SUSSY och SUSSY RA
Anvisningar och traningstips.

Sussy monteras pa en dorr enligt féljande:

1. Lagg det breda bandet éver en dorr sa att
D&rrens baksida trissan med linorna &r pa ena sidan och
) det breda bandet pa andra sidan dorren.
Haka tast
det breda
bandet runt 2. Haka fast det breda bandet runt dérrhandtaget.
handlaget pé
ddrrens baksida

3. Se tilll att trissan h&nger ung. mitt pa dorren.

4. Stang dorren.

5. Vid behov kan Du justera redskapet sa att Du
batire kan ta ut rérelserna, genom att ka
eller minska handtagstgiorna eller genom att i
Oka elier korta det breda bandet.

6. Nu kan Du bdrja trana. Du kan siita pa en
stol med ryggen mot ddrren eller ansikiet
mot dérren eller.Du kan sté upp.

VALJ DET DIN SJUKGYMNAST REKOMMENDERAT
. OCH UTFOR TRANINGEN EFTER DIN SJUKGYMNASTS
ANVISNINGAR.

Sussy ar ett rérelsetréningsredskap fbr?att 14 igdng och mjuka upp muskler och
leder som inte fungerar tillfredstallande.

Du skall déirfdr utidra rérelserna lugnt och avspint, men stréick ut
ordentligt. Ryck slier slit inte i linorna.

- Forstk att ha lika tyngd pa fotterna
- Serakt fram ( €] pa trissan )

— Laga axiar

Hall 1att | handtagen

LYCKA TILL ! KOM IHAG ATT ENDAST REGELBUNDEN TRANING GER
RESULTAT. FOLJ DIN SJIUKGYMNASTS ANVISNINGAR |

Om Du efter ndgon tids tréning upplever 6kad smdrta kan det vara
tecken pé att Du trdnar pa et felaktigt sitt.
Avbryt dé trdningen och kontakta Din sjukgymnast eller ldkare |
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