Y/ S=°REI SECRETLAB PROFESSIONAL FOOTREST (CLOUDSWAP™ TECHNOLOGY) USER MANUAL ERGONOMIC TIPS

LAB
Precise ergonomics and pro-grade support, all in one footrest.

The Secretlab Professional Footrest (CloudSwap™ Technology) — or Footrest Pro — elevates your
overall sitting experience. Our Ergonomics Advisory Board shares tips on how you can utilize
] your new footrest for better sitting posture and circulation.

Please do not stand
INSTALLATION GUIDE USAGE INSTRUCTION (A e

Angle adjustment in Stationary Mode is a static feature
STATIONARY MODE where you can adjust and lock at

any angle between +15° to -15°

FOOTREST TOP ATTACHMENT

Position the mat by aligning the top and bottom cutouts to the Footrest
Pro's pedal neck (grey) and bottom clip (red).

Press down around the edges of the Footrest Top to secure it onto the
footrest.

Note: Only for CloudSwap™ Compatible Footrest Tops

N

Keep your knees bent at 90°
With the soles of your feet in full contact on Footrest Pro, adjust your chair height to keep
your knees comfortably bent at 90° and level with or just below your hips.

0 1 First, position your right forefoot on 02 Step on the pedal fully with your 03 While the pedal is still fully depressed: 04 Once the Footrest Pro is in the desired ) i
top of the adjustment pedal, and your right forefoot to unlock the angle Tilt upwards by pushing down with position, lift your right forefoot from This helps to reduce pressure on your glutes, hamstrings, back of knees and buttocks,
left forefoot to the bottom of the adjustment of the Footrest Pro. your left forefoot. Tilt downwards by the pedal to re-engage the angle letting you stay supported and well relaxed.
Footrest Top. pushing down with your right forefoot. adjustment lock.
4 I
PRODUCT SPECIFICATIONS Switching to PynamichModlelisafree moverknent
DYNAMIC MODE eature t ate; ows you to roc
between +15° to -15°.
s49mm (13.7%)_ - ° S--—L 554mm (21.8")

=== Platform Size: 554 (L) x 349 (W) (21.8 x 13.7")

Z Product Height: 110 mm (4.3")

Height Adjustment Range: 110 - 130mm (4.3 - 5.1")
Angle Adjustment Range: +15°/-15°

Max Load Capacity: 60kg (132lb)

Maintain your ankles in neutral position

Lock the footrest at 0° incline when sitting in an upright position, with your knees bent at
90°. If the footrest is shifted further away under the desk, increase the incline angle of the
footrest to maintain a neutral ankle position.

Avoid having the footrest tucked directly below your chair.

o Press the pedal down fully

0 1 The Secretlab Footrest Pro should come in 02 To enable Dynamic Mode, press the pedal down fully 03 Dynamic Mode is now active.
AFTERCARE G U I DE Stationary Mode by default, with the switch and slide the switch towards the right. Note: To return back to Stationary Mode, press the pedal Move for better circulation
located at the back set to Stationary Mode. Note: Make sure the pedal is locked in place before letting go. down fully and slide the switch towards the left. When sitting for prolonged periods, move your legs from

side to side across the surface at least 2-4 times per hour.

Avoid exposure to direct or prolonged sunlight.
Direct and prolonged periods of sunlight or heat
sources may cause fading and cracking of the Ve ~

intended usage.
Improper use can damage Footrest or even cause

Alternatively, switch to Dynamic mode for some light
exercise. Keep one foot on the floor for stability, and

@J Do not use Footrest Pro outside of its

injuries. For safety, always follow the given surface finish. slowly perform ankle pumps by rocking the footrest back
instructi .
nstructions USE AN D LIAB"-ITY OTH ER LANGUAG ES and forth with the other. Switch to the other foot after
Do not abuse it. 30-60 seconds.
. Keep Footrest away from impacts, drops and - . ) : ) ) . .
i # Deep cleaning. . . sharp objects. Do not bend or fold the Footrest . - The Secretlab Professional Footrest is ; To view this manual in the following languages, please scan the QR Code to the left. '
V/\§ Dampen a cloth with warm water and gently wipe Top. designed for indoor use and dry work 2 Pour consulter ce manuel dans les langues suivantes, veuillez scanner le QR code & gauche. 4 Stretch to reduce stiffness
= dovvn_the velpur surface. Blot dry with a clean areas only. Under no circumstances Um dieses Handbuch in den folgenden Sprachen anzuzeigen, scannen Sie bitte den QR-Code auf der linken Seite “" i T I Sty etk 2 U7 [Elace de pedls of
cloth immediately and leave to air-dry. Do not soak ' _ o ' N ' “ your feet on the edge of the footrest with the heels
the Footrest Top in water. Avo.id heat. _ does the manufacturer accept warranty Scan de QR-code naar links om deze handleiding in de volgende talen te bekijken. hanging off. Push the heels towards the ground — without
Avoid the use of a hair dryer or any other he_at claims or liability claims for damages Untuk melihat panduan ini dalam bahasa lainnya, silakan scan QR code di sebelah kiri. lifting your feet from the footrest — until you feel a stretch
source to dry the product. Always (ave to air-dry. caused from improper use or handling AYZaT7INEUTOEETIEICABICIE AEDORI—RZIF v LTS, at the back of the calf. Hold for 30-60 seconds.
Clean the Footrest Top with a damp cloth. MO A2 Che of o o= ofl Ol SC= ATHS
Like all fabrics, velour may become dirty over _ _ of the Footrest. For warranty terms and 0! M ok!'E CHE HOI2 EA[HH '__'0”. A= QR ZEE AHSHM|R.
time. For general cleaning, dust the velour surface Avoid placing on porous surfaces _ service or any other queries, scan the WopAleliluniusin 4 IUsaainu QR Code Ragsinugne Foot Stretch: In Stationary mode at 0°, place your forefoot
gently with a clean, dry cloth. Do not rub the Cpéicslgit?r::;sgno:hgr;ltgiimd concrete floor might QR code or visit our website Dé xem hudng dan bang céc ngdn ngif khdc, vui long quét M& QR & bén trai. on the edge of the footrest, with the heel above the
velour harshly to avoid damaging it. secretlab.co/support. ol e miogall QR dsyudl Dbkl s, i guwe eh] o Wl Sl sl 3 Loyl ground. Gently push the heel toward the ground — without
7 lifting your foot from the footrest — until you feel a stretch
at the bottom of the foot. Hold for 30-60 seconds.




Y/S=°REI SECRETLAB PROFESSIONELE VOETSTEUN (CLOUDSWAP™ TECHNOLOGIE) GEBRUIKERSHANDLEIDING

INSTALLATIEHANDLEIDING

FOOTREST TOP BEVESTIGING

Plaats de mat door de bovenste en onderste uitsnijdingen uit te lijnen met
de pedaalhals (grijs) en bodemclip (rood) van de Footrest Pro. Druk de
randen van de Footrest Top naar beneden om hem vast te zetten op de

voetsteun.

Let op: alleen voor CloudSwap™ compatibele voetsteunen.

PRODUCTSPECIFICATIES

o O
349mm (13.7") s -

10mm
4.3")

HANDLEIDING VOOR NAZORG

doeleinden dan waarvoor het bedoeld is.
Verkeerd gebruik kan de voetsteun beschadigen of
zelfs verwondingen veroorzaken. Volg voor de
veiligheid altijd de gegeven instructies op.

@J Gebruik de Footrest Pro niet voor andere

) Schoonmaken.
-\ Maak een doekje vochtig met warm water en veeg
72\

het velours oppervlak voorzichtig schoon.
Onmiddellijk droogdeppen met een schone doek
en aan de lucht laten drogen. Stop de Footrest Top
niet in water.

Maak de Footrest Top schoon met een vochtig
doekje.

Zoals alle stoffen kan velours na verloop van tijd
vuil worden. Voor een algemene reiniging kun je
het velours voorzichtig afstoffen met een schone,
droge doek. Wrijf niet te hard om beschadiging te
voorkomen.

Platform afmetingen: 554 (L) x 349 (B) (21,8 x 13,7")
Product hoogte: 110 mm (4,3")

Hoogte verstelbereik: 110 - 130 mm (4,3 -5,1")
Bereik voor hoekaanpassing: +15°/-15°

Max. Draagvermogen: 60kg (132(b)

Vermijd blootstelling aan direct of langdurig
zonlicht.

oppervlakteafwerking.

Misbruik het niet.
Zorg dat de voetsteun niet betrokken raakt bij

vouw de bovenkant van de voetsteun niet.

Vermijd hitte.

Laat het altijd aan de lucht drogen.

delde betonnen vloer kan vlekken op de vloer
veroorzaken.

Direct en langdurig zonlicht of warmtebronnen
kunnen leiden tot verbleken en barsten van de

botsingen, vallen of scherpe voorwerpen. Buig of

Vermijd het gebruik van een haardroger of een
andere warmtebron om het product te drogen.

Vermijd plaatsing op doorlaatbare oppervlakken.
Het plaatsen van de voetensteun op een onbehan-

GEBRUIKSINSTRUCTIES {A Ga niet op het ]

product staan.

Hoekaanpassing in de De Stationaire Modus is een statische functie
STATIONAIRE MODUS waarbij je kunt afstellen en vergrendelen op

elke hoek tussen +15° en -15°.

N

Plaats als eerst je rechtervoorvoet op Stap met je rechtervoorvoet volledig Terwijl het pedaal nog volledig ingedrukt Zodra de Footrest Pro in de gewenste
0 1 het verstelpedaal en je linkervoorvoet 02 op het pedaal om de hoekverstelling 03 is: Kantel naar boven door met je 04 positie staat, til je je rechtervoorvoet van
op de onderkant van de voetsteun. van de Footrest Pro te ontgrendelen. linkervoorvoet naar beneden te duwen. het pedaal om de vergrendeling van de

Kantel naar beneden door met je hoekinstelling weer in te schakelen.
rechtervoorvoet naar beneden te duwen.

Switchen naar Dynamische Modus is een functie van

DYNAMISCHE MODUS vrijpewegen die je stelt om tussen
+15° tot -15° te switchen.
\ = | =

\\ o (D) e j

\ e (@) e j
\ J

o Trap het pedaal volledig in

De Secretlab Footrest Pro wordt standaard Om de Dynamische Modus in te schakelen, druk je het De Dynamische Modus is nu actief.
0 1 geleverd in Stationaire Modus, met de switch 02 pedaal helemaal in en schuif je de schakelaar naar rechts. 03 Let op: Om terug te keren naar de Stationaire Modus, druk je het
aan de achterkant op Stationaire modus. Let op: Zorg ervoor dat het pedaal vastzit voordat je het loslaat. pedaal helemaal in en schuif je de schakelaar naar links.

-

GEBRUIK EN VERANTWOORDELIJKHEID ANDERE TALEN

De Secretlab Professionele Footrest is To view this manual in the following languages, please scan the QR Code to the left.

uitsluitend bedoeld voor gebruik binnenshuis Pour consulter ce manuel dans les langues suivantes, veuillez scanner le QR code a gauche.
en in droge werkomgevingen. In geen geval Um dieses Handbuch in den folgenden Sprachen anzuzeigen, scannen Sie bitte den QR-Code auf der linken Seite.

accepteert de fabrikant garantieclaims of Scan de QR-code naar links om deze handleiding in de volgende talen te bekijken.

aansprakelijkheidsclaims voor schade Untuk melihat panduan ini dalam bahasa lainnya, silakan scan QR code di sebelah kiri.

veroorzaakt door onjuist gebruik of onjuiste AIYZaT7IINELTDEECTIEICABICIF AEDARI—RERF v LTS,

behandeling van de voetensteun. Voor O| MEAME LIS AU ZE EA[2{H 21F0]| Q= QR ZEE AMSHMR.

garantievoorwaarden en service of andere WonAUalilunusing q [Usaainu QR Code Aogsinue

vragen, scan de QR-code of bezoek onze Dé xem hudng dan bang cac ngon ngii khéc, vui long quét M& QR & bén trai.

website secretlab.eu/nl/support. el Gle zogell QR dsy judl dlosiuw Yl 50 Ggio g clz] G2 ddl Ol Jdull i o,=)

ERGONOMISCHE TIPS

Nauwkeurige ergonomie en hoogwaardige ondersteuning, allemaal in één voetsteun.

De Secretlab Professionele Footrest (CloudSwap™ Technology) — of Footrest Pro — verbetert je
algehele zitervaring. Onze Adviesraad van Ergonomie geeft tips over hoe je de nieuwe voetensteun
kunt gebruiken voor een betere zithouding en bloedsomloop.

Houd je knieén op ongeveer 90° gebogen

Terwijl je voetzolen volledig contact maken met Footrest Pro, stel je de hoogte van je
stoel zo in dat je knieén comfortabel gebogen zijn op 90° en op gelijke hoogte zijn met of
net onder je heupen.

Dit helpt om de druk op je bilspieren, hamstrings, achterkant van je knieén en billen te
verminderen, zodat je ondersteund en ontspannen blijft.

Houd je enkels in een neutrale positie

Vergrendel de voetsteun in een hoek van 0° als je rechtop zit, met je knieén gebogen op
90°. Als de voetsteun verder onder het bureau is geplaatst, verhoog dan de hellingshoek
van de voetsteun om een neutrale enkelpositie te behouden.

Vermijd de voetsteun direct onder je stoel te plaatsen.

Verplaats voor betere circulatie
Als je langere tijd zit, beweeg je benen dan minstens 2-4 keer
per uur van links naar rechts over het oppervlak.

Je kunt ook overschakelen naar de Dynamische modus voor
wat lichte oefeningen. Houd één voet op de grond voor
stabiliteit en pomp langzaam de enkels door met de andere
voet de voetsteun heen en weer te bewegen. Schakel na
30-60 seconden over op de andere voet.

Stretch regelmatig voor minder stijfheid

Kuiten Stretchen: In de stand Stationair op 0° leg je de
kussentjes van je voeten op de rand van de voetsteun met de
hielen eraf hangend. Duw de hielen naar de grond - zonder je
voeten van de voetsteun op te tillen - tot je een rek voelt aan
de achterkant van de kuit. Houd 30-60 seconden vast.

Voet Strekken: In de stand Stationair op 0° zet je je voorvoet
op de rand van de voetsteun, met de hiel boven de grond.
Duw voorzichtig de hiel naar de grond - zonder je voet van de
voetsteun op te tillen - totdat je een rek voelt aan de
onderkant van de voet. Houd 30-60 seconden vast.




CONSEILS ERGONOMIQUES

Une ergonomie précise et un soutien de qualité professionnelle, le tout dans un seul repose-pieds.

MANUEL DE L'UTILISATEUR

Vsscas'r

tag REPOSE-PIEDS SECRETLAB PROFESSIONAL (TECHNOLOGIE CLOUDSWAP™)

Le repose-pieds Secretlab professional (Technologie CloudSwap™) - éléve votre expérience globale
pour une meilleure assise. Notre comité consultatif sur l'ergonomie partage des conseils sur la fagon
dont vous pouvez utiliser votre nouveau repose-pieds pour une meilleure posture assise et une
meilleure circulation.

GUIDE D'UTILISATION

Le mode stationnaire est une fonction
statique qui permet d'ajuster et de
verrouiller l'angle entre +15° et -15°.

g Ne vous tenez pas
debout sur le produit

GUIDE D'INSTALLATION

Réglage de l'angle en

FIXATION SUPERIEURE DU REPOSE-PIEDS MODE STATIONNAIRE

Positionnez le tapis en alignant les découpes supérieure et inférieure
sur le col de la pédale (gris) et le clip inférieur (rouge) du
repose-pieds professionnal. Appuyez sur les bords de la partie
supérieure du repose-pieds pour la fixer sur le repose-pieds.

Remarque: uniguement pour les dessus de repose-pieds compatibles

avec CloudSwap™.

SPECIFICATIONS DU PRODUIT

o O
349mm (13.7") s -

10mm
4.3")

GUIDE D'ENTRETIEN

N'utilisez pas le repose-pieds professional en
dehors de l'usage auquel il est destiné.

Une utilisation incorrecte peut endommager le
repose-pieds ou méme provoquer des blessures.
Pour plus de sécurité, suivez toujours les instructions
données.

Nettoyage en profondeur.

Humidifiez un chiffon avec de l'eau chaude et essuyez
délicatement la surface en velours. Séchez
immeédiatement avec un chiffon propre et laissez
sécher a l'air libre. Ne trempez pas le repose-pieds
dans leau.

Nettoyez le repose-pieds avec un chiffon humide.
Comme tous les tissus, le velours peut se salir avec le
temps. Pour un nettoyage général, dépoussiérez
délicatement la surface en velours avec un chiffon
propre et sec. Ne frottez pas trop fort le velours pour
ne pas l'abimer.

Dimensions de la plate-forme: 554 (L) x 349 (W)
Hauteur du produit: 110 mm

Plage de réglage de la hauteur: 110 - 130 mm

Plage de réglage de l'angle: +15°/-15°

Capacité de charge maximale: 60kg

Evitez U'exposition directe ou prolongée a la

lumiére du soleil.

L'exposition directe et prolongée a la lumiere du soleil
ou a des sources de chaleur peut entrainer la
décoloration et la fissuration de la finition de la surface.

N’en abusez pas.
Gardez le repose-pieds a l'abri des chocs, des chutes et
des objets tranchants. Ne pliez pas le repose-pieds.

Evitez la chaleur.

Evitez d'utiliser un séche-cheveux ou toute autre
source de chaleur pour sécher le produit. Laissez-le
toujours sécher a lair libre.

Evitez de placer le produit sur des surfaces poreuses.
Placer le repose-pieds sur un sol en béton non traité
peut provoquer des taches sur le sol.

N

Tout d'abord, placez votre avant-pied
droit sur la pédale de réglage et votre
avant-pied gauche sur la partie
inférieure du repose-pieds.

01

02

Une fois que le repose-pied professional
est dans la position souhaitée, soulevez
l'avant-pied droit de la pédale pour
réenclencher le verrouillage du réglage
de l'angle.

Pendant que la pédale est encore
complétement enfoncée, basculer vers le
haut en poussant l'avant-pied gauche vers
le bas. Basculer vers le bas en poussant
'avant-pied droit vers le bas.

Appuyez a fond sur la pédale avec
l'avant-pied droit pour déverrouiller
le réglage de l'angle du repose-pieds
professional.

03 04

Le mode dynamigue est une fonction

[&(&ﬁ:

\ e (@) e J
\ J

FESEEr & de mouvement libre qui vous permet
MODE DYNAMIQUE d'osciller entre +15° et -15°.
=
\ =/
\\ o ([T e /y
o Appuyez a fond sur la pédale

Le repose-pieds professional Secretlab est livré en
mode stationnaire par défaut, avec l'interrupteur
situé a l'arriere en mode stationnaire

01

02

Pour activer le mode dynamique, appuyez a fond sur la pédale et faites 03 LLe mode dynamique est maintenant activé.

glisser le commutateur vers la droite. Remarque: pour revenir au mode stationnaire, appuyez a fond

Remarque : assurez-vous que la pédale reste en place avant de la relacher. sur la pédale et faites glisser le commutateur vers la gauche.

-

UTILISATION ET RESPONSABILITE

Le repose-pieds Secretlab Professional est

zones de travail séches uniquement. Le

de garantie ou de responsabilité pour les

dommages causés par une utilisation ou une
manipulation inappropriée du repose-pieds.
Pour connaitre les conditions de garantie et de

service ou pour toute autre question, scannez le

QR code ou visitez notre site web

secretlab.eu/fr/support.

congu pour étre utilisé a l'intérieur et dans des

fabricant n‘accepte en aucun cas les demandes

AUTRES LANGUES

To view this manual in the following languages, please scan the QR Code to the left.

Pour consulter ce manuel dans les langues suivantes, veuillez scanner le QR code a gauche.

Um dieses Handbuch in den folgenden Sprachen anzuzeigen, scannen Sie bitte den QR-Code auf der linken Seite.
Scan de QR-code naar links om deze handleiding in de volgende talen te bekijken.

Untuk melihat panduan ini dalam bahasa lainnya, silakan scan QR code di sebelah kiri.
AYZaT7INEUTOEETIEICABICIE AEDORI—RZIF v LTS,
O 2BME Ch3 A2 EAIH 21Z0]| A= QR ZEE A7MBHM| 2.
WenAleliiumusing q IUsnainu QR Code Regsudne
Dé xem hudng dan bang cac ngdn ngit khdc, vui long quét M& QR & bén trdi.
bl Gle ziogall QR dsy pudl dyloiwV 50,) Ggio pune 2h2] o2 Wl Ol JJil 3o o=l

Gardez vos genoux pliés a 90°

La plante de vos pieds étant en contact total avec le repose-pieds professional, réglez la
hauteur de votre chaise de maniére a ce que vos genoux soient confortablement pliés a 90° et
gu'ils soient au méme niveau que vos hanches ou juste en dessous.

Cela permet de réduire la pression sur les fessiers, les ischio-jambiers, l'arriére des genoux et
les fesses, ce qui vous permet de rester soutenu et détendu.

Maintenez vos chevilles en position neutre

Bloquez le repose-pieds a une inclinaison de 0° lorsque vous étes assis en position verticale,
avec les genoux pliés a 90°. Si le repose-pieds est déplacé plus loin sous le bureau, augmentez
l'angle d'inclinaison du repose-pieds pour maintenir une position neutre des chevilles.

Evitez de placer le repose-pieds directement sous votre chaise.

Favoriser le mouvement pour une meilleure circulation
Lorsque vous étes assis pendant de longues périodes, bougez
vos jambes d'un coté et de l'autre de la surface au moins 2 a 4
fois par heure.

Vous pouvez également passer en mode dynamique pour
faire un peu d'exercice. Gardez un pied sur le sol pour plus de
stabilité, et effectuez lentement des pompes de cheville en
balangant le repose-pieds d'avant en arriere avec votre pied.
Passez a l'autre pied apres 30 a 60 secondes.

S'étirer pour réduire les raideurs
Etirement des mollets: En mode stationnaire a 0°, placez les

coussinets de vos pieds sur le bord du repose-pieds, les
talons pendants. Poussez les talons vers le sol - sans lever
les pieds du repose-pieds - jusgu'a ce gque vous sentiez un
étirement a l'arriere du mollet. Maintenez la position pendant
30 a 60 secondes.

Etirement du pied: En mode stationnaire & 0°, placez
'avant-pied sur le bord du repose-pieds, le talon au-dessus
du sol. Poussez doucement le talon vers le sol - sans lever le
pied du repose-pied - jusqu'a ce que vous sentiez un
étirement a la base du pied. Maintenez la position pendant 30
a 60 secondes.




NfS=°RET  SECRETLAB PROFESSIONAL FOOTREST (CLOUDSWAP™ TECHNOLOGIE) BENUTZERHANDBUCH TIPPS ZUR ERGONOMIE

Prazise Ergonomie und professionelle Unterstiitzung, alles in einer Fufistiitze.

Die Secretlab Professional Footrest (CloudSwap™ Technologie) — verbessert Ihr gesamtes
Sitzerlebnis. Unser Expertenrat fUr Ergonomie gibt Tipps, wie Sie lhre neue Fufistutze fur eine

GEBRAU CHSANWE'SU N G Stellen Sie sich nicht bessere Sitzhaltung und Durchblutung nutzen konnen.
AUFBAUANLEITUNG

auf das Produkt.

Winkeleinstellung im Der stationare Modus ist eine statische
Funktion, bei der Sie jeden Winkel zwischen
+15°und -15° einstellen und arretieren konnen.

FOOTREST AUFLAGE

Positionieren Sie die Auflage, indem Sie die oberen und unteren
Aussparungen am Pedalhals (grau) und dem unteren Clip (rot) der
Fufistutze ausrichten. Driucken Sie die Kanten der Auflage nach unten, um
sie auf der Fufistutze zu befestigen.

Stationdaren Modus

Hinweis: Nur fur CloudSwap™ kompatible Auflagen

Halten Sie die Knie bei 90° gebeugt

Stellen Sie die Hohe lhres Stuhls so ein, dass |hre Knie bequem im 90°-Winkel gebeugt sind und
sich auf Hohe der Hufte oder knapp darunter befinden, wahrend |hre Fufisohlen die
Professional Footrest beruhren.

Stellen Sie zunachst den rechten Treten Sie mit dem rechten Vorderfuf3 Wahrend das Pedal gedruckt ist: Kippen Sobald sich die Professional Footrest in
0 1 VorderfuB auf das Einstellpedal und den 02 ganz auf das Pedal, um die 03 Sie nach oben, indem Sie mit dem linken 04 der gewiinschten Position befindet, Dadurch wird der Druck auf die Gesafimuskulatur, die Kniesehnen, die Kniekehlen und das
linken Vorderfuf3 auf die Unterseite der Winkelverstellung der Vorderfu3 nach unten drticken. Kippen heben Sie den rechten Vorderfu3 vom Gesall verringert, so dass Sie gestitzt und entspannt bleiben.
Fufistutzenplatte. Profi-Fufistutze zu entriegeln. Sie nach unten, indem Sie mit dem Pedal, um die Verriegelung der
rechten Vorderfuf3 nach unten driicken. Winkelverstellung wieder zu aktivieren.

Der Dynamische Modus ist eine freie
Bewegungsfunktion, die es Ihnen ermoglicht,
zwischen +15° und -15° zu wippen.

PRODUKTSPEZIFIKATIONEN Wechsel in den

Dynamischen Modus

o O
349mm (13.7") s -

Abmessungen der Platte: 554 mm(L) x 349 (W)mm (21,8 x 13,7")
Produkthéhe: 110 mm (4.3") r N . \ Halten Sie die Knochel in neutraler Position
Bereich der Héheneinstellung: 110 - 130mm (4.3 - 5.17) /N M\ /M M\ Arretig'ren Sie die FuﬁstUtze bei einef Neigung von 0°, wenn Sie lin aufrechter Positioln ;itzen
10mm . . . . . . \ @/ = und wahrend lhre Knie 90° gebeugt sind. Falls die Fuf3stutze weiter unter den Schreibtisch
4.3") Bereich der Winkeleinstellung: +15°/-15 ams a8 geschoben wird, sollten Sie den Neigungswinkel der Fufistutze erhohen, um eine neutrale
Maximale Belastbarkeit: 60kg \\ . /y \\ W= j Kndchelposition beizubehalten.
Treten Sie das Pedal Vermeiden Sie es, die Fufistutze direkt unter dem Stuhl zu platzieren.
vollstandig herunter
e Die Secretlab Professional Footrest sollte 2 Um den Dynamischen Modus zu aktivieren, drlcken Sie das Der Dynamische Modus ist jetzt aktiv.
LEITFAD EN FU R D | E NACHSO RG E 0 1 standardmaflig im Stationaren Modus geliefert 0 Pedal ganz durch und schieben Sie den Schalter nach rechts. 03 Hinweis: Um wieder in den Stationdren Modus zu wechseln, driicken Bleiben Sie in Bewegung fiir bessere Zirkulation
werden, wobei der Schalter auf der Rickseite Hinweis: Vergewissern Sie sich, dass das Pedal eingerastet ist, bevor Sie das Pedal ganz durch und schieben Sie den Schalter nach links. Bewegen Sie bei langerem Sitzen Ihre Beine mindestens 2-4

auf den Stationaren Modus eingestellt ist. :
Vermeiden Sie direkte oder langere 9 Sie es loslassen.

Sonneneinstrahlung.
Direkte und langere Sonneneinstrahlung oder
Warmequellen konnen zu Verblassen und Rissbildung 4 )

Mal pro Stunde auf der Oberflache hin und her.

vorgesehenen Zweck.

Wechseln Sie alternativ in den Dynamischen Modus fur ein
Unsachgemaller Gebrauch kann die Fufistutze

leichtes Training. Stellen Sie einen Fuf3 auf den Boden, um

@J Verwenden Sie die Professional Footrest nur fiir den

beschadigen oder sogar Verletzungen verursachen. Stabilitat zu gewahrleisten, und fuhren Sie langsam
Befolgen Sie aus Sicherheitsgrinden immer die der Oberflachenbeschichtung fuhren. 0 i ie di U i
angegebenen Anweisungen. ’ ’ G EB RAU CH U N D HAFTU N G WE ITE RE S PRAC H E N ?:ggr:rgp:urpiphsi:—uﬁg I'lwnecif)r:wselgee?wl.evsggjstgfrfeSFiZla;jSITSO—éO
Gehen Sie sorgsam rnit der Fuﬁ;tﬁtze um. Sekunden auf den anderen Fuf.
A Reinigung Hartte? S|eGd|e Futﬁgtstzefvon Etpﬁen, Sdturzfe[r; Ung, S Die Secretlab Professional Footrest ist nur fiir [F453Tc;[@  To view this manual in the following languages, please scan the GR Code to the left.
. o - scharfen Gegenstanden fern. Biegen oder falten Sie : . . = - g ) ) . L o .

7= Feuchten Sie ein Tuch mit warmem Wasser an und die Fufistiitze oben nicht : den Gebrauch in Innenraumen und trockenen Lo Pour consulter ce manuel dans les langues suivantes, veuillez scanner le QR code & gauche. Dehnen Sie sich, um Steifheit zu reduzieren

Z=S wischen Sie die Veloursoberflache vorsichtig ab. : . ) . ) . . : : Waden dehnen: Legen Sie die FuBballen im Stationdren
Sofort mit einem sauberen Tuch trocken tupfen und Arbeitsbereichen vorgesehen. Der Hersteller ; Um dieses Handbuch in den folgenden Sprachen anzuzeigen, scannen Sie bitte den QR-Code auf der linken Seite. Ml el 0 sur el e dar B iz, wele die Fasen
an der__ Luft trocknen_lass_en. Weicher_w Sie die Vermeiden Sie Hitze. Ubernimmt unter keinen Umstanden Garantie- . Scan de QR-code naar links om deze handleiding in de volgende talen te bekijken. herunterhangen. Driicken Sie die Fersen in Richtung Boden -
Fufistitzenauflage nicht in Wasser ein. Vgrme|dden S|ev\;1__|e \/erwelrlwdung e|r%es I:aartr(;)ckners oder Haftungsanspriiche fir Schaden, die =] Untuk melihat panduan ini dalam bahasa lainnya, silakan scan QR code di sebelah kiri. (Shr;e die FUBS vo;“dekr EuﬁsdtUth zdu heben - b}-i|s LSie esihed'

oder anderer Warmegquellen zum Trocknen des B - . —sm—ms - gz (= L R . ehnung an der Rickseite der Wade splren. Halten Sie die
Reinigen Sie die Fuistiitzenauflage mit einem Produkts. Lassen Sie die FuBstiitze stets Lufttrocknen. durch unsachgemafien ?ebrauch oder ) AYZaF7INEUTOEETIEICABICIF AEDQRT I*J’_ZZ*‘\'//L'C(TL_ LY Position 30-60 Sekunden lang.
feuchten Tuch. Handhabung der FuBstiitze entstehen. Fir O HHME L3 02 EAIZ{H 210 = QR ZEES AMBHA Q.
Wie alle Stoffe kann auch Velours mit der Zeit Garantiebedingungen und Service oder andere WendUalilunusing q [Usaainu QR Code Aogsinude Fufi dehnen: Stellen Sie Ihren Vorderful im Stationaren
verschmutzen. Stauben Sie die Veloursoberfliche Nicht auf pordsen Oberfldchen abstellen. . 2 s s D A A Modus bei 0° auf die Kante der Fufstltze, wobei sich die
vorsichti mit einem sauberen, trockenen Tuch ab. i Das Aufstellen der FuBstiitze auf unbehandeltem Fragen, scannen Sie den QR-Code oder Dé xem hudng dan bang cac ngén ngilt khdc, vui long quét Ma QR & bén tréi. Earse Ulbar clam Beden hefnes:. Briden Si die Farse et
Vermeiden Sie starke Reibung, um das Velours nicht Betonboden kann zu Flecken auf dem Boden fihren. besuchen Sie unsere Website el Gle zuogall QRisy judl bl 50)) Ggio pume 2hz] G2 (dl Ol Jdil 3o So,s) in Richtqu deeh - ohne den Fuf3 von der Fuﬁst‘q_tze zu
zu beschadigen. secretlab.eu/de/support. gebzh _stilsuge egr;)eé%egntngdan (ljer Fufsohle spuren. Halten
ie die Stellung 30-60 Sekunden lang.

- AN J




N/ S=°REI  POGGIAPIEDI SECRETLAB PROFESSIONAL (TECNOLOGIA CLOUDSWAP™) MANUALE UTENTE CONSIGLI ERGONOMICI

LAB
Ergonomia rigorosa e supporto professionale, tutto in un poggiapiedi.

Il Poggiapiedi Secretlab Professional (Tecnologia CloudSwap™) — o Poggiapiedi Pro — eleva l'esperienza
generale di seduta. Il nostro Comitato Consultivo sull'Ergonomia condivide dei consigli su come utilizzare il
} nuovo poggiapiedi per una postura e una circolazione migliori durante la seduta.

ISTRUZIONI D'USO [ A Non stre in piec

sul prodotto.

GUIDA AL MONTAGGIO

Regolazione dell'angolazione La Modalita Statica & una funzione in cui e
possibile regolare e bloccare a qualsiasi

ESTENSIONE COPERTURA PER POGGIAPIEDI . 5
in MODALITA STATICA angolazione compresa tra +15° e -15°

Posizionare il tappetino allineando i fori superiori ed inferiori al collo del
pedale (grigio) e al fermo inferiore (rosso) del Poggiapiedi Pro. Premere
sui bordi della Copertura per Poggiapiedi per farlo aderire bene.

Nota: Solo per Coperture per Poggiapiedi Compatibili con CloudSwap™

N

Tenere le ginocchia piegate a 90°
Con le piante dei piedi completamente a contatto con il Poggiapiedi Pro, regolare l'altezza della
sedia per tenere le ginocchia comodamente piegate a 90° e all'altezza o appena sotto i fianchi.

Per prima cosa, posizionare la punta del Abbassare completamente il pedale con Mentre il pedale & ancora completamente Quando il Poggiapiedi Pro sara Questo aiuta a ridurre la pressione su glutei, tendini, retro delle ginocchia e natiche
0 1 piede destro sul pedale di regolazione, e 02 la punta del piede destro per sbloccare 03 abbassato: Inclinare verso l'alto spingendo 04 nella posizione desiderata, permettendoti di stare sostenuto e rilassato' ' '
la punta del piede sinistro sulla la regolazione dell'angolazione del in basso con la punta del piede sinistro. sollevare la punta del piede destro ;
Copertura del Poggiapiedi. Poggiapiedi Pro. Inclinare verso il basso spingendo in basso dal pedale per riattivare il blocco
con la punta del piede destro. della regolazione dell'angolazione.
/ )
Passare alla La Modalita Dinamica € una funzione

SPECIFICHE DEL PRODOTTO

a movimento libero che permette di

Modalita Dinamica oscillare tra +15° e -15°.

o O
349mm (13.7") s -

Dimensioni della Piattaforma: 554 (L) x 349 (W) (21,8 x 13,7")
Altez'za del .Pl'OdOttO:. 10 mml [4'3 ) ) /‘Qﬁﬁw fﬁjﬂ_\ /‘Qﬁﬁw fﬁjﬂ_\ Mantenere le mnocchla in po§izipne .neutrg A A A .
Ampiezza di Regolazione dell'Altezza: 110 - 130 mm (4,3 - 5,1") l e ( — Bloccare il poggiapiedi ad un'inclinazione di 0° restando seduto dritto, con le ginocchia piegate a
jgf,r)’m Ampiezza di Regolazione dell’Angolazione: +15°/-15° \ { 90°. Se il poggiapiedi e spostato in avanti sotto la scrivania, aumentare l'angolazione
- w (T D) o sz ([ ) o d'inclinazione del poggiapiedi per mantenere una posizione neutra delle caviglie.
Capacita Massima di Carico: 60 kg (1321b) \ LD ) \ ) poggiapiedi p P 9
Evitare di tenere il poggiapiedi infilato sotto la sedia.
0 Premere completamente il pedale
0 1 Il Poggiapiedi Secretlab Pro dovrebbe arrivare 02 Per attivare la Modalita Dinamica, premere completamente il 03 La Modalita Dinamica ora ¢ attiva.
GUIDA POST-VENDITA automaticamente in Modalita Statica, con pedale e spostare linterruttore verso destra. Nota: Per tornare alla Modalita Statica, premere completamente Muoversi per una circolazione migliore
linterruttore situato sul retro per impostare la Nota: Assicurarsi che il pedale sia bloccato prima di lasciare andare. il pedale e spostare linterruttore verso sinistra. Stando seduti per lunghi periodi, & consigliabile muovere le

Modalita Statica. gambe da un lato all'altro della superficie almeno 2-4 volte

Non utilizzare il Poggiapiedi Pro per scopi diversi Evitare l'esposizione diretta o prolungata
5:6:3 dalla sua destinazione d'uso. alla luce del sole. perora.
=r L'utilizzo improprio puo danneggiare il Poggiapiedi L'esposizione diretta o prolungata alla luce del sole Ve ~ In alternativa, passare alla modalita Dinamica per un po' di

o a fonti di calore puo causare lo sbiadimento e la
screpolatura della finitura della superficie. UTI LIZZO E RESPONSABILIT‘A ALTRE LI NGU E

Non abusarne.

esercizio leggero. Tenere un piede sul pavimento per stabilita,
ed eseguire dei lenti movimenti con l'altra caviglia facendo
oscillare il poggiapiedi avanti e indietro. Passare all'altro
piede dopo 30-60 secondi.

o causare infortuni. Per sicurezza, seguire sempre
le istruzioni fornite.

¥ Pulizia profonda. Tenere il Poggiapiedi lontano da impatti, cadute e Aniedi i . ; i ; ;
7N Inumidire un panno con acqua tiepida e strofinare oggett affilat, Non piegare né flettere . Copertura Il Poggiapiedi Secretlab Professional e [® To view this manual in the following languages, please scan the QR Code to the left.
72N\ delicatamente sulla superficie scamosciata. per Poggiapiedi. progettato per essere utilizzato in aree di Pour consulter ce manuel dans les langues suivantes, veuillez scanner le QR code a gauche. Fare stretching per ridurre la rigidita

Allungamento del Polpaccio: In modalita Statica a 0°, mettere
le piante dei piedi sul bordo del poggiapiedi con i talloni
penzolanti. Spingere i talloni verso il pavimento — senza
sollevare i piedi dal poggiapiedi — finché non si sentira un
allungamento del retro del polpaccio. Tenere la posizione per

Tamponare subito con un panno pulito e lasciare
asciugare all'aria. Non immergere in acqua la
Copertura per Poggiapiedi.

lavoro solo al chiuso e all'asciutto. In Um dieses Handbuch in den folgenden Sprachen anzuzeigen, scannen Sie bitte den QR-Code auf der linken Seite.

Evitare il calore. nessuna circostanza il produttore Scan de QR-code naar links om deze handleiding in de volgende talen te bekijken.
Evitare l'utilizzo di un asciugacapelli o altre fonte di

calore per asciugare il prodotto. Lasciarlo sempre

accettera reclami di garanzia o reclami Untuk melihat panduan ini dalam bahasa lainnya, silakan scan QR code di sebelah kiri.

Pulire la Copertura per Poggiapiedi asciugare all'aria. sulla responsabilita per danni causati AIZaT7INEUTOEETIEICADICIF AEDARI—RZIF 2 LTLIEEL, 30-60 secondi
con un panno umido. - dall'utilizzo o dalla gestione impropri del O| 8B ME LIS O E HAIHH 21Z0] Y= QR ZEE AMSHM K.
S:g%ﬂ:r‘Jszsujl‘izlgscs:gizgago jivseprzrrza nel Evitare di posizionarlo su superfici porose. Poggiapiedi. Per i termini e servizi di WendUelilunusing q [Usaainu QR Code Rogsinude Allungamento del Piede: In modalita Statica a 0°, mettere la
d l'p tament lp f? i oo t Posizionare il Poggiapiedi su una superficie in aranzia o qualsiasi altra richiesta Dé xem huidng dan bang cac ngon ngtf khac, vui long quét Ma QR & bén tréi puntaiactipiedeistlizondeiactipeggiap ediiconitiatans
elica aml(_?ﬂ e la super ,S“e scam;)sua ? COﬂlUH cemento non trattato pud provocare macchie g g ' 9 9 gonng ’ 94 ) sollevato. Spingere delicatamente il tallone verso il pavimento
panno pulito e asciutto. Non strofinare forte lo sul pavimento. scansionare il codice QR o visitare il 2Ol Gle zuogall QR dsy puadl dlosiw I 50)) oo puue elyz] G2 (AWl OlL JJull 3o o,s) — senza sollevare il piede dal poggiapiedi — finché non si

scamosciato per evitare di danneggiarlo. sentira un allungamento sotto il piede. Tenere la posizione

per 30-60 secondi.

nostro sito web secretlab.eu/it/support.
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To view this manual in the following languages, please scan the QR Code to the left.
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our consulter ce manuel dans les langues suivantes, veuillez scanner le QR code a gauche BEORNEIECTR LY F
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Um dieses Handbuch in den folgenden Sprachen anzuzeigen, scannen Sie bitte den QR-Code auf der linken Seite.

RIZOBICHEHOCEAIIEEITIETVY
ROV —REDBREZERE I

Scan de QR-code naar links om deze handleiding in de volgende talen te bekijken.

AELOB VBT CRAREIB S T S0 Untuk melihat panduan ini dalam bahasa lainnya, silakan scan QR code di sebelah kiri.
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W CFBHNT <§D§L\o 7 Ay \‘/SU}Z%L:@%)#J\% L Et A, meerE ZEEEL, Dé xem hudng dan bang cdc ngén ngtt khéc, vui long quét M& QR & bén trai. Ty kLR DOIRICEY £, BRIBOFHEE EIFEIC.
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SECRETLAB PROFESSIONAL FOOTREST (CLOUDSWAP™ TECHNOLOGY)

PETUNJUK PEMASANGAN

ALAT PELENGKAP FOOTREST TOP

Posisikan tatakan mengikuti potongan atas dan bawah ke bagian leher
pedal Profesional Footrest (abu-abu) dan klip bagian bawah (merah).
Tekan ke bawah di bagian samping di sekitar Footrest Top untuk
mengencangkannya ke sandaran kaki.

Catatan: Hanya untuk CloudSwap™ Compatible Footrest Tops

SPESIFIKASI PRODUK

o & _ _ »
349mm (13.7") _- - ~~a_ 554mm (21.8")

-
~-—a
-~

PANDUAN PERAWATAN

Jangan menyalahgunakan Professional Footrest
di luar penggunaan.

Penggunaan yang tidak tepat dapat merusak
Footrest atau bahkan menyebabkan cedera. Demi
keamanan, selalu ikuti petunjuk yang diberikan.

Panduan Pembersihan.

Basahi kain dengan air hangat dan pelan-pelan
usap permukaan velour. Segera keringkan dengan
kain bersih dan biarkan mengering sendiri.
Jangan merendam Footrest Top di dalam air.

Bersihkan Footrest Top dengan kain lembap.
Seperti kain lainnya, velour dapat menjadi kotor
seiring waktu. Untuk pembersihan umum,
bersihkan permukaan velour secara lembut
dengan kain bersih dan kering. Jangan menggosok
velour dengan kasar agar tidak merusaknya.

Ukuran Platform: 554 (L) x 349 (W) (21.8 x 13.7")
Tinggi Produk: 110 mm (4.3")

Kisaran Penyesuaian Tinggi: 110 - 130mm (4.3 -5.1")

Rentang Penyesuaian Sudut: +15°/-15°
Kapasitas Beban Maks: 60kg (132lb)

&
®

Hindari paparan sinar matahari langsung atau
berkepanjangan.

Sinar matahari langsung dalam jangka panjang
atau sumber panas lainnya dapat menyebabkan
memudar dan retaknya permukaan akhir.

Jangan di salahgunakan.

Jauhkan Footrest dari benturan, barang jatuh dan
benda tajam. Jangan menekuk atau melipat bagian
atas Footrest Top.

Hindari dari sumber panas.

Hindari penggunaan pengering rambut atau sumber
panas lainnya untuk mengeringkan produk. Selalu
biarkan Footrest untuk mengering secara alami.

Hindari menempatkan pada permukaan berpori.
Menempatkan Footrest di atas lantai beton dapat
menyebabkan noda pada lantai.

PETUNJUK PENGGUNAAN

Penyesuaian sudut dalam
STATIONARY MODE

01

Stationary Mode adalah fitur statis tempat Anda
dapat menyesuaikan dan mengunci pada sudut
mana pun antara +15° hingga -15°

N

Pertama, posisikan kaki depan kanan
Anda di atas pedal penyetelan, dan kaki
depan kiri Anda di bagian bawah pijakan
kaki atas.

02

Injak pedal sepenuhnya dengan
kaki depan kanan Anda untuk
membuka kunci penyesuaian sudut
Professional Footrest.

PANDUAN PENGUNA

A Tolong jangan berdiri
di atas produk.

Setelah Professional Footrest berada
di posisi yang diinginkan, angkat kaki
depan kanan Anda dari pedal untuk
mengaktifkan kembali kunci
penyetelan sudut.

Saat pedal masih ditekan penuh:
Miringkan ke atas dengan menekan
kaki depan kiri ke bawah. Miringkan ke
bawah dengan menekan kaki depan
kanan Anda.

03 04

Beralih ke Mode Dinamis adalah fitur gerakan
MODE DINAMIS bebas yang memungkinkan Anda
bergoyang antara +15° hingga -15°.

01

Footrest Profesional Secretlab harus hadir dalam

Stationary Mode secara dasarnya, dengan tombol yang

terletak di bagian belakang diatur ke Mode Stasioner.

o Tekan pedal turun sepenuhnya

02

Untuk mengaktifkan Mode Dinamis, tekan pedal sepenuhnya
dan geser tombol ke arah kanan.
Catatan: Pastikan pedal terkunci di tempatnya sebelum melepaskan.

Mode Dinamis sekarang aktif.
Catatan: Untuk kembali ke Stationary Mode, tekan pedal

03

sepenuhnya dan geser sakelar ke Kiri.

-

PENGGUNAAN DAN KEWAJIBAN

Pijakan Secretlab Professional Footrest dirancang hanya untuk
penggunaan di dalam ruangan dan area kerja kering. Dalam keadaan
apa pun, kami tidak bisa menerima klaim garansi atau klaim tanggung
jawab atas kerusakan yang disebabkan oleh penggunaan atau

penanganan Footrest yang tidak tepat. Untuk persyaratan dan

BAHASA LAIN

layanan garansi atau pertanyaan lainnya, anda bisa scan kode QR

atau kunjungi situs web kami secretlab.co/support.

To view this manual in the following languages, please scan the QR Code to the left.

Pour consulter ce manuel dans les langues suivantes, veuillez scanner le QR code a gauche.

Um dieses Handbuch in den folgenden Sprachen anzuzeigen, scannen Sie bitte den QR-Code auf der linken
Seite.

Scan de QR-code naar links om deze handleiding in de volgende talen te bekijken.

Untuk melihat panduan ini dalam bahasa lainnya, silakan scan QR code di sebelah kiri.

AYZaT I EUTOERBTIEICADICIFAEDARI—FZRAF ¥ LTLIESL,

O HHME T3 20| = HA[Z{H 2IZ0] A= QR TES 275 K.

iWenAlatiunuring q Usnainu QR Code Regsinuing

Dé xem hudng dan bang céc ngon ngit khdc, vui 1ong quét M3 QR & bén trdi.

Sl Gl puiogall AR dsy puall Gloviall o)) Goio e el G2 AWl UL Syl e Go,ys)
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TIPS ERGONOMIS

Ergonomi yang tepat dan dukungan pro-grade, semuanya menjadi satu.

The Secretlab Professional Footrest (CloudSwap™ Technology) — meningkatkan pengalaman
duduk Anda secara keseluruhan. Dewan Penasihat Ergonomi kami berbagi tips tentang
bagaimana Anda dapat menggunakan pijakan kaki baru anda untuk postur duduk dan sirkulasi
yang lebih baik.

Tekuk lutut Anda pada sudut 90°

Letakkan telapak kaki anda sepenuhnya pada Professional Footrest, sesuaikan
ketinggian kursi agar lutut tetap tertekuk dengan nyaman pada sudut 90° dan sejajar
dengan atau dibawah pinggul.

Ini membantu mengurangi tekanan pada bagian pantat, paha belakang, dan belakang
lutut untuk memberikan dukungan saat Anda duduk dalam posisi santai.

Pertahankan pergelangan kaki Anda dalam posisi netral

Kunci Footrest pada kemiringan 0° saat duduk dalam posisi tegak, dengan lutut ditekuk
pada sudut 90°. Jika sandaran kaki digeser lebih jauh di bawah meja, tingkatkan sudut
kemiringan sandaran kaki untuk mempertahankan posisi pergelangan kaki yang netral.

Hindari meletakkan footrest tepat di bawah kursi Anda.

Bergerak untuk sirkulasi yang lebih baik
Gerakkan kaki Anda dari sisi ke sisi melintasi permukaan
setidaknya 2-4 kali per jam.

Mengalihlah ke mode Dinamis untuk beberapa latihan ringan.
Pertahankan satu kaki di lantai untuk stabilitas, dan
pelan-pelan lakukan ankle pumps pada pergelangan kaki
dengan menggoyangkan sandaran kaki maju mundur dengan
kaki lainnya. Beralih ke kaki lainnya setelah 30-60 detik.

Mengurangi kekakuan dengan melakukan stretch
Peregangan Betis (Calf Stretch): Dalam Stationary Mode pada
0°, letakkan bantalan kaki Anda di tepi sandaran kaki dengan
tumit menggantung. Dorong tumit ke arah tanah — tanpa
mengangkat kaki dari pijakan kaki — hingga Anda merasakan
regangan di bagian belakang betis. Tahan selama 30-60 detik.

Peregangan Kaki (Foot Stretch): Dalam Stationary Mode pada
0°, letakkan kaki depan Anda di tepi sandaran kaki, dengan
tumit di atas tanah. Dorong tumit perlahan ke arah tanah —
tanpa mengangkat kaki Anda dari sandaran kaki — hingga
Anda merasakan regangan pada bagian bawah kaki Tahan
selama 30-60 detik.
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Scan de QR-code naar links om deze handleiding in de volgende talen te bekijken.

Untuk melihat panduan ini dalam bahasa lainnya, silakan scan QR code di sebelah kiri.
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Untuk melihat panduan ini dalam bahasa lainnya, silakan scan QR code di sebelah kiri.
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