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Kayttoohje kevyelle Bac Trac-laitteelle

Aseta laite vuoteelle ja kdy itse sen paalle. Kiinnitd lannevyo vyotarosi ymparille. Ota kiinni
kahvoista ja tydonna kohti jalkoja niin, etta tunnet venytyksen alaseldssa. Polvet voit pitaa
koukussa tai suorana tuntemusten mukaan. Lannevydsta kehikkoon lahtevan hihnan pituutta
saatelemalla voit muuttaa kehikon etaisyytta niin, ettad se on kasillesi sopiva ja venytys tuntuu
seldssa.

Venyta 5 — 15 sekuntia, 5 — 10 kertaa.
Tee venytys 2 — 5 kertaa paivassa.
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