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Tack for att du képt en produkt fran RMJ Health AB!

Vart fokus ligger pa hog kvalité i traning och rehabilitering. Hos oss hittar du allt fran
knéskydd till traningsband.

Varning: Innan du paborjar din traning eller rehabilitering &r det viktigt att lasa detta forst.
Kontakta en sjukgymnast eller personlig tranare om du &r oséker pa hur en dvning ska
utforas. Om du upplever smarta eller kdnner dig svimfardig under traningen avsluta
traningen omedelbart och kontakta en lakare. Produkten ar lamplig for traning i hemmet
saval som pa en idrotts- eller traningsanléggning. Inspektera alltid produkten och dess
fastpunkt innan anvandning. Du maste alltid vara helt saker pa att fastpunkten och
produkten &r tillrackligt stabil for att klara belastningen innan utférande av 6vning. Vid
fragor kontakta var support, support@rmjhealth.com

Varning: Den hér produkten &r inte en medicinsk artikel utan bor anvandas som ett
komplement for att underlatta fysisk aktivitet. Om du har en medicinsk akomma bér du
kontakt en l&kare innan produkten anvénds. RMJ Health AB kan inte garantera att skador
inte uppstar aven om produkten anvands korrekt men med ratt utrustning, sunt férnuft och
kunskap minskar risken.
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Thank you for purchasing a product from RMJ Health AB!

Our focus is on high quality of training and rehabilitation. In our product range you will
find everything from knee pads to exercise bands.

Warning: Before you begin your training or rehabilitation, it is important to first read this.
Always consult a physical therapist or personal trainer if you are unsure how an exercise
should be performed. If you experience pain or feel faint during exercise, stop training
immediately and consult a physician. The product is suitable for home use as well as at a
sport- or training facility. Always inspect the product and its point of attachment before
use. You must always be absolutely sure that the anchor point and the product are stable
enough to withstand the load before performing exercises. For questions, contact our
support via mail at, support@rmjhealth.com

Warning: This product is not a medical article, but should be used as an adjunct to
facilitate physical activity. If you have a medical condition you should contact a doctor
before use. RMJ Health Ltd cannot guarantee that damage will not occur even if the
product is used correctly. With proper use, the right equipment, common sense and
knowledge of the risks the risk will be minimized.
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Merci d'avoir acheté un produit de RMJ Heath AB!

Notre attention se porte sur la haute qualité de I'entrainement et de la rééducation. Chez
nous vous trouverez tout, de la genouillére aux bandes d'exercice.

Attention! Avant de commencer votre entrainement ou votre rééducation lisez
impérativement ce qui suit. Contactez un physiothérapeute ou votre entraineur personnel si
vous n'étes pas sdrs de la fagon de faire un exercice, Si vous ressentez une douleur ou vous
vous sentez faiblir pendant un entrainement, arrétez immédiatement I'exercice et contactez
un médecin. Ce produit convient pour I'entrainement & domicile ou dans un gymnase ou
une salle d'entrainement. Contrdlez systématiquement ce produit et ses attaches avant
utilisation. Vous devez toujours, avant chaque exercice, étre sdr des attaches et que le
produit supporte les charges. Pour toute question contactez notre support,
support@rmjhealth.com

Attention! Ce produit n'est pas un médicament et ne peut étre utilisé que comme
complément pour faciliter I'activité physique. Si vous suivez un traitement médical vous
devez contacter un médecin avant d'utiliser ce produit. RIM Health AB ne peut garantir la
qu'une blessure se produise méme si ce produit est utilisé correctement, mais avec un
matériel adéquat, du bon sens et de I'expérience, les risques sont réduits.
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iGracias por haber comprado un producto de RMJ Health AB!

Nuestra atencion se centra en la alta calidad del entrenamiento y la rehabilitacion. Através
de nosotros encontrara todo desde proteccion de rodilla hasta las bandas de ejercicio.

Advertencia: Antes que usted comienze su entrenamiento o rehabilitacion, es importante
que lea estas instrucciones. Consulte con un fisioterapeuta o entrenador personal, si usted
no esta seguro de como realizar un ejercicio, si siente dolor, se siente mareado durante el
entrenamiento pare inmediatamente y consulte con un médico. El producto es adecuado
para un entrenamiento en el hogar, en un centro deportivo o gimnasio. Siempre revise el
producto y su punto de unién antes de su uso. Debe estar seguro de que el punto de union y
el producto es lo suficientemente fuerte como para soportar la carga antes de la ejecucion
del ejercicio. Si tiene alguna pregunta por favor péngase en contacto con nuestra empresa,
support@rmjhealth.com

Advertencia: Este producto no es un articulo médico, es un complemento para facilitar la
actividad fisica. Si usted esta en tratamiento, debe contactar a su médico antes de usar el
producto. RMJ Health AB no puede garantizar que no se produzcan dafios. El riesgo se
reduce si el producto es usado correctamente, con el equipo adecuado, el sentidé comun y
con el conocimiento.
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Vielen Dank, dass Sie ein Produkt von RMJ Health AB gekauft haben! Unser Augenmerk
gilt héchster Qualitét bei Training und Rehabilitation. In unserer Produktpalette finden Sie
alles vom Knieschiitzer bis zum Gymnastikband.

Warnung: Bitte lesen Sie die folgenden Informationen, bevor Sie mit dem Training oder
der Rehabilitation beginnen. Bitte fragen Sie immer zuerst einen Physiotherapeuten oder
Trainer, falls Sie sich tber die korrekte Ausfilhrung einer Ubung unsicher sind. Falls
wiahrend der Ubung Schmerzen oder Unwohlsein auftreten stoppen Sie bitte umgehend das
Training und konsultieren Sie einen Arzt. Das Produkt ist sowohl fiir den Hausgebrauch
als auch fur das Training in Sporteinrichtungen geeignet. Bitte untersuchen Sie das
Produkt vor jeder Benutzung. Versichern Sie sich jedes Mal vor dem Uben, dass der
Befestigungspunkt und das Produkt stabil genug sind um der Trainingsbelastung
standzuhalten. Bei Riickfragen kontaktieren Sie bitte unseren Support via E-Mail unter
support@rmijhealth.com.

Warnung: Dieses Produkt ist kein Medizinartikel, kann aber als Erganzung zur
Erleichterung sportlicher Aktivitaten genutzt werden. Bitte konsultieren Sie vor dem
Gebrauch einen Arzt, falls Sie unter medizinischen Beschwerden leiden. RMJ Health Ltd.
kann auch bei korrekter Benutzung eine Beschéadigung nicht ausschlieRen, aber mit
entsprechendem Wissen, der richtigen Ausristung und gesundem Menschenverstand lasst
sich dieses Risiko reduzieren.
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Obrigado por ter adquirido um produto da RMJ Health AB!

O nosso foco € a alta qualidade do treino fisico e da reabilitagdo. Na nossa gama de
produtos vocé podera encontrar tudo o que possa necessitar, desde joelheiras a bandas de
exercicio.

Adverténcia: Antes de iniciar o seu treino ou reabilitacdo, é importante que leia na integra
a informacéo contida neste folheto. Consulte sempre um fisioterapeuta ou um personal
trainer se ndo estiver seguro da forma como o exercicio deve ser executado. No caso de
sentir dor ou fraqueza durante o exercicio, pare de imediato o treino e consulte um médico.
Este produto é adequado quer para a utilizagdo em casa, quer para a utilizagdo em
instalagOes desportivas ou ginasios. Inspeccione sempre o produto e o seu ponto de fixagéo
antes da utilizagdo do mesmo. VVocé deve estar sempre absolutamente certo de que o ponto
de fixacéo e que o produto estdo garantidamente estaveis para resistir a carga exercida,
antes de realizar os exercicios. Para quaisquer questdes, por favor contacte 0 nosso servigo
de apoio ao cliente, para o email: support@rmijhealth.com

Auviso: Este produto ndo é um dispositivo médico, devendo ser utilizado como adjuvante
para facilitar a actividade fisica. Se vocé tem algum condicionamento clinico, devera
contactar o seu médico e informar-se sobre a utilizacéo deste dispositivo. A RMJ Health
Ltd n&do pode garantir que ndo ocorrerdo danos mesmo se o produto for utilizado
correctamente, mas, com 0 uso correcto do equipamento, senso comum, conhecimento e
experiéncia, quaisquer riscos serdo minimizados.
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2. Avsedd anvindning

Activation grip &r ett hjalpmedel for traning dar du kan fasta ett motstand for att kunna
trana upp styrkan i dverkroppen utan att behdva halla nagot féremal i handen. Activation
Grip kan dven anvéndas for att trana upp styrkan i dvre extremiteter genom att efterlikna
idrotten du utévar s mycket som mojligt.

Activation grip &r avsedd att anvandas som hjdlpmedel vid rehabilitering av personer som
inte kan halla ett foremal i handen t.ex. handskadade individer och individer med nedsatt
funktion i handen som reumatiker. Produkten kan dven anvéndas av idrottsutdvare och
motionarer som normalt haller sitt idrottsredskap i handen.

Activation Grip ar avsedd att anvandas i hemmamiljo, gym eller idrottshallar. Folj
instruktionerna noggrant innan anvéndande av produkten for att minimera risken for
olyckor.

Maximal belastning for Activation Grip &r 45 kg.

2.1 Innan anviandning

Folj féljande punktlista varje gang innan du anvéander Activation Grip:

e  Kontrollera sa handsken inte ar skadad genom att félja foljande punkter:
o  Ardljetterna, ringarna och snéret helt?
o  Armotsténdet kopplat ordentligt i handsken?
o  Armotstandets fastpunkt stabilt och haller for traningen?
o  Sitter handsken korrekt p& handen? Trycket ska vara pa handryggen.

Bild 1: Forslag pa koppling av Activation Grip till en kabeldragsmaskin.




2.2 Efter anviandning

Folj féljande punktlista varje gang efter att du anvént Activation Grip:
. Kontrollera s& handsken inte ar skadad genom att félja foljande punkter:
o  Aréljetterna, ringarna och snéret helt?
o Om ni &r flera som anvander samma handske, se da till att gora rent
den med parfymfri tval och vatten efter anvandning for att minimera
risken for smittspridning.

3. Ovningsforslag

Activation Grip pa gymmet:

Koppla Activation Grip till en kabeldragsmaskin genom att satta karbinhaken i ringen pa
insidan/utsidan av handen beroende pa 6vning. Lagg pa énskat motstand pa maskinen.

Activation Grip i hemmet:
Koppla in Activation Grip till traningsbandet. Valj ut en saker fastpunkt i hemmet som inte

kan valta eller ga sonder. Dorr eller trappracke rekommenderas. Dérrstopp finns att kopa
som tillbehor pa http://www.activationgrip.se

Har nedan hittar du nagra enkla 6vningar som ger ett bra traningspass for éverkroppen. For
fler dvningsforslag, besdk www.activationgrip.se
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3.1 Biceps

P& gymmet:

Start Slut

For handen mot axeln sa langt upp du kan. Ga langsamt tillbaka till startldget och upprepa
rorelsen.

Hemma:

Start Slut

For handen mot axeln sa 1dngt upp du kan. Ga langsamt tillbaka till startlaget och upprepa
rorelsen.




3.2 Triceps

P& gymmet:

Start Slut

Hall armen i 90graders vinkel och strack ut armen rakt. Ga langsamt tillbaka till
startpositionen och upprepa.

Hemma:

Start Slut

Hall upp armen s& armbagen pekar framat. Strack ut armen sa rakt som mojligt samtidigt
som du behaller samma vinkel pa Gverarmen. Ga langsamt tillbaka till startpositionen och

upprepa.




3.3 Axlar
P& gymmet:

Start Slut
Starta med armen langs med sidan och lyft sedan med armen spand rakt ut fran kroppen till
axelhojd. Atergd langsamt till startposition och upprepa. OBS! Vid smérta gé inte hégre

an vad som ar smartfritt!

Hemma:

Start Slut

Starta med armen langs med sidan och lyft sedan med armen spénd rakt ut fran kroppen till
axelhdjd. Atergé langsamt till startposition och upprepa. OBS! Vid smérta gé inte hgre
&n vad som &r smartfritt!




3.5 Rygg
P& gymmet:

Start

Sta med latt bojda ben och svanka i ryggen. Létsas att du haller i en pinne och dra
handerna upp mot bréstet. Atergé langsamt till startpositionen och upprepa.

Hemma:

Start Slut

Sta latt framatlutad med vikten pa framre benet. Dra armen bakat, s& hogt som majligt.
Tank pé att Aven anvanda ryggmusklerna i rorelsen. Atergd langsamt till startpositionen
och upprepa.




3.6 Brost
P& gymmet:

Start Slut
Utga ifran en korsliknande position dar armarna halls rakt ut fran kroppen. For sedan ihop
handerna framfor kroppen fortfarande med strackta armar. Tank pa att spanna ihop brostet.

Aterga langsamt till startpositionen och upprepa.

Hemma:

AR

Start Slut

Borja med handerna parallellt med axlarna. Strack ut armarna rakt ut. Tank pa att spanna
ihop brostet. Atergd Iangsamt till startpositionen och upprepa.

4. Garanti och livstid

RMJ Health erbjuder 1 &rs garanti fran inkopsdatum pa Activation Grip. Garantin galler
produktions- & tillverkningsfel pa produkten och técker inte skador pa produkten pa grund
av felaktig anvandning fran anvandaren.

Activation Grip har en beraknad livstid pa 1 ar vid regelbunden traning.
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