Dinox Harjoitushihnat Pro Army ovat monipuolisesti omaa kehonpainoa
vastuksena kayttava kuntoiluvdline, joka vahvistaa koko kehoa ja parantaa
samalla tasapainoa, liikkkuvuutta ja kehonhallintaa.

Tama setti kokoonpanoltaan ja treenimahdollisuuksiltaan on erittdin
monipuolinen kokonaisuus. Se on kompakti ja helposti mukana kulkeva
harjoitteluviline ja tarjoaa ldhes rajattomasti harjoitusmahdollisuuksia,

ja sitd voi kayttia niin kotona, kuntosalilla kuin ulkona.

Liikkeiden haastavuutta saddellain kehon asentoa ja kulmaa muuttamalla.
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EXTRA SAATG- JA JATKOHIHNA J

HARJOITUSVYD

HARJOITUSKAHVA

SAATGHIHNAT

SHILYTYSKASSI

STOPPARI -LISAVARUSTE

Suljetun oven valiin asennettava
lisdvaruste, joka mahdollistaa
harjoitushihnan kéyton ilman
kattokoukkua tai ovirekkia.
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KAYTTOONOTTO:

Harjoitushihnat voidaan kiinnittda extra saato- ja jatkohihnojen (2) avulla ovirekkiin,
puolapuihin, tai muuhun rekkitankoon. Stoppari-lisavarusteen (1) kanssa
harjoitushihnoja voidaan kayttaa suljetun oven kanssa.

Extra saato- ja jatkohihnat (2) pyoraytetdan tangon ympari omasta kiinnityslenkistaan.
Lisapituutta hihnoihin saa saatohihnoista (5), jotka kiinnitetaan niiden kiinnityshakasta
saato- ja jatkohihnojen (2) kiinnityslenkkeihin. Harjoitusvyossa ja -kahvoissa (3 ja 4) on
kiinnityshaka, jotka kiinnitetdan saatohihnojen (5) lenkkeihin kiinni.

Stoppari-lisavaruste (1) mahdollistaa saatohihnojen (5) kiinnittamisen suljettuun oveen.
Stoppari asetetaan oven ylapuolelle ja ylakarmin valiin. Huom. Aseta Harjoitushihnat
Stopparin avulla oven sisdpuolelle (saranat jaa ulkopuolelle), jolloin kiinnitys on
varmempi, ja paina ovi hyvin kiinni. Stopparin pehmusteosa jaa siis oven saranapuolelle.

Lisaksi saatohihnojen (5) pituutta on helppo saataa pitavalla kiristinmekanismin avulla.

Kiinnitys ovessa Stoppari -lisdvarusteella (1) | Kiinnitys rekkitangossa extra sdato- ja
ja sdatohihnoilla (5). jatkohihnojen (2) ja sdaatohihnojen (5)
avulla.

LIIKEVINKIT:

Kuvissa liikkeen alku ja loppu. Toista liike hallitusti alusta loppuun, keskittyen
tyostettavaan lihakseen. Pida myos keskivartalossa hyva tuki. Liikkeiden haastavuutta
saadellaan kehon asentoa ja kulmaa muuttamalla.

Kulmasoutu

Kohdelihakset:
Selka- ja hauislihakset
Keskivartalo (core)

Punnerrus

Kohdelihakset:
Rinta- ja ojentajalihakset
Keskivartalo (core)

Kyykky

Kohdelihakset:
Reisi- ja pakaralihakset
Keskivartalo (core)

Lantionnosto

Kohdelihakset:
Reisi- ja pakaralihakset
Keskivartalo (core)




