Trana p& ratt satt med BungyPump

For basta traningseffekt ska du justera Tank pa att halla staven med ett mjukt och Tank pa att skjuta fram armen innan ned-
stavens langd upp till armhalan. avslappnat grepp runt handtaget. sdttning av staven.

Ga eller jogga avslappnat och i rytmisk
takt. Satt i omvaxlande vénster arm och
hdéger ben osv. osv.

Placera staven vid isattning, i bakkant av Efter att du mjukt satt staven mot backen Efter du tryck ned staven laser du din arm,
foten eller strax bakom hélen. trycker du ner stavens fjadring. Observeraatt ~ da uppnas den basta och effektivaste
du inte behdver trycka ner staven i botten. BungyPump-effekten.
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