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MTM-4500

CE Testspecifikation :
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EMC-direktiv - EN 55014-1,

EN 55014-2, EN 61000-3-2, EN 61000-3-3.
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1. INLEDNING
Ett stort tack for att du valjer denna produkt. Av sdkerhetsskal ar det viktigt att Ni laser bruksanvisningen innan produkten tas i

bruk.

2. SAKERHET

* Las bruksanvisningen val och félj de givna instruktionerna.

* Barn far inte leka pa I6pbandet.

* Forvara sakerhetsnyckeln utom rackhall fér barn.

* Kontrollera I6pbandet innan anvandning och kontrollera att elsladden inte &r skadad.
* Placera I6pbandet pa en fast, plan yta bort fran andra foremal.

* Hall handerna borta fran rérliga delar.

* Placera inte en vaska pa eller tatt intill Idpbandet.

* Bar passande klader och skor vid motionstillfallet.

* Anvand inte skor som kan skada bandet.

* Hall genast upp med att motionera om du kanner smarta eller obehag.

* Placera bada fotterna pa fotskenorna néar Idpbandet startas.

* Starta inte I6pbandet medan du star pa det.

* Se till att jordledningen &r installerad innan I6pbandet monteras.

* Denna produkt &r en fitnessutrustning for hemmabruk. Den lampar sig inte pa andra stallen.



3. UNDERHALL:

a. Underhall

1. Rengor och smorj lopbandet efter var tjugonde timmes anvandning eller en gang i manaden (SE INSTRUKTION FOR
SMORJINING AV LOPBAND). Rengor sidorna pa Iépbandet dagligen for att forhindra att smuts tranger ned under bandet.

2. For att férhindra damm fran att samlas under motorhéliet och under I6pbandet (allt underhall som kraver att motorhéljet tas
bort bor utféras av en kvalificerad tekniker) bor ytan runt om och under I6pbandet rengéras en gang i veckan. Valj en
golvbelaggning som forhindrar att det samlas damm och som samtidigt bevarar golvets naturliga yta.

3. Se till s& att det inte spills vatska pa lopbandets kontrollpanel eller pa lopbandet.

4. Kontakta forsaljaren for hjalp om du behdver service pa I6pbandet.

b. Instruktioner for rengéring och smoérjning av |6pbandet

1. Anvand en ren handduk och lat den glida in mellan I6pbandet och I6pbandets plattform vid motorns dnde sa att handdukens
andar hanger ut pa bada sidorna av lopbandet.

2. Hall i bada andarna pa handduken och dra den gradvis baklanges mot I6pbandets bakre del (se till att bandet inte rér pa sig).
3. Nar du nér den bakersta valsen sa hall BANDET och handduken mot &nden av motorn och dra dem bada mot motorholjet.
Upprepa steg 2 och 3 tva ganger. Denna atgard rengor bandet och lopbandets plattform.

4. Tag smorjmedlet och applicera pa I6pbandets undersida.

5. Ga pa lépbandet i tva minuter i ca. 5 km/t sa att smorjmedlet fordelas jamt.



6. Bandet kan glida en aning under en viss tid. Om detta fortsétter justera I6pbandets spanning som finns angivet i
bruksanvisningen (justera spanning av bandet). Spann inte for hart eftersom det minskar bandets livslangd och ger for stort
tryck pa valsarnas hallning.

7. Om du inte ar séker pa tillvagagangssatt eller saknar de ratta verktygen, kontakta forsaljaren. Vi rekommenderar att en
kvalificerad tekniker tillkallas vid allt arbete som innefattar att motorhdéljet tas av.
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c. Silikon

Varning om silikonspray

HALLS UTOM RACKHALL FOR BARN!

Om silikonen svéljs eller sprutas direkt i ansiktet ska lakare uppsdkas omedelbart.
Om silikonen spills ska den genast torkas upp annars finns det risk for halka.

Observera: Denna produkt kan fororsaka skador om den inte anvénds precis enligt bruksanvisningen.

Denna produkt séljs bara under dessa premisser och med forutsattningen att den bara anvands pa kdparens egna risk.
Fabrikanten och forsaljaren fransager sig allt ansvar vad géller produkten oavsett under vilka former ansvarsformen uppstar.



4. INFORMATION :

Grundspecifikationer

Maskinstorlek 163 x 69 x 129 cm El-specifikationer AC 110V 60Hz/220V 50Hz
Hopfélld storlek 73 x 69 x 155 cm Hastighetsomfang 1,0 km/t~10 km/t

Lopyta 34x 110 cm Motor 1,0 HK

Lopbandets tjocklek 1,8 mm Stegring Manuel

Lopbasens tjocklek 15 mm Stegringsvinkel 0°~4°

Lopbandets bassektion Ror @ 50 mm Max. vikt anvandare 100kg

Rorsektion uppréatt Ror @ 38 mm Hopvikbar Hopvikbar

Malning Krut-gra Vikt 49kg




a. Lista over bestandsdelar

Nr. Beskrivning Antal Nr. Beskrivning Antal
101 | Centralenhet 1 301 | Rorstang (hogra) 1
102 | Topplock fér bakre valsen (vanstra) 1 302 | Rorstang (vanstra) 1
103 | Topplock for bakre valsen (hégra) 1 307 | Skumgrepp 2
104 | Halkfri sidstang 2
117 | Runt rérlock 2

Nr. Beskrivning Antal
406 | U-formad stang 1
Nr. Beskrivning Antal Nr. Beskrivning Antal
201 | Sockel 1 501 | Sluttande rérsockelset 1
202 | Hjul 2 512 | Runt rérlock 2
208 | Gummifotplatta 4
211 | Hjulstod 2
212 | Vred 1 Nr. Beskrivning Antal
603 | Fjadertapp 1




Nr. Beskrivelse Antal Nr. Beskrivelse Antal
701 | Framre valsset 1 901 | Sexkantsskruv 4
702 | Bakre valsset 1 902 | Flansskruv 12
703 | Rem 1 904 | Skruv med halv sexkantsskruv 2
704 | Motorhdlje 1 905 | Nylon lasmutter 4
705 | Komplett fronthdlje 1 909 | Bricka 6

910 | Torrvaggsskruv 2
915 | Fjaderbricka 4
916 | Bricka 8
917 | Halv sexkantsskruv 8
918 | Rundhuvad stjarnskruv 2
920 | Halv sexkantsskruv 3
922 | Nylon lasmutter 4
Nr. Beskrivelse Antal 925 | Sexkantsskruv 4
801 | Fotbrade 1 931 | Gangskarande skruv 4
802 | Lopband 1 933 | Halv sexkantsskruv 2
935 | Insexskruv 2




Nr. Beskrivning Antal
A0l | Motor 1
A02 | Monitor 1
AO03 | Sékerhetsnyckel 1
A04 | Kontrollpanel 1
Al12 | Handpuls (galler inte for denna modell) 2
Al13 | Motorstolpe 1
Al4 | Motorsvanghijul 1
Al15 | Spanntradskabel 1
Nr. Beskrivning Antal

A | Styrkablar 1
C | Handpulskabel (galler inte fér denna modell) 1
D | Strykablar pa konsol 1
F | Kablar pa konsol (géller inte for denna modell) 1
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INGEN PULS / ORPULS

HANDPULS
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b. Ldsa delar/verktyg

Beskrivning

Antal

Sexkantsskruv

Rundhuvad stjarnskruv

Huvmutter

Bricka

Insexskruv

Sexkantsnyckel

N[OOI~ IWIN|FP

Specialtillverkad skruvnyckel
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5. MONTERING :

a. Observera:

SPANN INTE ALLA FASTEN HELT INNAN MONTERINGEN AR FARDIG.
SATT INTE PA STROMMEN FORRAN MONTERINGEN AR FARDIG.

SE TILL ATT ALLA FASTEN AR KORREKT SPANDA INNAN ANVANDNING.

b. Lépbandets sockel

Placera centralenheten (101) pa ett jamnt golv. Stall rorstangerna (vanstra 302, hogra 301) och I6pbandets sockel (201) vid
sidan om varandra. Montera rorstangerna (vanstra 302, hdgra 301) pa sockeln (201) och spann fast dem med sexkantsskruv
(901) bricka (909) och huvmuttter (936).
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c. Montering av rorstanger
Placera lite skumplast under fronten av centralenheten.
Detta kommer att underlatta monteringen med rérstangerna.

Med insexskruven (935 ) spanns rorstangerna ( vanstra 302,
hdgra 301) med centralenheten ( 101).

Forena centralenhetens styrkabel (A) med rorstadngernas
styrkabel (A). For sedan in kabeln i halet sa att bara 10 cm

kabel sticker ut ur rorstangen. Sétt plugg pa kabeln och férbind

pluggen med halet i hdgra roérstangen.

HAL PLUGGA FORBIND

PLUGGA

13




d. Monitor

INGEN PULS / ORPULS

Fast spanntradskabeln ( A15 ) med styrkabeln (A) och draden (A)ini

den U-formade stangen ( 406 ), genom halet i mitten och frigér spanntradskabeln
( A15).Fast den U-formade stangen ( 406 ) med rérstangerna ( 301,302 ) och
spann med skruvar (918 ). Fast styrkabeln ( A) med styrkabel (D) i

monitorn ( A02 ) och I6sgor skruvarna (910 ) fran baksidan av monitorn ( A02 ).
Fast monitorn ( A0O2 ) med den U-formade stangen ( 406 ) och gém samtidigt
den extra styrkablen ( A) i den (406). Anvand skruvarna ( 910 ) for att spanna
monitorn ( AO2 ) med monitorplattan fast pa den U-formade stangen ( 406 ).

HANDPULS

Fast spanntradskabeln ( A15 ) med styrkablen ( A) och draden(A)ini

den U-formade stangen ( 406 ), genom halet i mitten och frigér spanntradskabeln
(A15). Férena handpulskabeln ( C ) samman (i rérstdngerna och i den

U-formade stdngen). Forena den U-formade stangen ( 406 ) med rorstangerna
(301,302 ) och spann med skruvar ( 918 ). Forena styrkablarna ( A, D) och
handpulskablarna ( C , F ). Losgor skruvarna ( 910 ) fran baksidan av monitorn

( A02). Fast monitorn ( A0O2 ) med den U-formade stangen ( 406 ) och gom samtidi
den extra styrkablen ( A) i den (406). Anvand skruvarna ( 910 ) for att spéanna
monitorn ( AO2 ) med monitorplattan fast pa den U-formade stangen ( 406 ).
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f. Finjustering
Fast formonterade skruvar och spann alla skruvar. Skruva darefter fast vredet ( 212 ) fast pa centralenheten ( 101 ).

6. HOPFALLNING OCH UPPFALLNING

VARNING: Innan l6pbandet falls ihop och upp skall séakerhetsnycken dras ut och fjadertappen placeras pa stodaxeln.

a. Hopfallning

Skruva vredet ( 212 ) ur centralenheten ( 101 ), dra centralenheten ( 101 ) uppat och for fjadertappen ( 603 ) in i centralenheten
(101).

b. Uppfallning

Dra fjadertappen ( 603 ) ut ur centralenheten ( 101 ) och placera centralenheten ( 101 ) forsiktigt pa marken. Skruva ater vredet
(212) tillbaka pa centralenheten (101 ).
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7. JUSTERING AV LOPBANDET

a. Justera bandets spanning

FAKTORER SOM PAVERKAR BANDETS KORREKTA CENTRERING.
1. Lopbandet maste sta pa en plan yta.

2. Om anvandaren springer i ojamn hastighet boér bandet centreras efter
anvandning.

3. Uppratthall korrekt bandspanning. | princip kan bandet justeras med
bandjusteringsratten bak pa lopbandet men om valsen behdvs justeras
sa gor det inte sjalv utan be forsaljaren om hjalp.

KORREKT BANDSPANNING :

Hall ett 6ga pa bandspanningen for att forsakra att [dpbandet fungerar smidigt och sa att livstiden pa de enklaste delarna inte
blir forkortad. Om bandet glider ska det justeras.

For att 6ka bandspanningen: justera vanstra/hdgra justeringsskruv medurs med en vridning pa varje skruv.

For att minska bandspanningen: justera vanstra/hdgra justeringsskruv moturs med en vridning pa varje skruv.

Varning: Justera inte bandet for hart for da kan det skadas.

Om ovanstaende atgard inte forbattrar bandspanningen kan spannmotorns drivrem vara i behov av justering. Kontakta vanligen
forsaljaren for att fa hjalp.

Ater igen, bandet far inte justeras for hart fér da kan inte bara bandet skadas utan dven valsens lage pa grund av fér hdg
spanning.
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b. Centrering av bandet
OBSERVERA: LOPBANDETS BAND SKA VARA KORREKT CENTRERAT FOR ATT LOPBANDET SKA FUNGERA
SMIDIGT OCH FOR ATT UNDVIKA SKADOR.

Lopbandets band ska I6pa tatt intill mitten av I6pbandet.
Om det ar ett gap mellan bandet och sidpanelen ska bandet centreras.

SATT HASTIGHETEN PA 4 - 6 km/t, OM BANDET HAR FORFLYTTAT
SIG TILL VANSTER:

1. Vrid den vanstra bandjusteringsskruven ett halvt varv medurs.

2. Om det behdvs mer justering vrids den hdgra bandjusteringsskruven ett halvt || ||
varv moturs. L L]
3. Om det behdvs ytterligare justering upprepa steg 1 och 2. Eventuell (1

finjustering ska ske genom att vrida ett kvarts varv p& bandjusteringsskruven. L. (CW)

SATT HASTIGHETEN PA 4 - 6 km/t, OM BANDET HAR FORFLYTTAT

SIG TILL HOGER:

1. Vrid den hégra bandjusteringsskruven ett halvt varv medurs.

2. Om det behtvs mer justering vrids den vanstra bandjusteringsskruven ett halvt
varv moturs.

3. Om det behdvs ytterligare justering upprepa steg 1 och 2. Eventuell
finjustering ska ske genom att vrida ett kvarts varv pa bandjusteringsskruven. — T

cew) ]
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c. Justering av lutning
Varning: Innan lutningen justeras skall det sékerstallas att bandet ar i statiskt tillstand.

Detta I6pband har tva lutningsjusteringar.
| position "A" ar det planare med mindre lutning.
| position "B" &r det mera lutning.

d. Instruktioner om sékerhetsnyckeln

Maskinen fungerar bara om sékerhetsnyckeln ( A0O3) ar satt i monitorn ( A02 ). Av sékerhetsskal ska sékerhetsnyckeln tas ut
nar ldpbandet inte anvands.

UPPMARKSAMMA: Det bor utféras uppvarmningsoévningar (se senare kapitel) innan I6pbandet anvands for att undvika
skador.

18



MONITOR ( ORPULS / HANDPULS)

vw WEART RATE TRAMEYE TTVES
ACCUM , IETRACE w1 |_teris_| e
L] N

BARA VID ” —
ORPULS | — ] ’ _ |
-
SAFETY KEY #
SAKERHETSNYCKEL

Monitorn &r designad for motoriserade I6pband och ar framstalld utifran féljande kategorier:

* Funktionsknappar
“Om displayen
" Anvandningsinstruktioner

" Felmeddelande och felsékning
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FUNKTIONSKNAPPAR:
Det finns totalt 8 funktioner — 1 sékerhetsnyckel och 7 viktiga funktionsknappar.

A. Sékerhetsnyckeln:
Monitorn och lépbandet fungerar bara om nyckeln ar isatt och notera att bade monitorn och lI6pbandet stannar sa snart nyckeln
tas bort.

B. Sju viktiga funktionsknappar:

a. MODE (LAGE): < wn >
Vid installning trycks det pa denna knapp for att bekréafta dina

installda varde vad galler tid, avstand och kalorier. @

b. RESET (NOLLSTALL):

| stopplage halls denna knapp nere i tva sekunder for att
nollstalla till standardinstallningar. @

20



c. UP(UPP):
| installningslaget anvands denna knapp for att 6ka vardena

vad galler tid, avstand och kalorier. @ @
DOWN (NED): @

| installningslaget anvands denna knapp for att sdnka vardena
vad galler tid, avstand och kalorier.

d. SPEED (HASTIGHET) upp:

Under motion anvands denna knapp en gang for att 6ka @,
vardena med 0,2 km/t. For att 6ka hastigheten ytterligare, hall & Jy"|
knappen nere i dver 2 sekunder. — SPEED
SPEED (HASTIGHET) ned: Cﬁ {;\.J
Under motion anvands denna knapp en gang for att sanka ‘l“;:{f

vardena med 0,2 km/t. FOr att sdnka hastigheten ytterligare, hall
knappen nere i 6éver 2 sekunder.

e. Start / stopp

Start : Strémknapp ON. |u ON OFF W|

Stopp : Stromknapp OFF.
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OM DISPLAYEN:

A. SPEED (HASTIGHETS-) display:
a. Under motion visas den aktuella hastighet I6pbandet kor pa. Denna hastighet kan justeras fran 1,0 km/t till 10,0 km/t. genom

att trycka pa SPEED UPP och SPEED NED knappen.

B. TIME (TIDS-) display:
Visar motionstiden raknandes upp och ner. Vid instéllningslaget trycker man pa PIL UPP eller PIL NED knappen for att stélla in

den 6nskade motionstiden. Mgjlig installning &r fran 01:00 till 99:00 min.
Nar vardena ar installda borjar monitorn att rakna nedat. Nar den nar 00:00 min., ger monitorn ljud ifran sig och I6pbandet
stannar. Utan installning av varden raknas det uppat dar det maximala vardet ar 99:59 min.

@-ﬂ..jmm_ - @ @ - (5500
X 1 T TME N @ YIRS
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C. DISTANCE (DISTANS-) display:

Visar distansen raknandes upp eller ned. Vid instéllning trycker man pa PIL UPP eller PIL NED knappen for att stélla in 6nskat
motionsdistans. Mdjlig installning ar fran 0,1 km till 999 km.

Nar vardena &r installda réaknas de nedat. Nar raknaren nar 0.00, ger monitorn ett ljud ifran sig och I6pbandet stannar. Utan
installning av varden raknas distansen uppat dar det maximala vardet ar 999 km.

-..\' | # 5 I;’,

i LZA - (C 59 - (533,
'r\’é x 2 ""J,-I DISTANCE I{“ Q ,‘rl DISTANCE I{“

D. CALORIES (KALORI-) display:

Visar kalorierna raknandes upp eller ned. Vid instéllning trycker man pa PIL UPP eller PIL NED knappen for att stélla in de
kalorier man 6nskar forbranna. Mdojlig installning ar fran1,0 Kcal till 999 Kcal.

Nar vardena &r installda réaknas kalorierna nedat. Nar raknaren nar 0.00, ger monitorn ett ljud ifrdn sig och lI6pbandet stannar.
Utan installning av varden réknas kalorierna uppat dar det maximala vardet ar 999 Kcal.

%, | | ! ]

g - -1
X 3 Tp| SALORE @ Tr SAORE
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F. PULSE (PULS-) display:
a. Visar nuvarande antal hjartslag per minut. Pulsvardena ar fran 60 till 240 slag per minut.
b. Tryck pa PIL UPP eller PIL NED knappen for att stélla in det dnskade mal hjartslag som du inte 6nskar 6verskrida under ditt

motionspass. Nar ditt hjartslag 6verstiger det installda vardet blinkar monitorn for att informera dig om detta. Pulsvéardena ar
fran 90 till 200 hjartslag per minut.

OGixs ™ ?{F’;"‘@@ 59 = eog).

OBSERVERA:

1. Monitorn visar hjartslaget 5 sekunder efter att pulssensorn ar pa.

2. Om det inte visas nagon pulsinmatning inom 16 sekunder gar displayen over till stromsparande vilolage och visar " P ".Tryck
pa en valfri tangent for att ateraktivera displayen.

3. Om det inte &r installt ndgot pulsvarde anvander monitorn ett standardvarde pa 90 hjartslag per minut.

24



ANVANDNINGSINSTRUKTIONER

START:
Satt i sakerhetsnyckeln i monitorn. Satt darefter pa strommen for att borja motionera. Lagg marke till att Ipbandet inte fungerar
utan att séakerhetsnyckeln ar isatt.

SAFETY KEY
= - B
o POWER SWITCH

STOP:
Ta ut sakerhetsnyckeln eller stédng av strommen.

SAFETY KEY

o]

] ~~ or
S — POWER SWITCH

VARNING: Féast den ena dnden av sdkerhetsnyckeln i dina klader innan du motionerar for att sakra att I6pbandet
stannar om du olyckligtvis springer av bandet. Om detta sker dras sékerhetsnyckeln ut ur monitorn och lépbandet
stannar omedelbart for att forhindra ytterligare skador.
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-- MANUELL FUNKTION --
a. Satt i sakerhetsnyckeln i monitorn. Tryck darefter p4 "MODE”-knappen.

BAFETY KEY

e >

e

b. TIME (TIDS-) fonstret blinkar. Tryck pa PIL UPP eller PIL NED knappen for att stalla in den 6nskade motionstiden
Tryck pa MODE for att bekrafta tidsinstallningen.

“[grool” ‘@@ @ -h@
-~ TR W

£ |

c. DISTANCE (DISTANS-) fonstret blinkar. Tryck pa PIL UPP eller PIL NED knappen for att stalla in den 6nskade
motionsdistansen.
Tryck pa MODE for att bekréfta distansen.

y | I¢

L8 -, - >
74| DISTANGE |\ (j @
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d. CALORIES (KALORI-) fonstret blinkar. Tryck pa PIL UPP eller PIL NED knappen for att stalla in de kalorier du 6nskar

forbranna.
Tryck pd MODE for att bekrafta vardet av kalorier.

il |

L8] -pg@ @ -l-
F| GALDRIE | 4

e. PULSE (PULS-) fonstret blinkar. Tryck pa PIL UPP eller PIL NED knappen for att stélla in den énskade hjartfrekvensen som
du inte vill 6verstiga nar du motionerar. Nar ditt hjartslag éverskrider den installda frekvensen blinkar monitorn for att informera

dig om detta. Tryck pA MODE for att bekréafta pulsen.

=38 D) ==

|90

-4 | PULSE

-.:"I |
|

f. Satt pa strommen for att bérja motionera.

©  =|loN
\

POWER SWITCH

)

,/"
\:!I

g. Medan du motionerar kan du justera hastigheten genom att trycka
pa SPEED UPP eller SPEED NED knappen.

N
@)
|'_§_
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Om du 6nskar att strunta i intallningsfunktionen sa tryck bara pa MODE for att ga till nasta forinstallda funktion. Du behover inte
stélla in alla dessa funktioner innan du motionerar utan du kan bara andra en eller tva av dem.

Observera;

1. Om du inte stéller in funktionerna TIME, DISTANCE och CALORIE, réknar monitorn upp vardet.
2. Nar du ar fardig med programmet ger l6pbandet ett ljud ifran sig. Du maste stanga strommen for att stanna lopbandet.
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FELMEDDELANDE OCH FELSOKNING

E1: Om det inte mottages nagon signal inom 15 sekunder och monitorn stannar.
Losning: Vanligen kontakta forséljaren.

E2 : Det star att problemet ar EEPROM IC chip.

Antingen ar ID-koden fel eller sa ar den data som inlases fran IC-chippen fel.
Losning: Vanligen kontakta forséljaren.
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INSTUKTION TILL UPPVARMNING.
Uppvéarmning ar en viktig del av all form av traning. Uppvarmning férbereder kroppen for mer anstrangande évningar
genom att 6ka blodomloppet till musklerna och 6ka kroppstemperaturen.

FORSLAG TILL STRETCHNING
Foljande stretchdvningar ar bra fore eller efter ett motionspass. Rér dig
langsamt nar du stretchar sa att du inte dveranstranger dig.

STRETCHNING AV BAKSIDA LAR

Sitt med benen utstrackta. For fotsulan pa den motsatta foten in emot dig sa att
den vilar mot insidan av laret pa det utstrackta benet Strack ut handen mot

din ta och hall dar i 15 sekunder. Slappna darefter av.

Upprepa tre ganger pa bada benen.

Stretchar: Baksida lar, korsryggen och ljumskarna.

STRETCHNING AV INSIDA LAR

Sitt med fotsulorna mot varandra med knéna pekandes utat.

Dra fotterna sé lang in mot ljumsken som moijligt. Hall den har positionen
| 15 sekunder och slappna darefter av. Upprepa tre ganger.

Stretchar: Stora larmuskeln och hoftmusklerna.
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TABERORINGAR

Sta med knana latt bojda och boj dig ldngsamt framat i hofterna.

Lat rygg och skuldror vila nar du stracker dig ned mot tarna. Ga

sa langt ned du kan och hall den positionen i 15 sekunder och slappna
darefter av. Upprepa tre ganger.

Stretchar: Baksida lar, baksida kna och rygg.

STRETCHNING AV STORA LARMUSKELN

Med den ena handen mot en vagg, for att halla balansen, stracker du dig
bakat och lyfter upp din fot. Fa halen sa tatt intill baken som mgijligt.

Hall positionen i 15 sekunder. Upprepa.

Stretchar: Stora larmuskeln och hoftmusklerna.

STRETCHNING AV VAD/HALSENA

Med det ena benet framfér det andra och armarna utstrackta lutar du dig
upp mot en vagg. Hall det bakre benet strackt och den bakre foten jamnt
med marken. Boj det framre benet och luta dig framat genom att réra
hofterna mot vaggen. Hall denna position och upprepa med den andra
sidan. For att strdcka halsenorna ytterligare bgj lite i det bakre benet.

Stretchar: Vader, halsenor och anklarna.
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