Data sheet
Karta katalogowa

PL

Urzadzenie do ¢wiczen na $wiezym powietrzu

Kategoria urzadzenia: Budowa mieéni

Efekt treningu: Drabinka: Efektywne wzmocnienie ramion i fokci.

Podciag ndg: Efektywne wzmocnienie dolnych partii mieéni brzucha.

Sposéb uzywania: Drabinka: Podcigganie na drazku: Ztap za uchwyt drazka i unikajac ruchu
wahadtowego podciggnij ciato do wysokosci piersi. Nastepnie powoli opuszczaj.

Podcigg ndg: Oprzyj sie rekami na podpérkach, plecami do urzadzenia. Chwy¢ uchwyty. Uda poziomo,
tydki pionowo. Miednicg i nogi podciggnij do tutowia a nastepnie opuszczaj.

Trudnos¢ éwiczenia: Srednia do wysokiej

Petne bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki regulamej kontroli dotyczacej
uszkodzen i zuzycia. Przestrzegac instrukcie montazu i konserwacji.

Przeznaczone dla jednej osoby. Maksymalne obcigzenie 120 kg.
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Wciag gorny i wyciskanie siedzgc

PL

Urzadzenie do éwiczen na swiezym powietrzu

Kategoria urzadzenia: Budowa miesni

Efekt treningu: Zwiekszenie sity miesni piersiowych, barkdéw i ramion.

Sposéb uzywania: Wyciskanie: Zajmij miejsce na siodetku. Oprzyj sie i chwy¢ rekami oba drazki.
Wyciskaj drazki od siebie i powracaj do pozycji wyjsciowe;.

Wyciag gorny: Usigdz stabilnie (twarzg lub plecami do przyrzadu) iztap za uchwyty. Przyciggnij uchwyty
do ciata i z powrotem do prawie wyprostowanych tokci. Do urozmaicenia éwiczenia trzymaijac za uchwyty
mozna przyjmowac rézne pozycje ciata.
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Trudnos¢ éwiczenia: Srednie do trudnego.

Petne bezpieczenstwo uzytkowania sprzetu mozna utrzymac tylko dzigki regularnej kontroli dotyczace;j
uszkodzen i zuzycia. Przestrzegac instrukcje montazu i konserwacji.
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Biegacz
PL Urzadzenie do ¢wiczen na $wiezym powietrzu

Kategoria urzadzenia: Krazenie krwi, Koordynacja

Efekt treningu: Delikatny dla stawdw trening miedni catych ndg i bioder. Poprawia ponadto zmyst
réwnowagi.

Sposo6b uzywania: Chwy¢ mocno za uchwyt i postaw obie nogi na pedatach. Poruszaj nogami w
przéd i w tyt.

Trudnos¢ éwiczenia: Latwe

Petne bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli dotyczacej
uszkodzen i zuzycia. Przestrzegac instrukcje montazu i konserwagji.
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Orbitrek
PL Urzadzenie do ¢wiczen na swiezym powietrzu

Kategoria urzadzenia: Koordynacja, krazenie krwi, budowa mieséni

Efekt treningu: Delikatny dla stawdw trening miesni ndg i bioder. Dodatkowo trening miesni pasa
barkowego i ramion. Wptywa pozytywnie na spalanie tkanki ttuszczowej.

Sposéb uzywania: Chwy¢ mocno rekami oba uchwyty i stan na pedatach. Poruszaj nogami do przodu
i do tytu, jednoczesnie pomagajac sobie rekami na zmiane ciagnac i pchajac drazki.

Trudnos¢ ¢wiczenia: Srednie

Petne bezpieczenstwo uzytkowania sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli dotyczace;
uszkodzen i zuzycia. Przestrzega¢ instrukcje montazu i konserwacji.
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Wioslarz
PL  Urzadzenie do éwiczen na $wiezym powietrzu

Kategoria urzadzenia: Budowa migéni

Efekt treningu: Wzmocnienie pasa ramion, gornej czesci plecow oraz miesni ramion i nég.
Sposob uzywania: Postaw stopy na pedatach, ztap rekami za oba uchwyty. Przyciggnij uchwyt do
brzucha prostujac jednoczesnie nogi. Powrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

Stopienl zaangazowania energii i sity: Sredni do wysokiego.

Petne bezpieczenstwo uzytkowania sprzetu mozna utrzymac tylko dzigki regularnej kontroli dotyczgcej
uszkodzen i zuzycia. Przestrzegac instrukcje montazu i konserwacji.
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Prasa nozna

PL Urzadzenie do ¢wiczen na Swiezym powietrzu

Kategoria urzadzenia: Budowa miesni

Efekt treningu: Wzmocnienie wszystkich miesni ndg i tydek

Sposéb uzywania: Usigdz stabilnie na siodetku i potdz obie nogi na pedatach. Prostuj nogi
odpychajqc sig od urzadzenia i ponownie zginaj w kolanach.

Trudnosé ¢éwiczenia: Srednie do wysokiego

Petne bezpieczenstwo uzytkowania sprzetu mozna utrzymac tylko dzieki regularnej kontroli dotyczgce;
uszkodzen i zuzycia. Przestrzegac instrukcje montazu i konserwacji.

Przeznaczone dla jednej osoby. Maksymalne obcigzenie 120 kg.
Waga urzadzenia:
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Twister, wahadio

°r

Urzadzenie do ¢wiczen na swiezym powietrzu

Kategoria urzadzenia: Budowa miesni, Koordynacja

Efekt treningu:

Wahadto: Cwiczy mieénie bioder. Wspomaga aktywnoé¢ stawéw biod rowych oraz kregostupa ledzwiowego.
Cwiczy zmyst rwnowagi oraz wptywa na miesnie brzucha i plecéw. .

Twister:Wspomaga aktywno$¢ stawdw biodrowych oraz kregostupa ledzwiowego. Cwiczy zmyst rGwnowagi
oraz wptywa na miesnie brzucha.

Sposdéb uzywania:

Wahadto:Chwy¢ mocno za uchwyty, postaw obie nogi na stopkach. Poruszaj nogami w prawo i w lewo
wykonujgc ruch wahadta.

Twister:

Rekami ztap za uchwyt, obiema nogami zajmij miejsce na stopkach, po czym wykonuj biodrami jednostajny
ruch z prawej strony na lewg i z powrotem.

Trudnos¢ éwiczenia: Latwe

Petne bezpieczenstwa uzytkowania sprzetu mozna utrzymad tylko dzieki regularmnej kontroli dotyczgce;
uszkodzen i zuzycia. Przestrzegad instrukcje montazu i konserwacji.
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tawka i prostownik plecow

PL

Urzadzenie do ¢éwiczen na swiezym powietrzu

Kategoria urzadzenia: Budowa miesni

Efekt treningu:

Prostownik plecéw: Wzmocnienie prostownikdw grzbietu, dwugtowych ud i posladkowych.

tawka: Wzmocnienie mieéni prostych i skosnych brzucha.

Sposoéb uzywania: Prostownik plecéw: Oprzyj biodra na tawce, twarza skierowana w dét. Nogi zaprzyj o
poprzeczke. Rece skrzyzuj na klatce piersiowej. Wykonuj ptynne, powolne i petne opady i unoszenia
tutowia.

tawka:

Pot6z sie na tawce twarzg w gore. Nogi zgiete w kolanach, stopy zaprzyj o doing poprzeczke. Rece podtdz
pod gfowe. Podnos tutdw w nastepujgcej kolejnosci: najpierw gtowa potem barki i reszte ciata. Na koricu
mozna wykonac skret tutowia. Opu$¢ powoli tutéw na tawke. Wykonuj peine, ptynne ruchy.

Trudnos¢ éwiczenia: Srednie
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