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QOvelser Ovningar Qvelser
Gir i tillegg okt styrke. Dette er trening Ger oOkad styrka. Den har traningen Giver oget styrke. Denne treening vil du
du vil kjenne godt. Tyngden gjor den vill du k&nna vall Tyngden gor den kende godt. Tyngden ger den mere effektiv,
mer effektiv, da du bruker mer muskel- mer effektiv, for du anvénder mer da du bruger mere muskelkraft for at bruge
kraft for & rocke. Kulene pé ringen gir muskelkraft for att rocka. Bulorna pa den. Bulerne pa indersiden giver en kraftig

en kraftig massasje. ringen ger en kraftig massage. massage.



Kondisjon 30 sek:
Tripp pa stedet mens du
stotter deg til rockeringen

Kondition 30 sek:
Trippa pa stéllet medan du
stoder dig pa rockringen

Kondition 30 sek:
Trip pa stedet, mens du
stotter dig til rockeringen

Kondisjon 30 sek:
Kneboy mens du stetter
deg til rockeringen

Kondition 30 sek:
Knabsj medan du stoder
dig pé rockringen

Kondition 30 sek:
Boj ned i knaeene, mens du
stotter dig til rockeringen

Kondisjon 30 sek:
Boy og strekk i armene med
rockeringen som belastning

Kondition 30 sek:
Boj och strack p& armarna med
rockringen som belastning

Kondition 30 sek:
Boj og streek i armene med
rockeringen som belastning

Rockering 30 sek:
Rock den veien som er
naturlig for deg

Rockring 30 sek:
Rocka &t det hall som
kanns naturligt for dig

Rockering 30 sek:
Rock den vej, der er
naturlig for dig

Rockering 30 sek:
Rock motsatt vei av det som i
utgangspunktet er naturlig for deg

Rockring 30 sek:
Rocka at motsatt hall an det
som kanns naturligt for dig

Rockering 30 sek:

Rock den modsatte vej af
det, der i udgangspunktet er
naturligt for dig

Rockering 30 sek:
Strekk armene mot taket mens
du rocker (motsatt vei)

Rockring 30 sek:
Stréck upp armarna mot taket
medan du rockar (motsatt hall)

Rockering 30 sek:
Streek armene mod taget, mens
du rocker (den modsatte vej)




Kondisjon 30 sek:
Kneloft mens du stetter
deg til rockeringen

Rockering 30 sek:
Varier tempoet p& rockeringen
(den mest naturlige veien)

Kondition 30 sek:

Lyft pa knana medan du
stoder dig pa rockringen
Rockring 30 sek:

Variera tempot pa rockerin-
gen (det naturliga hallet)

Kondition 30 sek:

Knzloft, mens du stotter

dig til rockeringen

Rockering 30 sek:

Variér tempoet pé rockeringen
(den mest naturlige vej)

Kondisjon 30 sek:
Loft rockeringen opp
og ned over hodet

Rockering 30 sek:
Boy i knaerne mens du rocker
(den mest naturlige veien)

Kondition 30 sek:

Lyft rockringen uppéat och
nerat éver huvudet

Rockring 30 sek:

Boj pé knédna medan du rockar
(det naturliga héllet)

Kondition 30 sek:
Loft rockeringen op
og ned over hovedet

Rockering 30 sek:

Boj ned i knaeene, mens du
rocker (den mest naturlige
vej)




iz HeavyRocker

Kom i form p& en morsom méte. Rockeringen gir deg okt bevegelighet og
effektiv trening av midje, hofter, mage og rygg. Serg for a leere deg
& rocke begge veier. Sammenleggbare rockeringer belagt med myk
behagelig skumgummi. De 6 delene settes sammen med et enkelt
klikk-system. Vekt: 1,5 kg./ 2,2 kg. Diameter: 100 cm.

=iz HeavyRocker

Kom i form pa ett roligt satt. Rockringen ger dig okad rérlighet och
effektiv traning av midja, hofter, mage och rygg. Se till att lara dig
rocka at bada hallen! Ihopféallbar rockring, belagt med mjuk behagelig
skumgummi. De 6 delarna monteras enkelt ihop med ett klick-system.
Vikt: 1,5 kg. / 2,2 kg. Diameter: 100 cm.

iz HeavyRocker

Kom i form p& en morsom méade. Rockeringen giver dig eget bevee-
gelighed og effektiv treening af mave, hofter og ryg. Serg for at leere
dig at rocke begge veje! Sammenfoldelig rockering, belagt med blad
behagelig skumgummi. De 6 dele monteres nemt sammen med et
klick-system. Veegt: 1,5 kg. / 2,2 kg. Diameter: 100 cm.
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