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4 Corda de Pular
de Aco com Rolamento

- Para pular corda corretamente, vocé precisard ajustar o Como ajustar o comprimento

comprimento da sua corda.

- Retire a ponteira de pléstico de uma das pontas da corda de
aco.

Determinando o comprimento ideal - Ajuste o comprimento da corda passando pelos furos da

barra circular acoplada na manopla.

Pise no centro da corda.

- Estique a corda em direcdo a parte superior do corpo.
- O comprimento estara correto quando as manoplas —
atingirem a altura do peito, préximas as axilas.
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- Com a ajuda de um alicate, corte-a no comprimento ideal.
- Encaixe de volta a ponteira de pléastico na ponta da corda

de aco.
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