Skulderstropper

Du tager Starkevasten pa pa samme made,
som du vil tage en rygsaek pa. Fer armene
gennem skulderstropperne. Serg for, at
stropperne sidder behageligt mod kroppen
og ikke er snoede nogen steder.

Taljebandet

Tag fatidet brede taljeband, og fastger det
rundt om maven ved hjeelp at velcrobandet
(gerne lavt). Spzend ikke bandet for hardt,
da du dermed forhindrer brystkassenii

at udvide sig helt, hviklet resultererien
forzerring af andedreettet i steden for en
forbedring.

Justér trykket

Losn justeringsremmene pa hver side af
vesten. Stram remmene, indtil du foler et
let tryk over skuldrene, og fastger demigen
pa taljebandet. Hvis remmene begynder at
skave eller feles irriterende i armhulerne,
har du strammet dem for hardt, og de skal
saledes lasnes.



Hvad kan jeg forvente
af min vest?

Nar du tager Starkevasten pa for ferste gang,

vil du bemeerke, at den hjeelper dine skuldre med
at holde sig bagud, og at din kropsholdning bliver
mere rank. Hvis du bruger vesten regelmaessigt,
vil dine egne muskler begynde at arbejde bedre,
og du vil kunne maerke en forskel i de muskler,
der for var emme. Normalt tager det fra et par
dage til et par uger, for resultaterne begynder at
kunne meerkes.

Hvordan passer jeg pa
min vest?

Hvis du passer godt pa din vest, vilden holde i
lang tid. Ter snavs af med en fugtig klud, og vask
den lejlighedsvis. Nar vesten skal vaskes, har
den bedst af at blive handvasket ved 30 grader.
Opbevar den tert og merkt, nar den ikke er i brug.

Hvordan begynder jeg at
bruge minvest?

Nar du begynder at bruge Starkevasten,

er det nok med en halv time ad gangen.

Du vil formodentlig fa nogle treeningssmerter.
Hvis alt feles fint efter en uge, kan du forlaenge
brugen til et par timer om dagen. En smart méade
atanvende den i hverdagen pa er at have den pa
under en aktivitet, f.eks. nar du gar en tur.
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