НАЧАЛЬНЫЙ УРОВЕНЬ
Вставьте один конец шнура в отверстие в роторе.

Проворачивайте ротор большим пальцем и наматывайте на него шнур, укладывая его в канавку и натягивая, чтобы не было слабины.

Оставьте 7–8 сантиметров шнура; держите тренажер в руке, повернув ротором кверху (на этом этапе).

Крепко держа шнур, быстро дерните его, а затем переверните руку и начинайте делать кистью (не всей рукой) медленные круговые движения.

СРЕДНИЙ УРОВЕНЬ

Держите пальцы вместе, ладонь выпрямлена. Кончиками пальцев быстро закрутите ротор в указанном направлении.

СТАРШИЙ УРОВЕНЬ

Подкручивая большим пальцем, придайте ротору быстрое вращательное движение.
