 cm above the ground. Sit facing your Sling Trai-
ner. Your knees should be around 30 cm away from the
foot loops.

2. Lean backwards and place both heels in their respective

foot loops at the same time. Make sure that both heels are
fully supported.

3. Stretch out your legs to begin the exercise.

If you want to do exercises where you face the floor ins-
tead, this is what you should do:

1. Adjust the straps so that the lower parts of the foot loops
are 20-30 cm above the ground. Sit facing your Sling Trai-
ner. Your knees should be around 30 away from the foot
loops. Place your right foot, toes first, into the foot loop on

the left.

2. Now cross your left foot over your right foot in order to
secure it in the foot loop on the right.

3. Now roll your whole body to the right. Allow your feet
to roll in the foot loops. Now that you are facing the floor,
rest by placing your knees on the ground so that you are

on all fours.

When using the foot
loops, grab hold of
the elastic part bene-

ath the handle and

pull down.

EXERCISE GUIDE

Body position

it is important for you to
maintain the right position du-
ring all exercises. Your back
should be natural and your

shoulders, hips and ears should be in a straight line.
Hold the straps together

Never leave your Sling Trai- N~

ner hanging loose while you - &
. . + s

exercise. Maintain an even /

pressure throughout the entire [~

movement.

Never "saw" with the

straps \ \\

Try not to pull on the straps a ﬁ? \Q

one at a time; this can cause %X(// (RS

swear damage to both the
bracket and the straps which may be directly hazardous.
Maintain an even pressure throughout all exercises.

Never rub against the

straps
Make sure you do not rub

against the straps in an at-

tempt to stabilise yourself m

while you exercise. Instead, raise your arms to give you a
firmer grip.

You can find useful information on fitness and training in-
structions at www.kettfit.com



(F> Montage du crochet de plafond,

Attention

Avant le montage du crochet de plafond, vérifiez la solidité du plafond!
Utilisez pour le montage des chevilles appropriées (commerce spécialisé)!

Con compris dans la livraison




CF> Sling Trainer

FIXATION DE VOTRE ENTRAINEUR DE SUSPENSION

Votre entraineur de suspension peut s'utiliser facilement aussi bien
a l'intérieur qu'a |'extérieur. Pour un usage optimal, une surface
d'exercice d'une dimension d'environ 2,40 x 1,80 m vous est né-
cessaire. A n'utilisez que sur un plancher plat et non glissant.

Comment fixer votre entraineur de suspension:
Retenue de porte.

La retenue de porte peut s'utiliser pour fixer votre entraineur de
suspension sur foutes les portes soﬁdes.

Idéal pour faire des exercices chez soi
ou bien ailleurs. Ne pas endommager

la porte. La retenue ne doit &ire utilisée
qu'avec des portes trés stables et pou-

vant supporter le poids de I'utilisateur.

Si vous n'étes pas certains, ne pas utili-
ser la refenue de porte.

Toujours fixer la retenue de
I:orl'e afin que la porte s'ouvre
oin de ld ou vous vous trouvez.

Une fois la retenue de porte ainsi fixée,
vous vous servirez de votre propre
poids pour la mettre en place.

1. Placer la retenue de porte au centre
de la porte, puis la fermer.

2. S'assurer que la porte est entiére-
ment fermée et qu'elle peut supporter
votre poids.

T
A — 7‘,

N'utilisez ni de portes coulissantes ni de portes en verre ni de
minces portes d'armoire. Vérifiez pour vous assurer que la porte
ne s'ouvrira pas sauf si vous tirez sur la poignée.

DEBUTS AVEC VOTRE ENTRAINEUR DE SUSPEN-
SION

Tous les entraineurs de suspension ne conviennent pas &
tous. Si vous ressentez une géne ou un inconfort pendant
les exercices, arrétez immédiatement d'en faire et consultez
un médecin.

Nous ne pouvons pas garantir que fous les exercices pou-
vant s'effectuer en utilisant I'entraineur de suspension con-
viennent & tout le monde. Par conséquent, cet agrés est
vendu sans assurances ni garanties contre des blessures
corporelles survenant en lien avec |'usage de I'entraineur
de suspension.

GUIDE DE SECURITE

¢ Consulter un médecin avant de commencer tout exercice
d'entrainement.

* Toujours suivre les instructions indiquées dans cette bro-
chure.

L'entraineur de suspension est fabriqué a partir d'une mo-
tiére solide et est trés stable. Toutefois, si vous n'en prenez
pas soin, il se peut qu'il se casse, ce qui pourrait entrainer
des blessures graves si vous faites des exercices avec en
méme temps.

* Protégez voire entraineur de suspension lorsque vous ne
I'utilisez pas. Il se peut qu'une exposition sur le long ferme a
la lumiére du soleil, I'humidité et la chaleur ou au froid ex-
tréme use les composants en nylon et en métal.

* Ne pas fixer votre entraineur de suspension sur des obijets
tranchants ou pointus (par ex. certaines poutres ou charnié-
res) du fait qu'ils pourraient couper le nylon et I'user.

Crochet.

Si vous souhaitez fixer votre entraineur de suspension au
plafond, utilisez le crochet. Ce crochet peut étre fixé & des
murs, des piliers verticaux ou bien & des poutres de pla-
fond. Pensez a I'attacher & un chevron pour une fixation
optimale. Idéal pour faire des exercices chez soi ou bien
dans des salles d'exercices.

Extérieurs.

Ne fixez votre entraineur de suspen- T
sion qu'a des choses pouvant sup-
porter voire poids corporel felles
qu'une poutre solide, des portants,
installations, barres, arbres ou bar-
riéres solides. Choisissez un point
d'attache solide et sir pouvant sup-
porter votre poids corporel. Le point J
d'aftache doit étre de 2,10 a 2,75 \
m au dessus du sol.

Fixation sur une haute barre
horizontale o

Fixer la bande de suspension autour
de la barre. Cliquez sur le mousqueton et resserrez-le pour
le fixer. Cela vous permettra d'utiliser toute la bande de
suspension.

Fixation sur une barre horizontale basse

Enrouler la bande de suspension autour de la barre plu-
sieurs fois pour la fixer. Plus vous I'enroulerez, plus elle de-
viendra courte. Cliquez sur le mousqueton et resserrez-le
pour le fixer. Cela raccourcira la bande de suspension.

Avant l'vtilisation, toujours vérifier que :

* vous étudiez voire entraineur de
suspension consciencieusement. Ne y
jamais utiliser votre entraineur de
suspension si des composants sont
considérablement usés ou bien en-
dommagés. Le cas échéant, rempla-
cez immédiatement les composants
usés ou endommageés.

* vous utilisez un crochet solide et
stable pouvant supporter votre poids
et étant correctement attaché & votre
entraineur de suspension. Vérifiez
en le tirant.

* le sol que vous comptez utiliser

if i
n'est pas glissant.

Une non-observation des régles de sécurité pour-
rait entrainer des blessures. L'utilisateur accepte
le risque de blessure et toutes les responsabilités
liées au produit.

Allez-y en douceur et faites vos exercices consciencieuse-
mentl



DEFINITION DE LA LONGUEUR

La longueur de votre entraineur de suspension peut s'adap-
ter afin d'obtenir le mouvement et la résistance exacts que
vous désirez.

Pour raccourcir votre entraineur de
suspension, tenez |'une des bandes
et appuyez sur la boucle vers le bas
d |'aide de votre pouce. Tenez la
bande d'ajustement jaune avec
votre autre main. Tirer dans les di-
rections opposées en méme temps
comme si vous tendiez une fléche.
Effectuez maintenant la méme chose
avec |'autre bande.

Si vous souhaitez au contraire ral-
longer votre entraineur de suspen-
sion, appuyez sur les boucles vers le
bas des deux cdtés en méme temps
et tirez les vers vous, loin du cro-

chet. Assurez-vous toujours que les bandes ne sont pas tor-
dues avant de définir la longueur. Votre entraineur de
suspension peut également s'ajuster dans la longueur en
utilisant la boucle sur la partie supérieure de I'agrés.

ATTACHES PIEDS DE L'ENTRAINEUR DE SUSPEN-
SION

Vous devez mettre vos talons dans les attaches pieds pour
la plupart des exercices au sol ob vous regardez vers
I'avant. Voici la meilleure maniére de procéder :

1. Adaptez les laniéres afin que les parties inférieures des
attaches pieds soient & 20-30 cm au-dessus du sol. As-
seyez-vous en face de |'entraineur de suspension. Vos ge-
noux doivent &tre & environ 30 cm de distance des
attaches pieds.

2. Appuyez-vous en arriére et placez vos deux talons dans
les attaches pieds respectifs en méme temps. Assurez-vous
que les deux talons soient entiérement soutenus.

3. Etendez vos jambes et commencez |'exercice.

Si vous désirez a l'inverse effectuer des exercices face au
sol, voici ce gue vous devez faire :

1. Adaptez les laniéres afin que les parties inférieures des
attaches pieds soient @ 20-30 cm au-dessus du sol. As-
seyez-vous en face de votre entraineur de suspension. Vos
genoux doivent étre & environ 30 c¢m de distance des atta-
ches pieds. Mettez le pied droit, les doigts de pied en pre-
mier, dans |'attache pied de gauche.

2. Croisez maintenant votre pied gauche sur votre pied
droit afin de |'attacher dans I'attache pied de droite.

3. Faites maintenant rouler tout votre corps vers la droite.

Faites glisser vos pieds dans les aftaches pieds. Maintenant
que vous étes face au sol, reposez-vous en mettant vos

pieds au sol pour vous

mettre & quatre pattes. %_, |

Lorsque vous utilisez 2
les attaches pieds, at-

trapez |'élastique sous
la poignée et tirez.
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GUIDE D'EXERCICE

Position du corps

Il est important que vous res-
tiez dans la bonne position
pendant tous les exercices.
Votre dos doit étre naturel et

vos épaules, hanches et oreilles doivent former une ligne
droite.

Maintenez les bandes
ensemble

Ne jamais laisser votre entrai- r“*‘i &.&

neur de suspension suspendu
pendant que vous faites vos

exercices. Exercez une pression réguliére pendant tout le
mouvement.

Ne jamais « scier » avec
les bandes

Essayez de ne pas tirer sur les ‘XQ
bandes une par une, cela N/

pourrait sérieusement endom-
mager le crochet et les bandes ce qui pourrait immédiate-
ment &tre dangereux. Exercez une pression réguliére
pendant tous les exercices.

Ne jamais se frotter con-
tre les bandes

Assurez-vous que vous ne
vous frottez pas contre les

-
/ )
¢ {
bandes en essayant de vous
stabiliser pendant que vous effectuez les exercices. Levez
au contraire vos bras pour obtenir une meilleure adhé-
rence.

Informations utiles relatives au théme fitness et instructions
d'entrainement via www.kettfit.com.
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