Manual til Hulahopring med Massagefunktion og Vaegt
Velkommen til dit nye Hulahopring med Massagefunktion!

DinGadget.dk praesenterer denne smarte hulahopring, som kombinerer motion med massage for en mere
effektiv og behagelig treeningsoplevelse. Laes denne manual grundigt, inden du begynder at bruge
produktet.

Indhold i pakken
1. Hulahopring-segmenter (8 dele)

2. Brugervejledning

Samling af hulahopringen
1. Klarggr segmenterne:
o ldentificer de enkelte dele. Hvert segment har en lasemekanisme, der klikkes sammen.
2. Saml ringen:
o Forbind de 8 segmenter ved at skubbe enderne sammen, indtil du hgrer et klik.
o Serg for, at alle dele er korrekt fastgjort for at undga, at ringen skiller sig ad under brug.
3. Juster stgrrelsen:

o Hvis du foretraekker en mindre ring, kan du undlade 1-2 segmenter. Dette anbefales til
begyndere.

Brugsvejledning
For brug:
1. Veelg et rummeligt omrade med god plads omkring dig.
2. Brug passende traeningstgj, som giver fri bevaegelighed.
3. Varm op i 5-10 minutter for at undga skader.
Under brug:
1. Placer hulahopringen omkring din talje.
2. Sta med fgdderne i skulderbredde afstand og bgj let i knaeene.
3. Brug hoften til at skabe en cirkulzer bevaegelse og hold ringen i gang.

4. Start med 5-10 minutters traening, og @g gradvist tiden, efterhanden som din teknik og
udholdenhed forbedres.



Efter brug:
1. Straek ud for at undga gmhed.

2. Skil hulahopringen ad, hvis du vil opbevare den, og laeg den et tgrt sted.

Fordele ved hulahopring med massagefunktion
o Kalorieforbranding: Forbedrer kondition og hjzelper med vaegttab.

e Massagefunktion: De indbyggede massageknopper stimulerer blodcirkulationen og reducerer
treeningsgmhed.

o Forbedret core-styrke: Traener mavemuskler, hofter og ryg.

Vedligeholdelse og renggring
e Tgr hulahopringen af med en fugtig klud efter brug.
e Opbevar produktet pa et kgligt og t@rt sted.

e Undga at udszette ringen for direkte sollys eller fugt over laengere tid.

Sikkerhed og forholdsregler
1. Brug ikke produktet, hvis du oplever smerte eller ubehag.
2. Hold hulahopringen vaek fra sma bgrn.

3. Konsulter en laege, inden du pabegynder traening, hvis du er gravid, eller har skader eller
helbredsproblemer.

Ofte stillede spgrgsmal (Q&A)
Spgrgsmal: Hvor mange kalorier kan jeg forbraende ved at bruge hulahopringen?

e Svar: Kalorieforbraendingen afhaenger af intensiteten og din kropsvaegt, men du kan typisk
forbreende 200-300 kalorier pa 30 minutters traening.

Spgrgsmal: Hvordan justerer jeg stgrrelsen pa ringen?

e Svar: Fjern 1-2 segmenter for at ggre ringen mindre. Dette kan veere en fordel for begyndere eller
personer med mindre taljeomkreds.

Spgrgsmal: Kan massageknopperne vaere ubehagelige?

e Svar: De kan fgles uvante i starten, men det aftager, efterhdanden som din krop vaenner sig til
traeningen. Start med korte sessioner og @g gradvist varigheden.



Vi haber, du bliver glad for din hulahopring med massagefunktion og veegt fra DinGadget.dk! Hvis du har
spgrgsmal eller brug for hjaelp, er du altid velkommen til at kontakte os via vores hjemmeside.



