Traening mad SkiErg ar fanitastizk for hale kroppen. Hyart tag
Dobbelt Stavtag, aktiverar ben, arma, skuldre og coramuzkler i nedadgiends
Teknik "crunch”, =3 kropsvaagten fAr handtagensa til at accelarare. Hvert
tag afzluttes ved at strekks armens ned langs hoftema med
knzane let bejet.

BRUG og TRANING

stil dig mad handame

i skuldarbredda, i Mad Skikrg kan du trasna det dobbelta staviag, som er vigtior
gjenhajde. Amane skal bdda ved skejtning og klassizk langrend.

vaera bejeda. Sta mad Klassisk skiteknik med diagonal stavtag er ogsi mulig.
skuldarbredde mellam

faddeme.

Vigtige sikkerhedsanvisninger

/M ADVARSEL!

Maskinanz zikkarhadsniveau kan kun opretholdes ved
:ﬁzdhizgt;ﬁfn; ragelmasszigt at chacke for skadar of zlitaga. Dafekta dele bar
: straks udszkiftes, for at opretholde sikkarhad og vdalse. Ellars
skal mazkinen tages ud af brug, indtil den er repararet.

mavamuzklema og

1 bej i kneesne, Hald
fortsat armens bejet sa
handtagensa feres tat .
forbi ansigtat.

Brug af maskinan mad slidte aller svaga dele, itrisser, snore,
spoler) kan madfare skader pd bruger, Hyiz du eri tvi om
tilstand af nogen dele, anbafaler ConceptZ pd dat kraftigzte at
' udskifta delena ejeblikkeligt. Brug kun originale ConcaptZ dele.
Brug af andre dala kan razultara i zkader ellar nadsat ydalse af

din mazkine.
* Hyis dit SkiErg er montaret pd gulvstandar, skal dat st pa
Afalut tagat med stabilt, fladt underag.
knezane let bejat, og * Vaghaengt SkiErg skal monteres forsvarligt pd vasggen pa top-
armena strakt ned langs og bundbeslan. Vaer sikker pd, at monteringsboltane er skruat
hoftarna. fasti solidt materiale, som tra aller beton, og at du bruger

bolta, der er beregnat til miatarialet.

* Snorane mad ikke snosas aller kryd=as, undga at traekka snorane
helt ud til dat punkt, hvor da stoppas.

# LIndgd, at give slip pa handtagens nar da er tukkat ud. Fer
Randtagene tilbaga 1l top pesitionan, far de slippas.

¢ Ldfer regelmaesszigt eftersyn og vedligehaldalza, som
anbefalat,

+ Hold bem uden opsyn vaek fra SkiErg.

.
Fer armena op og Klassisk skiteknik
i ret kroppen op til {diagonal tag)
udgangspositionen.
Bagynd mad an armi leftet og let
bajat.
| ' Traek nadad med evarsta arm, mens
Lﬁ ' du gradvist lafter naderste am.

| | Fortsast mad skiftavis trask, idet du
\  hbajer let i armen, dar traskker, da
arman er stzerkers i den stilling.



