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Fontos tudnivalok

X A legjobb eredmény eléréséhez hasznalja naponta 1-2 alkalommal; egy
alkalom 10 perc edzést jelent!

3

A Ne hasznalja az 6vet terhesség ideje alatt!

rd Gyermekektdl tavol tartandé!

r Kérjiik, mindig kévesse az utmutatét, amikor az XGrip évet hasznalja!
X

Javasoljuk, hogy tartson az XGrip tréning ideje alatt konny( diétat. Egyen
sok zdldséget és gyiimdlcsot. Csdkkentse a cukros és feldolgozott ételek,
valamint az alkoholos italok fogyasztasat.

Q

A Az XGrip alakformalo szalag hasznalatanak nincs ismert mellékhatasa.
Mindezek mellett, ha gyakorlat kozben nem érzi jol magat, kérjiik, beszéljen
orvosaval!

&

A Ha az XGrip hasznalata soran bérirritacid lépne fel, kérjiik, csdkkentse

a gyakorlat intenzitasat vagy fiiggessze fel a gyakorlatot egy rovid idére. A kO VetkeZé, /é,OéS
A Az XGrip szalagot tarolja naptél, sugarzé hétél tavol, zart helyen. 14
az alakformalasban

9

Hasznalati utmutato

A termékre a gyartd a vasarlastol szamitott fél év garanciat vallal. A garancialis Gigyintézéshez kérjiik, vegye fel
a kapcsolatot a forgalmazdval.

™ | Gyartd: Oxford Medical Instruments Limited, Fitness Division

Unit F114, Cherwell Business Village, Southam Road, Banbury, Oxfardshire, 0X16 25D, UK
E-mail: contact@xgriptrainer.com « http://xgriptrainer.com/ « www.oxfordmedicals.com
A termék kizardlagos magyarorszagi forgalmazéja a Natura Faktura Kft. (1116 Budapest, Fehérvari ut 120.) I

Tel.: +36 1 255 0770 » E-mail: info@xgrip.hu » www.xgrip.hu

C E OXFORD MEDICAL INSTRUMENTS LTD.
O-XGT-UM-HU-140826 Patent pending
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Kdészonjlik, hogy az XGrip alakformalo dvet valasztotta. Kérjik, a helyes
hasznalat erdekeben figyelmesen olvassa el a hasznalati utmutatot!

A leiras és az illusztraciok segitsegevel konnyeden megtanulhatja az 6v
hasznalatat, emellett eqy roévid bemutato videdt is megnézhet a hivatalos
weboldalunkon: www.xgrip.hu.

Az XGrip 6v segitsegevel:

X megszabadulhat a felesleges, nehezen ledolgozhaté zsirparnaktol,
XK erositheti és feszesitheti izmait,
X csokkentheti a hasan és a derekan 1évo zsirlerakédast,

X megerdsitheti a ké6tészoveteket, és feszessé teheti a borét az edzett teriileteken
(derék, has).

Az XGrip 6v idedlis fogyaszto eszkéz lehet Onnek, ha:

XK szeretne karcsu, izmos testet zsirparnak nélkiil,

X mar meglévé hasizma nem latszik a rarakédott zsirrétegtdl,

X mar probalta a kemény edzéseket, testformalé kezeléseket, villamdiétakat
- sikerteleniil,

XK szeretne formaba lendiilni terhesség utan.

Ismerkedjen meg az XGrip dvvel!

Az XGrip szalag két oldalan kiil6nb6z6 méreti{i masszazsgémbok talalhatéak:

XK A nagyméretii masszazsgémbok a mélyebben fekvd zsirszévetet veszik célba.
Ennek az oldalnak a hasznalataval feszesitheti izmait, mik6zben a masszazs
csOkkentheti a nem kivant zsirlerakédasokat.

X A kisméretili masszazsgémbok a bor alatti zsirszévetet veszik célba. Ennek az
oldalnak a hasznalataval akar a hasi narancsbért is csokkentheti.

Az 6v mindkét oldala szabadon hasznalhaté. Akar edzés kdzben is valthat az oldalak
k6zott, attol fliggbéen, milyen hatast szeretne elérni.

Az XGrip szalag egy méretben késziil. Ha ugy érzi, hogy til hosszi Onnek ahhoz,
hogy kényelmesen hasznalja, kérjuk, hajtsa vissza a fogantyukat, és fogja dssze
a gumiszalaggal edzés kdzben, ezzel lecsOkkentve a szalag hosszat.

Elsé gyakorlat: ,az eqyenes huzas”

1. Tekerje kérbe az XGrip szalagot a hasan és a derekan (a)!

El6szor helyezze a szalag kdzépso, kiszélestett részét kdzvetlendl a kdldoke ala ugy, hogy enyhén jobbra lejtsen, majd a szalag
tobbi részét tekerje kdrbe a derekan, ahogy az aldbbi képen lathatd (a). Ugyelien arra, hogy a szalag szarai a hatan ne keresztezzék
vagy fedjék egymast. Amikor a szalag a helyére keriilt, hlizza feszesre magan!

2. Vegye kézbe a fogantyukat (a)! )
Fogja meg a jobb foganty(t a jobb kezével, a bal fogantylt a bal kezével. Ugyelien arra, hogy a jobb fogantyd a szalag k6zépso,
kiszélesitett része f0l6tt legyen, a bal kéz fogantyuja pedig az alatt. Hasznélja segitségnek az alabbi képet (a)!

3. Forditsa el a felsétestét balrdl jobbra (b), majd jobbrdl balra (c)!
Jobbra fordulas kbzben a bal kezében lév fogantylt a hasa elétt vezetve hlizza enyhén lefelé. Ezutan balra fordulas kézben
a jobb kezében 1évé fogantylt hiizza enyhén felfelé. Ismételie meg ezt a mozdulatsort Gtvenszer!

4. Ismételie meg a gyakoriatot az ellenkezd iranyban (d, e, f)!
Vegye le a szalagot, majd tekerje vissza a derekara Ugy, hogy a szalag kdzepso, kiszélesitett része most enyhén balra lejtsen.
Majd hajtsa végre ebben az iranyban is a gyakorlatot ugyandgy, mint az elébb. Otvenszer végezze el a mozdulatsort!

Masodik gyakoriat: ,a kereszthuzas”

1. Tekerje kérbe az XGrip szalagot a hasan és a derekan (g)!

El6sz0r helyezze a szalag kozéps6, kiszélesitett részét kdzvetlentl a kdldoke ala gy, hogy enyhén jobbra lejtsen, majd a szalag
tobbi részét tekerje kdrbe a derekan. Ugyelien arra, hogy a szalag szérai a hétan ne keresztezzék vagy fediék egymast. Amikor
a szalag a helyére kerilt, hizza feszesre magan!

2. Vegye kezbe a fogantyukat (g)!

Ennél a gyakorlatnal masféleképpen kell tartani a fogantylkat, mint az egyenes hiizasnél. Fogja meg a jobb fogantyut bal
kézzel, majd a bal fogantyit jobb kézzel. Ugyeljen arra,hogy a jobb fogantyl a szalag kdzépsé, kiszélesftett része folstt legyen,
a bal kéz fogantyUja pedig az alatt. Hasznalja segitségnek az alabbi képet (g)!

3. Forditsa el a felsétestét balrdl jobbra (h), majd jobbrdl balra (i)!
Jobbra fordulas kézben a jobb kezében 1év6 fogantylt hizza enyhén lefelé. Ezutan balra fordulas kézben a bal kezében 1évé
fogantyut hizza enyhén felfelé. Ismételie meg ezt a mozdulatsort étvenszer!

4. Ismételie meg a gyakorlatot az ellenkezd iranyban (j, k, 1)!
Vegye le a szalagot, majd tekerje vissza a derekéra Uiy, hogy a szalag kbzéps?, kiszélesttett része most enyhén balra lejtsen.
Majd hajtsa végre ebben az irdnyban is a gyakorlatot ugyandgy, mint az elébb. Otvenszer végezze el a mozdulatsort!
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