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Halten Sie sich mit beiden Handen am Griff fest.
Steigen Sie auf die Pedale. Bewegen Sie die Pedale

mit den FuBen gleichmaBig in entgegengesetzter Richtung
vor und zuruck, als wenn Sie gehen wollen.

Bewegen Sie die Beine zunachst langsam, mit kleiner
Schrittgrol3e, so dass Sie die Bewegung als leicht und
angenehm empfinden.

Wenn Sie sich sicher in der Bewegung fuhlen, steigern
Sie bel Bedarf Schrittgr68e und/oder Tempo der

Bewegung. So konnen Sie selbst die Belastungsintensitat
steuern.

max. Gesamtbelastung 140 kg
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Bei Bedarf steigern



