Rotating discs
INSTRUCTIONS

SAFETY REGULATIONS:
¢ Use the machine away from fragile objects and corners

* Stop exercising immediately if you experience dizziness.

MODE OF APPLICATION:
e Place the machine on the floor
¢ Stand on the discs with your feet comfortably
 Raise both hands up
e Start twisting the case left and right, setting the discs in motion
Do the exercise for 5-10 minutes
e Put your hands down and shake them
 Raise your left hand up, stretch your right along the body
e Start twisting the case left and right, setting the discs in motion
Do the exercise for 5-10 minutes
e Put your hands down and shake them
 Raise your right hand up, stretch your left along the body
o Start twisting the case left and right, setting the discs in motion
¢ Do the exercise for 5-10 minutes
¢ Bend forward so that the body and legs form a right angle
o Slightly bend your knees
® Relax your arms and neck
o Twist your pelvis left and right

¢ Do the exercise for 5-10 minutes

Fitness Drehscheiben

ANLEITUNG

SICHERHEITSHINWEISE:
Benutzen Sie das Gerét nicht in der Ndhe von zerbrechlichen
Gegenstanden und Ecken.
Brechen Sie das Training sofort ab, wenn Sie Schwindelgefiihle
verspuren.

ANWENDUNG:

Stellen Sie das Gerat auf den Boden
Stellen Sie sich mit den FliRen bequem auf die Scheiben
Heben Sie beide Hande hoch
Beginnen Sie, das Gerat nach links und rechts zu drehen, um die
Scheiben in Bewegung zu setzen
Machen Sie die Ubung 5-10 Minuten lang
Nehmen Sie die Hande wieder runter und schiitteln Sie sie locker
Heben Sie die linke Hand hoch, strecken Sie die rechte am Kérper
entlang
Beginnen Sie, das Gerat nach links und rechts zu drehen und die
Scheiben in Bewegung zu versetzen.
Fiihren Sie die Ubung 5-10 Minuten lang durch.
Nehmen Sie die Hande wieder runter und schiitteln Sie sie locker
Heben Sie die rechte Hand nach oben, strecken Sie die linke am
Kérper entlang
Beginnen Sie, das Gerat nach links und rechts zu drehen, um die
Scheiben in Bewegung zu setzen.
Fiihren Sie die Ubung 5-10 Minuten lang durch.
Beugen Sie sich nach vorne, so dass der Kérper und die Beine einen
rechten Winkel bilden
Beugen Sie die Knie leicht
Entspannen Sie Arme und Nacken
Drehen Sie Ihr Becken nach links und rechts

Fiihren Sie die Ubung 5-10 Minuten lang durch.

BpalyatoLmecs Ancku

MHCTPYKLUUN

MPABUIA TEXHUKU BE3OMACHOCTU:
* Vlcnonib3yiiTe TpeHaKep BAAM OT XPYNKWX NPeAMETOB 1 Y108
* HemeaieHHO NpeKpaTuTe ynpasKHeHWe, eCAu Bbl MOYYBCTBYeTe

rONI0BOKpPYXeHue.

CMOCOb NPUMEHEHUA:
e [locTaBbTe TpeHaXep Ha non
o BcTaHbTe HA AMCKM TaK, YTOBbI BalMm Horam 6b110 ya06HO
¢ NMoaHumuTe obe pyKn BBEPX
® HauHWTe NoBOpaYMBaTb KOPNYC BAEBO U BNPaBO, MPUBOAA AUCKMN B
ABUXKeHue
® BbiNonHANTE ynpaXKHeHWe B TeyeHune 5-10 MUHYT
® ONycTUTE PYKMU U BCTPAXHUTE UX
¢ MoAHMMUTE NEBYIO PYKY BBEPX, NPABYIO BbITAHUTE BAO/b TeNa
® HayHWTe NoBOpauMBaTh KOPNYC BNEBO W BNPABO, NPUBOASA AUCKMN B
[ABUNKEHME
® BbINOAHANTE ynpaXKHeHWe B TedeHue 5-10 MUHYT
o ONycTUTE PYKM U BCTPAXHUTE UX
 [logHMMWTE NPaBYIO PYKY BBEPX, SIEBYIO BbITAHWUTE BAONb TENA
* HayHWTe NoBopauMBaTh KOPMYC BAEBO W BNPaABO, NPUBOAA AUCKMN B
[ABUNKEHWE
® BbINOAHANTE yNpaXKHeHWe B TedeHue 5-10 MUHYT
® HaknoHuTech Bnepes, TaK, 4Tobbl Kopnyc U Horu ob6pasosanu
npAMoW yron
e Cnerka corHuTe KoneHu
® PaccnabbTe pyku U Wweto
* [loBOpayvMBaiiTe Ta3 BNeBO W BNpaBo

® BoinonHaAiTe ynpaskHeHue B TeyeHue 5-10 MUHYT




