ANVANDNINGSRAD FGR ARMWRESTLING ROLLING HANDLE:

Vara handtag syftar till att vara mangsidiga och valet av 6vningar bestams bara av vad du specifikt vill
trana. De dr idealiska fér bade dynamiska dvningar! och statiska 6vningar?.

Antal repetitioner och intervall mellan traningstillfallen anpassar du beroende pa vilka mal du har
med traningen.

OBS! Vdra kullagrade handtag dr helt underhdllsfria. For att séikerstdlla Iéingsta méjliga livsléngd,
sd rekommenderar vi dnda att smérja de kullagrade delarna ca 1 gdng per dr. Applicera smorjfett
eller ett smérjmedel vid kullagren pa vardera sidan om handtagsdelen. Anvénd ett smérjmedel

speciellt avsett for kullager. Om du dir osciker, radfrdga din fackhandel for rdtt typ av smérjmedel.

! Dynamiska &vningar = Ovningar som sker under rérelse, dar muskeln dras ihop respektive slappnar av.

2 Statiska 6vningar = Ovningar dar muskeln halls spand i ett specifikt lige fér att motsta en vikt/belastning alternativt
trycks mot ett orubbligt foremal sdsom en vagg osv.
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