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Käyttötapa: 
Dippipunnerrus – Ota tukeva ote käsitangoista 
ja nosta itsesi ylös kädet suoriksi. Laske vartaloa 
koukistamalla kädet 90 asteen kulmaan ja  
punnerra sitten itsesi takaisin ylös.
Jalkojennosto – Ota tukeva ote ja nojaa 
kyynärvarsilla käsitankoihin. Nosta jalat eteen 
suorina tai koukussa ja laske alkuasentoon.
Käyttötarkoitus:
Dippipunnerrukset auttavat vahvistamaan 
ylävartalon lihaksia. Jalkojennostot auttavat 
vahvistamaan erityisesti vatsalihaksia.
Muuta:
Laite on tarkoitettu aikuisille sekä lapsille 10 
ikävuodesta alkaen. Alle 14-vuotiaiden lasten 
tulisi käyttää laitetta vain aikuisen valvonnassa. 
Käyttäjän maksimipaino 130 kg.
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