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L'allenatore per dita TECHNOSOUND AHF-03 ¢ lo strumento fondamentale per
l'esercizio e I'allenamento delle dita della mano, del polso e dell'avambraccio. Fa-
vorisce il rafforzamento, la resistenza, la flessibilita e la coordinazione delle arti-
colazioni in totale sicurezza. Il design esclusivo presenta confortevoli cuscinetti
per il posizionamento delle dita sulle molle, ciascuna dotata di un proprio regola-
tore di resistenza per assecondare un esercizio graduale ed efficace.

Come regolare la tensione delle molle

La tensione di ogni molla dell'AHF-03 ¢ regolabile individualmente. La resisten-
za puo variare tra circa 1,5 Kg e 3,5 Kg. Per aumentare la resistenza di ciascuna
molla, ruotare la base del rispettivo tasto in senso antiorario fino ad avvertire uno
scatto. A questo punto la molla interna ¢ al massimo della tensione. Per diminuire
la resistenza, ruotare la base del tasto in senso orario fino all'arresto, al minimo
della tensione della molla interna.

Come esercitarsi
Iniziare ogni allenamento lentamente, al minimo della resistenza ed effettuando
poche ripetizioni. Mantenere ogni posizione per 3-5 secondi e rilasciare. Ripetere
il movimento per 5-10 volte. Aumentare di volta in volta il numero di ripetizioni
fino a 3 serie da 10 ripetizioni. Aumentare gradualmente e con cautela la resisten-
za. Se si avverte dolore o affaticamento, interrompere gli esercizi immediatamente.
Un uso eccessivo e scorretto puod causare traumi e danni alle articolazioni.

Specifiche
Tensione molle: 1,5Kg - 3,5Kg
Dimensioni: 87mm X 68mm X 23mm
Peso: 74 - 172
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