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Hvordan sitte riktig pa Back App(N)
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Sett deg pa setet

Sett bena pa fotplaten og juster setehgyden (larene skal peke nedover s du far en apen hoftevinkel)

Finn balansepunktet ved a flytte deg inntil bakre setekant

Beveg deg litt i alle retninger sa du feler deg trygg

Start med kula/spaken pa det gronne feltet. skru kula/drei spaken mot rgdt hvis du vil ha mer balansetrening
Bordphgyden justeres i forhold til sittehgyden

Back App er et treningsapparat. Begynn med korte gkter. Med litt trening kan du sitte pa Back App hele dagen

Sadan sidder du rigtigt pa BackApp(Dk)
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Seet dig pa seeddet

Seet fadderne pé fodpladen og juster seeddehgjden (larene skal pege nedad sa du sidder med en dben
hoftevinkel)

Find balancepunktet ved at flytte dig tilbage til den bageste seeddekant

Bevaeg dig lidt i alle retninger s du feler dig sikker

Start med kuglen/spaken mot det grgnne felt. Skru kuglen/drej spaken mod rgdt hvis du vil have mere
balancetraening

Bordhgjden justeres i forhold til siddehgjden.

Back App er et treeningsapparat. Begynd med at sidde i korte tidsintervaller. | Igbet af et par uger kan du sidde
pa Back App hele dagen.

Hur man sitter ratt pa Back App(S)
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Satt dig pa satet

Satt bena pa fotplattan och justera till ratt hojd (Iaren skall peka nedat sa att du far en 6ppen héftvinkel)
Hitta balanspunkten genom att flytta dig intill den bakre delen av sétet

Prova vicka i olika rattningar sa att du kanner dig trygg

Starta med att kulan/spaken &r pé det grona faltet. Snurra kulan/vrid spaken ner mot rétt om du vill ha mer
balanstraning

Bordhdjden skall justeras tillsammans med sitthdjden

Back App ér ett traningsapparat. Starta med korta pass. Med lite traning kan du sitta pa Back App hela dagen.



